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Lisaks tootmisviisile sdltub piima ja liha kvaliteet suurel mddral looma tdust, vanusest, sodtmisest,

laktatsioonifaasist, keskkonnateguritest (kliimast, [ipsitehnoloogiast ja ajast). Tdhtsal kohal on
karjatamine, mis mahetootmises on kohustuslik ja mis suurendab kasulike ainete hulka piimas.

Piimas leiduvad oomega-3 rasvhapped vdhendavad diabeediriski,

aitavad dra hoida sidamehaigusi ja mojuvad positiivselt ndrvististeemile.
Tervislikkuse seisukohalt peetakse vdga tahtsaks oomega-6 ja oomega-3
rasvhapete optimaalset suhet. Toitumissoovituste kohaselt on see suhe
3:1-5:1. Liiga suur oomega-6 ja vdike oomega-3 rasvhapete sisaldus vdib

suurendada poletikeohtu, infarktiriski ning veresoonkonnahaiguste teket (*?).

Vorreldes tavapiimaga on mahepiimas leitud rohkem oomega-3 rasvhappeid
ja inimese tervisele kasulikum oomega-6:0omega-3 rasvhapete suhe.

Uuringud on ndidanud ka suuremat CLA (konjugeeritud linoolhape) (joonis 1),
E-vitamiini ja muude antiokstidantide sisaldust (joonis 2) mahepiimas
vOrreldes tavapiimaga. CLA-l on vahkiennetay, pdletikuvastane ja immuun-
sisteemi tugevdav toime, aitab dra hoida luude hérenemist, diabeeti ning
sidame- ja veresoonkonnahaigusi (3).

Hollandis korraldatud suuremahulises uuringus (KOALA Birth Cohort Study)
uuriti mahepiima ja mahepiimatoodete tarbimise seost 2 700 imiku ning
nende emade tervisega. Tulemused nditasid, et regulaarselt mahepiima
tarbinud emadel leiti kérgem CLA sisaldus rinnapiimas ning nende imikutel
esines vahem nahahaigusi ning allergiaid (45).

Mineraalainete, rasva, proteiini, somaatiliste rakkude sisalduse ning mikro-
bioloogilise kvaliteedi osas piimas on uuringutulemused olnud varieeruvad.

CLA piimas

10

Mahepiimas kdrgem sisaldus Erinevusi ei esine

Joonis 1. CLA (konjugeeritud linoolhape)
sisaldus piimas (uuringute arv).

E-vitamiin ja muud antioksiidandid piimas
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Joonis 2. E-vitamiini ja muude antioksidan-
tide sisaldus piimas (uuringute arv).

. Killastunud rasvhapped lihas
Oomega-3 rasvhapped lihas

Mahelihas on rohkem oomega-3 rasvhappeid
(joonis 3) ja vdhem killastunud rasvhappeid
(joonis 4). Kullastunud rasvhapped suurendavad
sidame- ja veresoonkonnahaiguste riski ning
kolesteroolitaset veres (57).
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Kdrgema lihasesisese rasva sisalduse tottu on Mahelinas Blnevusieleslle madalam sisaldus
mahelihal paremad maitseomadused vérreldes OrEgy stsalcy

tavalihaga. Joonis 4. Oomega-3 rasvhappe sisaldus lihas
(veise-, kana-, lamba- ja kudlikulihas)
(uuringute arv).
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Joonis 5. Killastunud rasvhapete sisaldus lihas
(veise-, sea-, kana ja kudlikulihas) (uuringute arv).
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