Sissejuhatus

Tarbijad ostavad mahetoitu peamiselt tervislikkuse parast. Paljud pollumajanduses ja toidutoot-
mises kasutatavad kemikaalid voivad olla tervisele kahjulikud ja ka seda tuleb toidu kvaliteedi
hindamisel arvestada. Seeparast uuritaksegi mahe- ja tavatoitu vordlevates teadustoodes
toitevaartuse korval ka teisi toidus olevaid ja tervist mojutavaid aineid, nt taimekaitsevahendite
jaagid, nitraadid jms. Kaesolev teabeleht on koostatud teadusartiklite ja raportite pohjal.
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Teadlased soovitavad tarbida mahedaid puu- ja koogivilju ning maheteraviljatooteid, sest
mahesaadused annavad lisakoguse antiokstiidante, mis on vorreldav paevas 1-2 portsjoni

puu- ja koogiviljade so0Omisega.

Seni koige laiaulatuslikum teadusuuringute
ulevaade Newcastle ulikooli poolt kinnitab,
et mahetoidus on kuni 60% rohkem olulisi
antioksiidante kui tavatoidus. Poliifenoolid,
karotenoidid ning C-vitamiin on inimese
tervisele vaga tahtsad, sest nad toimivad
antiokstdantidena, immuunststeemi tu-
gevdajatena, kaitsevad infektsioonide eest,
aitavad ara hoida vahi teket ning toimivad
sidame-, veresoonkonna- ja narvihaigusi
ennetavalt. C-vitamiin osaleb lisaks mitmetes
ainevahetusprotsessides rasvapoletajana ja
kolesterooli stinteesijana.

Kuiv- ja mineraalainete (nt raua, magneesi-
umi, fosfori) sisaldus on mahesaadustes
osutunud suuremaks.

Lammastikusisaldus oli mahetoodangus
markimisvaarselt vaiksem kui tavatoodangus:
kogulammastikku 10%, nitraate 30% ja nitritit
87% vahem. Mahetoidus leidub ka marki-
misvaarselt vahem ohtlikke raskmetalle
(plii, kaadmium, elavhobe), nt kaadmiumi
leiti mahetoodangus (eelkdige teraviljades)
keskmiselt 48% vahem. Et mahetootmises ei
kasutata stinteetilisi taimekaitsevahendeid
ehk pestitsiide, siis on mahetoidus nende jaa-
kide leidumine neli korda vahem téenaoline
kui tavatoodangus.



Suinteetilisi pestitsiide ehk taimekaitsevahendeid maheviljeluses ega mahesaaduste
sailitamisel ei kasutata - see on samuti tiks olulisemaid erinevusi mahe- ja tavatoidu vahel.

2021. a tehti Eestis taimekaitsevahendite jaa-
kide seire raames 334 tavatoidu proovi. Eesti
paritolu proove oli kokku 193, millest lihtegi
jaaki ei tuvastatud 94 proovist. Jaakidega
oli 99 proovi (51,3%). Mitte-Eesti paritoluga
tavatoidu proove oli 141, millest 23 proovi olid

MAHELIHA sisaldab ligikaudu 50% enam
asendamatuid polukullastumata ja oome-
ga-3-rasvhappeid ning vahem kullastunud
rasvhappeid. Nagu piimaski on ka mahelihas
parem oomega-6- ja oomega-3-rasvhapete
suhe. Maheveiselihas on vahem kolesterooli,
rasva (soltuvalt lihaldikest), rasvhappeid ja
monokillastumata rasvhappeid. Maheveise-
lihas sisaldub rohkem antiokstidante (Q10,
tauriin, B-karoteen, vitamiin E) ja siidame
tervisele vajalikku a-linoleenhapet.

Mahe- ja tavatoodangu kvaliteedi erinevused
on tihedalt seotud loomade pidamistingimus-
tega. Mahetootmine on vahemintensiivne,
kus loomi karjatatakse rohkem, kasutatakse
rohkem rohusoo6ta ja vahem kontsentreeritud
sootasid. Just seetottu ongi mahelihas ja -pii-
mas rohkem kasulikke oomega-3-rasvhappeid
ning vahem sudame- ja teiste krooniliste
haigustega seotud rasvhappeid.

ilma jaakideta (16,3% proovidest). Enamus
valismaa proovidest sisaldasid mitme erineva
toimeaine jaaki. NOuetele mittevastavaid
Eesti paritolu tavatoidu proove oli 7, valismaa
proove 11.

MAHEPIIMAS on leitud markimisvaarselt
rohkem oomega-3-rasvhappeid, sh lile 50%
rohkem pika ahelaga oomega-3 rasvhappeid ja
40% rohkem linoolhapet. Lisaks on mahepii-
mas monevorra rohkem E-vitamiini ja rauda
ning vahem seleeni ja joodi. Mahepiimas on
inimese tervisele kasulikum oomega-6 ja
oomega-3 rasvhapete suhe - toitumissoo-
vituste kohaselt on nende optimaalne suhe
1:1-4:1. Kui oomega-6 rasvhappeid on toidus
liiga palju, voib see suurendada pdletike ohtu,
infarktiriski ning soodustada veresoonkonna-
haiguste teket.



Uuringud naitavad, et mahetoidul on ee-
liseid tavatoidu ees nii oma koostise kui ka
tervisemojude poolest. Mahetoitu tarbides
vaheneb inimestel markimisvaarselt pestit-
siidijadkide sisaldus uriinis ja rinnapiimas.
Pestitsiidijaake rinnapiimas on seostatud laste
allergiatega. Mitmed uuringud on naidanud
pestitsiidide negatiivset moju meessuguhor-
moonidele ja seemnerakkude eluvoimele.
Pestitsiidijaagid voivad pohjustada hormo-

naaltalitluse haireid, kuivord nad toimivad
hormoonide analoogidena. Paljud neist, eriti
putukatorjevahendid, rikuvad narvitalitlusi.
Uuemad uuringud on esile toonud nende pa-
rssiva toime inimese seedetrakti mikroorganis-
midele, kes vastutavad oluliste kehatalitluste,
sh immuunstisteemi toimimise eest. Samuti on
uuringud naidanud, et mahetoidu tarbimine
on tunduvalt kahandanud vahki haigestumist.

Prantsusmaal tehtud uuringus selgus, et inimestel, kes soid kogu aeg mahetoitu, esines vorreldes
tavatoidu soojatega 25% vahem haigestumist teatavat tiilipi kasvajatesse (parasoole-, rinna- ja
eesnaarme vahki ning mitte Hodgkini limfoomi).

Mahetoidu tarbimisega kaasnevaid positiivseid
muutusi organismides seostatakse eelkdige
mahetoidu soodsa mojuga soolestiku mik-
roobidele ehk mikrobioomile.

Norra uuringu tulemused naitasid, et rase-
dusaegne mahetoitumine on parandanud
raseda iildtervislikku seisundit, vahendanud
raseduse aegse diabeedi ning hiipertoonia
ohtu, hoidnud kehamassi indeksi normaal-
sena ja vahendanud rasedusaegse toksikoosi
esinemist. Raseduse ajal mahetoitu tarbinud
emade poegadel on esinenud usaldusvaarselt
vahem suguelundite vaararenguid

Hollandi suuremahuline KOALA-uuring toi
esile mahepiima ja -toodete tarbimise posi-
tiilvse moju imiku ja ema tervisele. Regulaarselt
mahepiima joonud emade rinnapiimas oli
rohkem konjugeeritud linoolhapet ning nende
lastel vahem nahahaigusi ja allergiaid. Sarna-
sed tulemused ilmnesid ka viies Euroopa riigis
korraldatud PARSIFAL-uuringus, kus mahe- ja
biodinaamiliselt toodetud toidu tarbijatel

esines vahem allergiaid ning neil oli vaiksem
kehakaal kui tavatoidu soojatel.

Kuues Euroopa riigis labi viidud uuringu tule-
mused naitasid, et mahetoitu soovad lapsed
said paremaid tulemusi probleemilahenda-
mise ja liihiajalise malu testides.

Austraalias avaldatud 35 teadusuuringu
ulevaates leiti markimisvaarseid seoseid
mahetoidu so0omise ja parema tervise
vahel - mahetoidu eelistajatel oli suurem
viljakus ja nende lootel parem tervis, neil oli
vahem allergiaid ja poletikke ning vaiksem
risk erinevate haiguste tekkeks, nagu nt vahk,
sidamehaigused ja insult.

Taiskasvanutel on mahetoit soodustanud
lildise heaolutunde paranemist ja ka keha-
kaalu stabiliseerumist, sh iilekaalulisuse
vdhenemist. Mahetoidu tarbimisega on
kahanenud ka astmaatilised haired, naha
poletikud, ekseemid ja Glitundlikkus.



Mahe- ehk 6koloogiline pollumajandus
on loodushoidlik tootmisviis, mis pohineb
tasakaalustatud aineringlusel ja kohalikel
taastuvatel ressurssidel. Mahepdllumajandus
pakub siisteemset lahenemisviisi kasvuhoo-
negaaside heitkoguste vahendamiseks ja
susiniku sidumise suurendamiseks mullas,
sailitades samal ajal terve mulla ja kaitstes
elurikkust. Mahetootmine toetab 6kostisteemi

Kokkuvote

funktsioone ja suurendab pollumajandus-
slisteemide vastupanuvdimet muutuvatele
ilmastikutingimustele. Mahepollumajanduses
ei kasutata stinteetilisi vaetisi ega pestitsiidide,
mis teeb selle vahem soltuvaks valistest sisen-
ditest. Suurem elurikkus mahesusteemides
soodustab stabiilsemat saagikust pduaperioo-
didel ja kohanemist keskkonnatingimustega.

Mahukad teadusuuringute llevaated naitavad, et mahe- ja tavatoidul on erinevused toitainelise
koostise osas ja mahetoidul on parem toitevaartus. Mahetoit ei sisalda pestitsiidide jaake ja
raskemetallide sisaldus on oluliselt madalam vorreldes tavatoiduga. Seega mahetootmine ja

mahetoidu tarbimine toetavad nii inimese kui ka keskkonna tervist.
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