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Sissejuhatus

Mahe-ehk dkoloogiline (bioloogiline, looduslik)
pollumajandus levib kiirelt kogu maailmas. Uks
kasvu pdhjus on kindlasti see, et looduslike
vahenditega ning loodusega kooskdlas majan-
damine on oluliselt keskkonnasddstlikum kui
tavap6llumajandus. Teisalt on aga toodetav
mahetoit tha ndutum.

Euroopa mahetoodete turg on jéudsalt are-
nenud alates 199o0ndate algusest: 2010. aastal
oli Euroopa mahetoiduturu kdive juba iile
20 miljardi euro. Kdige suurem mahetoidu
turg Euroopas on Saksamaal, jargnevad
Prantsusmaa, Suurbritanniajaltaalia mahetu-
rud. Uhe elaniku kohta kulutavad mahetoidule
kdige rohkem aga taanlased, Sveitslased ja
austerlased. Eestis, kus mahetoidu turg on
alles arenemas, tiletab nagu mujalgi Euroo-
pas, ndudlus pakkumise. Tarbijauuringute
pbhjal on peamiseks mahetoidu eelistamise
p8hjuseks tervis, maitse ja tootmisviisi kesk-
konnasdbralikkus.

Nii mahepdllumajanduslikule tootmisele kui
ka tootlemisele on Euroopa Liidu mddrustega
kehtestatud kindlad reeglid, mille taitmist
kontrollivad pdhjalikult jarelevalveasutused.
Voib tdiesti kindel olla, et mahetoit on usaldus-
vddrne: kontrollsiisteem tagab mahenduete
jargimise.

Mahetoidu kvaliteeti tehakse kindlaks tea-
dusuuringutega: toodete kvaliteedi, ohutuse
jatervisemdjude usaldusvddrne vordlus peab
pohinematerviklikul ldhenemisel. Tavaliselt on
uuringute pdhirdhk vaid toitevdartusel, kuid
oluline on mdista, et paljud pdllumajanduses ja
toidutootmises kasutatavad kemikaalid vdivad
olla tervisele kahjulikud ja seda tuleb toidu
kvaliteedi hindamisel arvestada. Seepdrast
hinnatakse mahetoitu uurides toitevddrtuse
kdrval ka teisi toidus olevaid ja tervist mdjuta-
vaid aineid nagu nditeks taimekaitsevahendite
jadgid, nitraadid, kunstlikud lisaained jms.

Eesti Maaltilikoolis analiisiti rohkem kui 150
maailma eri paigus tehtud mahe-jatavatoidu
kvaliteetivdrdlevat teadusuuringut ning koos-
tati selle péhjal Glevaatlik aruanne (Quality
of Organicvs. Conventional Food and Effects
on Health), mis on elektroonselt kdttesaadav
www.pickfiber.eu ja mahekeskus.emu.ee.

Analiilis tehti Innovation for Welfare alaprojekti
PICKFIBER raames. Projekti kaasrahastajaks
oli Euroopa Regionaalarengu Fond (ERDF)
INTERREG IVC programmi kaudu. Jargnevalt
on toodud lithike kokkuvdte analiitisi pea-
mistest tulemustest.

Mis iseloomustab
mahetootmist ja -todtlemist?

Mahetaimekasvatuses ei kasutata siinteetilisi
mineraalvdetisi ega taimekaitsevahendeid,
muld hoitakse viljakanakiilvikorra ning koha-
like orgaaniliste vdetistega (sdnnik, haljasvde-
tis, kompost jms). Taimekahjustajate levikut
tokestatakse eelkdige kiilvikorras botaanili-
selterinevate kultuuride kasvatamisega - sh
segaviljelusega - aga ka kahjustajate loodus-
like vaenlaste soodustamisega. Kasutatakse
looduslikke taimekaitsevahendeid, millest ei
jad taimedesse kahjulikke jadke.

Maheloomakasvatus on tasakaalus taimekas-
vatusega, sest loomasddt tulebreeglinaoma
tootmisest ningloomadelt saadav sdnnik laheb
pdllule vdetiseks. Maheloomakasvatuses on
tahtis loomade heaolu: nad peavad saama
rahuldada kdiki omaloomuomaseid vajadusi,
viibida 6ues ja stiia mahesddta. Kasvuregu-
laatoreid ega profiilaktiliselt antibiootikume
ei kasutata. Eesmark ei ole loomade v8ima-
likult kiire kasv ja maksimaalne piimaand,
vaid kvaliteetne ning pikaajaline toodang
dnnelikelt loomadelt.

Mahetdotlemisel sdilitatakse toit véimalikult
naturaalsena. Kui tavatoidu to6tlemisel vdib
kasutada sadu lisaaineid, mille hulgas on palju
siinteetilisi lisaaineid, siis mahetdotlemisel
on toidus lubatud kasutada vaid piiratud arv
valdavalt loodusliku pdritoluga lisaaineid.

Geneetiliselt muundatud organisme (GMO) ja
nendest v8i nende abil valmistatud tooteid
mahepdllumajanduses ei kasutata.

Mahetoidu margistamisel kasutatakse
Eesti riiklikku 6komadrki ja/vdi EL mahelogo
(joonis 1). Mahetoiduks/6kotoiduks vdib
nimetada toitu, milles on vihemalt 95%
mahepdllumajandusest parit pdllumajandus-
likke koostisosi.

Joonis 1. Eesti riiklik okomark
ja Euroopa Liidu mahelogo.




Taimsed

mahesaadused

Bioaktiivseid iihendeid mahe-ja tavatootmise
taimsetes saadustes on vordlevalt uurinud
paljud teadlased alates 198ondatest. Valdavast
osast uurimustulemustest ilmneb, et mahe-
dad koogi- ja puuviljad sisaldavad rohkem
poliifenoole (sh flavonoide) ja C-vitamiini
kui tavatooted (joonis 2). Samas on karote-
noide olnud sageli rohkem tavatoodetes.
Poliifenoolid, karotenoidid ning C-vitamiin
on inimese tervisele vdga tdhtsad, sest nad
toimivad antioksiidantidena, immuunsiisteemi
tugevdajatena, kaitsevad infektsioonide eest,
aitavad dra hoida vahi teket ning toimivad
siidame-, veresoonkonna-ja ndrvihaigusien-
netavalt. C-vitamiin osaleb lisaks mitmetes
ainevahetusprotsessides rasvapdletajana ja
kolesterooli siinteesijana.

Kuiv- jamineraalainete (raua, magneesiumi,
fosfori) sisaldus on mahesaadustes osutunud
kdrgemaks kui tavasaadustes.

Proteiini on valdava osa uuringute jargi ta-
vateraviljas enam kui maheteraviljas, kuid
maheteraviljas on see kdrgema kvaliteediga.

Biokristallisatsiooni meetod, mida kasutatakse
toidu kvaliteedi terviklikuks hindamiseks,
nditab, et mahesaaduste kristallisatsiooni
kujundid on korrapdrasemad ning paremini
vdlja arenenud kui tavasaadustel (joonis 3).
Korrapdrasema kristallisatsiooniga tooteid
hinnatakse kvaliteetsemaks ning oletatakse,
etorganismomastab selgemastruktuursusega
tooteid paremini.

Poliifenoolid C-vitamiin

[ Mahedas kérgem sisaldus
[l Tavas kérgem sisaldus
[ Erinevusi ei esinenud

Joonis 2. Uuringute arv poliifenoolide,
C-vitamiini ja karotenoidide sisalduse
kohta taimses toidus.

Joonis 3. Biokristallisatsiooni kujund mahe-
(vasakul) ja tavaporgandite (paremal) puhul.

Karotenoidid




Loomsed

mahesaadused

Piimauuringud on ndidanud, et mahepiimas
onrohkem konjugeeritud linoolhapet (CLA),
oomega-3 rasvhappeid ja E-vitamiini kui
tavapiimas (joonis 4). Samuti on mahe-
piimasinimese tervisele kasulikum oomega-6
jaoomega-3 rasvhapete suhe.

Konjugeeritud linoolhappel on vahkiennetav,
pdletikuvastane jaimmuunsisteemitugevdav
toime, see aitab dra hoida luude hdrenemist,
diabeetining sidame-javeresoonkonnahai-
gusi. E-vitamiin toimib antioksiidandinaning
aitab ennetada kasvajate arenemist.

Oomega-3 rasvhapped mdéjuvad soodsalt
ndrviststeemile ja vihendavad diabeedi-
ning siidame-veresoonkonna haiguste ohtu.
Tervise seisukohalt peetakse tahtsaks toidus
oomega-6 ja oomega-3 rasvhapete proport-
siooni. Toitumissoovituste kohaselt on nen-
de optimaalne suhe 1:1-4:1. Kui oomega-6
rasvhappeid on toidus liiga palju, vdib see
suurendada pdletike ohtu, infarktiriski ning
soodustada veresoonkonnahaiguste teket.
Rasva-ja proteiinisisalduse, somaatiliste rak-
kude arvu jamikrobioloogilise kvaliteedi osas
on uuringutulemused olnud varieeruvad.

Mahepdllumajanduslikult toodetud liha si-
saldab rohkem lihasesisest rasva ning sellel
on parem rasvhappeline koostis: rohkem on
oomega-3 rasvhappeid ning vahem kiillastunud
rasvhappeid (joonis 5). Kiillastunud rasvhapete
rohkus soodustab rasvumist, kdrgenenud
kolesteroolitaset veres ning siidame- ja ve-
resoonkonnahaiguste teket. Lihasesisene
rasvannab mahelihale vorreldes tavalihaga
mahlakuse ja parema maitse.

Muna koostis sdltub oluliselt kana s66dast,
aga ka pidamisviisist (vabapidamisel vdi puu-
ris olevad kanad). Uuringud on ndidanud, et
mahemunadel on rohkem munarebus sisal-
duvaid karotenoide, sest linnud pdasevad
vdlijalutusalale, kus nad saavad siitia vdrskeid
karotenoididerikkaid taimi.

E-vitamiin ja muud
antioksiidandid

CLA (konjugeeritud linoolhape)

[ | Mahepiimas kdrgem sisaldus
[ | Tavapiimas kdrgem sisaldus
B Erinevusi ei esinenud

Joonis 4. Uuringute arv CLA ja E-vitamiini
sisalduse kohta piimas.

Oomega-3 rasvhapped Kiillastunud rasvhapped

B mahelihas kdrgem sisaldus I Mahelihas madalam sisaldus

B Erinevusi ei esinenud B Erinevusi ei esinenud

/N
N

Joonis 5. Uuringute arv oomega-3 rasvhapete ja
kiillastunud rasvhapete sisalduse kohta lihas.
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Milliseid kahjulikke ihendeid
vOib toidus sisalduda?

Siinteetilisi pestitsiide ehk taimekaitseva-
hendeid mahepdllumajanduses ei kasutata
-seeon kaiiks olulisemaid erinevusi mahe- ja
tavatoidu vahel.

Igal aastal korraldatakse Euroopariikides (sh
Eestis) taimekaitsevahendite jddkide seiret
toidust. Proove voetakse kauplustest, turult,
ladudest, poldudelt jm. Taimekaitsevahen-
dite jddkide uuringud Eestis nii taimsetes
kui ka loomsetes saadustes on ndidanud, et
slinteetiliste pestitsiidide kasutamise tottu
sisaldavad tavapdllumajandusest pdrit saadu-
sed enam kui pooltel juhtudel pestitsiidijadake
(joonis 6). Sageli vBib iiks toode sisaldada
mitme eri toimeaine jddke korragajaisegitle
maksimaalselt lubatud piirnormi (iile MRL -
maximum residue level). Kdige saastunumad
toiduained Euroopas on olnud must pipar 29
erineva pestitsiidijdagiga, viinamari 26, pirn
22 ja tomat 20 jddgiga. Vdga saastunud on
olnud ka tsitruselised, dunad, maasikad ja
muud Euroopaldunapoolsetest piirkondadest
pdrit viljad.

Kodumaisest toodangust pole leitud mak-
simaalselt lubatud piirnormide tletamist.
Mahetoodetes pole kunagi pestitsiidide jadke
avastatud.

Taimekaitsevahendite jadkide mdju inime-
sele seostatakse mitmesuguste haiguslike
talitlushdirete ja kasvajate tekkega.

Nitraate vérdlevad uuringud on ndidanud, et
mahetooted sisaldavad neid tunduvalt vihem
vorreldes tavatoodetega. Nitraatide liigne
tarbimine vdib tekitada methemoglobinee-
miat (hapnikundlgus veres)javdhkkasvajaid.

Miikotoksiinid on mikroseente poolt toodetud
mirgised tihendid, misvdivad pdhjustadaisegi
vdikestes kogustes mitmeid ohtlikke haigusi
ning mdjuda negatiivselt nii inimeste kui loo-
made immuunsiisteemile. Uuringutulemused
onndidanud, et miikotoksiinidega saastumise
tasemel pole mahe- ja tavasaaduste vahel
usaldusvddrset erinevust.

Mahetoodtlemisel plitakse sdilitada
toote naturaalsust. Mahetodtlemises on
lubatud tiksnes piiratud arv peamiselt loo-
dusliku pdritoluga lisaained (36 lisaainet).
Mahetoodetes on keelatud siinteetilised
vdrvained, suhkruasendajad ning maitse- ja
Iohnatugevdajad.

Siinteetilisi vdrvaineid lisatakse paljudesse
toitudesse, et parandada valimust ja muuta
need isudratavamaks. Uuringud on ndidanud,
et siinteetilised vdrvained vdivad tekitada
allergiat, peavalu, hiiperaktiivsust, dpi- ja
keskendumisraskusi, samution neid seostatud
soolestikuprobleemidega.

Siinteetilisi magusaineid kasutatakse suhk-
ruasendajatena. Need sisaldavad vdga vdhe
vOi ei sisalda iildse kaloreid. Uuringud on
seostanud nende tarbimist peavaludega,
soogiisu tdusuga, vahi tekkega jm.

Maitse- ja I6hnatugevdajaid (glutamaate)
kasutatakse vdhatihti tavatoodetes (liha-ja
vorstitooted, puljongikuubikud jms). Paljud
uuringud seostavad glutamaate kahjuliku
mdjuga ndrvi- ja hormonaalsiisteemile ning
siidametoole: see soodustab diabeeti, s6ogiisu
tousu, tilekaalulisuse kujunemist jne.

|1
7jadki | 1
| I
6jaiki | 3
B 3
sjadki N 7
B s
4jaaki N 8
. 2
3jaaki | 33
I 33

2jaski [ 40

Nditeks naatriumglutamaati kasutatakse
laboriloomade rasvumise vdi diabeedi esile-
kutsumiseks, et testida tlekaalulisuse- voi
diabeedivastaseid ravimeid.

Kuigi erinevates uuringutes on kdiki tlalpool
mainitud tavatootlemises lubatud lisaaineid
seostatud negatiivsete tervisemdjudega, eiole
nende ohtlikkus siiski veel piisavalt tdestatud,
et kasutamist dra keelata. Kuid juba praegu
mdrgitakse teatavate kirgaste asovdrvidega
toodeldud kommidele ja jookidele nende
vdrvide véimalik oht tervisele.

I 2008
. 2009

Proovide arv 2008. aastal Eestis: 316
Proovide arv 2009. aastal Eestis: 372

1jaak T 28

jadke alla MRL [ 1

eiolejaske I 151

Joonis 6. Pestitsiidijddkide arv ihes proovis 2008. ja 2009. aastal Eestis
(MRL - maksimaalselt lubatud norm). Seiret teostab Veterinaar-ja Toiduamet.




Mahetoidu
moju tervisele

Mahe- ja tavatoit

Mahetoidu moju tervisele on uuritud peami-
selt katseloomadel, nditeks hiirtel, rottidel,
kanadel, janestel jasigadel. Kui katseloomadel
onolnud vdimalus valida mahe-jatavas66da
vahel, siis on peaaegu eranditult eelistatud
mahes6ota.

Mahetoidul kasvanud loomadel on olnud
tugevam immuunsiisteem, nad on olnud vil-
jakamad jajdrglaste suremus on olnud vaik-
sem. Pestitsiidijadkidega tavasdota saavatel
katseloomadel on ilmnenud viljakushdired.

Inimuuringutega on leitud, et mahetoidul
voib olla kasulik m&ju inimese tervisele. Hol-
landis korraldatud suuremahulises uuringus
(KOALA-uuring) hinnati mahepiima ja mahe-
piimatoodete tarbimise mdju 2 700 imikule ja
nende emade tervisele. Tulemused nditasid,
et regulaarselt mahepiima tarbinud emade
rinnapiimas oli rohkem CLAd ja nende lastel
vdhem nahahaigusi ning allergiaid. Sarnased
tulemused ilmnesid ka viies Euroopa riigis
korraldatud uuringus (PARSIFAL-uuring) ca
14 000 lapsega, kus mahe- ja biodinaamili-
selt toodetud toidu tarbijatel esines vihem
allergiaid ning neil oli vdiksem kehakaal kui
tavatoidu séojatel.

Samuti on tdendeid, et (ileminek mahetoi-
dule vdhendab mdrkimisvddrselt pestitsii-
dijddkide sisaldust uriinis (uuringud lastel)
ningrinnapiimas (uuring imetavatel emadel).
Mitmed uuringud on seostanud pestitsiidide
negatiivset mdju ka meessuguhormoonidele.
Seega ei ole mahetoidu eeliseks mitte ainult
toitevdartus, vaid ka toiduohutus.

Uuringud nditavad, et mahetoidul on eeliseid
tavatoidu ees nii oma koostise kui ka tervi-
semdjude poolest. Kuid siiani on mahetoidu
tervislikkuse uuringuid siiski liialt vdahe, et
teha péhjapanevaid jdreldusi. Loplike otsuste
tegemisteks on vaja ldbi viia margatavalt
rohkem ja spetsiifilisemaid uuringuid, mis
nduavad muu hulgas ka nditeks mitme pdlv-
konnalaboriloomade uurimist ning inimeste
pikemaajalisi uurimisi.

Mahetoidus on leitud rohkem:

Tavatoidus on leitud rohkem:

tldpoliifenoole (k66gi- ja puuviljad)

karotenoide (kddgiviljad)

flavonoide (k66gi- ja puuviljad)

proteiini (teraviljad)

C-vitamiini (k6&gi- ja puuviljad)

kiillastunud rasvhappeid (liha)

oomega-3 rasvhappeid (piim ja liha)

pestitsiidijddke (taimsed saadused)

CLAd (konjugeeritud linoolhape) (piim)

nitraate (taimsed saadused)

E-vitamiini (piim)

Erinevusi ei esinenud: miikotoksiinid (taimsed saadused)




Kontaktid

SA Eesti Maaiilikooli Mahekeskus
Tel 742 5010, 5304 4003

e-mail: mahekeskus@emu.ee
mahekeskus.emu.ee

Eesti Mahepdllumajanduse Sihtasutus
Tel 5225936

e-mail: airivetemaa@gmail.com
www.maheklubi.ee

MTU Okoloogiliste Tehnoloogiate Keskus
Tel 503 9802
e-mail: merit.mikk@gmail.com

Pollumajandusministeerium,
mahepdllumajanduse biiroo
Tel 625 6537, 625 6533, 625 6530
e-mail: mahe@agri.ee
www.agri.ee

Pdllumajandusamet,
mahepdllumajanduse osakond
Tel 671 2660

e-mail: pma@pma.agri.ee
www.pma.agri.ee

Veterinaar- ja Toiduamet (VTA),
jaekaubanduse, mahepdllumajanduse
ja mitteloomse toidu biiroo

Tel 605 4757

e-mail: vet@vet.agri.ee
www.vet.agri.ee

TU Eesti Mahe

Tel 5656 6489
e-mail:info@eestimahe.ee
www.eestimahe.ee

TU Léuna-Eesti Toiduvdrgustik
Tel 5695 3206
e-mail:info@let.ee
www.let.ee
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