
Miks eelistada
mahetoitu?

Lisaks tootmisviisile sõltub piima ja liha kvaliteet suurel määral looma tõust, vanusest, söötmisest, 
laktatsioonifaasist, keskkonnateguritest (kliimast, lüpsitehnoloogiast ja ajast). Tähtsal kohal on 
karjatamine, mis mahetootmises on kohustuslik ja mis suurendab kasulike ainete hulka piimas.

Piimas leiduvad oomega-3 rasvhapped vähendavad diabeediriski, 
aitavad ära hoida südamehaigusi ja mõjuvad positiivselt närvisüsteemile. 
Tervislikkuse seisukohalt peetakse väga tähtsaks oomega-6 ja oomega-3
rasvhapete optimaalset suhet. Toitumissoovituste kohaselt on see suhe 
3:1–5:1. Liiga suur oomega-6 ja väike oomega-3 rasvhapete sisaldus võib 
suurendada põletikeohtu, infarktiriski ning veresoonkonnahaiguste teket (1,2).
 
Võrreldes tavapiimaga on mahepiimas leitud rohkem oomega-3 rasvhappeid 
ja  inimese tervisele kasulikum oomega-6:oomega-3 rasvhapete suhe. 

Uuringud on näidanud ka suuremat CLA (konjugeeritud linoolhape) (joonis 1), 
E-vitamiini ja muude antioksüdantide sisaldust (joonis 2) mahepiimas 
võrreldes tavapiimaga. CLA-l on vähkiennetav, põletikuvastane ja immuun-
süsteemi tugevdav toime, aitab ära hoida luude hõrenemist, diabeeti ning 
südame- 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 näitasid, et regulaarselt mahepiima 
tarbinud emadel leiti kõrgem CLA sisaldus rinnapiimas ning nende imikutel 
esines vähem nahahaigusi ning allergiaid (4,5).

Mineraalainete, rasva, proteiini, somaatiliste rakkude sisalduse ning mikro-
bioloogilise kvaliteedi osas piimas on uuringutulemused olnud varieeruvad. 
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Mahelihas on rohkem oomega-3 rasvhappeid 
(joonis 3) ja vähem küllastunud rasvhappeid 
(joonis 4). Küllastunud rasvhapped suurendavad 
südame- ja veresoonkonnahaiguste riski ning 
kolesteroolitaset veres (6,7). 

Kõrgema lihasesisese rasva sisalduse tõttu on
mahelihal paremad maitseomadused võrreldes 
tavalihaga. Joonis 1. CLA (konjugeeritud linoolhape) 

sisaldus piimas (uuringute arv).

Joonis 2. E-vitamiini ja muude antioksüdan-
tide sisaldus  piimas (uuringute arv).

Joonis 4. Oomega-3 rasvhappe sisaldus lihas 
(veise-, kana-, lamba- ja küülikulihas) 
(uuringute arv).

Joonis 5. Küllastunud rasvhapete sisaldus lihas 
(veise-, sea-, kana ja küülikulihas) (uuringute arv).
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