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Nii rahvusvahelises kui ka Eesti meedias on kajastatud Suurbritannia teadlaste
tleskutset, mille kohaselt voiksid naiteks peekon ja singitooted saada
samalaadse hoiatusmargistuse nagu tubakatooted. See on tekitanud arutelu,
kas peekon ja teised t66deldud lihatooted on tervisele sama kahjulikud kui
tubakas?

Selline arutelu on iseenesest vajalik, kuna see tostab teadlikkust toitumisega seotud riskidest.
Samas jaab sageli tdhelepanuta kdige olulisem: probleem ei seisne mitte lihas endas, naiteks
sealihas, vaid pigem toiduainete t66tlemise astmes ja selle kaigus tekkivates Uhendites.

Milline tapsemalt on liha ja to6tlemise seos terviseriskidega®?

Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO) Rahvusvaheline Vahiuuringute Agentuur (IARC) on
liigitanud t66deldud liha (soolatud, suitsutatud ja konserveeritud tooted) inimestele
kantserogeenseks (grupp 1), kuna on piisavalt tdendeid, et nende liigne tarbimine suurendab
soolevahi riski. Seda klassifikatsiooni on aga sageli tdlgendatud valesti: kuigi samasse riihma
kuuluvad ka tubakas, asbest, alkohol ja 6husaaste, ei tdhenda see, et nende ohtlikkus oleks
vordne. Tubakas on kahjulik igas koguses, samas kui liha on vaartuslik toitaineallikas, mis annab
kergesti omastatavat valku, rauda ja B-vitamiine ning mille tarbimise moju soltub eelkdige
tarbimisharjumustest ja Uldisest eluviisist. Seega on t66deldud liha vordsustamine tubakaga
eksitav ja teaduslikult ebakorrektne. Mé6dukus, mitmekesisus ja teadlik tarbimine on
votmesonad.

Tdbtlemata punase liha, sealhulgas sealiha, ja krooniliste haiguste vaheline seos on
teaduskirjanduses nork ja ebaselge, peamiselt uuringute metoodiliste erinevuste tottu. Té6deldud
liha puhul on seosed jarjekindlamad, mistottu peitub risk pigem t66tlemisprotsessis kui tooraine
olemuses (De Smet ja Van Hecke, 2024).

Mida tahendab risk tervise kontekstis?

Kui teadlased raagivad toitumisega seotud riskist, ei tAhenda see, et konkreetne toiduaine
automaatselt pohjustab haigust. Risk on hinnang tdenaosusele, et mingi tegur suurendab
haigestumise voimalust. See ei ole tagajarg, vaid statistiline seos, mis aitab kujundada
teaduspohiseid soovitusi. Risk suureneb peamiselt liigtarbimise, mitte mddduka tarbimise korral —
tasakaalustatud toitumine, kus ka t66deldud liha on soovituslikus koguses, kuulub tervisliku
menulud juurde.
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Miks toodeldud liha on riskitegur?

Liha t66tlemisel kasutatakse soolamist, nitritite ja nitraatide lisamist, suitsutamist ning korgel
temperatuuril kuumtddtlemist. Nitrititest voivad tekkida nitrosothendid, mis teadaolevalt
suurendavad vahiriski (De Smet ja Van Hecke, 2024). Korgel temperatuuril kiipsetamisel, naiteks
grillimisel voi praadimisel, voivad tekkida heterotsiklilised amiinid ja polutsuklilised aromaatsed
susivesinikud, mis voivad kahjustada DNA-d. Kuigi loomkatsed on naidanud nende uhendite
kantserogeensust, ei ole inimuuringud leidnud otsest pohjuslikku seost (National Cancer Institute,
n.d.).

Too6deldud liha sisaldab sageli ka rohkesti soola, sailitusaineid ja killastunud rasvu, mis vdivad
suurendada stidame- ja ainevahetushaiguste riski, soltuvalt tarbitud kogustest ja toitumise
Uldisest tasakaalust (Geiker jt, 2021). Seega ei tulene terviserisk lihast endast, vaid sellest,
kuidas ja mil m&aral seda t66deldakse.

Eesti teadus otsib looduslikke lahendusi

Eesti Maadulikoolis on viimastel aastatel tehtud mitmeid rakendusuuringuid, mille eesméark on
parandada lihatoodete ohutust ja sailivust, kasutades selleks looduslikku paritolu koostisosi.
Nende hulka kuulub ka hiljuti kaitstud Kristi Kerneri doktoritdé.

Maadulikooli uuringud on keskendunud taimsete ekstraktide, eeterlike dlide ja marjapulbrite
kasutamisele siinteetiliste antiokstidantide ja sailitusainete asendajana. Sellised lisandid aitavad
aeglustada rasvade oksudatsiooni, pidurdada mikrobioloogilisi muutusi ja pikendada toodete
séilivusaega, sailitades samal ajal nende maitse ja toitevaartuse.
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Seega ei tdhenda innovatsioon lihatéétlemises Uksnes uute toodete loomist, vaid ka teadlikku
likumist looduslikumate ja tervisesdbralikumate lahenduste poole, mis vdhendavad vajadust

keemiliste lisaainete jarele ning toetavad tarbijate usaldust toiduohutuse vastu.
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Taimsed tooted ja té6tlemine — kas sarnane mure?

Sageli eeldatakse, et liha tAhendab automaatselt terviseriski, samas kui taimne toit on alati
ohutu. Tegelikkuses soltub tervisemoju eelkdige toidu t66tlemise astmest, mitte paritolust. Mida
intensiivsem on t66tlemine, naiteks lisaainete lisamine, kdrgel temperatuuril kuumté6tlemine voi
konserveerimine, seda suurem on terviserisk.

Uuringud on naidanud, et paljud ultra-td6deldud tooted, sh taimset paritolu, sisaldavad rohkelt
lisaaineid, suhkruid ja soola, kuid vahe algseid toitaineid. Need annavad kull palju energiat, ent
vahe kiudaineid, vitamiine ja mineraalaineid. Sellised koostisosad ja t66tlemisviisid vdivad
kahjustada soolestiku mikrobioomi, ndrgestada soolebarjaari ning soodustada poletikku ja
ainevahetushéireid (Rauber jt., 2024).

Ka regulaarne soolatud ja konserveeritud kdogiviljade tarbimine vaib olla seotud suurema
suremusega hemorraagilise insuldi ning mao- ja sé6gitoruvahi téttu, nagu naitasid Hiinas I1abi
viidud kaks ulatuslikku uuringut. Selle kontekstis on siiski oluline arvestada kultuuriliste
toiduharjumustega, kus soolatud ja fermenteeritud ké6giviljad moodustavad traditsioonilise osa
paljude piirkondade toidukultuurist. Sarnased konserveerimismeetodid on levinud ka teistes
Aasia riikides ning teatud maaral ka lda-Euroopas.

Probleem ei seisne siiski kdogiviljades endis, vaid nende pikaajalises sailitamises ja suures
soolasisalduses, mis voib soodustada potentsiaalselt kahjulike Ghendite, sealhulgas
nitrosolhendite moodustumist. Sarnane keemiline protsess toimub ka nitrititega t66deldud
lihatoodetes (Zhuang jt., 2024; Yu jt., 2024).

Uued toidud, uued terviseriskid

Viimastel aastatel on hakatud raédkima taimsete lihaalternatiivide varjatud terviseriskidest, mis on
seotud nende intensiivse to6tlemise ja tooraine kvaliteediga. Need tooted pdhinevad tera-, kaun-
ja teiste kdogiviljade valkudel, mille t66tlemisprotsessid voivad mojutada toiduohutust.

https://pollumeheteataja.ee/uudis/2025/12/16/liha-pole-suudi/ 4/8


https://heworitz.eu/
https://heworitz.eu/

12/18/25, 7:57 PM Liha pole suldlane, t66tlemine loob probleemi - Pdllumehe Teataja
Hiljutine uuring naitas, et enamik analldsitud taimsetest lihaasendajatest sisaldas tuvastataval
hulgal hallitusseente tekitatud looduslikke muirkaineid ehk mikotoksiine, mille esinemissagedus
ulatus ligi saja protsendini. Mikotoksiinide pikaajaline tarbimine véib kahjustada maksa ja
suurendada vahiriski. Uuringu autorid rohutasid, et mikotoksiinide esinemine ei tulene taimse
valgu olemusest, vaid tooraine paritolust ja t66tlemisviisidest, mis voivad soodustada nende
Uhendite pusimist voi kontsentratsiooni tdusu (Mihalache jt., 2024). Seetbttu ei ole toodete
terviserisk seotud mitte ainult t66tlemise tasemega, vaid ka sellega, millise kvaliteediga
lahteainet on toote valmistamisel kasutatud.

Praktilised soovitused tarbijale

Tarbijana tasub tdhelepanu pddrata toiduainete t66tlemise astmele ning eelistada voimalusel
varskeid ja minimaalselt t66deldud valikuid. Sealiha puhul tdhendab see selliste toodete
eelistamist, kuhu ei ole lisatud nitriteid, mida ei ole tugevalt suitsutatud ega kdrgel temperatuuril
kuumtdddeldud.

Samas on oluline meeles pidada, et sealiha peab alati labima piisava termilise t66tluse, et tagada
toiduohutus. Liha sisetemperatuur peaks kipsetamisel ulatuma vahemalt 70 °C-ni. Koduses
kd6gis on soovitatav kasutada méddukat, kuid taielikku kuumtdotlust — valtida korgel
temperatuuril poletavat grillimist ja liialt pikka suitsutamist, et tagada liha kiipsemine Uhtlaselt ja
ohutult. Té6tlemise vahendamine aitab vahendada terviseriske nii loomsete kui ka taimsete
toiduainete puhul, kuid toiduohutust ei tohi seejuures kunagi ohvriks tuua.
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