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EESTI ON ALATI
OLNUD LEIVAMAA

Meie leiva nimetus périneb 4. sajandil Skandinaavias ja Jiiiiti poolsaarel elanud
gootide keelest. Juba piibli esimeses tolkes kasutati sona hlaiba. Saksa keeles on see
muistne sona sdilinud leivapétsi nimetuses der Laib. Leib tildm&istena on das Brot, sai
aga das WeifSbrot ehk valge leib, just nii nagu Venemaal ja Poolas. Eesti keel on tiks
véahestest, mis pakub leiva ja saia kohta téiesti erinevaid sdnu. Leivaks loetakse meil
juuretise abil tehtud rukkileiba, saiaks aga parmiga kergitatud heledat nisujahukiip-
setist. Sonad “valge leib” ja “nisuleib” tulid meile koos idapoolse v66rvdimuga ning
kadusid koos sellega.

Rukkileib on olnud kogu eelmise aastatuhande osa meie kultuurist ja identiteedist
ning pikka aega ka peamine toiduaine. Ténapaevalgi peetakse liha ikka leivakoérva-
seks, mitte vastupidi. Eesti talupoeg sai ju veel sadakond aastat tagasi just leivast
rohkem kui poole oma pdevasest energiavajadusest ja pohilise osa eluks vajalikest
toitainetest. Miks s66di vanasti iga toidukorra ajal leiba? Sest leib tekitas pikaks ajaks
taiskohutunde, hoidis seedimise korras ja andis ohtralt energiat raske t66 tegemiseks.
Ega asjata ole Eestimaal 6eldud, et t66 kardab leiba s6onud mehi! Muidugi ei teatud
siis midagi toidu tervislikkusest, kuid ilmselt sai terve talupojam&istus aru, mida
keha vajas. Hiid ja kujundlikke vanasonu oli teisigi, igaiihes peidus suur ja tdestatud

elukogemus.

Ttiikk leiba taskus on parem kui sulg kiibara peal.
Kelle leiba ma s60n, selle laulu ma laulan.

Oma teenitud leib on magus.

Iga lapse tarvis on leib loodud.

Tee t66d higiga, siis s66d leiba himuga.

Kiill jumalal paevi, kui peremehel leiba.

Parem paluke leiba kui paha sona.

Laastutuli ja laenuleib ei kesta kaua.

Noored neiud ja nisuleib ldhevad ruttu vanaks.

Kas ehk aitaks viimane tddemus — noored neiud ja nisuleib ldhevad ruttu vanaks —
unustada valge saia ihaluse ning pé6rduda tagasi omase ja armsa rukkileiva poole?
Rukkileib turgutab tervist, aitab kaalust maha vétta ja kosutab kohnaks kippuvat
kukrut.

Kui need viited tunduvad uskumiseks liiga ilusad ja kahtlaselt reklaamimaigulised,
tasub tutvuda leivaga pdhjalikult ja péris algusest, viljaterast alates. Lisaks muule
huvitavale leiab sellest raamatust lihtsa selgituse véitele, miks leivasdomine ei tee
paksuks, vaid aitab hoopis saleneda. Saab selgeks, kuidas ja miks leib tervist toetab.
Ja kui maitsvat ning lihtsalt valmivat kohutdidet saab nii varskest kui ka tahkunud

leivast.

Head lugemist ja jatku leivale!



VILJATERA EHK
TERISE EHITUS

Idu paikneb viljatera alumises, tombimas osas. Idu on terise kdige toitainerikkam osa,
mis sisaldab kiudainet, valke, rikkalikult B- ja E-vitamiine ning hdid rasvu. Eemal-
datakse terade jahvatamisel vastavalt jahu sordile suuremas vdi vdiksemas koguses,
taielikult sdilib idu vaid tdisterajahus.

Tuum ehk endosperm ehk toitekude on tera kdige mahukam ja kaloririkkam osa, mis

moodustab 80-85% teravilja kaalust. Koosneb peamiselt siisivesikutest (70%) ja valku-
dest (10%). See osa terisest leiab meie pagaritoostuses praegu koige enam kasutamist.
Kliid on idu ja tuuma timbritsevad toit- ja kiudainerikkad kestakihid, mis heleda

jahu tootmisel eemaldatakse koos iduga. Just kliides paiknevad viljatera koige rikka-
likumad kiud- ja mineraalainete varud.

Aga mis on aganad ehk soklad? Tiihise eristamist tdhtsast vorreldakse sageli

sokalde eraldamisega teradest. See tegevus on viljapeksmine, mille tulemuseks on

viljaterad ja tiihjakspekstud viljapead ehk soklad. Vaesem rahvas jétkas leiba isegi

headel vilja-aastatel jahvatatud aganatega. Ikaldusaastatel pidid asisemadki pered

aganate abil katsuma vihest jahujdrge uue 16ikuseni vélja vedada.

EESTI PAGARITOOSTUSES
PRUUGITAVAD RUKKIJAHUTUUBID

Rukkitdisterajahu saadakse koorimata terade jahvatamisel. See on kliirikas jame
jahu, varvuselt hallikasvalge, kliiosakeste ja purustatud tuuma tiikikestega, rohke
kiud- ja mineraalainete sisaldusega. Kasutatakse tdisteraleibade valmistamiseks.
Rukkilihtjahu saadakse lihtjahvatusel. See on jameda jahvatusega, sisaldades kuni
25% kliiosakesi ja mitte iile 2% mineraalaineid. Vérvuselt hall, kliiosakeste tiikikes-
tega. Kasutatakse rukkileibade valmistamiseks.

Rukkikroovjahus on kliid osaliselt eemaldatud, nende sisaldus on kuni 15% ja
mineraalainete sisaldus mitte tile 1,5%. Vérvuselt hallikasvalge voi hallikaskree-
mikas, kliiosakestest tingitud tdhnidega. Kasutatakse rukkikroovleibade ja juuretise
valmistamiseks.

Rukkipiiiili valmistatakse viljatera tuumast. Koik kestakihid on eemaldatud,
mistottu on mérkimisvéaarselt vahem ka vitamiine, mineraalaineid ja kiudaineid. Jahu
on peeneteraline, valge virvusega, hallika vdi kreemika varjundiga. Kasutatakse

peenleibade valmistamiseks.




LOE LISAKS
v

KIUDAINETE VAJALIKKUS
JA ALLIKAD

Inimorganismi torgeteta toota-
miseks hadavajalikke kiudaineid
leidub ainult taimse paritoluga
toiduainetes. Kiudained koosnevad
siisivesikutest ja seedesiisteemi
muutumatul kujul labivatest taim-
setest jadkidest. Uuemal ajal liigi-
tatakse kiudained fiitotoitainete
hulka.

Kiudainete kasulikkus:

* suurendavad seedeprotsessis toi-
dukdrdi mahtu, tekitades kestva
taiskohutunde;

* kiirendavad toidumassi liikumist
seedesiisteemis;

* aitavad viltida kohukinnisust ja
selle halbu tagajargi;

* soodustavad kolesterooli valjuta-
mist organismist;

* aeglustavad gliikoosi imendumist
valtimaks vere gliikoosisisalduse
kiiret suurenemist;

* toidavad mikroobe, mis on taht-
sad inimorganismi kaitsevoime
tugevdamisel.

Kiudaineid voib liigitada vees la-
hustuvateks ja lahustumatuteks.
Kuna nende iilesanne on erinev,

peaks iga pdev tarbima molemat
liiki kiudaineid sisaldavaid toite.

TAISTERAJAHU
TEEB PAGARITOOTED
TERVISLIKUKS

Sajand tagasi jdeti meil kliid enesestmdistetavalt
leivajahusse. Esimese Eesti Vabariigi ajast mindi
tasapisi tile heledamale ja peenemale jahule. Veelgi
enam, rukkijahu asemel hakati itha sagedamini
pruukima valget nisujahu. Sobis ju kunagi vaid
mdisniku laual uhkeldanud valge sai eriti hésti
joukuse siimboliks ning aitas piihkida mé&lust
esivanemate aganaleiva.

Isegi arenenud riikides ei suudetud pérast suuri
sddu moista kiudainete tahtsust igapdevases toidu-
sedelis ja kliid pandi aganatega tihte patta. Lahtuti
tosiasjast, et inimorganism ei suuda kliisid omas-
tada ning need kdlbavad vaid loomasoddaks. Saks-
lased nimetasid kiudaineid ballastaineteks. Sama
mdiste oli mitu aastakiimmet kéibel eesti keeles,
véljendades tollast suhtumist tipris konekalt.
Elujérje jarkjarguline taastumine t6i paratamatult
vilja valge saia varjukiiljed. Uha enam hakkas

muret tekitama krooniline kdhukinnisus, mis
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omakorda 16i soodsa pinnase rasvumisele, 11 tiitibi
diabeedile, hemorroididele, jamesoolevihile, sapiki-
videle ja teistele t3sistele tervisehiiretele.

Lopuks tulid tervisetdotajatele meelde entusiastid, kes
juba 1930. aastatest olid propageerinud nisukliisid,
Rooma riigi aegadest tuntud kdhukinnisuse korval-
dajaid. 1970. aastatel algas kogu Laéne-Euroopas nisu-
kliide ja muude kiudainerikaste toiduainete jduline
rehabiliteerimine.

Tarbijate jdrjekindel suunamine ja teavitamine kestab
ka uuel aastatuhandel, kuid tdhelepanu keskpunkti on
niitid tostetud rukkijahust ja tdisteranisujahust paga-
ritooted. Jarjekindlalt on tegeldud teadusuuringutega,
mis on tdestanud, et rohkesti tdisteratooteid pruuki-
vates kogukondades esineb loetletud tervisehddasid
harva v6i on need peaaegu tundmatud.
Soogiharjumuste pdhjalikuks muutumiseks kulub
paraku mitu inimpdlve. Nii on valge jahu lembus
visa kaduma. Eriti tekitab see muret USA meediku-
tele ja toitumisteadlastele, kuid olukord jdtab soovida

peaaegu kogu Euroopas, ka Eestis.
Ly 3

]
—
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Vees lahustumatud kiudained Labi-
vad seedekulgla muutumatul kujul.
Tanu voimele imada ohtralt vett
vedeldavad need soolte sisu ja suu-
rendavad soole mahtu, mis
kindlustab soole igapdevase tiihje-
nemise ilma ravimite voi klistiirita.
Suurepdrased vees lahustumatute
kiudainete allikad on igasugused
taisteratooted, millega koos peaks
aga alati manustama kiillaldaselt
vedelikku. Vahene vedelikutarbi-
mine voib tekitada kohukinnisust.
Vees lahustuvad kiudained on
poliisahhariidid, mida rikkalikult
leidub muuhulgas kaeras, rukkis ja
odras. Nende iihendite mdjul aeg-
lustub gliikoosi imendumine verre,
tasakaalustub vere gliikoosisisaldus
ning kergeneb diabeedi kulg. Maos
vedelike toimel kiiresti lahustudes
ja paisudes tekitavad poliisahharii-
did geelitaolise massi, mille mdjul
tunneb inimene kaua aega, et tal
on koht tdis. Peensooles seob geel
sapphappeid, vahendades vere
kolesteroolisisaldust ning aidates
vdltida sapikivide tekkimist. Mitme
uurija kinnitusel aitavad vees
lahustuvad kiudained alandada
vererohku, hoida dra siidame-ve-
resoonkonnahaigusi ja rinnavahki.
Taiskasvanud inimene peaks paevas
saama 25-35 g kiudaineid. Alla
18aastaste puhul on soovitatav
kasutada valemit: vanus aastates
pluss 5 g. Kiudainete vdga suur
tiletarbimine pole toitumisteadlaste
vditel hea.



Eestimaal on rukkileiba s66dud juba tuhat aastat. Ammustel aegadel oli leivas peale
rukkijahu alati ka aganaid, sageli veel tammet6rusid, puukoort, sammalt ja kanar-
bikku. Sellest hoolimata sai leivast juba 12. sajandil eestlaste kdige olulisem kohu-
tdide, liha ja kala jdid pigem leivakorvaseks. Isegi muu toidu olemasolul seostus leiva
puudumine sodgilaualt eestlasele vaesuse ja viletsusega.

Ka tdnapéeval tdhendab rukis meie rahvale ennekdike igapéevast leiba ning rukkist
on saanud Eesti rahvusvili. Aretajad on loonud saagikaid rukkisorte, mis sobivad
histi Eesti oludesse. Praegu Eestis kasvatatava rukki kogus on kohalikuks tarbimiseks
kiillaldane ja eestlaste toidulaual v6ib alati olla oma maa rukkist kiipsetatud leib.
Meie juhtivad toitumisteadlased hindavad esivanemate jarjepidevat leivasomist
viga targaks tegevuseks, mis peaks kindlasti jatkuma ka edaspidi. Rukkileiva vaar-
tused on suur kiudainesisaldus ning vitamiinide, mineraalainete ja fiitotoitainete
kiillus, mille muudab organismile kittesaadavaks traditsiooniline hapendatud leiva-
juuretis. Seepédrast peetaksegi rukkileiba tdanapdevase, inimorganismi vajadusi jargiva
segatoitumise tiheks oluliseks alustalaks. Koos muu tervisliku toiduga aitab rukki-
leib tagada terve, aktiivse lapseea ja tdisvaartusliku tdiskasvanuelu ning hoida ara

enneaegse vananemise.
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LOE LISAKS
v

SUSIVESIKUD, MEIE PEA-
MINE ENERGIAALLIKAS

Tanapdevase tervisliku toitumise
pohinduete jargi peaksid siisivesi-
kud, tdpsemalt tarklis ja sahhariidid
ehk tavakeeles suhkrud, andma
organismile umbes poole vajalikust
toiduenergiast. Sellest omakorda
umbes 75% peaks jaama tarklise
kanda.

Sahhariidid ja tdrklis muudetakse
seedesiisteemis gliikoosiks. Tava-
olukorras viiakse gliikoos vereringe
kaudu rakkudesse, kust organism
kasutab seda energiaallikana.

Vere gliikoosisisalduse ehk vere-
suhkru kohta kehtivad kindlad nor-
mid. Terviseriski kujutavad nii liiga
suur kui ka liiga vdike gliikoosisisal-
dus, samuti on ohtlikud sagedased
ja jarsud veresuhkru koikumised.

RUKKILEIVA VAARTUSED ON SUUR
KIUDAINESISALDUS NING VITAMIINIDE,
MINERAALAINETE JA FUTOTOITAINETE
KULLUS, MILLE MUUDAB ORGANISMILE
KATTESAADAVAKS TRADITSIOONILINE
HAPENDATUD LEIVAJUURETIS.

OIGE EESTI RUKKILEIB

Rukkileiva kiipsetamine on meie rahvatraditsioon, mis
on vdlja kujunenud sajandite véltel ja mille kogemused
on jarjekindlalt edasi antud pélvest pdlve. T60stus-
liku leivakiipsetamise riistvara on Eestis muidugi
arenenud koos tehnika arenguga, kuid tarkvaras on
jaddud naturaalsete, aegade jooksul kujunenud meeto-
dite ja materjalide juurde.

* Rukkileiva nime all tohib Eestis turustada vaid niisu-
gust toodet, mille valmistamisel kasutatud jahukogu-
sest moodustavad vidhemalt 90% rukkijahu liigid, sh
rukkilinnasejahu. (Soomes on rukki osakaalu alampii-
riks seatud peaaegu poole vdiksem kogus, vaid 50%.)
* Tootja véide “100% rukkijahu” garanteerib, et leib ei
sisalda peale rukki tihtki teist leivavilja.

* Rukkileiva pakendile triikitud aineloetelus monikord
esinev rukkijahu protsendiméar néditab, kui suure osa
pitsi kaalust moodustab rukkijahu. Ulejadnud prot-

sendid ldhevad tavaliselt vee ja keedusoola arvele.
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TAINAJUURETISE TAHTIS 0SA

Traditsiooniline, pelgalt tédisterarukkijahust ja veest
segatud leivatainas sisaldab rohkesti kliisid ning on
tihke ja raske. Pagaripdrm tiksinda ei suudaks niisu-
gust tainast vajalikul madral kergitada ega kindlus-
tada leivapatsi tihtlast labikiipsemist. Selle prob-
leemi lahendab hapendatud leivajuuretis. Juuretis on
vee-jahusegu, mille kidritamiseks ldheb vaja vaikest
kogust nn emajuuretist, eelmisest leivateost sdilitatud
tainajaaki.

Kui rukkileiba kiipsetati veel kodus, oli igas majapi-
damises oma tainajuuretis, mida hoolega séilitati ja
mis muutus iga kasutuskorraga tohusamaks. Ka tana-
pédeval on igal korralikul pagaritoostusel oma juuretis.
Kvaliteetset juuretist peetakse iiheks tdhtsamaks tegu-
riks hea rukkileiva saamisel.

Juuretis mojutab otseselt nii leiva maitset, valimust
kui ka struktuuri. Juuretise peamised toimeained on
piim- ja dddikhape, etanool ja stisihappegaas. Piim-
hape muudab leiva paremini seeditavaks ning annab
ainuomase hapuka maitse. Addikhape vihendab leiva
pH-d ja takistab hallitusseente kasvu ehk siis pikendab
sailivust. Etanool osaleb nii 16hna kui ka maitse tugev-

damises, siisthappegaas aga kergitamises.
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KIIRED SUSIVESIKUD JA
NENDE HALB MOJU

Eriti jarsult suurendavad vere
gliikoosisisaldust kdik kiirelt imen-
duvad, kokkuleppelise nimetusega
kiired siisivesikud. Neid iihendeid
sisaldavate toiduainete edetabeli
tipus on valge suhkru korval ndi-
teks koik valgest jahust pagari- ja
pastatooted.

Vere gliikoosisisalduse korrigeeri-
miseks hakkab kdhunddre aktiivselt
tootma insuliini. See salvestab iile-
liia suured gliikoosikogused mitte
tavapdrase energiana rakkudesse,
vaid rasvana kéhudone elundite
timber, lihaskiudude vahele ja na-
haalusesse piirkonda.

Tanu insuliini tohusale tegevusele
jargneb vere gliikoosisisalduse
kiirele suurenemisele peagi jarsk
vahenemine, mis annab tunda ui-
mase oleku ja vasimusena. Niiiid
saab organism uue hadasignaali:
vere gliikoosisisaldus vajab kiiret
suurendamist. Kuna seda teeb koige
tohusamalt suhkur, tekib vastupan-
damatu magusaisu. Selle rahuldami-
sel algab aga koik otsast peale.
Veresuhkru sagedase kdikumise
tottu hakkavad rakud reageerima
insuliini mojule ajapikku jarjest
norgemalt ning kdhunddre peab
hormooni tootma {iha enam ja en-
disest aktiivsemalt. K6hundarme
kurnatus voib tekitada II tiiiibi dia-
beedi. Pikemaks ajaks verre jaanud
gliikoos kahjustab ka artereid ja
sillutab teed siidamehaigustele.



LOE LISAKS
v

AEGLASED SUSIVESIKUD
Eelistada tuleks toiduaineid, mis
vabastavad gliikoosi organismis
aeglaselt. Niisuguste toiduainete
hulgas seisavad esirinnas muu-
degi omaduste poolest hinnatud
rukkileib ja teistest leivaviljadest
tdisteratooted.

Aeglaselt imenduvad ehk aeglased
siisivesikud ei kutsu esile vere-
suhkru suuri kdikumisi. Taiskohu-
tunne kestab méarksa kauem, mis
avaldab soodsat moju kehakaalule.
Vaheneb naksimine toidukordade
vahel ja kaob kohe parast sooki tek-
kiv pidev magusanalg.

JUURETISEGA LEIVA EELISED

* Juuretis annab leivale tugevama maitse, parema
poorsuse ja pikema sdilivuse.

* Juuretise bakteriaalne kooslus muudab jahus leiduva
tarklise holpsasti seeditavateks ja imenduvateks suhk-
ruteks, proteiinid aga muutuvad kergesti omastatava-
teks vadrtuslikeks aminohapeteks.

* Juuretisega leib aitab kaasa raskesti seeditavate
toiduainete, nagu oad, teised teraviljatooted ja koogi-
vili, seedimisele ning nendes leiduvate toitainete
omastamisele. Samuti aitab juuretisega leiva s66mine
maha suruda parmseene Candida alba, laialt levinud
ja palju ebamugavust pdhjustava nakkuse levimist
seedetraktis.

* Korgelt hinnatakse juuretise mdju fiitiinhappele,
mida leidub liht- ja tdisterajahust kiipsetatud leibades.
Soodsate toimete korval moodustab fiitiinhape orga-
nismis lahustumatuid tihendeid raua, kaltsiumi,
fosfori, magneesiumi ja tsingiga. Need tihendid
hédirivad seedeprotsessi ja tekitavad kéhugaase.
Hapendatud juuretise bakterkond suudab fiitiinhappe
edukalt neutraliseerida ning koik jahus leiduvad vaja-
likud mikroelemendid jddvad organismile kéttesaada-

vaks kogu seedeprotsessi viltel.
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RUKKILEIB LAHIVAATES




Rukis sisaldab palju toitaineid, mida muudes toiduainetes pahatihti napib, sealhulgas
véadrtuslikke stisivesikuid, kiudaineid, mineraalaineid, vitamiine ning teisi olulisi
tthendeid, nagu fiitotoitained ja antioksiidandid.

Rukkileib pakub st6jale:

* asendamatuid rasvhappeid;

* rohkesti kiudaineid;

* palju tervistavaid fiitotoitaineid;

* asendamatuid aminohappeid;

* magneesiumi, seleeni, tsinki, rauda ja kaaliumi;

* B-rithma vitamiine véga soodsas looduslikus proportsioonis.

Vaid 3 viilu leiba ehk 100 grammi tdidab E-vitamiini, B-rithma vitamiinide, raua-
ja kaaliumivajadusest ligikaudu 15%, magneesiumi- ja tsingivajadusest ligikaudu
kolmandiku, kiudainete vajadusest umbes 40%.

Rukkileib on seega véga oluline nii tervisliku soolemikrofloora kujunemisel kui ka
niitidisaja ithiskonda koormavate haiguste ennetamisel ja véimalikult tdisvadrtusliku

elu elamisel.
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KUI PALJU PEAKS RUKKILEIBA SOOMA?

* Rukkileiba tuleks siitia iga pdev vahemalt 6-7 portsjonit. Parim valik on tdistera-
jahust rukkileib, mis sisaldab terakesta ja idude osi ning milles on rohkesti B-rithma
vitamiine, mineraal- ja kiudaineid.

* 1 portsjon on kokkuleppeline mdotiihik, mille vasteks on Eestis 1 viil tdisterarukki-
leiba kaaluga 35 grammi.

* Koolieelikud peaksid leiba s6oma iga pdev vahemalt 3 viilu ehk umbes 100 grammi,
suuremad lapsed ja tdiskasvanud 6 viilu ehk 200 grammi.

* 1 portsjoni tdisterarukkileivaga ligilihedase koguse tervislikke komponente annavad

1 taisterakukkel; 2 viilu sepikut, tdisterasaia voi ndkileiba; 1-2 viilu peenleiba.
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TOITUMISTEADLASE URMAS
KOKASSAARE
TARBIMISSOOVITUSED
KOOLIOPILASTELE

* Leib on hea aeglaste siisivesikute allikas. Hommikul s66dud leivaviilud kindlus-
tavad veresuhkru stabiilse nivoo piisimise pika aja jooksul. Kuna aju energeetilised
vajadused kaetakse peamiselt gliikoosi arvelt, on leivaséomine Spilase vaimse
toovoime realiseerimiseks véga vajalik.

e Leivast saab Opilase organism véga kaaluka koguse B-rithma vitamiine, mis on
samuti vajalikud tema ainevahetuse ja nérvisiisteemi héireteta toimeks.

¢ Lapseeas pannakse alus hilisemas elus toimivatele toitumisharjumustele. Jarjepidev

leiva soomine soodustab selle positiivse toitumisharjumuse kinnistumist.

SOOVITUSED AKTIIVSES TOOEAS INIMESTELE

e Leivas on rikkalikult mineraalaineid, nagu kaalium, magneesium, fosfor, tsink, raud,
mangaan ja seleen, mida tegusad inimesed vajavad.

* Rikkalik leivatarve varustab organismi aktiivseks tegevuseks vajaliku toiduenergiaga.

e Spetsiaalselt rikastatud leivad (joodilisandiga, oomega-rasvhapetega, inuliiniga)
aitavad regulaarsel tarbimisel ennetada mitmeid terviseprobleeme, nagu stidame-

veresoonkonnahaigused, seedekulgla talitlushéired jpm.
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SOOVITUSED EAKATELE

* Leivas on rikkalikult kiudaineid, mis vildivad kéhukinnisuse teket, véljutavad orga-

nismist kahjulikke tihendeid, ennetavad mitmete haiguslike seisundite kujunemist,
tekitavad kergesti ja kiiresti normaalse tdiskdhutunde.
® Regulaarne leivasoomine aitab kaasa seedekulgla normaalse mikrofloora séilimisele,

mis on edukate seede- ja imendumisprotsesside eeldus.
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RUKKILEIVA VAARTUS PEITUB SOODSAS KEEMILISES
KOOSTISES

Inimorganism peab eluvdime sdilitamiseks saama piisavalt ja diges vahekorras
makrotoitaineid, milleks on rasvad, valgud ja siisivesikud. Ent neist tiksi ei piisa.
Vaja on ka mikrotoitaineid: vitamiine ja mineraalaineid, mida organism ei suuda ise
toota ning mille vaegus voi puudumine pdhjustab mitmesuguseid haigusseisundeid

ja tervisehdireid.

RUKKI MAKROTOITAINED: VALGUD, RASVAD, SUSIVESIKUD

Valgud on inimkeha tihtsaim ehitusmaterjal. Samuti osalevad valgud ensiiii-
mide, hormoonide ja muude elutihtsate ainete koostisosana kogu ainevahetuse
reguleerimises.

100 grammis leivas on 6-8 grammi asendamatuid aminohappeid sisaldavat taimset
valku. Rukkivalk kuulub tatra-, soja-, kartuli- ja aedoavalgu jdrel koige tdisvaartus-
likumate taimsete valkude nimistusse.

Lipiidid ehk rasvad moodustavad organismi energiatagavara. Rasvad osalevad
kasvamise ja muude elutdhtsate protsesside reguleerimises ning on vajalikud rasv-
lahustuvate vitamiinide A, D ja E omastamiseks.

Lihtsas tdisterarukkileivas on rasvhappeid umbes 2%. See viike kogus sisaldab
muuhulgas kaht asendamatut rasvhapet (linool- ja alfalinoleenhape), mida inimor-
ganism ise ei tooda, kuid pidevalt vajab. Ténapdeval kohtab pahatihti just nende
rasvhapete defitsiiti ning sellega seonduvaid terviseprobleeme, nagu kroonilised

poletikud,

RUKKIVALK KUULUB
TATRA-, SOJA-, KARTULI- JA
AEDOAVALGU JAREL KOIGE
TAISVAARTUSLIKUMATE TAIMSETE
VALKUDE NIMISTUSSE.
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eelsoodumus allergiaks, veresoonte elastsuse vidhenemine ja trombide tekkimine. Uks

lihtsamaid viise neid hidasid viltida on jarjepidev rukkileiva s6omine.

Organism, sealhulgas aju, vajab efektiivseks ja tulemuslikuks toimimiseks pidevat
gliikoosiga varustamist. Seda tilesannet tididavad siisivesikud, organismi tdhtsaimad
energiaallikad. Aeglaste siisivesikute iiks parimaid allikaid on téisterarukkileib. P&hi-
lisele siisivesikule tarklisele lisanduvad fiitotoitainete hulka kuuluvad kiudained, mis

hoiavad é&ra gliikoosi kiire imendumise ja sellest tekkivad tervisehéired.
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ENAMIKU
MIKROTOITAINETE
PIDEVA JA OIGES

VAHEKORRAS SAAMISE
KINDLUSTAB IGAPAEVANE
TAISTERARUKKILEIVA
SOOMINE.

LOE LISAKS
v

VITAMIINID

* on kasvamise, ainevahetuse,
rakkude taastootmise ja seedimise
olulised tegurid;

* requleerivad narvide, lihaste ja
luude t606d;

* osalevad luu- ja lihaskoe moodus-
tumisel ning aitavad kaitsta nak-
kus- ja viirushaiguste eest;

* kaitsevad organismi vabade radi-
kaalide kahjuliku toime eest.

TAISTERARUKKILEIB
ON VEES LAHUSTUVATE
B-RUHMA VITAMIINIDE
SUUREPARANE ALLIKAS.

RUKKI MIKROTOITAINED:
VITAMIINID JA MINERAALAINED

Mikrotoitained on bioaktiivsed tihendid, mida vaja-
takse viikestes kogustes, kuid need on organismi
toimimiseks tilitdhtsad. Toik, et samavord ohtlik kui
nende pikaajaline defitsiit, voib olla ka pikaajaline
tiletarbimine, muudab need ained erilist tdhelepanu
vajavaks. Enamiku mikrotoitainete pideva ja diges
vahekorras saamise kindlustab igapdevane téis-

terarukkileiva s6O0mine.

B-rithma vitamiinid on vajalikud keha iildise tervise
huvides ning neid vajavad ka nérvisiisteem ja nahk.
Rohke valgest jahust pagaritoodete s66mine pdhjustab
B-vitamiinide vaeguse. Téisterarukkileib on vees lahus-

tuvate B-rithma vitamiinide suurepérane allikas.

100 grammi rukkileiba katab kuni 15% B-rithma vitamiinide p&devasest vajadusest.
B-rithma vitamiinide kogusisaldus rukkileivas iiletab piiri, millest alates vitamii-
nide soodne koostoime avaldub siisteemselt, tekitades nénda eriti tugeva positiivse

siinergia.
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VAARTUSLIKUD RASVLAHUSTUVAD VITAMIINID

E-vitamiin on vGimas antiokstidant, mis kaitseb organismi vabade radikaalide
kahjuliku toime eest ja aitab dra hoida viahkkasvajaid. See on vajalik ka kapillaaride
seinte tugevdamiseks, veretrombide drahoidmiseks v&i lahustamiseks, vere koleste-
roolisisalduse vihendamiseks ning jarglaste saamiseks ehk fertiilsuse siilitamiseks.
Koos leiva fiitotoitainete ja mineraalainetega omab tédhtsat rolli soolestiku mikrofloora
kujunemisel.

D-vitamiin tugevdab luid ja hambaid, aitab siilitada stabiilset ndrvisiisteemi ja vere-
réhku ning on vajalik normaalse stidametegevuse ja verehiitibimise saavutamiseks.
Beeta-karoteen, mille organism muudab A-vitamiiniks, vihendab arvestataval
mdadral kopsuviahki haigestumise riski ja kaitseb 6hus esinevate saasteainete toime
eest. Vajalik ndgemiskeskuse reguleerimiseks, kasvamiseks ning organismi kudede
taastootmiseks, suguorganite arenguks, kolesterooli muutmisel suguhormoonideks.

Tugevdab luustikku, aitab hoida naha, hammaste, igemete ja juuste tervist.
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LOE LISAKS
v

MINERAALAINED
Mineraalained on asendamatud or-
ganismi ainevahetuses, selle kaudu
aga narvisiisteemi, lihaste, siida-
melihaste, veresoonte ja luustiku
normaalseks talitluseks.

MINERAALAINED

Rukkileivas on arvestatavas koguses magneesiumi,
kaaliumi, mangaani, fosforit, tsinki, kaltsiumi, rauda
ja seleeni.

* Magneesium ja kaalium on koostd6s tsingi ja seleeniga
edukad stidame ja veresoonkonna haiguste, eesnddrme
healoomulise suurenemise ja diabeedi ennetamisel.

* Magneesiumil on tihtis osa stidameveresoonte laien-
damisel ja siidameriitmi korrigeerimisel. Osaleb ka
koigi lihaste t66s ja narviimpulsside tilekandemehha-
nismides, kaitseb organismi stressihormoonide kahjus-
tava toime eest.

* Tsink toetab organismi immuunsiisteemi, aitab para-
neda haavadel ja soodustab B-rithma vitamiinide
omastamist. Vajalik organismi normaalseks kasvami-
seks ja jarglaste saamiseks, aitab kaasa luude moodus-
tumisele, lihaste t66 juhtimisele ning insuliini toime
avaldumisele.

* Raud osaleb vereloomes ning elutéhtsa hapniku sidu-
mises ja edasiviimises kopsudest kudedesse.

* Kaltsium tugevdab luid, fosforil on oluline osa lihaste

ja nérvide t60s.

RUKKI UUED HINNATUD
KOMPONENDID: FUTOTOITAINED JA
ANTIOKSUDANDID

Fiitotoitained ehk fiitokemikaalid on taimedes
leiduvad bioaktiivsed ithendid, mis moodustavad
taime kaitsestisteemi, olles seetdttu taime eksisteeri-
miseks peaaegu sama vajalikud nagu toitained.
Fiitotoitained pole vitamiinid ega mineraalid, ener-
giat mittesisaldavatena ei saa neid pidada ka tdelis-
teks toitaineteks. Sellest hoolimata on nad organismile
véga vajalikud ja kasulikud. S6ltumatute teadlaste
uuringud on veenvalt tdestanud, et fiitotoitained
suudavad kaitsta ka inimest keskkonna kahjulike
vadlismojude eest ning ennetada ja leevendada mitmeid
haigusi. Vaartuslikke fiitotoitaineid leidub ohtralt
puu-, k6ogi-, kaun- ja teraviljades, marjades, maitse-
trtides, sojas, pahklites-seemnetes ja rohelises tees.
Aktiivse biokeemilise toimega tihendeid on kindlaks
tehtud juba ligi tuhat ning nende kdikide kasulike
mojude véljaselgitamine on teadlastele tsine jouproov.
Siiski ollakse kindlad, et enamik neist ainetest tegutseb
inimorganismis samal viisil nagu antioksiidandid.
Parimateks antiokstidantideks on alati peetud vita-
miine A, Cja E, mineraalainetest tsinki ja seleeni; lisaks
karotenoide ja flavonoide, mida uuemal ajal juba liigi-

tataksegi fiitotoitainete hulka.
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LOE LISAKS
v

FUTOTOITAINETE
ANTIOKSUDATIIVNE MOJU

Antioksiidantide tegevuse kohta on
liks bioloog 6elnud tabavalt, et see
on voitlus organismi oksiideerumise
ehk roostetamise vastu. Antioksii-
dandid kaitsevad valiskeskkonna
saastete havitava toime eest, pi-
durdades vananemist, aeglustades
Alzheimeri tove arenemist, vdhen-
dades vahkkasvajate, luude hdrene-
mise ja suhkurtdve tekkevdimalust,
aidates ennetada pdletikke, korg-
vererdhktobe ja siidame-veresoon-
konnahaigusi ning tugevdades
immuunsiisteemi.

Soltumatud teadlased on fiitotoit-
ainete antioksiidatiivse moju kohta
tihesel arvamusel: parima tulemuse
annab voimalikult paljude erine-
vate iihendite iiheaegne tarbimine.
Ehkki nii looduslikust toiduainest
eraldatud kui ka kunstlikult siintee-
situd bioaktiivsed ained piiiiavad
naturaalseid imiteerida, ei omasta
organism neid kunagi nii hasti nagu
looduslikke ning nende toime jdab
oodatust peaaegu alati ndrgemaks.
FiitoGstrogeenid on naissugu-
hormoonide taimsed analoogid.
Nad korvavad tdhusalt naissugu-
hormoonide vaegust organismis
ning parandavad margatavalt naha,
juuste, kiilinte, siidame ja
veresoonte seisundit, kaltsiumi kadu
aeglustades tugevdavad luukude.






_ RUKKILEIB JA
TAISTERATOOTED KUI
TERVISETURGUTAJAD

KOIK RUKKI KOHTA TEADAOLEV
ANNAB ALUST KINNITADA, ET EESTI
RUKKILEIB VASTAB TERVISLIKU
TOIDUAINE TINGIMUSTELE.

K&ik rukki kohta teadaolev annab alust kinnitada, et
Eesti rukkileib vastab tervisliku toiduaine tingimus-
tele. Rukis kuulub innuka tervisliku toidu eest véitleja
Georg Mateljani koostatud maailma kdige tervisliku-
mate toiduainete (World Healthiest Food) nimistusse.
Jargmised tervisevdited on leidnud teadusliku t&es-
tuse. Piisivaid tulemusi v6ib muidugi oodata vaid
rukkileiva voi tdisteratoote jarjekindlal tarbimisel

vastavalt fiisioloogilisele normile ehk 200 g p4evas.

Rukkileib vaigistab soomisvajaduse pikaks ajaks.
Rukkipiiiil iillatab toiduteadlasi.

Tiisterarukis versus tdisteranisu.

Rukki mikrotoitained korvaldavad kbhukinnisuse.

Rukki aeglased siisivesikud vihendavad riski haigestuda I1
t1iiibi diabeeti.

Rukkileib on diabeetiku parim valik veresuhkru

normispidamiseks.

Ttisteraleiva E-vitamiin ja magneesium kaitsevad lapseea

astmasse haigestumise eest.

Rukis v0ib vihendada périlike haiguste tdendosust.

Rukki lahustumatud kiudained ja magneesium ennetavad
sapikivide tekkimist.

Tiistera lignaanid vdivad osaliselt asendada looduslikke

hormoone.

MILLINE TOIDUAINE ON
TERVISLIK

Uhe vi teise toiduaine tervislikkus
pole absoluutne moiste, mistottu
voib tervislikkuse madratlemisel
kohata lahknevusi. Enamasti de-
fineerivad teadlased tervislikku
toiduainet kui taimse vdi loomse
pdritoluga toodet, mis lisaks nal-
jatunde vaigistamisele pakub orga-
nismile kiillalt olulisi toitaineid ja
energiat kasvamiseks ning tervise
ja elu alalhoidmiseks.

Tervislike toiduainete moddukas
tarbimine koos teiste toiduainetega
toetab ja parandab elulisi prot-
sesse, pikendab eluiga, vdhendab
haigestumisi ning tugevdab orga-
nismi. Tervislik toit ei sisalda iihtki
komponenti, mis normide piirides
tarbituna aitaks kaasa haiguse hal-
venemisele voi takistaks haigusest
paranemist.

Toitumisteadlased soovitavad val-
tida termini “tervislik toiduaine”
liiga kergekdelist kasutamist, sest
mingi toiduaine tervislik méju sol-
tub suuresti iga inimese organismi
vajadustest, tarbitava toidu hulgast,
soogiaegade sagedusest ja muidugi
koigest muust meniilisse kuuluvast.




TERVIST TOETAV MENUU
Tervist toetav meniiii peaks sisal-
dama moodukate portsjonitena
voimalikult palju erinevaid toidu-
aineriihmi, nagu kdogiviljad, tais-
teratooted, puuviljad, kaunviljad,
lahja punane liha, linnuliha ja kala
ning kiillaldases koguses vedelikku.
Niisugune toiduvalik aitab valtida
rasvtobe ja sellega pahatihti seon-
duvaid raskeid kroonilisi haigusi,

nagu siidamepuudulikkus ja diabeet.

Tanapaevase teaduspdhise lahene-
mise puhul ei loeta mingit toiduai-
net tervislikuks iihe voi isegi mitme
soodsalt mdjuva komponendi pelga
olemasolu tottu. Mdaravaks teguriks
on saanud tervist edendavate iihen-
dite kogumist siindiv tugev posi-
tiivne iihisenergia ehk siinergia.

HOMMIKUL SOODUD
ARVESTATAV KOGUS
RUKKILEIBA AITAB
MITTE AINULT VALTIDA
KEHAKAALU TOUSU, VAID
SEDA ISEGI ALANDADA.

RUKKILEIB VAIGISTAB
SOOMISVAJADUSE PIKAKS AJAKS

Uppsala pollumajandusteaduste iilikoolis viidi 1dbi

neli pdeva kestnud uuring 16 katsealusega. Hommi-
kusook, mis serveeriti kell 8, sisaldas esimesel pdeval
arvestatavas koguses tavalist lauasaia, kolmel jérg-
misel pdeval aga pimetestina sama koguse rukkileiba,
iga kord erinevast rukkijahust. Kell 12 serveeritud

I6unasodk leiba-saia ei sisaldanud, mentiti oli kdigil

neljal pdeval tihesugune. Vahemikus 8.30-16.00 kirjel-
dasid katsealused uuringu l&biviijatele oma tdiskohu-
voi nédljatunnet.

Uuringu tulemused nditasid, et hommikueineks

s60dud rukkileib vihendas s6omisvajadust mitte

ainult kuni 1dunaeineni, vaid isegi parast seda. Mé&ju

tugevus ja kestus olid otseselt seotud leiva kliisisal-
dusega ning pimetesti vditjaks osutus suure kliisisal-
dusega rukkileib.

Seega aitab hommikul s66dud arvestatav kogus rukki-
leiba mitte ainult valtida kehakaalu tdusu, vaid seda

isegi alandada. Annab ju 100 grammi rukkileiba kesk-
miselt vaid 200 kalorit energiat, kuid kindlustab koos

kiillaldase vedelikuga tdisk6hutunde muust toidust

pikemaks ajaks ning aitab viltida tiles6omist.
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KOIGI KATSEALUSTE
PUHUL ANDIS
RUKKIPUULILEIB
MARGATAVALT
PAREMAID TULEMUSI
KUI RUKKIKLIIDEGA
RIKASTATUD NISULEIB,
MILLELT UURIJAD OLID
OODANUD ROHKEMAT.

RUKKIPUUL ULLATAB
TOIDUTEADLASI

Téisteratoodete ja toidukliide tervist toetav toime on

ammu toestatud, ent teadlaste iillatuseks leiti tervist
toetavaid omadusi hiljuti ka rukkipiiiilist, pelgalt rukkitera tuuma sisaldavast hele-
dast rukkijahust. Seni on seda jahusorti peetud makro- ja mikrotoitainete poolest
tipris vaeseks.

Lundi tilikooli professor Liza Rosén viis aastal 2010 Euroopa Liidu tdisteraprojekti
raames labi uuringud tdisteratoodete véimest ennetada II tiiiibi diabeeti ning stidame
ja veresoonkonna haigusi. Katseperiood kestis kaheksa péeva, mille jooksul 12 katse-
alust s6id hommikueineks iga péev erinevat nisu- v6i rukkileiba, nende hulgas
péarmiga kergitatud rukkipiitilileiba. Kolme tunni jooksul mdddeti korduvalt katse-
aluste veresuhkrut ja insuliini ning kiisitleti tdiskohutunde kohta. Koiki tulemusi
vorreldi iga isiku kohta eraldi ehk teisisonu saadi teada iga katsealuse reaktsioonid
kaikidele viljatoodetele. Uuring nditas, et tooted, mis pShjustasid insuliini ndrgema
reageeringu ja vere gliikoosisisalduse aeglasema suurenemise, kindlustasid kestvama
taiskdhutunde.

Ullatuslikult nditas uuring, et kdigi katsealuste puhul andis rukkipiiiilileib mérga-
tavalt paremaid tulemusi kui rukkikliidega rikastatud nisuleib, millelt uurijad olid
oodanud rohkemat. Rukkipiitilijahu edukuse pohjust uuring ei selgita, kuid tdendo-
liselt voivad gliikoosi aeglast imendumist pohjustada rukkitera tuumaosa seni avas-
tamata ja uurimata fiitotoitained.

Rukkipiitilist (koos nisujahuga) on meil juba ammu tehtud peenleiba, mille popu-
laarsust pole aeg kahandanud. Seetottu on igati rodmustav, et niitidsest voib ka seda
leiba lugeda tervisetoetajaks. Katsealused s6id pagariparmiga kergitatud leiba, meie

peenleivale annab aga markimisvddrse lisavadrtuse juuretis.
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TAISTERARUKIS VERSUS TAISTERANISU

Lundi iilikoolis viidi ldbi loomkatsed rukki ja nisu omaduste vordlemiseks. 22 nddala
jooksul toideti hiiri erinevalt: tiht gruppi ainult tdisteranisuga, teist tdisterarukkiga.
Uuringuperioodil méddeti pidevalt katseloomade kehakaalu, gliikoositaluvust ja
muudki.

Uurimistulemused néitasid, et tdisterarukkidieedil olnud hiirtel vihenes teise grupi
omadega vorreldes kehakaal ja tildine kolesteroolisisaldus, insuliinitundlikkus aga

paranes.

RUKKI SOODSA MOJU
KINDLUSTAB SUUR KOGUS
FUTOTOITAINETE HULKA
KUULUVAID KIUDAINEID, MIS
OMA TOHUSUSELT ULETAVAD
NII TAISTERANISU KUI KA
TEISTE TERAVILJADE OMI.

RUKKI MIKROTOITAINED KORVALDAVAD KOHUKINNISUSE

Ullatavalt sageli peetakse kohukinnisust vaid ebamugavuseks ega teadvustata
endale kroonilise kdhukinnisuse tihedat seotust kehakaalu tdusuga ning selle kaudu
niisuguste tdsiste haigustega nagu II tiitibi diabeet ja soolevédhk. Soole tithjenemise
normaliseerib kindlalt ja lihtsalt regulaarne normikohane rukkileiva séomine, mis on
vastundidustatud vaid neile, kes pdevad tsoliaakiat ehk teraviljavalgu talumatust voi
drritunud soole siindroomi.

Rukki soodsa mdju kindlustab suur kogus fiitotoitainete hulka kuuluvaid kiudaineid,
mis oma téhususelt tiletavad nii tdisteranisu kui ka teiste teraviljade omi. Rukki
kiudainete soodsat mé&ju soolefunktsioonidele on aktsepteerinud ka Euroopa toidu-

ohutusamet. Sestap vdib seda viidet kasutada tootepakenditel ja -tutvustustes.
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RUKKI KOIGE HINNATUMATE
VAARTUSTE HULKA KUULUV
AEGLASELT IMENDUVATE
SUSIVESIKUTE RIKKALIK
SISALDUS ON POHILINE
TRUMP KA ULEKAALU
JA 11 TUOUBI DIABEEDI
ARAHOIDMISEL.

RUKKI AEGLASED SUSIVESIKUD VAHENDAVAD RISKI
HAIGESTUDA II TOUBI DIABEETI

II tiitibi diabeet on tdsine ainevahetushdire, mida iseloomustab veresuhkru normist
korgem sisaldus. See krooniline haigus hilisemate raskete tiisistustega ohustab
eelkdige tile 40aastaseid, enamasti iilekaalulisi inimesi.

Ulekaal ja valge nisujahu liigtarbimine kdivad pahatihti koos. Rukki kdige hinnatu-
mate vadrtuste hulka kuuluv aeglaselt imenduvate siisivesikute rikkalik sisaldus on
pohiline trump ka tilekaalu ja II tiitibi diabeedi drahoidmisel. Rukkijahu aeglased
stisivesikud ei kutsu esile suuri veresuhkru kdikumisi.

Kuopio tilikooli teadlased uurisid 20 ligi 60aastase juhuslikult valitud soome naise
insuliini reaktsioonikiirust gliikoosile. Just reaktsioonikiiruse viahenemist peetakse
dhvardava II tiitibi diabeedi tiheks margiks. Katsealuste tiks grupp manustas 17%
kiudainesisaldusega tdisterarukkileiba, teine grupp vaid 2,8% kiudainesisaldusega
nisujahusaia. Mdlemas grupis kattis leiva ja saia kogus 20% pédevasest energiavaja-
dusest. Uuring koosnes kahest kaheksa néddala pikkusest perioodist ja nende vahel
olevast kaheksa nddala pikkusest vaheajast, mil katsealused toitusid oma tavapéaraste
harjumuste kohaselt.

Katse 16puks oli rukkigrupi inimeste organismi reaktsioonikiirus gliikoosile para-
nenud 9,9% védrra, nisugrupi omadel aga vaid 2,8%. Uuringu ldbiviijad panevad
saavutatud tulemuse rukki kiudainete arvele, sest need ergutavad kohunéiret ja

suurendavad insuliini tootmist.
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RUKKILEIB ON DIABEETIKU PARIM VALIK
VERESUHKRU NORMISPIDAMISEKS

Kuopio tilikoolis viidi 19 menopausi ldbinud, hea tervisega soome naise seas 1dbi
pohjalikud ja keerukad uuringud selgitamaks erinevate pagaritoodete maju vere
gliikoosisisaldusele. Uuringu tulemused nditasid, et tikskdik millise rukkileiva
soomine mdjutab nii insuliini kui ka muude méddetud markerite nditajaid marki-
misvédrselt paremas suunas kui nisuleib. Rukkileibade omavahelisel vordlemisel
tousis edetabeli tippu aga tdisteraleib.

.................... Uurijate viitel lubab see soovitada II tiitibi

L diabeetikutele veresuhkru normispidamiseks
UKSKOIK MILLISE

RUKKILEIVA SOOMINE
MOJUTAB NII INSULIINI
KUI KA MUUDE MOODETUD
MARKERITE NAITAJAID
MARKIMISVAARSELT
PAREMAS SUUNAS KUI
NISULEIB.

suure kiudainesisaldusega tdisterarukkileiba.

TAISTERALEIVA E-VITAMIIN JA MAGNEESIUM
KAITSEVAD LAPSEEA ASTMASSE HAIGESTUMISE EEST

Utrechti iilikooli teadlased hindasid ligi kuuesaja 8-13aastase véljakujunenud astmat
pddeva voi astma eelseisundit (vilistav hingamine) omava Hollandi lapse seisundi
vdimalikku seost toiduga. Uuringu aluseks voeti lapsevanemate tdidetud kiisimus-
tikud puuviljade, kdogiviljade, piimatoodete, kala ja teraviljatoodete tarbimise sage-
duse kohta ning laste haiguslood.

Pikaajalise, mitmesuguseid tegureid ja korvaltingimusi arvesse votva uuringu tule-
musel leiti selge seos tédisteratoodete ja kala tarbimise ning astma v6i selle eelseisundi
esinemise vahel. Astma tekkimiseks tugevat eelsoodumust omavate laste haiges-
tumise tdendosus vihenes kala suurendatud tarbimise puhul 88%, tdisteratoodete
puhul 72%.
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Uuringute juht viljendas arvamust, et lapsed haigestuksid astmasse tunduvalt harve-
mini, kui ei jargitaks Ameerikast iile voetud halbu toitumisharjumusi ning tarbitaks
senisest rohkem kiilmade vete kalu (sisaldavad vihem saasteaineid) ja rukkitdistera-
tooteid, millest esimesed annavad oomega-3-rasvhappeid ning teised magneesiumi
ja E-vitamiini. Samuti peaks véltima nisujahu, mis on tuntud kui astmaga seostuv

allergeen.

RUKIS VOIB VAHENDADA PARILIKE
HAIGUSTE TOENAQSUST

Rukis murendab aastakiimnetepikkust uskumust, et geenid otsustavad kui mitte
lausa kogu elukdigu, siis vahemalt tervise tile. Kuopio tilikoolis uuriti 12 nddala
jooksul 47 keskealise soomlase geneetilist valjundit. Katsealused olid jagatud kahte
rithma, millest {ihe meniiii sisaldas nisust ja kaerast pagaritooteid ning kartuleid,
teise grupi oma aga rukkileiba ja rukkijahust pastatooteid.

Rukkidieedil olnud rithma geenianaliitisi tulemus néitas 71 mahasurutud ehk vélja-
lilitatud geeni. Kaera-nisu-kartuli rithmas seevastu leiti 62 sisseliilitatud geeni, mille

hulgas oli ka stressiseisundi ning immuunstisteemi ja tiliaktiivsusega seonduvaid.
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RUKKI RIKKALIK LAHUSTUMATUTE
KIUDAINETE SISALDUS AITAB
VAHENDADA SAPPHAPETE
SEKRETSIOONI JA ALANDADA
VERE KOLESTEROOLISISALDUST.

RUKKI LAHUSTUMATUD KIUDAINED JA MAGNEESIUM
ENNETAVAD SAPIKIVIDE TEKKIMIST

Sapp koosneb veest, kolesteroolist, sapphapetest, fosfolipiididest ja bilirubiinist
ning peaaegu koigist neist voivad moodustuda sapikivid. Tavaliselt tekivad kivid
sapipdies siis, kui inimese veri sisaldab tileliia lipiide ehk kolesterooli ning sapis on
iileliia sapphapet. Rukki rikkalik lahustumatute kiudainete sisaldus aitab vidhendada
sapphapete sekretsiooni ja alandada vere kolesteroolisisaldust.

Gastroenteroloogid jalgisid regulaarsete kiisimustike abil 16 aasta jooksul rohkem
kui 42 000 USA mehe tervislikku seisundit ja toiduvalikut. Uuringu 16pus nditasid
tulemused, et pdevas 400 mg ja enam magneesiumi saanud osalenutel oli risk sapi-
kivitove viljakujunemiseks vihenenud 28% vorra.

300 g jamedast rukkijahust leiba katab 60-70% magneesiumi 66pdevasest vajadusest;
terve tdiskasvanu koiki vajadusi rahuldavaks pdevanormiks annavad asjatundjad

350-400 mg magneesiumi.

TAISTERA LIGNAANID VOIVAD OSALISELT ASENDADA
LOODUSLIKKE HORMOONE

Lignaanid on ndrga hormonaalse toimega fiitodstrogeenid, mis tekivad seedestis-
teemis tdisteratoodete ning mitmete puu- ja kddgiviljade kiudainete 16hustumisel.
Fiitodstrogeenidest saavad naised abi menopausi siimptomite leevendamiseks ja
osteoporoosi ennetamiseks.

Taisterarukkijahus leidub palju erinevaid lignaane. Teiste hulgast tduseb esile
enterolaktoon, mis teadlaste arvates voib pakkuda kaitset hormoonidest séltuvate

vihiliikide, eeskitt rinnaviahi vastu. Samuti on viljendatud arvamust, et enterolaktoon
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aitab viltida siidamehaigusi.

Taanis tehti rohkem kui 800 menopausi ldbinud naise vere enterolaktooni motmi-
sega kindlaks, et selle ithendi sisaldus veres suurenes eriti parast tdisteratoodete

manustamist.
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| — LEIB ON LAHKE
TOIDUAINE




Leib on lahke toiduaine, mis lubab end pruukida 16pmatul hulgal viisidel. Moni roog
nduab virsket leiba, teine kergelt tahkunud v6i ekstra tahkuda lastud leiba, kolmanda
jaoks tuleb leib ahjus kuivatada vdi isegi pruunistada. Alustuseks aga siiski sellest,

kuidas hoida leiba kauem virskena.

LEIVA TAHKUMISE TAGAMAAD

Tahkumine tihistab leivas toimuvaid keemilisi ja fuitisikalisi protsesse, mis halven-
davad leiva maitseomadusi. Tahke leib on alguses nahkjas ja kuivavoéitu, vdhehaaval
muutub tédiesti kdvaks. Leib tahkub ka niiskes keskkonnas, kdige kiiremini aga kiilm-
kapitemperatuuril ehk mone plusskraadi juures. SeetSttu tuleks leiba alati hoida

toatemperatuuril voi hoopis kiilmutada.
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LEIVA SAILITAMINE VARSKENA

* Parmiga kergitatud nisuleib siilib koige paremini toatemperatuuril, pakituna tava-
lisse paberkotti. Loikepinna v6ib katta fooliumiga. Kilekotti pakitud leib séilib kauem,
kuid suureneb hallituse tekkimise oht. Kiilmkapis kuivab leib veelgi kiiremini, sest
toatemperatuuril suudavad tarkliseterad ja valk niiskust paremini siduda ja kinni
hoida kui jahedas.

* Hapendatud juuretist sisaldav rukki- voi segajahust leib kuivab mirksa aeglase-
malt, hallitus ei dhvarda seda niipea. Vajaduse korral v&ib juuretisega kergitatud
leiba hoida pikalt ka jahedas ruumis ilma maitseomaduste muutuse voi kuivamiseta.
* Igasugust leiba vdib edukalt kiillmutada tihedalt fooliumisse véi kilekotti paki-
tuna. Uksikud leivaviilud sulavad toatemperatuuril kiiresti, 5-7 minutiga, terve pétsi
sulamine votab aga aega mitu tundi. Kiireim variant on fooliumisse méahitud pétsi

hoidmine 175 °C ahjus umbes 40 minutit.

LEIVA VARSKUSE TAASTAMINE

* Vanema, juba tahkuma kippuva leiva virskendamiseks pihusta leivaviiludele veidi
vett. Juba moénekiimne sekundi pédrast void viilud katta meelepérase voidega voi
soovi korral rostida. NB! Niisutada tasub pigem véhe kui tilearu, samuti ei tohiks
niisutatud leiba hallitusohu t6ttu pikemaks ajaks seisma jétta.

* Veidi tahkunud leib muutub 60 °C juures tavalises ahjus v6i mikrolaineahjus uuesti
pehmeks ning saab lithikeseks ajaks peaaegu tédielikult tagasi endise pehmuse, vars-
kuse ja aroomi. Niisugusel viisil taastatud leib tuleb kohe dra tarvitada, sest monin-
gase seismise jdrel on leib veelgi nahkjam ja ebaisuédratavam kui enne soojendamist.
* Hallitanud leiba taastada ei saa ja peab &ra viskama. Kui leiba on koju tekkinud

suurem kogus, tasub see riknemise véltimiseks kiilmutada voi kuivatada.
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LEIVAJAAKIDE
KASUTAMINE

Mitmete roogade, eriti aga viikeste piduvdileibade ja véileivatortide tegemisel jaab

jarele suurel hulgal leivakoorikuid ja -servi, mida saab mitmel moel &ra kasutada.

KUIVATATUD RUKKILEIVAKUUBIKUD

Hapu rukkileiva jadgid 16ika 1-2 cm suurusteks paladeks. Puista need tihe kihina
ahjuplaadile ja pane poikvel uksega ahju, kust peagi hakkab levima meeldivat leiva-
16hna. Umbes tunni pérast void ahju vélja liilitada, kuivikud aga jdta veel paariks
tunniks ahju.

Séilita kuubikuid lahtises purgis kuivas kohas. Kasuta lihtsalt niksimiseks, hakk-
lihakastmele ja hautatud veiselihale suurepérase “pruuni maitse” andmiseks voi liha

valmimise kiirendamiseks leivas leiduvate hapete majul.

KARAMELL-LEIB

Pudenda kergelt tahkunud rukkileib sdrmede vahel v&i peenesta kéogikombaini
16ikenoaga, kuni tekib soovitud jamedusega puru. Sega juurde suhkrut, prae pannil
koos vihese heamaitselise toidudli v&i koorevoiga, kuni suhkur karamellistub. Tule-
museks on ménusa maitsega tumepruun puru, mida véib riputada kisselli v6i manna-
pudru pinnale, segada kohupiima voi miisliga.

Puru void valmistada korraga rohkem, kuna see séilib kiilmkapis kinnises anumas

nadalaid.
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KRUTOONID

Krutoonid ehk vormildigatud saia- v6i leivakuivikud on iiks leidlikumaid viise
jadkide kasutamiseks. Horeda struktuuriga rostsaiast tehtud krutoonid sobivad
koige paremini kuivalt krobistamiseks, salatites v&i suppides muutuvad niisugused
krutoonid Gige pea pehmeks. Suurepiraselt peavad niiskusele vastu elastse tihke
tekstuuriga Itaalia ja Prantsuse tiitipi lauasaiad, nagu ciabatta ja baguette ehk pikk sai,
olgu poest ostetud vo6i ise kiipsetatud.

Mairi kergelt tahkunud saia- v6i leivaviiludele 6huke kord voéileivamargariini voi
pintselda 6liga, seejdrel 16ika 2-3 cm suurusteks tiikkideks. Soovi korral riputa peale
sibula-, kiitislaugu- voi tirdisoola v&i pulberpeeneks hdorutud kuivi tirte, lao ahju-
plaadile. Hoia 125-150 °C ahjus, kuni tiikid on krébekuivad ja kerged ning kergelt
pruunistunud. Kiilalisteroas kasutamiseks vaiksid tiikid olla tihesuurused ja korra-
pérase kujuga.

Kasuta krutoone suupisteks vdi puista enne serveerimist (piiree)suppidele, paku
kergete vinegrettkastmetega salatite ithe komponendina, suuremaid aga lisandiks
salati kdrvale. Soovi korral purusta krutoonid kannmikseris ja kasuta ahjuroogade

tilepuistamiseks.

RIIVSAI JA RIIVLEIB EESTI MOODI

Eestlasele tdhistab riivsai juba esimese Eesti Vabariigi aegadest kasutuses olnud
toodet, mida koige enam pruugitakse liha ja kala praadimiseelseks paneerimiseks.
Eriti usinad kokkajad teevad seda kuivanud saia- voi leivajddkidest ise kas kasitsi
riivides, koogikombainis v6i kannmikseris, kuid juba ménda aega on poodidest
saada ka kohalikke tooteid — nii Veski-Mati kui ka Tartu Milli ménusalt jamedatera-
list riivsaia. Leivasdprade r66muks tdi Veski-Mati muitigile ka tdisterariivleiva, mis

on riivsaiaga vorreldes mérgatavalt tervislikum ning tasub kindlasti jareleproovimist.

LEIVA- JA SAIAPURU

*Vidrske puru. Mujal maailmas pruugitakse liha ja kala paneerimisel tavalisest riiv-
saiast sagedamini vérsket saiapuru, mis annab atraktiivsema ja ka maitselt erineva
tulemuse. Meie kui leivasd6ja rahvas voiksime saiale eelistada rostsepikut voi -leiba,

tdisterasaia, peenleiba v&i parmiga kergitatud Saibi. Kui aga hapukas maitse ei tekita
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probleeme, voib puru valmistada ka igasugusest meeleparasest rukkileivast.

Véta paari-kolme pédeva vanune leib v6i sai. Eemalda koorikud, murra sisu tiikkideks.
Viga virske toote puhul jdta tiikid vihemalt paariks tunniks 6hu kétte kuivama,
keerates neil kord véi paar teise kiilje. Pudenda tiikid sdrmedega vdi t66tle ko6gi-
kombaini 16iketeraga kuni soovitud jamedusega puru tekkimiseni. Kui puru pole
voimalik kohe &ra kasutada, voib seda hoida kuni nddala kiilmkapis tihedalt suletud
anumas voi pool aastat stigavkiilmas. Muidugi voib vérskest purust igal hetkel teha
kaua séiliva kuiva puru.

Muud populaarsed kasutusviisid on hautiste, piireesuppide ja kastmete paksenda-
mine, vormiroogade katmine, hakkliha jatkamine kotlettide ja pikkpoisitainas ning
samal viisil kalahakkliha puhul.

NB! Virske puru modtmisel on véga tahtis lasta puru mddtendusse lihtsalt kédest voi
lusikalt kukkuda, kokkupressimine voib retseptis ettendhtud kogust méarkimisvaar-
selt suurendada.

* Kuiva puru kasutatakse peamiselt liha ja kala paneerimisel pruuni ja krobeda
kattekihi saavutamiseks. Laota varske puru ahjuplaadile ja kuivata 30-60 minutit
nii madala temperatuuri juures, kui ahi véimaldab. Valmispuru peab olema ldbinisti
kuiv, kuid mitte pruun, vaid sdilitanud toote algse vdarvuse. Hoia puru kaane all
kuivas kohas.

Toostusliku riivsaia voi -leivaga sarnaneva puru saab ka nénda, kui kuivatada koori-
kuta viilud véi tiikid ja peenestada késitsi voi masina abil.

* Pruun puru saadakse iisna jimedateralise kuiva puru kuumutamisel viheses
vOis voi 6lis. Rasvainet ei tohiks olla iileliia palju, muidu muutub puru raskeks ja
rasvaseks; hoiduda tuleb ka iilepruunistamisest. NB! Pruuni puru ei sobi valmistada
poeriivsaiast v6i -leivast, mis on selleks otstarbeks liiga peeneteraline ja imab endasse
tileliia rasva.

Pruuni puru v6ib kasutada keedetud v&i blanseeritud koogiviljade, néiteks roheliste
ubade, lillkapsa voi spargelkapsa tilepuistamiseks. Hasti sobib see ka keedetud pasta
hulka segamiseks ning ahjus pinnalt heledaks jaéanud vormiroogade iileriputamiseks
enne serveerimist. Tdiesti asendamatu on pruun puru mitmete suupistete (nt juustu-
pallide) katmisel nii atraktiivsuse lisamiseks kui ka maitse parandamiseks. Seega on
pruun puru tore lisand, mida tasub kasutada kdikidel juhtudel, kui mdne roa valimus

vOi maitse vajab turgutamist.
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KOOGIPOHJAD LEIVA- VOI SAIAPURUST

Lihtsa ja kiire koogi- vi pirukapohja saab kokku panna 200 g kuiviku- v6i leiva-saia-
purust, 1 dl sulatatud rasvainest ja 3 sl veest. Soovi korral voib selle ahjus eraldi
voi koos tdidisega veel tile kiipsetada, kuid saab hakkama ka ilma ahjuta. Peaaegu
asendamatu on purupdhi ttha enam populaarsust voitvate soolaste tarretisetortide
pohjana. Olenevalt katteainetest sobivad selleks hapendatud v6i magedast tainast
nékileivad ning igasugused krobedad ja haprad véileivakiipsised.

Kiipsetamata timbriste puhul on viga oluline mitte panna rasvainet rohkem, kui ette
nihtud. Vastasel juhul muutub timbris jahtunult, eriti aga parast kiillmkapis hoidmist
mitte pehmemaks ja maitsvamaks, vaid hoopis kivikdvaks ja ebameeldivalt rasva-
seks. Kiill aga saab abi veest. Tilguta v&i pihusta kolm-neli supilusikatiit voi isegi
rohkem kiilma vett purule, lase veidi aega imenduda. Nirista alles siis juurde leige
sulatatud rasvaine, mida v&ib niisugusel juhul olla retseptis néutust méarksa vihem.
Kiipsisepurusse imendunud vesi muudab tulemuse mahlasemaks ning jitab rasvaine
tilesandeks vaid niiske puru sidumise.

Nii soolase kui ka magusa koogipdhja saab teha ka paris ilma rasvata, Zelatiini abil.
Soolase pohja puhul kasuta Zelatiini leotamiseks vett v6i valmista lahus veest ja

tdidise maitsega sobivast leemekuubikust.
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RETSEPTID



uum vorstivoileib
- koogiviljadega

2 suuremat rukkijahust koorikleiba

1 kiitislaugukiiiis

1sLoli + 1 sl vett

1 vdike kollane paprika

1 suurem tomat

3 sl maguspdletavat tsillikastet
200 g pehmet keeduvorsti

2 dl riivjuustu

Kuumuta peenestatud sibul ja kiitislauk 6li ja vee segus madalal kuumusel pehmeks
(7-8 minutit). Lisa tsillikaste ning tiikikesteks 16igatud tomat ja paprika. Kuumuta
segades veel moni minut. Aseta koorikleivad kiipsetuspaberiga kaetud ahjuplaadile,

kata koodgiviljaseguga. Pane peale viiludeks 16igatud vorst, riputa iile riivjuustuga.

Kiipseta 225 °C ahju allosas 10-12 minutit.
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Rukkileivapatsikesed
voi -pannkoogid

300 g kuiva voi pehmet rukkileivapuru
2 muna

3 sl jahu

1-2 dl piima

sibula- voi kiilislaugupulbrit

soola ja pipart

PANEERIMISEKS:

riivleiba vGi leivapuru

Sega leivapuru hulka jahu ja lahtiklo-
pitud munad. Lisa nii palju piima, et
tekiks hésti koos piisiv segu. Maitsesta.
Vormi vdikesed lamedad patsid, kasta
molemalt poolt paneeringusse. Lao
kiipsetuspaberiga kaetud ahjuplaadile,
kiipseta 200 °C ahju alumisel siinil umbes
15 minutit, {iks kord keerates. Serveeri
kiilma jogurtikastmega.

Suurema piima- ja jahukoguse abil
void segada ainetest vedelama taina
ning kiipsetada sellest 66nsustega
pannil viikesed pannkoogid. Serveeri

ohlasalatiga.




Porgandi-juustusupp
leivakrutoonidega

3 sLoli

5 sl jahu

1 piima

600 g porgandit

1 tl soola

veidi suhkrut

0,25 tl jahvatatud valget pipart
2 dl kohvikoort

200 g toor- voi sulatatud juustu
KRUTOONIDEKS:

4 viilu rostleiba

Kuumuta jahu 6lis kuldkollaseks, kuid
dra lase pruunistuda. Lisa pidevalt
segades piim, lase madalal kuumusel
keema tdusta. Kalla juurde peenelt
riivitud porgand, hauta vaevalt keevana
15 minutit. Lisa kohvikoor, lase korraks
keema tousta. Viahenda kuumust ja lisa
lusikatdie kaupa toasoe juust. Lase pide-
valt segades sulada. Sega juurde ka sool,
* 'suhkur ja pipar. Kata anum kaanega,
tosta pliidilt.
Lbdika leib kuubikuteks, pruunista 6liga
pintseldatud kuumal pannil. Anna

supp. ja krutoonid lauale eraldi hoid-
i

Juustu-munataidisega
leivarull

12 suurt rostleivaviilu

1 dl piima

TAIDIS:

5 keedetud muna

300 g ldbi sdela surutud kodujuuste
1 dl paksu majoneesi i
suur peotdis murulauku
kimbuke varsket tilli

soola ja pipart
KAUNISTUSEKS:

6 kirsstomatit

murulauku

Peenesta munad ja maitseroheline. Sega kdik tdidiseained, maitsesta vordlemisi tuge-
valt. Lao koorikuta leivaviilud kiipsetuspaberile tihedalt iiksteise korvale

3 x 4 ruuduks, pintselda piimaga. Mé&dri tdidis tihtlase kihina leivaplaadile, keera
aluspaberi abil voimalikult tthedaks rulliks. Hoia jargmise paevani kiilmkapis, et rull
koolduks ja piisiks hasti koos.

Loika rull 2-3 cm paksusteks viiludeks, lao need lapiti serveerimisvaagnale. Kaunista

kirsstomativeerandike ja peenestatud murulauguga.

57



Raimepihvid -
leivatdidisega Joululine

pohla-leivavorm

0,5 kg riimefileesid Lao fileed kiipsetuspaberiga kaetud

PANEERIMISEKS: to6lauale, nahaga kiilg allpool. Mikserda 300-400 g rukkileiba

1 dl riivleiba taidiseained toasooja toorjuustuga. Kata 2 dl pohli

TAIDIS: pool fileedest seguga, vajuta peale suuru- ’ 4 s véi rohkem suhkrut

1 dl peenestatud tilli ja murulauku selt sobiv paariline. Paneeri pihvid riiv- . _# f" 1 tl piparkoogimaitseainet

100 g maitsestamata toorjuustu leivas, prae dlis mdlemalt poolt pruu- o~ ..-f 5 dl piima

1 tl soola niks voi kiipseta 225 °C ahjus 8-10 . 4 muna

jahvatatud valget pipart minutit. Serveeri paksu hapukoore véi ( pehmet vdid

4 sl riivleiba jogurtikastmega. riivleiba v6i kuiva leivapuru
i

Miiri ahjuvorm pehme viga, puista iile riivleiva vdi leivapuruga. Pudenda
kolmandik leivast iihtlaseks kihiks vormi pohjale. Kata poole koguse pohladega,
riputa peale suhkrut ja piparkoogimaitseainet. Korda sama, 15peta leivapurukihiga.
Mikserda munad lahti, lisa toasoe piim, nirista segu vormi kordamodda igast nurgast
ja peene nirena. Kata fooliumiga ja kiipseta 175 °C ahjus umbes 30 minutit. Eemalda

foolium, kiipseta veel 15-20 minutit.
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Parfee karamell-leivast

200 g hapukoort

2 dl 35% rodska koort

2 sl suhkrut

2 dl karamell-leiba
MARJAKASTE:

200 g kiilmutatud maasikaid
0,5 dl suhkrut

Sega hapukoor karamell-leivaga, kalla
peale suhkruga vahustatud koor, tdsta
alt iilespoole tihtlaseks. Pane vaht toidu-
kilega vooderdatud vormi, aseta kaetult
stigavkiilma vdhemalt 4 tunniks voi jarg-
mise pdevani. Tund enne serveerimist
vota vorm kiilmkappi pehmenema.
Va].iista poolsulanud marjadest ja suhk-
rust sauseguri abil kaste. Tdsta lusika
abil parfeepallid taldrikule v&i kaussi,
kalla peale kaste.

)

Tarretis
karamell-leivast

100 g tahket rukkileiba
1 dl suhkrut

2 sl void

2 tl Zelatiinipulbrit

0,5 dl piima

3 dl 35% rddska koort

Purusta rukkileib ké6gikombainis v6i sormedega ndppides. Pruunista pannil v6i ja
suhkruga, lase jahtuda. Paisuta Zelatiin kiilmas piimas ja sulata kuumas veevannis,
jahuta leigeks.

Mikserda koor pehmeks vahuks. Lisa mikserdamist jatkates peene nirena Zelatiini-
lahus. Kalla vaht leivasegule, tosta kiiresti suure tombiotsalise lusikaga alt tilespoole

tihtlaseks. Jaga segu kohe kausikestesse, lase tarduda.
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Jarelroog
karamell-leivast ja
pohladest

2 dl karamell-leiba

1 dl magusat pohlamoosi
1,5 dl (kiilmutatud) pohli
2 dl 35% rodska koort
(suhkrut)

KAUNISTUSEKS:

0,5 dl (kiilmutatud) pohli
0,5 dl karamell-leiba

Sega pohlamoos purustatud pohladega,
maitsesta vajadusel suhkruga. Mikserda
koor tugevaks vahuks. Puista pool leiva-
purust vdikese nelinurkse vormi péhjale,
kata poole pohlasegu ja poole vahukoo-
rega. Moodusta samal viisil ka teine kiht.
Kaunista leivapuru ja pohladega. Lase
enne serveerimist kiilmkapis paar tundi
maitsestuda.

Soovi korral vdid maiuse valmis-

tada nelja vaiksesse kaussi voi jalaga

Rukkijahuvaht

1 Lvett

2 dl 6una- vodi sbstramahla
1 dl suhkrut

2 dl rukkijahu

Vispelda paksupdhjalises keedundus
keeva vee hulka suhkur ja rukkijahu.
Hoia vaevu keevana 15 minutit, sage-
dasti pohjast segades. Lase leigeks
jahtuda, sega juurde mahl. Mikserda
heledaks ja kohevaks. Serveeri kiilma

piimaga nagu mannavahtu.
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KASUTATUD ALLIKAID
JA LISALUGEMIST

http://www.leivaliit.ee

http://www.leibur.ee/rukis

http://www.eestirukkiselts.ee
http://depts.washington.edu/waaction/plan/append/g.html
http://www.whfoods.com

http://wholegrainscouncil.org

http://www.alphagalileo.org

http://www.ryeandhealth.org
http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/preventing-diabetes-full-story/




LEIB ON PALJUDELE EESTLASTELE NIl ENESESTMOISTETAV TOIT, ET SEDA SUUES
ENAMASTI El KUSITA, KAS LEIB ON KASULIK, MIDA SEE SISALDAB JA MILLE
POOLEST VOIB EESTI RUKKILEIBA PIDADA UHEKS TERVISLIKUMAKS TOIDU-

AINEKS MAAILMAS. EI KUSITA, ENT VOIB-OLLA PEAKS KUSIMA.
MIS AJAST ON EESTIS RUKKILEIBA SOODUD?
KUI PALJU VAJALIKKE AINEID ON LEIVAS JA KUIDAS NEED
TURGUTAVAD TERVIST?
MISSUGUSEST JAHUST LEIB ON KOIGE KASULIKUM NING MILLE POOLEST TEEB
TAINAJUURETIS LEIVA ERITI HEAKS?

NEED JA TEISED KUSIMUSED — MUIST VASTUSEVARIANTIDEGA, MUIST
ILMA — PANEVAD MITMEL VIISIL PROOVILE HUVILISTE TEADMISED LEIVA KOHTA.
SEEJUURES TASUB VAJADUSE KORRAL SPIKRINA KASUTADA RAAMATUT “LEIB
TERAST TOIDUNI”. LEIVAUSKU INIMESTELE LEIVAISU KINNITUSEKS JA TEISTELE
SELGITAMISEKS, MIKS EELISTADA EHEDAT EESTIMAIST RUKKILEIBA.

MALUMANG
“LEIB TERAST TOIDUNI"

57 KUSIMUST LEIVA KOHTA



1. Leiva nimetus parineb

* 10. sajandist
® 4. sajandist
e 8. sajandist

2. Mitu aastat on Eestimaal rukkileiba soodud?

e 2000
¢ 1000
e 500

3. Juba 12. sajandil oli eestlaste kdige olulisem kohutdide

e liha
e kala
o rukkileib

4. Ammustel aegadel lisati leivatainasse peale rukkijahu veel

* puukoort

e sammalt

¢ kastanimune
¢ tammetorusid
® aganaid

5. Aganad ehk soklad on

e teradest tithjaks pekstud viljapead
e viljatera kest, mis eemaldatakse jahu tootmisel

6. Jatka vanasonu!

Ttiikk leiba taskus on parem kui ...
Kelle leiba ma s66n, selle ...
Parem paluke leiba kui ...

Noored neiud ja nisuleib ...

T66 kardab ...

7. Eesti rahvusvili on

¢ kaer
e rukis
® nisu
e oder

8. Kas idu paikneb viljatera alumises tombimas osas
voi lilemises teravamas osas?

9. Idu sisaldab
e C-vitamiini
e B-vitamiine
e E-vitamiini

10. Millises rukkijahutiiiibis sdilib idu taielikult?

e rukkipiitilis

e rukkitdisterajahus
e rukkikroovjahus
e rukkilihtjahus




. Viljatera tuum koosneb peamiselt

e rasvadest
e siisivesikutest
e valkudest

Kdige suuremad kiud- ja mineraalainete varud on

¢ viljatera tuumas
e kliides
* idus

Millest koosnevad kiudained?

Millised vdited on 0iged? Kiudained on kasulikud, sest

¢ kiirendavad gliikoosi imendumist

e tekitavad tdiskohutunde

* aeglustavad toidumassi liitkumist seedestisteemis
* ndrgestavad organismi kaitsevéimet

. Taiskasvanud inimene peaks pdevas saama
¢ 10-15 grammi kiudaineid
¢ 25-35 grammi kiudaineid
® 45-50 grammi kiudaineid

Kiireid siisivesikuid sisaldavad

* tdisteratooted

e valge suhkur

* nisujahust pagaritooted
e rukkileib

Millised toiduained sisaldavad aeglasi siisivesikuid?

¢ rukkileib
¢ Sokolaad
e tdisteratooted

Milline vdide on toene? Aeglaste siisivesikute soomisel

* esineb suuri veresuhkru taseme kdikumisi
* kestab tdiskhutunne lihikest aega
e kaob pidev magusanilg

Kiirete siisivesikute soomisel

* tekib uimasus ja vdsimus
* kestab tdiskohutunne pikka aega
¢ tekib vastupandamatu magusaisu

Diabeedi teket soodustavad

* aeglased stisivesikud
e kiired stisivesikud




. Milliseid rukkijahutiilipe kasutatakse meie
pagaritoostuses?

Rukkileiva nime all tohib Eestis turustada leiba,
mis sisaldab

e vihemalt 60% rukkijahu
e vihemalt 90% rukkijahu
e vihemalt 80% rukkijahu

. Millised toimeained on tainajuuretises?
e piimhape

e dddikhape

* etanool

* siisihappegaas

e fiitiinhape

. Millised jargmistest omadustest iseloomustavad
juuretisega leibasid? Kas need on

¢ tugevama maitsega
* parema poorsusega
¢ pikema sdilivusega
e lithema siilivusega

Kas rukkileivast saab

¢ asendamatuid rasvhappeid
e rohkesti kiudaineid

¢ B-rithma vitamiine

e rohkesti C-vitamiini

. Milliseid mineraalaineid leidub rukkileivas?

Kui palju leiba pdevas peaksid s6oma koolieelikud?
® 3 viilu

e 1 viilu

® ei peagi leiba s66ma

. Suuremad lapsed ja tdiskasvanud peaksid pdaevas sooma

* 200 grammi leiba
® 100 grammi leiba
® 150 grammi leiba

Kas hommikul on kasulik siitia leiba voi saia?

. Milline kogus on 1 portsjon tdisterarukkileiba?
Milliste leivatoodetega voib selle asendada?




100 grammis leivas on taimset valku

® 6-8 grammi
* 60-80 grammi
® 2040 grammi

. Valgud on tdhtsad

¢ ainevahetuse reguleerimises
* energia tootmises

Lipiidid ehk rasvad

* moodustavad organismi energiavaru
* on vajalikud rasvlahustuvate vitamiinide omastamiseks
¢ osalevad kasvamise reguleerimises

Kui palju rasvhappeid on tdisterarukkileivas?
° 2%
* 20%
* 10%

Milliseid asendamatuid rasvhappeid on
taisterarukkileivas?

Kas organism toodab neid? Milliseid tervise-
probleeme pohjustab nende rasvhapete defitsiit?

Rukki mikrotoitained on
e vitamiinid

e rasvad

® mineraalained

Millisgd yéited on ’qﬁesed? Leivas sisalduvad B-riihma
vitamiinid on kasulikud

¢ nahale

e nirvisiisteemile

e seedestisteemile

100 grammi leiva s6omine katab B-riithma vitamiinide
paevasest vajadusest

e 1%
* 15%
* 10%

Miks on organismile vaja D-vitamiini?

Kas on dige vdide, et leivas sisalduv A-vitamiin on
kasulik nagemisele?




Milleks on organismil vaja rauda? . Kas krooniline kohukinnisus on seotud kehakaalu
Kas see tousu, II tiilibi diabeedi ja soolevahiga?

¢ osaleb vereloomes
e seob hapnikku

e on kasulik luudel . . .
on kasulik uudete Kas saia asemel leiba siilies on voimalik kaalust

maha votta?

Kas magneesium ja kaltsium on olulised lihaste ja

narvide t60s?
Mis on fiitodstrogeenid ja milline on nende toime
organismile?

. Selgita moisteid
e flitotoitained

L . Kas voib oelda, et rukkileib on tervislik toiduaine?
¢ antiokstidandid

Mille poolest nad sarnanevad?

Mis ained on lignaanid? Kus nad tekivad?

Kas antioksiidandid

kaitsevad
. Kas taisterarukis ja taisteranisu on tihevorra
e viliskeskkonna kahjulike m&jude eest kasulikud? ]

¢ pidurdavad vananemist
e vihendavad vihkkasvajate tekkimise voimalust

Eaf lﬁib tahkub kiiremini toatemperatuuril voi

s - tilmkapis?

Millised vaited on tdesed? .

e rukkileib vildib veresuhkru taseme koikumisi

e rukis v&ib vihendada périlike haiguste tekkimise tdendosust

e rukki lahustumatud kiudained ja magneesium ennetavad
sapikivide tekkimist




Kumb leib seisab kauem varskena Vastused
® parmiga kergitatud leib

¢ hapendatud juuretisega valmistatud leib 4 saiandist
. sajandis

1000 aastat

rukkileib

puukoort, sammalt, tammetdrusid, aganaid
teradest tithjaks pekstud viljapead

... sulg kiibara peal; ... laulu ma laulan; ... paha sdna;
... ldhevad ruttu vanaks; ... leiba s66nud mehi.

rukis
viljatera alumises témbimas osas
BjaE
rukkitdisterajahus
stisivesikutest ja valkudest
e kui pihustada leivaviilule pisut vett . Kliides
¢ hoida leiba veidi aega 60 °C juures . siisivesikutest ja seedesiisteemi muutumatul kujul labivatest
* piserdada leiba ohtra veega ja hoida taimsetest jadkidest
seejirel kilekotis . tekitavad tdiskdhutunde
25-35 grammi kiudaineid
valge suhkur, nisujahust pagaritooted
. rukkileib ja tdisteratooted
Kuidas leiba kiilmutada? . kaob pidev magusanélg
tekib vastupandamatu magusaisu
kiired stisivesikud
. rukkitdisterajahu, rukkilihtjahu, rukkikroovjahu, rukkipiiiil
Kas hallitanud leiba tohib siiiia? . vihemalt 90% rukkijahu
piimhape, dddikhape, etanool, siisihappegaas
tugevama maitsega, parema poorsusega, pikema sdilivusega
asendamatuid rasvhappeid, rohkesti kiudaineid, B-rithma
vitamiine
magneesiumi, kaaliumi, seleeni, tsinki, rauda
3 viilu
200 g
leiba
1 viil ehk 35 g: 1 tdisterakukkel; 2 viilu sepikut, tdisterasaia voi
nékileiba; 1-2 viilu peenleiba

Kas leib sdilib kauem varskena

e paberkotti pakituna toatemperatuuril
e kiilmkapis
¢ kilekotti pakituna toatemperatuuril

O 00 SAUTRANWN -

Tahkunud leib muutub varskeks,




6-8 grammi

ainevahetuse reguleerimises

moodustavad organismi energiavaru, on vajalikud rasvlahustu-
vate vitamiinide omastamiseks, osalevad kasvamise reguleerimises
2%

linool- ja alfalinoleenhape; ei; kroonilised pdletikud, eelsoodumus
allergiaks, veresoonte elastsuse vahenemine, trombide teke
vitamiinid ja mineraalained

nahale ja nirvisiisteemile

15%

tugevdab luid ja hambaid, aitab siilitada stabiilset vererdhku,
vajalik normaalseks stidametegevuseks

jah

osaleb vereloomes, seob hapnikku

jah

bioaktiivsed iithendid, mis kaitsevad inimest keskkonna kahjulike
mdjude eest

kaitsevad viliskeskkonna kahjulike m&jude eest, pidurdavad
vananemist, vihendavad vihkkasvajate tekkimise vdimalust
rukkileib vildib veresuhkru taseme k&ikumisi, rukis voib
vihendada périlike haiguste tekkimise tdendosust, rukki lahustu-
matud kiudained ja magneesium ennetavad sapikivide tekkimist
jah

on

ndrga toimega Ostrogeenid, leevendavad menopausi stimptomeid
ja ennetavad osteoporoosi

jah

ndrga toimega fiitoostrogeenid, tekivad seedestisteemis
tdisterarukis on kasulikum

kilmkapis

hapendatud juuretisega valmistatud leib

paberkotti pakituna toatemperatuuril

pihustada leivaviilule pisut vett, hoida leiba veidi aega 60 °C juures
tihedalt fooliumisse voi kilekotti pakituna

ei




esti vanasona itleb: 166 kardab leiba sédnud

mehi!™ Rukkileib on olnud kogu eelmise

aastatuhande osa meie kultuurist ja identiteedist
ning pikka acga ka peamine toiduaine. Tinapievalgi
peetakse liha ikka leivakdrvaseks, mitte vastupidi.
Leivaga tasub tutvuda pohjalikult ja piiris algusest,
viljaterast alates. Lisaks muule huvitavale leiab sellest
raamatust lihtsa selgituse viitele, miks leivaséimine el tee
paksuks, vaid aitab hoopis saleneda. Saab selgeks, kuidas
Jja miks leib tervist toetab. Ja kui maitsvat ming lihtsalt
valmivat kdhutdidet saab nii viirskest kui ka tahkunud

leivast.



