INVESTING IN YOUR FUTURE gggf.g%%ME

=
‘}\ P EUROPEAN UNION - CENTRAL BALTIC
w’ FOODWERB - EUROPEAN REGIONAL DEVELOPMENT FUND ’ INTERREG IV A

SISSEJUHATUSEKS

FOODWEB - Laanemere keskkond, toit ja tervis: harjumustest teadlikkuseni

Suve alguses avasime AHHAA Teaduskeskuse kolmandas saalis interaktiivse toidu- ja
keskkonnateemalise naituse ”Ahhaa, raim tomatis”. Naitus on valminud projekti
FOODWEB raames, mida toetab Euroopa Regionaalarengu Fond (ERDF) ning seda
teostatakse Kesk-Laanemere INTERREG IV A 2007-2013 programmi raames. Naitust
on praegusesks kilastanud ule 60 000 inimese nii Eestist kui valisriikidest.

Naituse eesmark on interaktiivsete eksponaatide abil tuua valja inimese, toidu ja
keskkonna vahelisi seoseid. Naiteks - kas teadsid, et Laanemeri on maailma suuruselt
teine sisemeri? Ta on ka vaga aldis inimtegevuse poolt tekitatud kahjule. Saastunud
vesi mojutab negatiivselt seal elavaid kalu ning tarvitades seda kala toiduks, jouavad
kahjulikud ained ka meie organismi.

Sénum, mida uritame naituse abil inimesteni viia, on olla teadlik oma igapaevastest
toiduvalikutest. Iga samm toidutootmise ja toidu tarbimise protsessis jatab jalje nii
keskkonnale kui meie endi tervisele.

Naitus on jagatud kolmeks osaks: toiduenergia, toidutootmine ja Laanemere
keskkond. Kokku on 11 eksponaati koos infostendidega ning iga osa sissejuhatuseks
ka kolm Ulevaatlikku infotulpa.

Alates novembrist 2013 on nditust voi selle osi &=
voéimalik tasuta rentida (tingimusel, et neid
eksponeeritakse tasuta). Lisainfo ja tehniline
kirjeldus: Triinu Vakmann, ndituse projektijuht
triinu.vakmann@ahhaa.ee.



EKSPONAADID
1. TOIDUENERGIA

1. Paevane kohutais

Sinu Ulesanne on valida enda paevasele energiavajadusele sarnane suvend ning taita
see meeleparaste toitudega. Selleks on laual erinevate toidupiltide ja suurustega
klotsid. Igale klotsile vastab kindel energialihik (kilokalor). Mida suurem klots, seda
rohkem energiat (kilokaloreid) pildil olev toiduaine annab. Toidu kogus on toodud
klotsi tagakuljel.* Arvesta, et suivendisse peaks mahtuma nii hommiku-, [6una- kui
ohtusook!

Energiat voib saada erinevatest toitudest vaga erineval hulgal. Kéige rohkem annavad
energiat toidud, mis on rasva- ja/voi suhkrurikkad (naiteks kommid, Sokolaad,
karastusjoogid, saiakesed, kartulikropsud). Samas on sellised toidud tavaliselt
kiudainete, vitamiinide ja mineraalainete sisalduse poolest vaesed ning seetéttu
peaks neid sooma harva ja/voi vaheses koguses voi Uldse mitte. Vastasel korral saab
kull toidust kiiresti katte paevase energiakoguse, aga vajalikud toitained jaavad
saamata. Kuna me toitume igal paeval pisut erinevalt, siis ei piisa ainult uhe paeva
jalgimisest, vaid arvestama peaks vahemalt Uhe nadala keskmist toitumist.

*Toidupildid on illustratiivsed ning ei pruugi vastata tagakiiljel antud kogusele.

2. Suhkruratas

Sinu Ulesanne on ara arvata, kui palju on erinevates karastusjookides suhkrut.
Keeruta nii suhkru- kui joogiratast selliselt, et sinu poolt pakutud suhkrukogus
grammides oleks Uhel joonel valitud karastusjoogiga. Kas pakkusid digesti?

Susivesikute puhul raagitakse tihti suhkrurikaste toitude ja jookide valtimisest.
Looduslikult esineb suhkruid naiteks puuviljades ja piimas, aga need ei ole need
suhkrud, mille tarbimise parast vaga muretsema peaksime. On vaja silmas pidada,
et kui koikidest susivesikutest tulenev energia peaks andma paevasest energiatarbest
55-60%, ei tohiks lisatavad suhkrud seejuures lletada 10%. Nimelt lisatakse suhkrut
paljudele toitudele nende valmistamise kaigus ja lisatud suhkru koguse poolest
peetakse suhkrurikkamateks eelkdige maiustusi ja karastusjooke.



Suhkrut voib tootepakenditelt leida erinevate nimetuste alt, naiteks glukoosi- voOi
fruktoosisiirup, tarklise- voi maisisiirup, dekstroos ehk glukoos, fruktoos. Kahjuks
pole toidupakenditelt tihti tapselt aru saada, kui palju lisatavat suhkrut toit sisaldab,
sest pakendil valja toodud ,suhkrud“ voivad viidata nii toidus naturaalselt
esinevatele suhkrutele (naiteks mahlades), toidule lisatud suhkrutele (naiteks
maiustustes) voi molemale korraga (naiteks mahlajookides, piimapohistes
dessertides).

Samas voib toitu lisatud suhkru koguse ule otsustada ka toote koostisosade nimekirja
uurides. Kuna tootepakendil on koostisained valja toodud koguste jargi, alustades
suurima osakaaluga komponendist, viitab toote korgele suhkrusisaldusele ka suhkru
(voi tema muude vormide) aratoomine nimekirja algusosas.

Paevas on soovitav tarbida lisatavaid suhkruid maksimaalselt 2-4 portsjonit (kokku
mitte ile 200 kcal). Uks portsjon on naiteks 2 tl suhkrut, mett véi moosi, 10-15 g
kipsist, 10 g Sokolaadi voi kompvekke ja 1 dl magusat karastusjooki.

3. Toidukahvel

Sinu Ulesanne on ara arvata, kui suur on iga kahvli haru otsas oleva toiduaine
energiahulk. Selleks liiguta mulaaze vastavalt kas liles voi alla poole. Kahvliharudel
olevad numbrid naitavad sinu poolt pakutud energiahulka kilokalorites. Kui oled oma
valikuga rahul, vajuta kontrollnuppu, et naha, kui tapne sa olid.

Toidus sisalduva energia hindamine ei olegi nii lihtne, kui esmapilgul tundub. Vaga
paljud rasvarohked toidud nagu voéi, salatikastmed, juustud, kupsetised sisaldavad
juba vaheses koguses vaga palju energiat. Kuna vaikesest portsjonist ei pruugi kdhtu
tais saada, ongi lihtne kogustega liialdada ja liigselt kilokaloreid koguda. Samuti on
poes muudavad ja restoranides serveeritavad toiduportsjonid viimaste
aastakimnetega kordades suurenenud, mistottu on saanud harjumuseks stilia rohkem
kui organism tegelikult vajab. Uuringud naitavad, et inimesed soovad uldiselt nii
palju kui neile ette antakse. Seega tasub soovituslike koguste paremaks jalgimiseks
votta kasutusele vaiksemad praetaldrikud ja kahvlid.



4. Palju ma energiat kulutan?

Sinu Ulesanne on kulutada toidus sisalduv energia kasutades selleks Uhte kolmest
treeningvahendist. Iga trenazoori juures on tabloo viie erineva toiduainega. Tee oma
valik ning alusta! Liikumise ajal hakkab toiduaines sisalduv energia vaikselt
kahanema. Jalgi oma kella voi telefoni pealt, kui kaua sul kilokalorite poletamiseks
aega kulub. Kas jouad enne maja sulgemist hamburgeris sisalduva energia maha
vandata?

Inimene vajab energiat eelkdige pohiainevahetuseks (sudame too, hingamine,
seedimine, kehatemperatuuri sailitamine, kasvamine jm.), soojuse tekkeks ning
igapaevasteks kehalisteks ja vaimseteks tegevusteks (tootamine, oppimine,
lilkkumine, mangimine, kodutoode tegemine jne.). Kbdige rohkem saab energia
kulutamist reguleerida fuusilise aktiivsusega. Naiteks tempoga 9 km/h jalgrattaga
sOites kulutab 60 kg kaaluv inimene tunniga umbes 200 kcal, mis on enam- vahem
vordne energiakogusega, mille saab neljast 10- grammisest Sokolaadikommist.




2. TOIDUTOOTMINE

5. Ahhaa, toidupood

Sinu Ulesanne on minna poodi ning osta ainult need toiduained, mis kodus kulmkapis
puudu oli. Esmalt astu kulmkapi ette, vali sobiv keelenupp ning jargi edasisi juhiseid
ekraanilt. Kui see on tehtud, vota ostukaru ning sisene poodi. Kas on meeles, mida
oli poest vaja osta? Kui oled l6petanud, suundu kassasse, et naha, kuidas sul laks.
Oled sa teadlik ostja voi toidu raiskaja?

Toidu raiskamine on ulemaailmne probleem. Igal aastal jouab prugimaele miljoneid
tonne tarbimata toiduaineid. Ometi on maailmas ule 850 miljoni inimese, kes
kannatavad igapaevaselt nalja kaes. Kas teadsid, et kui jatad soomata (viskad
minema) pool saiapatsi, siis soodud poole patsi keskkonnamdju on 50% suurem? Meie
soomis- ja ostmisharjumused mojutavad suuresti keskkonda, ning seetottu on oluline
planeerida oma oste ning seelabi valtida toidu raiskamist.

6. KetsSupi olelusring

Mangus kirjeldatakse ihe kilogrammise plastpudelisse pakitud ketSupi tarbimise
keskkonnamoju. Sul tuleb labida 11 etappi alates tomatite kasvatamisest kuni
ketsupi tarbimiseni. MOnes etapis on vaja otsustada, kuidas protsess jatkub ning teha
vastav valik. Jalgi, millised on Sinu tehtud valikute keskkonnamdjud!

Olelusring kirjeldab koiki tegevusi ja protsesse, mis on vajalikud toote tootmiseks,
kasutamiseks ja kasutusest korvaldamiseks. Iga tegevus ja protsess mojutab
omakorda keskkonda. Selleks, et mingi toote (naditeks ketSupi) keskkonnamdju
hinnata, kaardistatakse koik ketSupi olelusringi etapid ning kogutud andmed
ressursikasutuse ja jaatmete kohta koondatakse tootesiisteemi mudelisse. Tegemist
on mujal maailmas laialdaselt kasutatava, kuid Eestis suhteliselt vahe tuntud
keskkonnajuhtimise vahendiga.



*Mdng pbéhineb teadusajakirjades avaldatud tomati ja ketsupi olelusringide hindamiste p6éhjal. Tegu
on lihtsustatud mudeliga, et nditlikustada olelusringi métteviisi.




3. LAANEMERE KESKKOND

7. Laanemere vananemine ja eutrofeerumise astmed

Veekogud on elussusteemid ja nemadki vananevad. Veekogude puhul nimetatakse
vananemist eutrofeerumiseks. Seda pohjustab taimede ulemaarane kasv ja sellele
jargnev lagunemisprotsess, mis toob kaasa hapnikupuuduse ja veekvaliteedi
halvenemise, mojutades negatiivselt kalade ja teiste veeloomade elukeskkonda.
Eutrofeerumise  kiirust ehk uUlemaarast taimekasvu mojutavad mitmed
keskkonnategurid.

Eutrofeerumise tugevust saab hinnata ka visuaalselt. Eutrofeerumine on nérk voi
puudub, kui vesi paistab hasti labi (vees on vahe futoplanktonit ehk taimhéljumit).
Veesisesed taimed, naiteks podisadru, on heas seisus ega ole kaetud niitvetikatega.
Péhjaloomade hulgas on arvukad harjaslabalane ja Balti lamekarp. Kaladest on
esindatud hapnikutundlikud ja kulmalembesed liigid nagu l6he, meriforell, merisiig
ja tursk. Eutrofeerumise moju kasvades hakkab pohjakihtides tekkima ajutine
hapnikupuudus, peamiselt suvel ja sugisel. P6hi hakkab mudastuma ja liigiline
mitmekesisus vaheneb. Kalade hulgas hakkab karpkalalaste osatahtsus kasvama ja
l6hilaste oma vahenema. Tugeva eutrofeerumise korral on Laanemere sigavamates
kihtides pidev hapnikupuudus. Péhi hakkab mudastuma ja liigiline mitmekesisus on
vaike. Piirkondades, kus hapnik puudub taielikult, loomad elada ei saa. Vee
labipaistvus on vabalt elavate vetikate vohamise tottu vaike ja veetaimed
kiratsevad, kuna nad on kaetud niitvetikatega.

8. Maailm labi kalaprillide

Vota kalaprillid ja proovi, mis tunne on Laanemere kala kombel vee all ringi ,,ujuda“!
Pane tahele, sa ei ole uksi! Kas suudad kokkuporkeid valtida ja eduka lopuni jouda?

Kalad naevad enamasti hasti ja enamus neist naevad ka varviliselt. Erandiks on
stivaookeani kalad, kellel puudub vajadus varviliselt naha. Sigavamal kui 1000
meetrit on ookeanis pilkane pimedus ja ainukesed nahtavad organismid on
bioluminestsentsi teel helendavad loomad. Kala silm on sarnane imetaja ja linnu
silmaga, aga tema silmalaats on oluliselt umaram. Vees naeb kala hasti, aga 6hus
uduselt, sest veel ja 6hul on erinevad murdumisnaitajad. Kui inimene teravustab oma



nagemist, muutes laatse Umaramaks voi lapikumaks (laats ise jaab paigale), siis kala
silm tootab nagu fotoaparaadi objektiiv - ta liigutab laatse vorkkestale lahemale voi
kaugemale. Monede, eriti sogases vees elavate kalade (naiteks latika) silmad
helgivad, kui valgus neile peale langeb. Seda pohjustab silmas olev valgust
tagasipeegeldav kiht. Vorkkesta labinud valgus peegeldatakse uuesti tagasi - sellega
suurendatakse oluliselt kala nagemistundlikkust. Sama omadus on ka paljude
metsloomade silmadel.

9. Kalastamise mang

Mangu eesmark on lihtsustatult naidata, kuidas erinevad otsused kalapuugil
modjutavad kliimat (globaalne soojenemine) ja eutrofeerumist. Mangu kaigus kogud
tehtud valikute pealt punkte. Mida suurem on punktisumma, seda suurem (halvem)
on moju keskkonnale!*

Eutrofeerumise skaalal void valikute eest saada punkte vahemikus -2 kuni +2 :

e -2 / alandab eutrofeerumist palju

e -1/ alandab eutrofeerumist vahe

e 0/ moju eutrofeerumisele puudub

e 1/ suurendab eutrofeerumist natuke
e 2 / suurendab eutrofeerumist palju

Globaalse soojenemise skaalal voetakse arvesse energiakulu ja CO2 emissiooni.
Tehtud valikute eest void saada punkte vahemikus 0 kuni 5 :

e 0/ moGju puudub

1 / vaga nork moju
e 2/ nork mgju

e 3/ keskmine moju
e 4/ tugev moju

e 5/ vaga tugev moju



* Heitmete ja energia tarbimisandmed on saadud varasematest MTT ja SYKE poolt teostatud
olelusringi hindamistest ning avalikest andmebaasidest (nt Ecoinvent ja LIPASTO). Peamised uuritud
emissioonid olid veekogudesse sattuvad N ja P emissioonid (pohjustavad veekeskkonna
eutrofeerumist) ning N20, CH4 ja CO2 emissioonid atmosfddri (pbhjustavad kliimamuutuseid).

10. Kala ei ole ,,tumm*

Sinu Ulesanne on leida saalis kohad, kus on voimalik kuulata kala haali! Vesi on
vaga tanuvaarne keskkond suhtlemiseks helide abil - vees liigub heli umbes viis korda
kiiremini kui 6hus ja samuti sumbub heli vees palju vahem kui 6hus. Meie ei kuule
vees olevaid helisid. Heli liikumisel veest 6hku (v6i vastupidi) kaotab ta oma
energiast peaaegu koik (99,9%).

Kalad tekitavad helisid uimede, luude, hammaste kokkuhddrumisega, suu
matsutamisega vOi siis spetsiaalsete lihaste, trummlihastega, vastu ujupdit
trummeldades. Kalad kuulevad sisekdrvaga; neil puudub imetajatele omane kesk- ja
valiskorv. Hea kuulmise eelduseks on see, et kala sisaldab gaase. Enamasti on selleks
kohaks ujupdis ja valdavaks gaasiks seal on hapnik. Paljudel kaladel ujupéis puudub
(naiteks lestad, haid) ja nemad on vaga halva kuulmisega. Eriti hasti kuulevad kalad,
kellel ujupdis on kas vaikestest luudest moodustunud ,keti” (karpkalalised) voi
peenikese oOhukapillaari kaudu (heeringalised) uhenduses sisekdrvaga. Kalad
kasutavad helisid peamiselt liigisiseseks suhtlemiseks, et meelitada ligi
vastassugupoolt voi peletada konkurente koelmutelt. Inimese poolt tekitatud
murareostus (naiteks l6hkamistoo, rammimistoo) voib kalade kuulmist hairida voi
isegi kahjustada. Eriti tugevate helide puhul véivad kalade ujupdied l6hkeda, mille
tagajarjel nad hukkuvad!

11. Saasteained kalas (tomograaf)

Rasvlahustuvad toksilised ained, naiteks dioksiinid, PCBd, DDT, kogunevad kaladel
eelkoige rasvasematesse kudedesse. Nendeks on nahk, kilgedel paiknevad punased
lihased ja rasvane kéhuosa. Osadel kaladel (naiteks tursk ja luts) on ka maks vaga
rasvane ja toksilised ained ladestuvad sinna. Raskmetalle, nagu elavhdbe, arseen,
plii, on leitud koikjal kala kudedest. Enamus toksilisi aineid satuvad kala organismi
peamiselt l6puste kaudu.

Kuigi Laanemerre sattuvate heitmete kogus on vahenenud, pusib mitmes piirkonnas
raime ja lohe dioksiinisisaldus Euroopa Liidus lubatust korgem. Dioksiinisisaldus



raimes oleneb eelkdige kala vanusest, suurenedes 1- 5 eluaastani mitu korda.
Piirnormini (4 pg/g margkaalu kohta) ei joua raim meie vetes enne viiendat eluaastat
ehk alles 16-17 cm pikkusena. Onneks leidub viieaastasi ja vanemaid kalu
toonduspuitkides suhteliselt vahe.

Uldiselt loetakse kala soomist siiski kasulikuks ning seetéttu ei tohiks selle
tarbimisest loobuda. Kala on hea oomega- 3 rasvhapete allikas ja isearanis rasvase
kala tarbimine on kasulik sudameveresoonkonnale. Soovitatav on hajutada voimalike
terviseriske ja sula kala vastavalt etteantud normidele. Eelistama peaks nooremaid
ning erineva rasvasisaldusega kalu. Vaherasvast kala (naiteks ahven, koha, haug) ja
keskmise rasvasisaldusega kala (naiteks lest, raim) voiks tarbida kuni 900 grammi
nadalas. Rasvase kala (naiteks angerjas, meriforell, kilu) kogus uhe kalaliigi kohta ei
tohiks lletada 300 grammi nadalas. Erandiks on Laanemerest puutud l6he ja joesilm,
mida ei soovitata tarbida Ule kahe korra kuus. Kalakonservidest voiks sprotte suua
kuni 360 grammi ja vurtsikilu kuni 480 grammi nadalas.
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