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Erinevate maade soovitused

Praktiliselt koikidel maadel olemas toidu- ja/voi
toitumissoovitused

Toidusoovitused eri maades:
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- Soovituste eesmark

B. Toitumissoovituste koostamise esmane eesmark oli toitainete
vaegusest tingitud haiguste ennetamine. Naiteks?

e joodi defitsiidist pohjustatud kilpnaarme haigused
e vitamiini D puudusega seotud rahhiit

e Tanapaeval eelkoige ennetatavate krooniliste haiguste riski
vahendamine. Need on?

e sudame- veresoonkonnahaigused
« pahaloomulised kasvajad

e || tuupi diabeet

e osteoporoos jne




simemmene Festi toitumis- ja lilkumissoovitused,
2015, publitseerimine 2017
« Peamine alusmaterjal: P6hjamaade toitumissoovitused

NNR5 - alustati 2010, pohiseisukohad avaldati 2012,
raamat (629 k) avaldati 2014

o nordocn

e Euroopa Toiduohutusamet, 2010
yocientific Opinion on establishing NorRCifkfion Ricomid cione 2812
Food-Based Dietary Guidelines*,

EFSA aruanded ja soovitused

o Tartu Ulikool, Haigekassa 2011
“Eesti ravijuhendite koostamise kasiraamat”
. Saksamaa, Austria ja Sveitsi Uihisseisukohad
D-A-CH
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B Eesti toitumis- ja liikumissoovitused 2015
n

.- Pikaajalise tarbimise perspektiiv,
fookuses kogu toiduvalik

» Soovituste jalgimine on eelduseks
tervisele (ei ole garantii)

 Individuaalsel noustamisel peab
kasutama kaalutletult

 Ei sobi haiguste raviks ega
erivajaduste korral

» Eesti kohalikud olud
o Jatkusuutlik tarbimine
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Soovituste lldeesmark - 2015

Soovituste eesmark on
anda juhised toidusedeli koostamiseks,
arvestades
» kaasaegse teaduse seisukohtade ja
e teadusuuringute tulemustega, mis tagavad:

o toiduenergia ja toitained organismi
e optimaalseks kasvuks,
e arenguks,
 funktsioneerimiseks,

 hea tervise kogu eluea jooksul ning
e aitavad ennetada toitainete vaegusest tingitud haigusi
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Soovitused peavad olema

B . Rahvusvaheliste pohimotete jargi peavad soovitused olema
teaduspdhised - tuginema teadusuuringutele

o Arvestatakse ka Eesti
e kultuurilist ja sotsiaalmajanduslikku tausta
» geograafilisi ja klimaatilisi tingimusi

e Tooruhm on laiapohjaline, padev ja representatiivne riiklike
soovituste koostamiseks - koostajate huvid on deklareeritud
ning koostamisprotsess olnud avatud ja labipaistev
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- Eesti soovituste uuendamine, 2012-2015

B Tervise Arengu Instituut - Sotsiaalministeerium, Maaeluministeerium,
Veterinaar- ja Toiduamet

«Tartu Ulikool, Tallinna Ulikool, Tartu Ulikooli Meestekliinik, Tallinna

Tehnikaulikool, Maaulikool, Tallinna Tervishoiu Korgkool, Tartu
Tervishoiu Korgkool

I;esti Perearstide Selts, Eesti Lastearstide Selts, Eesti Tervisedenduse
Uhing, Eesti Taastusarstide Selts

e Toogrupis 32 osalejat. Lisaks konsultantidena 12 inimest
«Huvide deklaratsioonid

Eesti Toiduainetoodstuse Liit, Eesti Toitumisteraapia Assotsiatsioon
eKoosolekute protokollid ja otsused on kattesaadavad




O
O : ..
Koostamisel on lahtutud:

e enamiku (ca 98%) elanikkonna vajadustest ja voimalustest

e et inimesed on voimalikult tervislike eluviisidega, keskmise
liilkumisaktiivsusega ja on kliiniliselt terved

e Soovitused ei pea katma uksikisikute voi uksikute gruppide
isiklikke eelistusi, suhtumisi, hoiakuid ja teisi vaga piiratud
suunitlusi
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O e Toitumissoovitused - toenduspohised soovitused toitumise
planeerimiseks, sealhulgas
e toiduenergia saamiseks ning

e makro- ja mikrotoitainete tarbimiseks oopaevas,
rahvastiku keskmistele ruhmadele

e Toidusoovitused - juhend, mis annab toenduspohised
soovitused toitude valikuks uhe oopaeva loikes rahvastiku
keskmistele ruhmadele




Energiavajadus ja kulutamine
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Energiavajadus séltub:
e soost, east, kehamassist
 ainevahetuse eriparast
e kliimast ja muudest tingimustest
» koige rohkem mojutab energiavajadust kehaline koormus

Energia kulutamine:

e Pohiainevahetuse energiakulu (PAV), baasenergiakulu -
vaikseim energiahulk, mida organism vajab oopaevas taielikus
kehalises ja vaimses rahuolekus organismi elutegevuse
kindlustamiseks

« Kehalise aktiivsuse energiakulu - energiakulu, mida inimene
kulutab kehalise aktiivsuse tarbeks




Vaga tapne valem PAV leidmiseks (kcal)
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.
B |Vanus, a |Naised Mehed
B s (0,127xK+2,94xP-1,20)x240  |(0,118xK+3,59xP-1,55)x240
3-10 (0,0666xK+0,878xP+1,46)x240 |(0,0632xK+1,31xP+1,28)x240
11-18 (0,0393xK+1,04xP+1,93)x240 |(0,0651xK+1,11xP+1,25)x240
19-30 (0,0433xK+2,57xP-1,180)x240 |(0,0600xK+1,31xP+0,473)x240
31-60 (0,0342xK+2,10xP-0,0486)x240 |(0,0476xK+2,26xP-0,574)x240
61-70 (0,0356xK+1,76xP+0,0448)x240 |(0,0478xK+2,26xP-1,070)x240
K - mass (kg)
P - pikkus (m)

Kogu energiavajaduse leidmiseks korrutatakse PAV labi fuusilise aktiivsuse
koefitsiendiga PAL




Nt Kehalise aktiivsuse energiakulu

l
e Paevane kehalise aktiivsuse tase (PAL) - koefitsient, mis

& iseloomustab organismi kogu energiakulu oopaevas ning on antud

. vorreldes pohiainevahetuseks vajaliku energiakuluga

Paevane tegevus enamasti voodis voi toolis (mitte 1,1-1,2
ratastoolis)

Istuv too (ei ole voimalust ringi liikuda), vahene liikumine |1,3-1,5
(voi uldse mitte) vabal ajal
Istuv too vaikese liikumisvajadusega, moningane aktiivsus |[1,6-1,7
vabal ajal
Too sisaldab nii seismist kui liitkumist (naiteks 1,8-1,9
majapidamistood, muuja) voi istuv too regulaarse
ringiliikumisnoudega, vabal ajal enamasti aktiivne

Vaga pingeline too voi iga paev sportlik (tulemusele 2,0-2,4
orienteeritud) treening
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Millised ained annavad energiat?

o Kofeiin

e Mineraalained
 Kiudained

e Rasvad

e Susivesikud
 Valgud

e Vesi

e Vitamiinid

e Poluoolid

o Alkohol
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Makrotoitained Mikrotoitained
Vitamiinid Alkohol (7 kcal)
Mineraalained |Bioaktiivsed Uhendid
Kofeiin
Vesi

- toitaine, annab energiat
e Roheline - toitaine, ei anna energiat
- otseselt mitte toitaine, annab energiat
e Kollane - peamiselt mitte toitained, energiat ei anna
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Normaalse toitumise pohimotted

e Vastab vajadusele
e Tasakaalustatud

e Moodukas

o Mitmekesine

Lisaks peaks toit olema:

e Vahe toodeldud - pood / kodu

o Keskkonda toetayv ja jatkusuutlik
e Maitsev
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Tasakaalustatud toitumine

B . Pohitoitainete optimaalne suhe igapaevameniis
taiskasvanutele ja ule 2 aasta vanustele lastele:

e valgud 10-20%E

e rasvad 25-35%E - NB! Rasvade koostis - kullastunud
rasvhappeid ei tohi olla ule 10 %E

o susivesikud 50-60%E (kiudaineid: naistel min 25g ja meestel
35g paevas, lapsed vanus+7)

» Vaadeldakse paeva, isegi (kahe) nadala keskmist
Tasakaalustatud toitumiseks on vaja suua MITMEKESISELT
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B Mida tahendab pohitoitainete % energiast?
— « Naiteks inimese paevane energiavajadus 2000 kcal
« Valgud 10-20%, rasvad 25-35%, sUsivesikud 50-60%

« Valgud 1 gramm = 4 kcal
* 10% on 200 kcal ehk 200/4=509g
» 20% on 400 kcal ehk 400/4=1009g

« Rasvad 1 gramm = 9 kcal
« 25% on 500 kcal ehk 500/9=56¢
* 35% on 700 kcal ehk 700/9=78¢g

« Susivesikud 1 gramm = 4 kcal

* 50% on 1000 kcal ehk 1000/4=250g9
* 60% on 1200 kcal ehk 1200/4=300g
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m . Valgud koosnevad kas ainult aminohapetest voi aminohapetele
g on lisaks ka muid komponente (naiteks susivesik, fosfor jne)

e Toiduvalkude biovaartus - toidu asendamatute aminohapete
rohkus ja nende inimkeha valkudele voimalikult lahedane
vahekord

« Aminohapped - aminoruhma sisaldavad orgaanilised happed,
mis jagunevad:

« asendamatuteks (inimorganism neid ei sunteesi ja peab
saama toiduga)

e asendatavateks (inimorganism suudab ise sunteesida)

Aminohapete sisalduse tabelid
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- Rasvad
e Rasvade koostises erinevaid rasvhappeid

- o Kullastunud - peamiselt loomse paritoluga toidud (+kookos- ja
(] palmirasyv, va kalarasv) - max 10%E

e mono- ja polukullastumata - peamiselt taimse paritoluga toidud +
kalarasv - vastavalt 10-20 %E ja 5-10 %E

o transrasvhapped - voivad tekkida vedelate taimerasvade osalisel
hudrogeenimisel - saamine ei tohiks uletada kestvalt 1 %E paevas

» Kolesterool - naiteks rupskites, kananahas, munakollases (letsitiin) -
kestvalt mitte ule 300 mg paevas

o Polukullastumata rasvhapete hulgas kaks oomega-3-rasvhapet
(linool- ja linoleenhape), mida organism ise ei suuda sunteesida -
« vahemalt 1%E oomega-3-rasvhappeid
e oomega-6- ja oomega-3-rasvhapete omavaheline soovituslik suhe on 2:1
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o Susivesikud

B . siisivesikud - orgaanilised uhendid, mille alla kuuluvad
toitainetena tarklis ja erinevad suhkrud (nt glukoos,
fruktoos, sahharoos, laktoos, maltoos) ning teised

susivesikud, mis otseselt ei kuulu toitainete hulka

e Suhkur - kokkuleppeline kaibemoiste, mida kasutatakse
peamiselt sahharoosi, aga ka teiste magusamaitseliste vees
lahustuvate lihtsusivesikute kohta

o Lisatavad suhkrud - suhkrud, mida lisatakse toidule
tootlemise ja/voi valmistamise kaigus

 Kiudained - peamiselt susivesikulised ained, mida inimkeha
seedeensuumid ei lohusta, kuid mis [Ohustatakse osaliselt
seedetrakti mikroobide poolt
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B Vitamiinid-mineraalained

B . Mineraalaineid ja osasid vitamiine organism ise siinteesida ei saa
B ° Tapsemalt loe:

e Olulisemad vitamiinid Olulisemad mineraalained
Rasvlahustuvad vitamiinid: Makromineraalained:
 Vitamiinid A, D, E * Naatrium, kaalium, kaltsium,
Vesilahustuvad vitamiinid: fosfor, magneesium
« Vitamiin C Mikromineraalained:

« B-grupi vitamiinid (B4, B,,  Raud, tsink, vask, jood, seleen

niatsiin, B,, B,,, folaadid)
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B Mikrotoitainete soovitused
g'ndividuaalse toitainevajaduse jaotuskover. SD = standardhalve

Keskmine
vajadus (AR)
Soovituslik
tarbimiskogus (RI)
RI=AR+2(5D,z)

At
=
1
L
et
O
I
o
=
=e
et
u
1]
-
E

Individuaalne vajadus

25D 25D
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Vitamiinide vaikseimad soovituslikud

tarbimiskogused paeva kohta

B
Vanus <& IR D"ﬁ' :é 2 =S

B £ E |£ | £ | £ Z| £

© & e = iy
£ £ |8 | & g| > 8| E

. > = = = = 2| £
6-11 kuud 300 10 3 0,4 0,5 5 0,4 50 0,5 30
12-23 kuud 300 10 4 0,5 0,6 7 0,5 60 0,6 35
2-5 aastat 350 10 5 0,6 0y 9 0y 80 0,8 40
6—9 aastat 400 10 6 0,9 1,1 12 0] 130 1,3 45
Naised
10-13 aastat 700 10 7 1,0 1,2 14 1,5 270 3,0 70
14-17 aastat 700 10 8 1,2 1,4 16 1,5 330 3,0 100
18-30 aastat 700 10 8 1,1 1,3 15 1,5 400 3,0 100
31-60 aastat 700 10 8 1,1 1,3 15 1,5 300¢ 3,0 100
61-74 aastat 700 20 8 1,0 1,2 14 1,5 300 3,0 100
>75 aastat 700 20 8 1,0 1,2 13 1,5 300 3,0 100
Rasedad 800 10 10 1,6 1,6 17 1,8 500 3,0 110
Imetavad emad 1100 10 11 1,7 1,7 20 1,8 500 3,0 110
Mehed
10-13 aastat 700 10 8 1,2 1,4 16 1,8 270 3,0 70
14-17 aastat 900 10 10 1,5 1,7 20 1,8 330 3,0 100
18-30 aastat [00) 10 10 1,5 1,7 20 1,8 300 3,0 100
31-60 aastat 900 10 10 1,4 1,7 19 1,8 300 3,0 100
61-74 aastat [00) 20 10 1,3 1,5 18 1,8 300 3,0 100
>75 aastat 900 20 10 1,2 1,3 15 1,8 300 3,0 100
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fmmmmert o Mioeraalainete viikseimad soovituslikud

] tarbimiskogused paeva kohta

. Vanus Ca, mg K, g Fe, mg Zn, mg Cu, mg I, ug Se, Ug

. 6-11 kuud 550 1,1 80 8 ) 0,3 60 15
12-23 kuud 600 1,4 85 8 6 0,3 90 25
2-5 aastat 600 1,8 120 8 6 0,4 90 30
6-9 aastat 700 p 200 9 7 0,5 120 30
Naised
10-13 aastat 900 2,9 300 11 8 0,7 150 40
14-17 aastat 900 3,1 320 15 9 0,9 (0] 50
18-30 aastat 900 3,1 320 15 9 0,9 (0] 50
31-60 aastat 800 3,1 320 15/10 9 0,9 150 50
61-74 aastat 800 3,1 320 10 9 0,9 (0] 50
>75 aastat 800 3,1 320 10 9 0,9 150 50
Rasedad 900 3,1 360 15¢ 10 1 175 60
Imetavad emad 900 3,1 360 15 11 1,3 200 60
Mehed
10-13 aastat 900 3,3 300 11 11 0,7 150 40
14-17 aastat 900 3,5 380 11 12 0,9 150 60
18-30 aastat 900 3,5 380 10 9 0,9 150 60
31-60 aastat 800 3,5 380 10 9 0,9 (0] 60
61-74 aastat 800 3,5 380 10 10 0,9 150 60
>75 aastat 800 3,5 380 10 10 0,9 150 60




"¢ Tervise Arengu Instituut
B 4.1 wetional Institute for Hea Ith Development

Vitamiin D
l

« Teisest elunadalast teise eluaasta |6puni on soovitatav anda lastele
B \itamiini D rasviahustuva preparaadina 10 pg (400 IU) paevas
O

« Vitamiini D vajadus lastele (kuni 19-aastaseks saamiseni) on 10 ug (400 1U)
paevas ning juhtudel, kui toit ei taga piisavat vitamiinikogust, voib olla
vajalik lisatarbimise soovitus kas rikastatud toitudest voi toidulisandina

» 2-60-aastaste hulgas voib lisatarbimine rikastatud toitudest voi vitamiini D
rasvlahustuva preparaadina kuni 10 pg (400 IU) paevas olla vajalik juhul, kui
tavatoit ja viibimine oues ei taga piisavat vitamiinikogust. Erilist tahelepanu
tuleb siinjuures poorata tubase eluviisiga isikutele, et tagada nende
vitamiinitarve

» Eakatel (lile 60 aasta vanused) on soovitatav aastaringne lisatarbimine kas
rikastatud toitudest voi vitamiini D rasvlahustuva preparaadina kuni 20 pg
(800 IU) paevas

« Rasedatele ja imetavatele emadele on soovitatav aastaringne lisatarbimine
kas rikastatud toitudest voi vitamiini D rasvlahustuva preparaadina kuni 10
ug (400 IU) paevas

 Vitamiini D rasvlahustuva preparaadi all moeldakse olilahuselist
toidulisandit, mis sisaldab ainult vitamiini D3
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e Sool - 40% naatriumi, 60% kloori NaCl

e Naatriumi peamiselt vaja:
. e narviimpulsside edasikandumiseks
e normaalse veevahetuse tagamiseks vere- ja koerakkude vahel
e happe-alustasakaaluks veres
o lihaskontraktsioonideks

Naatrium - sool

« Taiskasvanu:
« minimaalne vajadus: 1,5 g soolana

e maksimaalne paevane “soovitus”: 6 g soolana
o Pikaajaline liigtarbimine
neerude too
tursed

osadel inimestelvererohutous
vee ja kaaliumi ulemaarane eritumine uriiniga

e Saamine: n-0 looduslikud toidud (kartul, liha), toodeldud toidud (vorst,
leib, juust, pooltooted), lisame toidu valmistamises ja soogilauas
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B Kas moni toit on
B ° kasulik voi kahjulik
 tervislik voi ebatervislik?

e Juku soob
e suvaliselt - iga paev kommi, karastusjooke, monikord koolilounat
e iga paev soob ta ka 2 kilo banaane

e Mati soob
« korraparaselt, mitmekesiselt ja tasakaalustatult
» kord kuus soob vaikese paki kartulikropse

e Oluline on - soodavad kogused, soomise sagedus
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. . = SUHKUR JA MAIUSTUSED -
M] t m e keS'I S u S = >;'<, - KALA. LINNULIHA, MUNA. LIHA

. Erinevad ValikUd PIIM. PIIMATOOTED £ / p,/‘\'\ LISATAVAD TOIDURASVAD,
O o toidugrupi sees I | e S
e gruppide vahel - ® “ N/ ” '
rasamais SO T o, A
¢ Vajalike toitainete saamine WL g T

 saasteainete ja lisaainete
kuhjumise vahendamine

Nadala naitlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral

V' S6 iga paev midagi viiest pahitoidugrupist!
/" Varieeri toite toidugruppide sees!

TOITU MITMERESISELT:
e Liitkumine - lapsed min. 60 min/p;
taiskasvanud 150 min/nadalas PEA MEELES

e Allpool - koguseliselt rohkem,
uleval pool vahem

e Vesi

J00 VETT PUHKA

I Tervise Arengu Instituut toitumine.ece
\




WA =i Toidusoovituste pohimotted
« Juhindutakse toitumissoovitustest

e Arusaadavad koigile

o Aitavad tagada mitmekesist ja tasakaalustatud toitumist

Lahtutud

e Soovituste vastavus toitumissoovitustele
. Valgud 10-20 %E

e Rasvad 25-35 %E, sh

e kullastunud rashvapped kuni 10%E

» monokullastumata rasvhapped 10-20%E
 polukullastumata rasvhapped 5-10%E

» transrasvhappeid voimalikult vahe

o Susivesikud 50-60 %E
« Kiudained, kolesterool
e Vitamiinid, mineraalained

ePohjamaade toidusoovitused
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Toidupuramiid - Eesti 2006/2015

SURKUR JA MAIUSTUSED

Suhkur, mafustused ft
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- Toidusoovituste pohimotted

B viis peamist toidugruppi
] » Tarkliserikkad toidud - teraviljatooted, kartul
e Puu- ja koogiviljad, marjad
e Piim ja piimatooted
e Kala, linnuliha, muna, liha
 Lisatavad toidurasvad, pahklid, seemned, oliviljad

Lisaks
e Suhkur, magusad ja soolased naksid
e Muud toidud ja joogid

Vesi

e 500 iga paev midagi viiest toidugrupist
e Varieeri toite toidugruppide sees
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- Toidugruppidesse jaotumine
n
0

Botaaniliselt voi Toidusoovituste jargi
tootmisviisilt
Kartul Puu- ja koogiviljad, marjad | Tarkliserikkad toidud
Oliivid, avokaado Puu- ja koogiviljad, marjad |Lisatavad toidurasvad,
pahklid, seemned,
oliviljad
Nektar, mahlajook, Puu- ja koogiviljad, marjad |Suhkur, magusad ja
mMOoos soolased naksid
Voi Piimatooted Lisatavad toidurasvad,
pahklid, seemned,
oliviljad
Vaga magusad ja Piimatooted Suhkur, magusad ja
rasvased piimatooted soolased naksid
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- Toidusoovituste pohimotted

i

| . Toidugrupi tarbimissoovitused: portsjonit/paevas

e Energiavajadusele - 1400 kcal-3600 kcal, 200 kcal sammuga

e Soomisel arvestada nadala keskmiselt

e |ga toidugrupi siseselt antud:
o keskmiste portsjonite energeetilised vaartused ja
e erinevate toitude vastavad kogused

o Lisaks soovitused: milliseid toite igast toidugrupist eelistada
ja milliseid tarbida harvem
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Toiduportsjoneid/p

2000 kcal | 2600 kcal
Teraviljatooted, leib, kartul 7-9 10-14
Leib, sepik 3-4 4-6
Pudrud, keedetud teraviljad 2-4 3-6
Kartul 1-2 1-2
Puu- ja koogiviljad 6-8 7-10
Koogiviljad 3-5 4-7
Puuviljad 2-3 3
Piimatooted 2-3 3
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Toiduportsjoneid/p

2000 kcal | 2600 kcal
Liha-kana-kala-muna 3-4 3-4
Liha, linnuliha, maks 1-2 1-2
Kala 1-2 1-2
Muna Y A
Lisatavad toidurasvad 6-7 S
Seemned, pahklid, mandlid 1-2 2-3
Teised lisatavad toidurasvad 5 6-7
Suhkur, maiustused, naksid kuni 4 kuni 4

Tapsemalt loe:
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B T enamtrs o Méned naited portsjonitest

L —
Leib, sai 30g

il Pudrud 100 g

[ Kartul 100 g
Puu- ja koogiviljad, marjad 100 g
Piim, keefir, maitsestamata jogurt 200 g
Juust 35¢
Kuumtoodeldud lahja/vaga rasvane kala /5¢/30¢
Kuumtoodeldud nahata kana- ja kalkuniliha 50-60 ¢
Kuumtoodeldud sea-, veise-, lamba- voi vasikaliha |35 g
Keedetud muna 1tk
Seemned, pahklid, mandlid 10¢
Voi, oli 5¢g
Suhkur, mesi, sokolaad, kommid 10¢g
Nektar, karastus-, mahla-, kalja-, energiajoogid, [100g
morss, jaatee, maitsestatud vesi
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Jargides iga toidugrupi portsjonite arvusid ning ka
tapsustavaid soovitusi iga toidugruppide sees, saab
tagada toitumissoovitustele vastava

 pOhitoitainete vahekorra ning

e piisava kiudainete, vitamiinide ja mineraalainete saamise
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e Inimese organismist ca 2/3 vett
- e Saadakse: joogid, toit, toitainete lOhustumisel .
B . Vajadus 28-35 ml kehakaalu kg kohta ‘
o 2,5 liitrit kokku, sellest 1-1,5 liitrit vedelikena
e Inimeste veevajadus soltub:
e Vanus
e too iseloom, fuusiline koormus
o tervislik seisund
e Umbritsevast kliima
e suurenenud higistamine, liigne soola tarbimine
e Kohv, koola- ja energiajoogid (kofeiin), karastusjoogid -
diureetikumid
e Morss (siirupist), karastus- ja mahlajoogid ei sobi pidevaks
tarbimiseks ja janu kustutamiseks nii toitumise kui hammaste
tervise seisukohalt
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Toidu margistus




Tl mmen e Miugipakendil ndutav teave

* Toidu nimetus

» Koostisosade loetelu, sh allergiat pohjustada voivad koostisosad
« Teatud koostisosa(de) kogus protsentides

* Netokogus

* Minimaalse sailimisaja/ tarvitamise tahtpaev

 Sailitamise ja/véi kasutamise eritingimused

« Kaitleja

 Paritoluriik

* Tarvitamisjuhis

- Etanoolisisaldus

« Toitumisalane teave
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Toidu koostisosade loetelu

o Koostisosade loetelus margitakse toidu koostisosad kaalu
jargi alanevas jarjestuses vastavalt nende kasutamisele
toidu valmistamise ajal

o Koostisosad, mille sisaldus valmistoidus on alla 2 %, voib
esitada koostisosade loetelu lopus vabas jarjestuses
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Kohustuslik toitumisalane teave
100 g/100 ml kohta

l

i

. Toitumisalane teave 100 g/100 ml
kohta

Energiasisaldus kJ/kcal

Rasvad g
millest kullastunud g

rasvhapped NB! Sool on soolasisalduse

Susivesikud ekvivalent, mis
millest suhkrud arvutatakse naatrium x 2,5

Valgud Kui asjakohane, siis teabe

lahedusse voib lisada, et
soola sisaldus tuleneb
ainult loodusliku naatriumi
olemasolust

Sool
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Pakendite naiteid — suhkrud

MAGUSTATUD JOGURT

Piim, metsmaasika-vanillihsand

(suhkur, maasikad, metsmaasikad,

modifitseeritud tarklis, I6hna- ja
maitseained (vanilje ja vanilliin),
toiduvarv (peedipunane), happe-

suse regulaator (naatriumtsitraat)),

zelatiin, juuretis. Tootes on 3,7%

maasikaid ja 0,6% metsmaasikaid.

100 q toodet sisaldab:
Energiat 352kJ/82
kcal
Valke..ooooiiiciiieeieenn, 3.0q
Rasvu.....ccoooeeervccnnnenn. 2,0q
millest kiillastunud rasvhapped
1.3g
Siisivesikuid
millest

MAITSESTAMATA JOGURT
Piim, Zelatiin, juuretis, piim-
happebakter Lactobacillus
rhamnosus GG, D-vitamiin.

100 g toodet sisaldab
Energiat 220 k) /52
kcal
L1 (-T— 3.3qg
Rasvu.....cccoeeeeuneee. 250
millest kiillastunud rasvhapped
1.6g
Siisivesikuid................ 4,2 g
millest{suhkrud........ 4,2 g
S00L. e 0.1qg
D-vitamiin 1 ug
(20% pdevasest
viordluskogusest)

Piimas looduslikult sisalduv laktoos (ca 4 g) + marjadest
saadud n-8 loodusHkud suhkrud + metsmaasika-
vanilHllzandis sisalduv Heatod swbboor




Pakendite niiteid — suhkrute
sisaldus kohupiimades

KAKAO-KOHUPIIMAPASTA

Koostis:
laktoosivaba kohupiimapasta,
suhkur,| kakaopulber, E-ained:
paksendaja (modifitseeritud
térklis, pektin), happesuse
regulaator (sidrunhape)
Toitumisalane teave 100
grammi kohta:
Energia 137 kcal
Rasvad............. 5.0 g, millest
killastunud rasvhapped
.......................... 2,719
Sisivesikud
suhkrud

S00l.cuerenee. 0149

KOHUPIIM

Koostis:

rasvata kohupiim, rdodsk

koor

Toitumisalane teave 100

grammi kohta:

Energia

Rasvad............ 5.0 g, millest
kiillastunud rasvhapped

.......................... 2,1 g

Siisivesikud....3,6 g, millest
suhkrud........ 3,6 g

Valgud ™~
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loetelus

SEFIIR

Suhkur,[dunapiiree, vesi,|gliikoosisiirup, Zeleeriv aine pektin, happe-
suse regulaatorid (sidrunhape, naatriumtsitraat), munavalgepulber,
konservant kaaliumsorbaat, looduslik vanilje [ohna- ja maitseaine
0,09%, I6hna- ja maitseaine.

SOKOLAADIKREEM
Suhkur,|palmidli, sarapuupéhklid, madala rasvasisaldusega kakao-
pulber, Idssipulber, vadakupulber, emulgaator: letsiitinid, vanilliin.

KOOREJAATIS MURAKALISANDIGA

Vesi, rodsk koor 28%, vahvel 20% (nisujahu,/suhkur,/taimne rasv
[palmidli, kookosrasv], emulgaator sojaletsitiin, vai, sool, |6hna- ja
maitseaine),|suhkur,jmurakalisand 10% [suhkur,;murakad 30%, vesi,
paksendaja pektiin, happesuse regulaator sidrunhape), vadaku- ja
|6ssipulber, voi, emulgaator E471, stabilisaatorid: E412, E410, E407;
I6hna- ja maitseaine (vanilliin).

MUSTIKANE GRILLKAEL

Sealiha (76%), marinaad, (marinaadi koostisosad: mustikamarja-
valmistis, joogivesi, rapsiali,|suhkur,|sool, maitsetaimed, viirtsid,
|6hna- ja maitseained (sh [seller]), Ihna- ja maitsetugevdaja: E621;
paksendajad: E412, E415; happesuse regulaatorid: E330, E262,
E331;|maltodekstriin,jantioksiidandid: E300, E301; toiduvérv: E150c)
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Lisatud suhkrute voimalikud nimetused

 SUHKUR, mida voib valjendada ka:
 tapsemate nimetustega nagu peedisuhkur, pruun suhkur,
toorroosuhkur, invertsuhkur, kookospalmisuhkur jne
* spetsiifiliste nimetustega nagu demerara, muscovado,
turbinado, sucanat, rapadura ehk panela jne
* MESI, mida vdib valjendada erinevatele mee liikidele
viitavate nimetustega nagu diemesi, kanarbikumesi jne
 SIIRUP (maisisiirup, agaavisiirup, vahtrasiirup, kasesiirup,
invertsuhkrusiirup, gliikoosisiirup, gliikoosi-fruktoosisiirup,
linnasesiirup jne) ja melass
« GLUKOOS (ehk teise nimetusega dekstroos), fruktoos,
sahharoos, maltoos, laktoos, (malto)dekstriin jne
« MARJA- VOI PUUVILJAKONTSENTRAAT
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Pakendite naiteid —
energia ja suhkrute sisaldus 100 ml erinevates
mahlades, nektarites ja mahlajoogis

45 kcal 114 Og
4 keal 11g 5.5¢g
43 kcal 1M1g 10,3 g
67 kcal 16 g Og

52 keal 13 ¢g 5 g
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. Kodune

. Koostisosad: sealiha (50%),
veiseliha (50%)

100 g toore ehk
kuumtootlemata liha
keskmised toitevaartused:

Energia 1089 kJ /
263 kcal
Rasvad 23 g

millest kullastunud 8,6 g
rasvhappeid
Susivesikud Og
millest suhkrud 0 g
Valgud 14 g

Soola sisaldus tuleneb ainult
looduslikust naatriumi olemasolust

Pakendite naiteid —
naatriumi/soola esitamine pakendil

Kodune
Koostisosad: veiseliha (49,6%),
sealiha (49,6%),

100 g toore ehk
kuumtootlemata liha
keskmised toitevaartused:

Energia 922kl /
223 kcal
Rasvad 200g

millest kullastunud 12,6 g
rasvhappeid

Susivesikud 0,2g
millest suhkrud 0,02 g
Valgud 10,5g

Pere

Koostisosad: sealiha (60%), vesi,
sojavalk, , vurtsid (sh sinep),
virtside ekstraktid, sibul,
antiokstidant: askorbiinhape,

suhkrud, hemoglobiin

100 g toore ehk
kuumtootlemata liha
keskmised toitevaartused:

Energia 915 kJ /
222 kcal
Rasvad 16 g

millest kullastunud 6,2 g
rasvhappeid
Susivesikud 2g
millest suhkrud 0,3 g
Valgud 17 g
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Toitumissoovituste raamatud
— Trukised
Otsisonad:
toitumissoovitused
toidusoovitused

Uuendatud toitumissoovitused:
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toitumine.ee
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Kuidas tervislikult toituda

vitused tervislikuks toitumiseks
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www. nutridata.

koostise andmebaas

Avaleht Toit Komponent Tahtis teada Viited Kontakt

Avaleht

NutriComp - teaduspihine Eesti toidu koostise andmebaas

#is on MutriComp andmebaas?

- sisaldab andmeid Eesti toitude koostise kohta

- sisaldab andmeid le 1900 toidu kohta

- sisaldab andmeid 58 toitaine kohta

- andmed viljendavad Eesti toidu keskmiseid vasrtuseid

- wastab rahwusvahelise Eurofoods projekti nduetele ja soovitustele [Schlotke et al, 1999]

HNutriComp andmebaasi versioon 2, aprill 2010

Toidu koostise andmebaasi esimene viljalase sizaldab andmeid enamlevinud Eesti toitude kohta, Andmebaasi
kaasatud toitained on valitud vastavalt Eestis esinevate toitumisega seotud tervizeprobleemidels, andmets
kattesaadavusele, analliside teostamise viimalusele ja riiklikele margistusnduetele, Andmebaasis kasutatavad
vitamiinide kaoastmed toiduainets tgdtlemisel parinevad Soome MicroNutrica programmist (versioon 2, 1993),
Andmebaasi uued versioonid avalikustatakse iga-aastaselt,

Andmebaasi andmete kasutamine

Kasutades andmebaasi andmeid, pidage silmas autori- ja intellektuaalse omandi digusi. Tervise Arengu Instituut
esitleb andmeid kodulehel wwew nutridata.ee tasuta kasutamiseks. Kaiki andmeid kodulehel wsw nutridata.ee
kaitsewad Eestis kehtivad seadused intellektuaalse amandi kohta ja EU Direktitv 2001729 ja WIPO autorifiguste
leping. Andmeid ja tekste kodulehelt wunw. nutridata.ee ei tohi kopeerida ega muul moel taasesitada elektroonsel
vl mehaanilizel meetodil, kaasaarvatud fotokoopiate tegemine, lindistamine vii mdni muu andmesalvestamise
meetod, kui pole selgelt viidatud andrnete originaalallikale,

Soovituslik tdispikk viide:

Pitsi, T., Kambek, L., Jdeleht, A.:

Eesti toidu koostise andmebaas, valjaanne 2,

Sefre ja hindamise osakond, Tervise Arengu Instituut, 2010,

Veebileht: v nutridata.ee

ee

Uuringute andmebaas

Toitumisprogramm

Avaleht Uudised Avaldatud tésd Asutused Riik likud tegevuskavad Kontakt

Avaleht

Andmekogu eesmark

Toitumise andmekogu objektiks on Eestis teostatavad toidu tarbimist kdsitlevad uuringud, toidu koostise andmed
ja toitumise analiisi programm. Andmekogu eesmdérk on koguda ja taasesitada toiturmusliku olukorra hindamiseks
vajalikke andmeid, vdimaldades seeldbi toitumise ja toiduohutuse alase riskihindamise teostamist Eestis,

Toidu tarbimist kajastavad andmed on mdeldud sisendiks ka riiklike sekkumistegevuste planeerimisel.
Andmete kasutusalad

a) Toiturnise hindarmine

b] Fisioloogiliste muutuste hindamine

c] Toitumispoliitika loomine

Andmekogu haldamine

Andmekogu arendamine ja administreerimine toimub ,Sidame-veresoonkonnahaiguste ennetamise ritkliku
strateegia aastateks 2005-2020” raarmes. Selle kiivitamiseks ja arendamiseks on koostéddd teinud
Sotsiaalministeerium, Péllumajandusministeerium ning Weterinaar- ja Toiduamet neile pandud dlesannete tditmize
eezmargil.

Andrmekogu riist- ja tarkvaraarendusel on koostédd teinud Tervise Arengu Instituut ja Péllumajandusministeeriurm,
Andmekogu haldaja on Tervise Arengu Instituut.

Avaleht

Frogrammi uuendused  Andmete kasutamine  Videotutvustused

™ Toitumisprogramm

MutriData toitumisprogramm v@imaldab anallisida mendi energia- ja toitainete sisalduse vastavust rifklikele
ea- ja soopbhistele toitumissoovitustele,

Menidd anallusimiseks registreeri end kiigepealt programmi kasutajaks,

Tahelepanu:

1) Programmi eelmise versiooni kasutajad saavad uude versiooni 1. korral sisse logida oma olemasoleva
kasutajanime ja salasénaga. Peale seda toimub sisselogimine e-maili ja parooliga.

Programrni kasutamine on tasuta.

Mida saate meie programmis teha?

Toitumise andmekogu

Toitumisuuringute
andmebaas

Toitumisprogramm

Toidu koostise andmebaas

Api® Prindi lenekily
Toitumise andmekogu

Toitumisuuringute
andmebaas

Toftumisprogramm

Toidu koostise andmebaas

Huvitav statistika

Toiduaineid: 1358

Retsepte: 797

Aktivseid kasutajaid: 8718
Kiudainete hea allikas:
Hommikuhelbed, taistera
Populaarseim retsept Kakaojook
kakaopulbriga, piim R 2,5%#vesi
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Tanan tahelepanu eest!




