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Taimse toidu osakaal peab suurenema

Planetary health plate from EAT-Lancet Commission Report 2018

Eesti toitumissoovitus 2015
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Teravili ei asenda liha,
nt kaerakotlet voi -jook on teraviljatooted
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* Eestis toodetakse kaera 1 g inimese kohta paevas nttos://shravskitchen.com/oats-veg-cutlet/
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Superdieet ei ole paasterdongas
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Miks tervisliku toidu soomine pole valdav?

* Reklaamitakse supertoite ja -dieete — neid ei ole ja pole ka vaja

* Ei ole popp voi on harjumatu (voi unustatud) maitse

* MoOju ilmneb pika aja parast (30 aasta parast)

* Eeldab regulaarset elustiili — ise soogivalmistamist (aega, tahtmist)
* Kdrge hind — maksud voiksid olla soodsamad =
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Kohaliku toidu eelised

* Inimene on kohanenud toiduga, mis kasvab tema lahilmbruses —
geenid, mikrobioom, vaimne valmisolek

* Maitsey, puhas, kvaliteetne — varske tooraine
* Pole vaja kasutada lisaaineid

e Saastlik — [Ghem transport, sailitamine jm

e Toetab kohalikku majandust - t66kohad

* Tootja on teada



Tehnoloogilised muudatused viimasel sajandil

* Negatiivsed
* Toitainete kadu rafineerimisel, fraktsioneerimisel, korgkuumutamisel
(konservid, UHT)
* Rasvade omastatavuse paranemine homogeniseerimise ja emulgeerimisega
(vbimalus kiiresti ja palju stitia)
* Pikad sailitamisajad — steriilne/bakterivaene/vana toit

* Positiivsed
» Toitainete, antiokstidantide jm bioaktiivsete ainete sailitamine
kilmkuivatamisel
* Toiduohutuse tagamine mikrofiltreerimise abil

* Biotehnoloogiline valgu tootmine




Tulevikutoit

Personaalne info -> molekulide vajadus -> ainete siintees (toit)

2019 Science, Foods of the futuure jovoto.com
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Planetary health plate from EAT-Lancet Commission Report 2018




