KALATEEB HEAD

Kala pole iiksnes toit, mis kohtu tdidab. Kala ka ravib ning ta ei ravi iiksnes meie ihu, vaid ka meie vaimu.

1998. a avaldas ameerika psiihhiaater Joseph R. Hibbeln uurimistulemused, milledest ilmnes, et
masendust esineb sagedamini inimestel, kes sdovad vihe voi ei s60 iildse kala ja teisi mereande.
Samadele tulemustele joudis Soomes Kuopio ja Oulu iilikoolide juures psiihhiaatriadotsent Antti
Tanskaneni poolt juhitud uurimisrithm; kiisitleti 3204 tiaiskasvanud soomlast ning kiisimustik
sisaldas klassikaliste depressiooni mdotvate kiisimuste korval kiisimusi kalatoitude s6omisest —
masendus ja enesetapumotted korreleerusid kala mittesdomisega. Tulemused avaldati 2001. a. 2002.
a ilmunud artiklis toob J.R. Hibbeln dra uurimistulemused selle kohta, et kalade rasvhape DHA
aitab naistel lile saada siinnitusjargsest depressioonist. imu.

Kalatoite soovatel naistel on viihem raseduse katkemisi ja enneaegseid siinnitusi.

Naised, kes soovad raseduse ajal rohkesti kala, saavad keskmisest arukamaid lapsi, selgub
hiljutisest uuringust. Bristoli iilikooli teadlased uurisid kokku 7400 last ning nende emade meniiiid
ajal, mil nad olid veel lapseootel. Testi tulemused selgitasid, et lapsed olid seda intelligentsemad,
mida rohkem nende ema oli raseduse ajal kala soonud. Muidugi voivad siin olla pdhjus ja tagajirg
hoopis teistpidi: et intelligentsemad emad, kellel on ka intelligentsemad lapsed, lihtsalt eelistavad
oma toiduvalikuis enam kalatoite. Katsetega on ka tdestatud, et kalasd6jad tudengid on edukamad
kui lihapruukijad. Teadlased arvavad, et ajule mdjuvad hésti kalalihas sisalduvad omega-2 ja
omega-6 nimelised olid.

Masendust ravivaiks peetakse kalade N-3 rithma rasvhappeid EPA ja DHA. N-3 riihma rasvhapped méjuvad
histi ka inimese ajutegevusele, kesknérvisiisteemile ja ndgemisele.

Kalaliha sisaldab rohkelt D-vitamiini, mida inimene vajab, et ta luustik oleks tugev. D-vitamiin
moodustub inimeses ka pdikesevalguse mojul ning Idunamaades voibki seda vajalikul méiral saada
kitte ,,ei-kuskilt, pohjamaades saadakse aga kuni 60% just kalatoitudest. D-vitamiini hulk
kalalihas ei soltu kala rasvasisaldusest, seda on kiillaga ka lahjades kalaliikides. Téiskasvanud
inimene vajab selleks, et luude ainevahetus normaalselt toimiks 66pdevas 5 mg D-vitamiini, alla 3
aastased lapsed voi lile 60 aastased inimesed aga vajavad luude horenemise viltimiseks 60pédevas
10 mg D-vitamiini. Toite, millest D-vitamiini saab, on vihe — kala korval nimetagem vaid
kanamune. Toiduainete toostuses lisatakse seda ka margariinidele ja piimale.

Teada on ka kalatoitude toime vanadusndtruse ennetajana ning kalaroogade hea moju siidamele ja
veresoonkonnale. Kaladieet aitab "vedeldada" verd ja hoiab dra trombide tekke. Norra teadlaste
uuringud néitavad, et 100 g makrelli pdevas vedeldab verd ja hoiab selle korras. Inglise teadlased
vaidavad, et kala sd6jatel on vihem probleeme veres sisalduva kolesterooliga kui taimetoitlastel.

On kogetud, et kala s6dmine leevendab reumat, vihendab tuberkuloosi ja véhki haigestumise riski,
leevendab migreeni, tugevdab immuunsiisteemi ning karastab organismi kiilmetushaiguste vastu.
Ka astmahaigetele peetakse oluliseks rasvastes kalades sisalduvat Omega-3 rasvhapet, mis aitab
parandada bronhide t66d ja kergendab hingamist.

Kala sisaldab 13-23% tiisvairtuslikke valke (ka siigiseses rdimes voib olla valku kuni 23%). Rasva
sisaldus koigub viga laiades piirides - 0,1-33%ni, soltudes kala liigist ja piiidmisajast. Rasvasemad
on I5helised, heeringalised, tuuralised. Usna vihe on rasva tursas, lutsus, hdbeheigis ja haugis.
Kalas on rikkalik valik mineraalaineid (1-5%), kuhu kuuluvad kaalium, raud ja fosfor. Oluline on
kalas seleeni sisaldus, mis kaitseb inimorganismi vihirakkude arengu eest ja hoiab &ra
sidameinfarkti. Kaaliumi sisaldus on suurem merekalades, mis on oluline mikroelement
stidamehaigetele. Kdik merekalad on rikkad joodist, millest meil rafineeritud toiduainete ajastul



tihti vajaka jadb. Kalatoit on seega oluline kilpndarme alatalituse all kannatavatele inimestele.

Kalanormiks piéievas peetakse vihemalt 30 grammi.
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