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SISSEJUHATUS

Need soovitused on mdeldud just teile, noored inimesed, kes te olete alustamas iseseisvat elu eemal oma
harjumusparasest kodukeskkonnast. Siin sisalduvad nduanded ja soovitused, kuidas saaksite uues ja kiires
elus teha tervislikumaid toiduvalikuid, hoolitsedes nii enda kui ka oma tulevase perekonna tervise ja heaolu
eest.

Kdesolevas materjalis on seletatud lahti toitumisest lahutamatud mdisted nagu toiduenergia, pohitoitained,
vitamiinid ja mineraalained; antud informatsiooni nende parimate allikate kohta ning kirjeldatud md&ju nii nende
ala- kui ka dletarbimise korral.

Samuti leiate siit palju praktilisi nduandeid s66mist mdjutavate tegurite, toiduvalikute, erinevate asendus-
variantide, toidu todtlemise ja valmistamise viiside, sdilitustingimuste ning elementaarsete toiduohutus-

nduete kohta.

Selle trilkise eesméark on aidata noorel inimesel (18-ndast eluaastast 26-nda eluaastani) teha tervislikumaid
valikuid, arvestades sealjuures ka rahalisi piiranguid ja kesisemaid voimalusi.

Head lugemist ja katsetamist!



1. SOOMIST MOJUTAVAD TEGURID

Me s66me peale nélja ja elusplsimise veel mitmel muul pohjusel. Kuna tdnapdeval on toit tihti kdttesaadav
nii pdeval kui ka 66sel, vaibki stilia naiteks harjumusest ja isegi siis, kui nélga pole. Toit pakub meile meelelist
naudingut ja see voib ajendada s60ma isegi siis, kui selleks puudub kehaline vajadus. S66mist mdjutavad ka
paljud psiihholoogilised tegurid.

1.1. FUSIOLOOGILISED TEGURID

Nalg on tahe vdi vajadus siila toitu, see aga tekib sisemistest kehalistest signaalidest, nagu tiihi kdht, vere ma-
dal gliikoosisisaldus voi ammendunud rasvavarud. Isu ehk soov slitia maitsvat toitu v3ib alles jadda isegi parast
nalja kustutamist. Nalg ajab meid tavaliselt s66ma, kuid nalja puudumine ei takista meid tingimata s6omast.

Sellise s6omise tagamaad peituvad mone autori arvates meie esivanemate aegades. Tolle aja ebakindlates
tingimustes elades kohanes inimese keha keskkonnale vastavalt - tekitas toidupuuduse tingimustes suurene-
vat isu ja aeglustas ainevahetust ning suurendas toidukdilluses meie s66mis- ning energiatalletamise vdimet.

Leitud on seos s60mistempo ja tarbitava toidukoguse suuruse vahel. Nimelt aitab iga suutéie ile 30 korra
narimine oluliselt kaasa s66dava toidukoguse vahendamisele.

1.2. TOIDU SENSOORSED OMADUSED

Meie meeli ergutavad toidu I6hn, véljandgemine, maitse ja tekstuur voivad samuti suurendada soovi seda toitu
stilia. On tdendatud, et regulaarne kokkupuude maitsva toiduga stimuleerib isu. Seejuures on oluline ka nélja-
tunde olemasolu, kuid need kaks tegurit kdituvad siiski iseseisvalt. Olukorras, kus koht pole tiihi, vdib toiduga
kokkupuutumine suurendada s66mise voimalust. Viimane tahelepanek kehtib eriti naiste kohta.

Isu tdstab ka toiduvaliku varieeruvus. Uhe toidu sédmisel tekib teatud hetkel selle toidu suhtes kiillastumus.
Samamoodi mdjutab rohkem s6déma ka suurem mitmekesisus toidugrupi enda sees, eriti kui erinevad toidu-
osakesed on omavahel segatud (nt eri varvi Sokolaadikommid voi erineva kujuga pastad).

Toidu sensoorsete omadustega on kerge manipuleerida. Lisaks tldtuntud votetele (toidule varvi- ja [bhnaainete
lisamine) on seda véimalik teha ka toidu omadusi muutmata. Uuringud on naidanud, et pelgalt toidu kohta
saadav informatsioon enne selle tarbimist vdib mdjutada hinnanguid toidu maitse kohta. Seda on vdimalik
teha naiteks restoraniments toitude nimesid muutes vdi réhutades toidu teatud koostisosade olemasolu voi
nende puudumist.

1.3. UMBRITSEV KESKKOND

Meie vahetu toidukeskkond, mis koosneb kergesti kattesaadavatest, mitmekesistest, maitsvatest, odavatest
ja energiakillastest toitudest (ning seda jarjest suuremates portsjonites), mdjutab arvatavasti tugevalt tana-
paeva inimesi, kelle energiatarbimine lletab energiavajaduse. Sellised keskkonnamdjud véivad isegi summuta-
da bioloogilised nélja- ja kiillastumuse signaalid.

Kdige suuremad mojutegurid meid Umbritsevas toidukeskkonnas on juba varem mainitud toidu 66pdevane
kattesaadavus ning toidu mitmekesisus ja maitsvus. Nendele teguritele lisab kaalu veel olemasolevate toitude
kasvav energiasisaldus. Uks huvitav ja oluline m&jutegur on veel toiduportsjoni suurus. Rohked t&endid néi-
tavad, et kui suurendada toiduportsjoneid, suurenevad ka tarbitud toidukogused. See laieneb samuti toidu-




pakenditele ja portsjonitele sdogikohtades. Nimelt arvatakse, et portsjonite ja pakendite suurus annab tarbija-
le ettekujutuse sellest, kui suur thik on sobiv v0i optimaalne siita.

Seejuures mangivad suurt rolli kas voi kasutatud s6dgindude ja -riistade suurus, aga ka kuju. Naiteks joovad
inimesed madalatest ja laiadest klaasidest rohkem kui pikkadest ja peenikestest. Oluline on ka see, kas toit
asub kdeulatuses voi paari sammu kaugusel (nt kommikausi asukoht). Vahe tarbitud toidukogustes on paraku
silmatorkav.

Toit on margatavam ja inimesed selle olemasolust teadlikumad ka siis, kui nad on toitu koju varunud suurtes
kogustes (nt parast sisseostude tegemist). Selline olukord suurendab samuti tarbitavat toidukogust.

Keskkondlikest mojuteguritest méngib oma osa ka telerivaatamine, kuna tihti on sellega tks paralleelne
tegevus s6Omine. Lisaks sellele reklaamitakse pauside ajal tavaliselt kdrge rasva-, suhkru- ja soolasisaldusega

tooteid ning sageli tekitavad reklaamid valesid arusaamu pakutavate toodete toitevaartusest. Samuti réhutakse
reklaamides enamikul juhtudel fiisioloogiliste asemel psiihholoogilistele ja emotsionaalsetele vajadustele.

1.4. SOTSIAALSED TEGURID

S60mist mdjutavad sotsiaalsed tegurid on religioon, moraal ja eetika, staatus ja joukus, inimestevahelised
suhted, poliitika ning rahvameditsiin.

Tabel 1. Toidu mitte-toitefunktsioonid

v/ Toitu ja jooki kasutatakse siimboolselt mitme religiooni rituaalides ja tseremooniates.
+ Kinnipidamine religiooni toitumisreeglitest (ihendab selle pooldajaid ja eraldab nad mitteusklikest.
v Toitumisreeglitest kinnipidamine on isiku usu ja/vai enesedistsipliini véline siimbol.

Religioon, v/ Kontrolli omamine toitumisreeglite ile lubab religioossetel liidritel rakendada kontrolli jargijate
moraal ja ule ning ndidata oma autoriteeti.
eetika v/ Inimesed voivad keelduda teatud toitudest, et demonstreerida oma keskkonnateadlikkust véi maista

hukka loomade vaarkohtlemist.
v Inimesed vdivad boikoteerida toitu teatud riikidest voi ettevdtetest, et mdista hukka inimdiguste
rikkumist, to6liste drakasutamist voi teisi moraalseid rikkumisi.

v Kalleid ja eksootilisi toite voib kasutada jéukuse ja rafineeritud maitse demonstreerimiseks.
Staatus ja v/ Rikkalike ja kallite einete serveerimisega naidatakse austust kilaliste vastu.

joukus v/ Isiku sotsiaalset staatust vdib maarata selle jargi, kellega ja kus ta s66b.

v/ Ebatavalisi toiduvalikuid voib kasutada véljendamaks isiku individuaalsust véi omapéra.

v/ Toidu ja joogi pakkumist kasutatakse tihti, et algatada ja séilitada isiklikke ja drisuhteid.

Inimeste-
N — v/ Toidu andmine v3ib naidata armastust ja soojust, toidust keeldumist vdib tdlgendada pahameele
—— vOi ebaviisakusena ja toidu aravétmist karistusena.
v/ Toit ja jook vGivad olla seltskondlike koosviibimiste keskpunktiks.
Poliitika v/ Kontroll toiduvarude ja toidu hinna ile vaib olla vaga véimas vahend poliitilise kontrolli rakendami-
seks vai poliitilise poolehoiu vaitmiseks.
Rahva- + Toitumisel on olnud oma osa paljudes traditsioonilistes ravimeetodites.
meditsiin v/ Haiguste ennetamiseks kasutatakse toidulisandeid ja funktsionaalseid toite.

Allikas: Tabeliks kohandatud G. P. Webbi jargi. Nutrition: A Health Promotion Approach. 2008.

Lisaks eelnevalt véljatoodule s66vad inimesed tavaliselt seda rohkem, mida enam inimesi nendega koos s66b,
ning toidukogust reguleeritakse ka vastavalt sellele, kui palju tarbivad Ulejadnud. Samuti s66vad inimesed

. tavaliselt rohkem pere keskel olles kui vodraste seas.




Ka toidu raiskamist mojutavad sotsiaalsed tegurid. Arusaam, et toitu ei raisata, téhendab, et kogu taldrikul
olev toit on vaja dra sliiia. Selline kaitumine on iseloomulik tGhiskondadele, kus valitseb vai on hiljuti valitsenud
toidupuudus. Uhiskondades, kus toitu on kiilluses, ei pruugi seda aga esineda.

Kultuur, milles elatakse, ning kaasinimeste suhtumine toitu ja séomisesse mdjutab oluliselt s6omis-
kaitumist ning tles6omist. Samamoodi mdjutavad seda ka sellele kultuurile iseloomulikud normatiivid, toidud ja
toitumisharjumused. Néitena vdib tuua erinevuse heaoluriikide Prantsusmaa ja USA rahvastiku tlekaalulisuse
mé&éarade vahel.

1.5. PSUHHOLOOGILISED JA EMOTSIONAALSED TEGURID

Olulise osa meie igapdevast s66mist mdjutavatest teguritest moodustavad psiihholoogilised faktorid, néiteks
harjumus. Selleks vdib olla ka varem mainitud séomine teleri ees voi kinos. Teised Uldlevinud s6émisega seo-
tud harjumused on (ihiskondlikud s6dgiajad ning igapdevased ooted t6dl voi koolis. Kui harjumuseks on saanud
vahetpidamata néksida, ei pruugi nélja- ja killastumuse tunnet tekkida ning see voib teatud eluperioodil viia
kehasiseselt s6omiskaitumise norga regulatsioonini.

Arusaam, et inimese s0omiskditumine muutub vastavalt emotsionaalse seisundi vaheldumisele (&revus,
viha, r6ém, depressioon, kurbus jm), on dldtunnustatud. Selline seos varieerub aga vastavalt indiviidi isiku-
omadustele ja antud hetke emotsionaalsele seisundile. Emotsioonidest tingitud s66mist ehk emotsionaalset
so60mist paistab kdige tihedamini esinevat siis, kui ollakse ksi kodus ning toitu tarbitakse dhtusodgi ajal voi
suupistena. Enim uuritud emotsionaalsed mojutajad on igavus, depressioon ja drevus, aga ka stress. Samuti
on uuritud kurbuse, viha, tksildustunde, kurnatuse, hirmu ja isegi valu méju meie s66miskaitumisele, aga ka
rodmutunde ja huumori efekti.

Kinnitust on leidnud negatiivsete emotsioonide stimuleeriv moju séémisele. MGne uurija arvates suurendavad
tarbitavat toidukogust vdrreldes neutraalsega nii negatiivsed kui ka positiivsed emotsioonid, kuna mdlemad
kaotavad s60misele seatud piirangud. Hea tuju v&ib mdne autori arvates mdjutada rohkem s66ma assotsiatiiv-
se Oppimise tagajarjel, kuna dnnetunnet seostatakse suure koguse toidu tarbimisega.

Pole harvad ka juhused, kus inimesed premeerivad ja karistavad ennast toiduga voi kasutavad seda kui vdimu-
avaldust (nt sd6gist keelduvad vaikelapsed vdi teismelised). Sellist sisemiste seisundite ja vajaduste rahul-
damist nagu tahtmist tunda ennast héasti, dnneliku voi rahulikuna nimetatakse lohutusséomiseks. Samas on
arvamusi, et nn lohutussotke kasutatakse ka positiivsete tunnete sailitamiseks.

Viisid, kuidas nélja ja emotsionaalse s66mise vahel vahet teha, on jargmised:

emotsionaalne nalg tekib akki, flidsiline tekib jark-jargult

emotsionaalse s6omise korral ihaldatakse mingit kindlat toitu

emotsionaalse nélja korral tahetakse seda rahuldada otsekohe

kui stitiakse, et rahuldada emotsionaalset vajadust, siis toendoliselt siiliakse edasi isegi siis, kui kdht
saab tais

emotsionaalne s6omine vaib tekitada hiljem siitunnet

S S«

Moni autor arvab, et emotsioonide mdju on suurem llekaaluliste inimeste s6omiskaitumisele, sest nad ei tee
vahet toiduvajaduse kui kehalise pingeseisundi ja muude ebameeldivate, tihti emotsionaalsete seisundite vahel,
millel pole midagi tegemist néljatundega. Arvatakse, et emotsionaalset séomist esineb sagedamini just naistel
ja dieedipidajatel. Samamoodi kasitleb toitu ka enesepsiihholoogia, mis peab toitu (ning selle tarbimist buliimia
ja valtimist anoreksia korral) peamiseks rahutuid emotsioone ja enesehinnangut stabiliseerivaks faktoriks.




1.6. SOOMIST MOJUTAVATE TEGURITE KOHTA ULDISELT

Osa autoreid véidavad, et meie s66mist mdjutavatel mittefiisioloogilistel teguritel (toidu sensoorsed omadu-
sed, keskkonna-, sotsiaalsed ja pstihholoogilised faktorid) on olulisem mdju llekaaluliste inimeste s66mis-
kaitumisele. Kuna me paistame valistele stiimulitele paremini reageerivat kui sisemistele, soovitatakse toitumis-
harjumuste muutmisel just esimestele rohkem téhelepanu pdorata: ,,O0ma vaimsele vastupanule lootma jaami-
ne on palju vahem efektiivsem kui sind Umbritseva toidukeskkonna muutmine®.

Kokkuvdtliku pildi meie s66mist mdjutavatest teguritest annab joonis 1.

FUSIOLOOGILINE VAJADUS
- Nélg

- Killastumus

- Metabolism

HARJUMUS SENSOORNE VEETLUS
- Sotsiaalsed normid - Vélimus
- Ajastus - Léhn
- Kattesaadavus - Maitse
- Kaaslaste surve - Tekstuur
- Nauding

- Mitmekilgsus

SOTSIAALSED MOJUD PSUHHOLOOGILISED

- Kiilalislahkus MOJuD

- Ressursid - Igavus

- Kohustus - Depressioon
- Lohutus
- Torjumine

Joonis 1. Kokkuvétlik illustratsioon teemal ,Miks me s6ome?“

Allikas: Barasi, M. E. Human Nutrition: A Health Perspective. 2003, Ik 25



2. TOIT JATERVIS

Tanapdeva Euroopas on kuus seitsmest kdige olulisemast enneaegset surma pdhjustavast riskitegurist
(korge vererdhk, vere kdrge kolesteroolitase, suur kehamassiindeks, puu- ja koogiviljade mittepiisav tarbimine,
vahene fiilsiline aktiivsus ning Glemaarane alkoholi tarbimine) seotud sellega, mida me s66me-joome ja kui
palju me liigume.

Tasakaalustatud toitumine ja regulaarne flidsiline aktiivsus koos suitsetamisest ja liigsest alkoholi tarbimisest
hoidumisega on pohilised suunad vaimse ja flilsilise tervise saavutamiseks ning séilitamiseks.

Niilidisaja tahelepanu vaarivad marksdnad on dlekaalulisus ja rasvumine. Ulekaaluliste inimeste arv kasvab
hirmudrataval kiirusel terves Euroopas ning Eesti ei ole siin erand. Rasvumist peetakse t0siseks rahvatervise
probleemiks, mis suurendab oluliselt paljude krooniliste haiguste riski, nt siidame- ja veresoonkonnahaigused,
Il tllipi diabeet ja vahktdve moned liigid. Ténapadeval on need haigused thed suuremad surmapdhjustajad nii
Eestis ja Euroopas kui ka llejaénud maailmas.

Muret tekitav probleem on rasvunud laste arvu suurenemine. Sellised elustiilitegurid nagu toitumisharjumused
ja fllsiline aktiivsus kujunevad tihti valja lapsepdlves. Uuringud on téestanud, et Ulekaalulisest lapsest kujuneb
suure téendosusega sama eluviisi jargiv nooruk ning seejarel ka samasugune tdiskasvanu. Seetdttu on vaga
tahtis alustada tervisliku eluviisiga varakult, eriti kui on antud vdimalus seda proovida iseseisvalt, eemal oma
harjumusparasest keskkonnast, kujundades ise oma eluviise ja toitumisharjumusi.

Kasulik oleks meeles pidada, et keskkond, kus elame, on suuresti (ilekaalulisust ja rasvumist soodustav. Poe-
lettidel on kdlluslikult energiarikkaid toiduaineid, milles on pahatihti vahe vitamiine ja mineraalaineid. Samuti
vahenevad motivatsioon ja pdhjused fiilsiliseks aktiivsuseks nii t6ol kui ka vabal ajal. Elavad ju paljud eest-
lased linnades, kus sOidetakse kas thistranspordi vOi autodega, ka vaheneb aastatega fiilsilist t66d tegevate
inimeste hulk. Toiduportsjonite suurused see-eest aga kasvavad vaatamata asjaolule, et tegelikult vajavad
inimesed jarjest vahem toiduenergiat.

Meie tervis ja heaolu on meie endi kates ja seetottu peaks igaiiks ise tegema sobilikud valikud ja proovima
jargida tervislikku eluviisi vaatamata paljudele kiusatustele, mis meid kaubanduses vdi toitlustusasutustes
oodata vdivad.




2.1. ESMASED POHIMOTTED TOIDU VALIKUL

v/ Toiduvalik peab olema mitmekesine.

AN

Toidumeniit peab olema tasakaalustatud.

Korraga tarbitav toidukogus peab olema moéodukas.
Tarbitav toit peab vastama vajadustele.

S60ge rohkem puu- ja koogivilju!

Tarbige kiillaldaselt vedelikku!

Piirake rasvaste ja suhkrurohkete toitude tarbimist!
Tarbige védhem soola!

Alkoholi tarbimisel olge alati méodukad!

Séilitage normaalne kehakaal!

R X X X X < X ~

Olge fiiiisiliselt aktiivsed!

Toit on mitmekesine, kui pdevas tarbitavad toidud on erinevatest toidugruppidest - teraviljatooted ja
kartul, piimatooted, puu- ja kddgiviljad, liha-kana-kala-muna, lisatavad toidurasvad ning suhkur ja maiustused.
lga pdev tuleks neid varieerida ka grupisiseselt, kuid samal ajal meeles pidades toidupiiramiidi pohimdtet -
tervislik meniit koosneb eelkdige teraviljasaadustest, kartulist, puu- ja kddgiviljadest ning kalast. Piimasaaduste
ja liha tarbimine peaks olema mdddukas, suhkru ja maiustuste ning lisatavate rasvade toiduriihma osakaal
toidumentiis peaks olema piiratud. Mida laiem ja mitmekesisem on toitude valik, seda tdenéolisem on vajalike
toitainete kattesaamine igapaevasest meniist. Nii nditeks on piimasaadused rikkad kaltsiumi ja taisvaartusliku
valgu poolest, kuid on samal ajal rauavaesed. Rauarikkamad on liha- ja kalatooted, kuid neis pole vitamiini C,
mida leidub seevastu puuviljades.

Samuti vOivad saaste- ja lisaained (nt séilitusained ja toiduvéarvid) pideval ihekiilgse toidu kasutamisel organis-
mis kuhjuda ja pohjustada ebasoovitavaid tagajargi. Mitmekdlgse toiduvaliku korral sellist ohtu ei ole.

Menil tasakaalustatus tdhendab optimaalset toitainete vahekorda toidus. See eeldab toitude tarbimist
erinevatest riihmadest nii, et tarbitavad toiduvalgud annaksid pdevaenergiast 10-15%, toidurasvad 25-30%
ja susivesikud 55-60%. Soovitatav pdevane toiduga saadav kiudainete hulk on 25-35 g. Mineraalainete ja
vitamiinide piisav saamine eeldab toidu mitmekesisust ja korget toitainetihedust. See tdhendab, et siilia tuleb
eelkdige toite, mis annavad peale toiduenergia ka kiillaldaselt vitamiine ja mineraalaineid.

Toidu kogus, mida tarbitakse the toidukorra ajal, peaks olema moddukas. Nii on voimalik valtida Ulesédmise
tagajarjel tekkivat ebamugavustunnet ning organismi liigset koormamist. Pdevane energiakogus voiks jagu-
neda viie toidukorra vahel, millest kolm oleksid pdhitoidukorrad ning kaks vahepalad. Samuti tuleb olla vaga
tagasihoidlik suhkru-, soola- ja rasvarikaste toitude tarbimisega.

Vastavus vajadusele téhendab, et toit peab varustama organismi elutegevuseks vajaliku toiduenergiaga ning
andma tarvilikke toitaineid. Inimeste vajadused on vaga erinevad ja need muutuvad elu jooksul: absoluut-
vaartuses enamiku toitainete vajadus touseb 20-30ndate eluaastateni ning hakkab siis jalle véhenema.
Monel maaral téuseb toiduvajadus raseduse ja imetamise ajal, samuti on eakatel vajadus mdne vitamiini ja
mineraalaine jarele suurenenud. Energiat tuleb saada nii palju, kui palju seda kulutatakse. Toidust saadav
energia hulk peab katma organismi pohiainevahetuseks, soojustekkeks ning kehaliseks ja vaimseks tegevuseks



kuluva energia hulga. Energiavajadus soltub inimese soost, vanusest, kehamassist, ainevahetuse eripérast,
kliimast ja muudest tingimustest; kdige rohkem mdjutab energiavajadust kehaline koormus. Kui organism saab
toiduga liiga palju energiat ja ei kuluta seda ara, siis talletub see rasvadepoodesse.

Puu- ja koogivilju peab pdevas sééma vahemalt viis portsjonit; tks portsjon on umbes 100 g puu- vOi
koogivilju. Uuringud néaitavad, et selline kogus vahendab kroonilistesse haigustesse haigestumise téendosust
kuni 20%. Suurendades puu- ja kdogiviljade tarbimist portsjoni vorra paevas, alaneb risk haigestuda stidame-
ja veresoonkonna haigustesse 4% ning infarkti 6%.

Vedeliku tarbimine on (lioluline ja hadavajalik normaalseks elutalitluseks. Vesi moodustab universaalse
lahustina organismi sisekeskkonna pohiosa. Seega peab jooma piisavalt, et taastada organismi loomulik
veekadu (naha, valjahingatava 6hu, higi, uriini ja véljaheidete kaudu). Arvestuslik keskmine pdevane vee
kogus, mida peaks joogina saama, on 1-1,5 | vett. Vaga oluline on juua regulaarselt, ennetades janu teket,
kuna janutunne on mark juba olemasolevast veepuudulikkusest organismis. Veekadu kuni 2% kehakaalust voib
pohjustada fisioloogiliste ja flilsiliste funktsioonide halvenemist. Ka peavalu ja vasimus voivad olla véikese
veekao slimptomid.

Hoiduge rasva (eriti kiillastunud rasvhapete) lilemaarasest tarbimisest. Eemaldage nahtav rasv liha
ja nahk kana téotlemisel ja s6omisel. Podrake téhelepanu varjatud rasva voimalikele allikatele toidus, néiteks
lihasaaduste poolvalmistooted (viinerid, sardellid, pihvid, kotletid, pasteedid), majoneesid ja saiakesed-
kipsetised, ning piirake nende tarbimist.

Valige vaiksema rasvasisaldusega piimatooted ja juustud. See soovitus ei kehti koolieelikute puhul. Kasutage
véhem rasvaineid toiduvalmistamisel ja maardena.

Eelistage toiduvalmistamise viise, kus rasvainet ei ole vaja kasutada (nt aurutamine ja keetmine).

Lisatavatest toidurasvadest eelistage vdileivale pehmet maardemargariini, toiduvalmistamisel aga dlisid -
oliivoli salatisse, rapsidli praadimiseks.

Hoiduge suhkrurohkete toitude ilileméarasest tarbimisest. Suhkru kestva iletarbimisega voivad
kaasneda liigne kehakaal ja rasvumine ning sidame- ja veresoonkonnahaigused. Paevas voib maiustusi
tarbida 2-4 portsjonit. Uks portsjon on naiteks 2 tl mett, suhkrut v&i moosi, 10 g $okolaadi, pool klaasi
magusat jooki (limonaad, kali, mahlajook, morss), 15 g kiipsist, "2 véikesest jaatisest voi vaike tiikike kooki.
Magusaisu korral eelistage tumedat Sokolaadi, mett vdi véhese suhkrusisaldusega moosi, s60ge rohkem puu-
vilju, proovige ka muslibatoone.

Toiduga saadav liigne naatrium pole organismile hea, kuna vdib endaga tuua kaasa vererdhu tousu ning
koormata liigselt neere.

Ehkki enamik to6tlemata toiduainetest sisaldavad véhe soola (e naatriumkloriidi), lisatakse soola toiduainete
tootmisel (leib, lihatooted, valmistoit) ja toidu valmistamisel nii kodus kui ka restoranides. Kodus toitu tehes on
soovitatavkasutada erinevaid maitsetaimijavirtse, piirama peaks liha-kala pooltoodete, valmissuppide, puljongi-
kuubikute, konservtoodete, ketSupite ning kastmete ostmist. Pagaritoodete ja kiipsetiste puhul tuleks jalgida
maérgistust koostise kohta ja eelistada vahemsoolaseid tooteid.

Keskmine soola tarbimine nii Eestis kui ka Euroopas lletab sageli soovitusliku normi, milleks on 5-6 g péevas.

Alkohol ei ole inimesele otseselt vajalik ning selle tarbimisel peab pidama piiri. Alkoholi kahjustav toime
avaldub juba enne nahtava joobeseisundi saabumist. Naiste alkoholi tarbimise piir on ligikaudu tiks alkoholitihik
ning meestel kuni kaks alkoholitihikut pdevas. Alkoholilihik on arvestuslik kogus, mis sisaldab 8-12 g puhast
etanooli (nt 1 klaas (300 ml) olut, pokaal (125 ml) veini vai pits (25 ml) kangemat alkoholi, viina, viskit vms).

Regulaarne fiiiisiline aktiivsus peab olema lahutamatu osa igapdevaelust. Vahemalt 30 minutit keskmise
intensiivsusega koormust on soovitatav igapdevane kehaline liikumine. Flilsiline aktiivsus ei ole ainult suure-
parane vdimalus elujou ja fllsilise vOime parandamiseks, vaid ka optimaalse kehakaalu saavutamiseks
ja/voi sailitamiseks. Regulaarne fllsiline aktiivsus vdhendab paljude krooniliste haiguste riski (stidame-
ja veresoonkonna-haigused, Il tllpi diabeet, véhktdve moned liigid) ning on vaga tahtis lihaste ja luustiku
tugevdamise seisukohalt.




Oma kehakaalu vGiks aeg-ajalt kontrollida ja hinnata, kasutades selleks lihtsat kehamassiindeksi (KMI) arvuta-
mise valemit:

kehakaal (kg)

KMI= Sikkus (m)?
Tulemus:
v alla 18,5 naitab alakaalu
v 18,5-25 néitab normaalkaalu
v/ 25-27 naitab kerget lilekaalu
v/ 28-29 naitab m&ddukat Ulekaalu
v/ (le 30 naitab rasvtdve ning kaalu alandamiseks peab konsulteerima arstiga

2.2. TOITUMISSOOVITUSED

2.2.1. TOIDUENERGIAVAJADUS

Pohipunktid
v/ Energiat vajab organism elutegevuseks, kasvuks, kehatemperatuuri sailitamiseks ning liikkumiseks.
v/ Toiduenergiat saab toidust ja joogist. Energiat annavad rasvad, sisivesikud ning valgud.
v/ Ka alkohol ja orgaanilised happed annavad energiat. Toiduained ja joogid sisaldavad energiat
erinevates kogustes.
v/ Inimeste energiavajadused on erinevad.
v/ Erinevad kehalise aktiivsuse liigid kulutavad energiat erinevalt.
v/ Normaalse kehakaalu séilitamiseks peab kulutama sama palju energiat, kui palju saame toiduga;

kehakaalu alandamiseks peab energiakulu liletama tarbimise.
Kust saame energiat?

Toiduenergia pd&hilised allikad on siisivesikud ja rasvad. Valke hakkab organism kasutama energiaallikana alles
sisivesikute ja rasvade defitsiidil. Energiat saadakse ka alkoholist ja orgaanilistest hapetest.

1 g valke annab ligikaudu 4 kcal

1 grasvu ~ 9 kcal

1 g susivesikuid ~ 4 kcal

1 g absoluutset alkoholi ~7 kcal

1 g orgaanilisi happeid ~ 3 kcal

Millistes (ihikutes energiat mé6detakse?

Toiduenergiat véljendatakse kilodzaulides (kJ), megadzaulides (MJ) vdi kilokalorites (kcal), kusjuures 1 kcal =
4,2 kJ ja 1 MJ =1000 kJ. See tdhendab, et toit energeetilise vaartusega 1000 kcal on samavaarne kui 4,2 M)
vGi 4200 kJ.

Kuidas me energiat kasutame?

Toidust saadav energiahulk peab katma organismi elutegevuseks vajaliku energiahulga
¢/ pohiainevahetuseks (hingamiseks, stidametodks, kehatemperatuuri séilitamiseks ja teisteks elu-
vajalikeks funktsioonideks);
v/ kehaliseks ja vaimseks tegevuseks;
v/ toidu seedimiseks ja omastamiseks, mis on omakorda vajalik kasvamiseks ja kudede uuendamiseks.



Palju me energiat kulutame?

Energiatarve rahulikus olekus ehk pohiainevahetuse energiakulu (PAV) on ligildhedaselt hinnatav vanust, sugu
ja kehaehitust arvestava Harris-Benedicti valemiga (publitseeritud 1919):

PAV, MEHED
66.5 + (13.75 x kehakaal, kg) + (5.003 x pikkus, cm) - (6.775 x vanus aastates) = kcal 66paevas

PAV, NAISED
655.1 + (9.563 x kehakaal, kg) + (1.850 x pikkus, cm) - (4.676 x vanus aastates) = kcal 66péevas

Koige rohkem mdjutab energiakulu kehaline koormus. Mida suurema intensiivsusega on koormus, seda
suurem on koefitsient (PAL), millega peame korrutama p&hiainevahetuse (PAV) keskmist naitajat.

Kehalise aktiivsuse tasemest tulenev suhe pdhiainevahetuse energiakulusse (PAL) arvestades t60 ja vaba aja
kehalist aktiivsust:

Tabelis 2 on naidatud kehalise aktiivsuse tasemest tulenev suhe pd&hiainevahetuse energiakulusse (PAL)
arvestades t00 ja vaba aja kehalist aktiivsust.

Véga vdhene kehaline koormus
Istuv t66, mis ei sisalda liikumist, ning vdga véhene voi puuduv kehaline aktiivsus vabal ajal PAL 1,4-1,5
(nt arvutioperaator voi raamatupidaja)

Vahene kehaline koormus
Istuv t60 koos kerge flilisilise tegevusega ja vahene kehaline aktiivsus vabal ajal PAL 1,6-1,7
(nt miidja, dpetaja voi Ulidpilane)

Keskmine kehaline koormus
T60, mis sisaldab nii seismist kui ka aktiivset liikumist PAL 1,8-1,9
(nt kodutdo, arst, autojuht, koristaja voi to0stuse tédline)

Korge kehaline koormus
Suurt kehalist aktiivsust ndudev t66 v&i igapdevane voistlusspordiks vajalik kehaline treening PAL 2,0-2,2
(nt ehitustodline, pdllutddline, sdjavaelane vai sportlane)

Eespool toodud valemit ja kehalise aktiivsuse taset arvestades saab valja arvutada 00péevase toiduenergiavajaduse.

60 kg kaaluva inimese energiakulu aktiivse tegevuse puhul, kestvusega 30 minutit:
tritkkimine - 69 kcal

kodu puhastustédd voi jalutamine - 75 kcal
golf - 129 kcal

tennis (paaris) - 150 kcal

kiirkdndimine - 150 kcal

muruniitmine (muruniidukiga) - 165 kcal
jalgrattasoit - 180 kcal

aeroobika - 195 kcal

ujumine (aeglane krool) - 195 kcal

tennis (uksinda) - 240 kcal

jooksmine (6,2 min/km) - 300 kcal
jooksmine (5,3 min/km) - 345 kcal
jooksmine (4,7 min/km) - 405 kcal
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Toiduenergia soovitus

Inimestel kulub pohiainevahetuseks, lihastddks ja soojuse tekkeks erinev hulk energiat, seepérast on toitumis-
soovitused orienteeruvad ja varieeruvad indiviiditi.

Keskmiste soovituste koostamise arvestuse aluseks on isikud, kelle kehamassiindeks on soovitatavates piirides:
KMI = 18,5-25 ning keskmine kehamass naistel 60 kg ja meestel 70 kg.

Tabel 3. Ligikaudne energiavajadus sdltuvalt soost, vanusest ning fllsilisest koormusest

Vanus Kehakaal PAV Kehaline koormus
Vaga vahene Vahene Keskmine Kdrge

aastat kg keal/kg 1,4-1,5x PAV 1,6-1,7x PAV 1,8-1,9x PAV 2,0-2,2xPAV
16 70 (£)10 23 2250 (+) 200 2570 (+) 200 2900 (+) 200 3200 (+) 350
17-30 70 (£)10 25 2450 (+) 200 2800 () 250 3150 (+) 300 3500 (+) 350
Naised, kcal paevas
16-30 | 60 ()10 | 23 | 1950 (+) 200 2050 (+) 250 2500 () 250 2750 (+) 300
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Joonis 2. Energiavajadus lahtudes inimese elueast (Eesti toitumis- ja toidusoovitused, 2006)

Erinevate toitude energia- ja toitainesisaldused ning meniiii toitainelise vaartuse viljaarvutamise
internetipohise programmi leiab lehekiiljelt www.terviseinfo.ee lintpealkirja ,Toitumisprogramm®
alt.

Toiduenergia tasakaal

Toidu ja jookidega saadav energia peab olema vastavuses energiakuluga. Toiduenergia pideva Ule-
tarbimise korral suureneb keha rasvamass, tekib Ulekaal ja rasvumine, mis on aga paljude haiguste riskitegur.
Ulekaal soodustab siidamehaiguste, sh siidameinfarkti, ajuinsuldi, kérgverershktéve, aga ka diabeedi, podagra,
sapikivitdve ja mone vahivormi teket.

Kehamassi saab normaliseerida, kui piirata toidu ja jookidega saadava energia hulka ning suurendada kehalist
koormust. Kehamass v&ib suureneda ka pariliku eelsoodumuse ja/vdi halbade toitumistavade tottu.
Kehamassi langetamine alla soovitatava piiri viib alakaalu tekkeni ning vdib olla seotud s6omishéiretega
(loe Idhemalt peatikist 3 Ik 42).



2.2.2. VALKUDE VAJADUS

Sdna proteiin ehk valgud on tulnud kreekakeelsest sdnast protos, mis tahendab esimest elementi.

P6hipunktid

v/ Valgud on vajalikud organismi kasvuks ja ehituseks.

v Valkudega on seotud kdik organismi elulised protsessid: valgulisega ehitusega on ensiiiimid ja osa
hormoone ning valgud tagavad ka organismi immunoloogilise kaitsevdime.

v/ Valgud annavad toiduenergiat: 1 g annab 17 kJ (4 kcal).

v/ Valgud koosnevad aminohapetest, mis jagatakse omakorda asendamatuteks (peab saama toiduga) ja
asendatavateks (organism suudab ise siinteesida).

v/ Erinevad toidud sisaldavad aminohappeid erinevas kombinatsioonis ja koguses.

Hea aminohappelise koostisega (sisaldavad asendamatuid aminohappeid) on loomsed valgud: muna-, piima-, kala-
ja lihavalgud. Suhteliselt taisvaartusliku koostisega on ka sojas, pahklites ja seemnetes leiduvad valgud. Kahjuks
on paljudel sellistel loomsetel toiduainetel, mis sisaldavad haid aminohappelise koostisega valke, suhteliselt suur
rasvasisaldus.

Osas valkudes (nt teraviljavalgud) jaab vajaka monest asendamatust aminohappest. Nende puuduse saab kompen-
seerida vahese koguse loomse valguga (naditeks valmistada mannapuder piimaga, makaronidele lisada juustu jne).
Noorukitel ei ole soovitatav taielikult loobuda loomse toidu (kala, liha, linnuliha, juust, piim, muna) s66misest,
kuna selles sisalduvad valgud on hea aminohappelise koostisega. Vahemalt kolmandik valguvajadusest tuleb
katta loomsete valkudega.

Palju me valke vajame?
Valkudega on soovitatav katta 10-15% paevasest toiduenergiast.

Neiud energiavajadusega 2000 kcal peavad pdevas tarbima 50-75 g valke.
Noormehed energiavajadusega 3000 kcal peavad padevas tarbima 75-115 g valke.
Energiavajaduse 2500 kcal puhul peab padevas tarbima 65-95 g valke.

Arvestuse naidis energiavajaduse 2000 kcal puhul:

0,1 x 2000 kcal /4 kcal =50 g ja 0,15 x 2000 kcal /4 kcal=75¢g

Pikaajaline liigne valgusisaldus toidus on kahjulik, see koormab neerusid ja maksa, samuti vdib pohjustada
podagrat. Valkudest saadav energia ei tohiks liletada 20% paevasest toiduenergiast.




2.2.3. RASVADE VAJADUS

Pohipunktid
v/ Rasvad annavad toiduenergiat: 1 g annab 37 kJ (9 kcal).
v/ Rasva koostises on erinevat tiilipi rasvhappeid:
v killastunud
v mono- ja pollkillastumata

v/ Lisaks eelpoolnimetatutele voib rasvade koostises esineda transrasvhappeid. Looduses esineb neid
tagasihoidlikult (nt piimarasvas), kuid neid vGib tekkida dlide tahkestamisel.

v/ Osa polikillastumata rasvhappeid (nt omega-3-rasvhapetest a-linoleenhape ja omega-6-rasv-
hapetest linoolhape) nimetatakse asendamatuteks, kuna neid ei suuda inimese organism ise
siinteesida ja seega tuleb neid saada toiduga.

v/ Taimsetes rasvades on harilikult Glekaalus killastumata rasvhapped, loomsetes rasvades aga kiillas-
tunud rasvhapped.

v/ Kdillastunud ja transrasvhapete llemaéarane tarbimine v3ib olla tervisele kahjulik.

¢/ Rasvad on vajalikud. Oluline on, et neid saadakse Giges koguses ja omavahel Giges vahekorras.

¢/ Rasvad on ka rasvlahustuvate vitamiinide A, D, E ja K allikad ning samal ajal soodustavad nende

imendumist.

Tabel 4. Toidud kui rasvhapete allikad

Killastunud rasvhapped | asyasisaldusega), kondiitritooted, kévad margariinid, pekk, rasv praadimiseks ning palmi-

V6i, juust, liha, lihatooted (viinerid, sardellid, hamburgerid), téispiim ja jogurt (korge

ja kookospéahklirasv

Monokiillastumata Oliivid, rapsiseemned, pahklid (pistaatsia, mandlid, sarapuu, pekaanpahklid),

rasvhapped arahhis ja neist valmistatud 6lid ning avokaado

Omega-3

polukullastamata L&he, heeringas, forell ja rapsiseemned, sojauba, linaseemned ning neist valmistatud &lid
rasvhapped

Omega-6 Psevalilleseemned, nisuidud, seesamiseemned, pahklid, sojauba, mais ja neist valmistatud
polikillastumata 5lid ning méned margariinid (loe tapsemalt toodete etiketilt)

rasvhapped

Transrasvhapped Mdned klipsetamis- ja praadimisrasvad (nt hiidrogeenitud taimseid &lisid sisaldavad), mida

kasutatakse pagaritoodetes: kiipsised, tordid, pirukad

Mis on transrasvhapped?
Voivad tekkida vedelate taimedlide hidrogeenimisel ehk tahkestamisel. Bioloogilise toime poolest on trans-
rasvhapped ldhedased killastunud rasvhapetele.

Mida oleks vaja teada rasvade tarbimisel?

v
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Piirama peab killastunud rasvhapete ja transrasvhapete tarbimist, kuna need tostavad kolesterooli-
sisaldust veres ja suurendavad slidame- ja veresoonkonnahaiguste riski.

Transrasvhapped tekivad peamiselt vedela taimedli hiidrogeenimisel ehk tahkestamisel sobiva
konsistentsi ja muude omadustega hasti sailivaks tahkeks rasvaks.

Kui péevane energiatarbimine on 2000 kcal, siis voib toiduga saada maksimaalselt 2-3 g trans-
rasvhappeid.

Rohkem tuleb tarbida toite, mis sisaldavad kiillastumata rasvhappeid, sh asendamatuid rasvhappeid, nt
rasvaseid kalu.

Pollkillastumata rasvhapete peamised allikad on rapsi-, oliivi-, paevalille-, maisi-, sojaoa- ning lina-
seemnedlid ning osa rasvarikkaid kalu.

Kuna meie toidus on poliikiillastumata rasvhapetest llekaalus omega-6-rasvhapped, siis oleks oluline suuren-
dada omega-3-rasvhapete tarbimist (rasvased merekalad ja meresaadused, rapsi- ja linadli, poldtuderi ehk
camelina dli). Oluline on omega-6- ja omega-3-rasvhapete omavaheline tasakaal, mis peaks olema 1:1, kuid



praegu meie tarbitavas toidus on see suhe umbes 20:1. Omega-6-rasvhapete rohkus toidus aga viitab mitme
haiguse riski kasvule - aterosklerootiline siidamehaigus, osteoporoos, astma, akksurm, ekseemid jne.

Kui palju rasva me vajame?
Toidurasvad peaksid katma 25-30% toiduenergiast, sh kiillastunud rasvhappeid ja transrasvhappeid mitte
tle 10% rasvadest. Asendamatud polikiillastumata rasvhapped peaksid katma vahemalt 3% toiduenergiast.

Energiavajaduse 2500 kcal puhul peaks paevas tarbima 70-85 g rasva.

Neiud energiavajadusega 2000 kcal peaksid paevas tarbima 55-65 g rasva.
Noormehed energiavajadusega 3000 kcal peaksid pdevas tarbima 85-100 g rasva.
Arvestuse naidis energiavajaduse 2000 kcal puhul:

0,25 x 2000 kcal / 9 kcal = 55 gja 0,3 x 2000 kcal / 9 kcal = 65 g

Kui me saame liiga vdhe rasva

Ainevahetus voib olla hairitud nii rasvade Ule- kui ka alatarbimise korral. Ei ole soovitatav, et toidurasv annaks
alla 20% toiduenergiast, kuna sellisel juhul vGib muutuda probleemiks vajaliku koguse asendamatute rasv-
hapete ning rasvlahustuvate vitamiinide saamine. Rasvade véhesuse korral voib pidurduda kogu organismi
areng ning langeda vastupanuvdime valiskeskkonna mdjule.

Toidust saadav kolesterool

v/ Kolesterool on inimese elutegevuseks vajalik, teda on vaja sapphapete, suguhormoonide ja vitamiini
D tekkimiseks organismis, samuti on ta hadavajalik komponent rakkude koostises.

v/ Kolm neljandikku elutegevuseks vajalikust kolesteroolist siinteesib meie organism ise, lilejéénud osa
(150-200 mg paevas) peaksime saama toiduga. Pdevane toidust saadav kolesterooli kogus ei tohiks
olla suurem kui 300 mg.

v/ Probleemiks on tavaliselt kolesterooli liigne tarbimine. Liihiajalised liigsed toiduga saadud kolesterooli-
kogused pole ohtlikud, kuid seda ei saa vdita pideva kolesterooli (ja ka kiillastunud rasvhapete)
liigtarbimise kohta.

Loomsete rasvade liig toidus tdstab vere kolesteroolisisaldust.

Kiudained aitavad organismist kolesterooli valjutada.

Kolesteroolirikkad toiduained on munakollane, rupsid, rasvased liha- ja piimatooted, valtida tuleks
ka kananaha ja seakamara s6omist.

SN

Rasv ja lilekaalulisus

Rasv on véga kontsentreeritud energiaallikas. See tdhendab seda, et vaga kerge on saada lleliigset energiat
rasvarikkaid toiduained tarbides. Kui energia tarbimine ja kulutamine ei ole tasakaalus, ladestub liig meie rasv-
koes, see aga viib Ulekaalulisuse voi rasvumiseni.

Praktilised soovitused, kuidas vdhendada (ldrasva, eriti kiillastunud rasvhapete tarbimist, ning tosta kiillastumata
rasvhapete tarbimist.
v/ Valige vahendatud rasvasisaldusega piimatooteid (piim, jogurt, hapupiimatooted, juust).
v/ Valige véherasvane liha, nditeks kanaliha (ilma nahata) voi liha taisemad osad. Eemaldage vGimalusel
nahtav rasv. Paar korda nadalas s0dge kala, soovitatavalt rasvasemat, kust saate poliikillastumata
rasvhappeid.

Vahendage prae koostises oleva lihatiiki kogust, selle asemel tarbige rohkem kodgivilju.
Piirake klpsetiste (koogid, saiakesed, pirukad, kiipsised) ja maiustuste (Sokolaad) tarbitavat kogust.

v/ Vdimalusel eelistage praadimisele keetmist, aurutamist ja kiipsetamist.

v/ Kasutage voileibade valmistamisel vdimalikult véhe vdid ja maardeid vai eelistage neid, mis on mada-
lama rasvasisaldusega.

v/ Tarbige moddukas koguses toidudlisid, mis on head kiillastumata rasvhapete allikad. Mdotke vajalike
olide kogused lusikaga, valtige kallamist otse pudelist.

v/ Rapsidli on hea praadimiseks, kilmpressitud oliividli sobib salatitesse.

v/ Hapukoore ja vahukoore asemel kasutage salatites ja teistes roogades maitsestamata jogurtit.

v/ Kuivalite s66giks midagi rasvarikast (nt sealihakaste), eelistage lisandina naiteks keeduriisi praekartulite
asemel.

v/ Ostes poest valmistoitu, lugege margistust, et valida samasuguste seast vdiksema rasvasisaldusega
toode.

v

v




2.2.4. SUSIVESIKUTE VAJADUS

Pohipunktid
v/ Toidus esinevad sisivesikud
v monosahhariididena (nt gliikoos, fruktoos, galaktoos);
(4 oligosahhariididena (nt sahharoos, maltoos, laktoos);
v pollUsahhariididena (nt térklis ja enamik kiudaineid).
1 g susivesikuid annab umbes 17 kJ (4 kcal) energiat.
Kiudaineid leidub ainult taimedes. Kiudained on vajalikud seedestisteemi korrashoidmiseks.
Vahemalt pool kogu toiduenergiast peab tulema susivesikutest.

AN N N

Sisivesikute leidumine
Head susivesikute allikad on teraviljatooted, kartul, kddgiviljad, puuviljad ja marjad, milles leidub lisaks sisi-
vesikutele ka rikkalikult vitamiine ja mineraalaineid.

v Peamine toidu sisivesik on tarklis, mida leidub enim kartulis, teraviljatoodetes, riisis ja pastas.

v/ Glikoosi (e viinamarjasuhkrut) ja fruktoosi (e puuviljasuhkrut) leidub ohtralt mees, puuviljades,
marjades ja nendest valmistatud mahlades.

v/ Sahharoos on hasti tuntud kui lauasuhkur, kuid seda leidub ka teistes toiduainetes - puu- ja kodgi-
viljades ning piima- ja teraviljatoodetes.

v/ Piimas leiduvat peamist slsivesikut nimetatakse laktoosiks ehk piimasuhkruks.

v/ Kiudaineid leidub peamiselt taisteratoodetes, puu- ja kddgiviljades ning kaunviljades.

Palju me siisivesikuid vajame?

Kogu paevasest tarbitavast toiduenergiast peavad siisivesikud katma 55-60%.

Lisatavast suhkrust saadava energia osatadhtsus ei tohiks liletada 10% kogu paevasest toiduenergiast.
Meie organism (eriti aju) vajab pidevat gliikoosiga varustamist, et tagada efektiivne ja tulemuslik toimimine.
Pikemaajalisel slsivesikute puudusel hakkab organism gliikoosi stinteesima kehavalkudest, mistdttu alaneb
tunduvalt organismi kaitsevoime keskkonnategurite vastu.

Kuidas arvutada vajalikku stisivesikute kogust?

Kui energiavajadus on 2000 kcal paevas ja susivesikud peavad andma sellest 55-60% ning arvestades, et 1 g
siisivesikuid annab ca 4 kcal, siis

0,55 x 2000 kcal / 4 kcal = 275 g ja 0,6 x 2000 kcal / 4 kcal = 300 g

ehk padevane siisivesikute tarbimine peaks jaama 275-300 g vahele.

Seega, kui paevane energiavajadus on

2000 kcal, tuleks paevas stilia 275-300 g susivesikuid;
2500 kcal, tuleks paevas stilia 345-375 g sisivesikuid;
3000 kcal, tuleks péevas silia 410-450 g susivesikuid.

Siisivesikud ja sport

Spordiga tegelejatele on vdga oluline susivesikute tarbimine, sest need on peamised energiaallikad flusilise
aktiivsuse ajal. Tarbitud slsivesikud talletuvad varuna (glikogeenina) lihastesse ja maksa ning lihastes olevad
varud on parimad ja peamised n-0 kiirkiitused intensiivsetel treeningutel ja vdistlustel. Liigne vasimus treenin-
gu ajal on seotud glikogeeni varude véhenemisega. Mida rohkem treenite, seda rohkem sisivesikuid vajate.
Eriti oluline on see vastupidavusalade harrastajatele. Vaga téhtis on taastada gliikogeeni varud parast tree-
ningut. Selleks sobivad véaga hasti riisi- ja pastatoidud ning banaan, pikema kestvusega (1 tunnist 1,5 tunnini)
treeningute puhul vajadusel ka spordijoogid.



Kiudainete oluline roll

4

Jamesooles elavad mikroorganismid on vdimelised kiudaineid osaliselt Ihustama, mistottu on kiud-

ainetel seedetalitluses oluline roll :

S X < <«

nad suurendavad toidukordi mahtu, tekitades sellega taiskohutunde;

kiirendavad toidumassi edasiliikumist peensooles;

aitavad valtida kohukinnisust ja vivad ennetada ménda vahivormi;

soodustavad kolesterooli valjutamist organismist;

aeglustavad glikoosi imendumist, et véltida veresuhkru taseme liiga kiiret tdusu.

Kiudained ei imendu organismis, kuid tanu sellele, et organismi seedetrakti mikrofloora lagundab

neid osaliselt jamesooles, annab 1 g kiudaineid energiat 2 kcal.

Pdevas peab taiskasvanud inimene saama 25-35 g kiudaineid. Alla 18-aastased inimesed peavad

pédevase soovitusliku koguse arvestamisel kasutama valemit: vanus aastates + 5 g.

Kiudainete iletarbimine on ebasoovitav, sest tekib oht, et mdni organismile vajalik mineraalaine

seotakse raskestilahustuvasse thendisse ja organism ei suuda mineraalainet omastada.

Kiudaineid voib liigitada vees lahustuvateks ja lahustumatuteks. Kuna nende funktsioonid on erinevad,

peaks pdevas tarbima molemat liiki kiudaineid sisaldavaid toiduaineid:

v kaer, rukis, oder, puuviljad, marjad, kddgiviljad ja kaunviljad (herned, laatsed, oad) on head
vees lahustuvate kiudainete allikad;

v taisteratooted (rukkileib, taisterasai, sepik, tangud, tdisterahelbed, tdisterariis) on head vees
lahustumatute kiudainete allikad.

Toiduained, mis sisaldavad vahemalt 6 g kiudained 100 g kohta voi véhemalt 3 g kiudained 100 kcal

energiasisalduse kohta, voivad olla etiketil mérgistatud kui ,kdrge kiudainesisaldusega“.

S S~

Praktilised soovitused térklise- ja kiudainerikaste toiduainete tarbimise suurendamiseks

AN AN

Praadi siiles eelistage suuremat kogust pastat vdi riisi ja vdhem kastet.

Sules naiteks viinereid ja keedetud kartuleid, vStke enam kartuleid ja vahem viinereid.

Lisage ube ja herneid pajaroale, kddgiviljavormile vdi -hautisele. See suurendab roa kiudaine-
sisaldust. Nii toimides saate kasutada vdhem liha, roa valmistamine muutub odavamaks, samuti
vaheneb saadav kullastunud rasvhapete kogus.

Katsetage ja maitske erinevaid taisteraleibu ja -saiu.

Proovige pruuni riisi - see teeb riisisalati maitsvamaks ja annab sellele juurde hea pahklimaitse.
Tarbige hommikuks taisterahommikuhelbeid voi segage neid oma lemmikhelveste sisse.

Puder on suureparane talvine soojendav hommikusdok ja taisterakaerahelbed varskete puuviljade-
marjade ning jogurtiga on varskendav suvine hommikusook.




2.2.5. VITAMIINIDE VAJADUS

P6hipunktid

v/ Inimene vajab vitamiine vaga vaikestes kogustes: milli- voi mikrogrammides.

¢/ Vitamiinid mangivad olulist rolli meie organismis (koensiilimide koostises, antiokslidantidena,
prohormoonidena).

v/ Enamik vitamiine tuleb saada toiduga, kuid m&nda vitamiini (K, D ja niatsiini) on inimorganism voime-
line osaliselt voi taielikult ise stinteesima.

v/ Vitamiine liigitatakse vesi- ja rasvlahustuvateks. Rasvlahustuvad vitamiinid ladestuvad tarbimisel maksa,
kust organism saab neid vajadusel kasutada. Inimorganismis olevatest varudest jatkub enamiku
vitamiinide puhul ainult 4-40 66paevaks, seetdttu peame neid pidevalt toidust juurde saama.

v Ainuiiksi toiduga on raske vitamiine Ule tarbida, kill aga voib see juhtuda toidulisandite ja vitamiinidega
rikastatud toidu liigtarbimisel.

Vitamiinide vajadus

Vitamiinide vajadus soOltub soost, vanusest ja kehalisest aktiivsusest. Lastel ja eakatel on vitamiini D vajadus
suurem kui taiskasvanutel.

Neidudel on véaga oluline foolhapet sisaldavate toitude piisav tarbimine. See on vajalik rasestumise ja loote
kasvuperioodil, et véhendada vaararenguga (Spina bifida) lapse sinni ohtu. Raseduse ja rinnaga toitmise ajal
suureneb vajadus enamiku vitamiinide jarele.

Stressirohke, aga ka vdga sportlikult aktiivne eluviis suurendab B-rGihma vitamiinide, eriti vitamiini B, vajadust.

Mis juhtub toidu valmistamisel?

Toidu valmistamisel kahaneb vitamiinide hulk. Selle vahendamiseks

valtige liiga pikka keetmisaega;

pange koogiviljad keema keevasse vette;

kasutage ara ka kodgiviljade keeduleem (valmistage sellest kastet voi suppi);
valtige toidu mitmekordset soojendamist.

SN

2.2.5.1. RASVLAHUSTUVAD VITAMIINID

Vitamiin A ehk retinool

PAEVANE SOOVITUS: neiud 700 ug-ekvivalenti; noormehed 900 ug-ekvivalenti

PARIMAD ALLIKAD: maks, piimatooted (juust, voi), kollased ja oranzid puu- ja kddgiviljad (porgand, paprika,
tomat)

800-1000 pg-ekvivalenti vitamiini A sisaldub naiteks
5 g hautatud maksas

10 g maksapasteedis

70 g porgandites

100 g munakollastes

120 g kuivatatud aprikoosides

120 g vois

150 g porgandimahlas

200 g paprikas

SSSXKXKXKKKN

FUNKTSIOONID: naha ja juuste tervise tagamine, vajalik nagemiseks ning luudele ja hammastele.
TOKSILISUS: suurtes kogustes toksiline (s.o toidulisandite Uletarbimisel).

NOUANDED: tarbige pool puu- ja kddgiviljadest vérskelt ning pool kuumtéddeldult (aurutamine, grillimine).
KAS TEATE? Vitamiini A saab loomsetest allikatest retinoolina, kuid organism on vGimeline ka taimsetes toidu-
ainetes leiduva B-karoteeni muutma organismis vitamiiniks A. Seet6ttu véljendataksegi selle vitamiini soovi-
tust ekvivalendina (12 ug B-karoteeni vastab 1 ug retinoolile).



Vitamiin D ehk kaltsiferool
PAEVANE SOOVITUS: 7,5 pg
PARIMAD ALLIKAD: rasvane kala, munad, voi ja maks

5 pg vitamiini D sisaldub néiteks
2 g kalamaksadlis

15 g suitsuangerjas
50-60 g kipsetatud I6hes
60 g soolaheeringas

120 g munakollastes

600 g hautatud maksas
10 | piimas

SSSKKKSN

FUNKTSIOONID: osaleb luude ja hammaste moodustumises (vajalik kaltsiumi imendumiseks); tarvilik sidame-
ja narvististeemi toos.

TOKSILISUS: koige toksilisem vitamiin, kuid seda ainult toidulisandina tarbimisel. Toidust ei ole vitamiini D
voimalik liiga palju saada.

NOUANDED: toidu séilitamine, té6tlemine ja valmistamine ei mdjuta selle sisaldust toidus.

KAS TEATE? Organism kasutab kolesterooli vitamiini D siinteesiks meie nahas paikesevalguse toimel.

Vitamiin E ehk a-tokoferool
PAEVANE SOOVITUS: 10 mg
PARIMAD ALLIKAD: taimsed dlid, pahklid, seemned, idandid

10 mg vitamiini E sisaldub naiteks
7 g nisuidudlis

25 g paevalilleseemnetes
40 g mandlites

50 g rapsiolis

85 g oliividlis

650 g vois

SRS~

FUNKTSIOONID: kaitseb vererakke ja organismi kudesid, vajalik jarglaste saamisel.
TOKSILISUS: toiduga on vahetoendoline saada toksilisi koguseid.

NOUANDED: ssilitage toiduaineid Shukindlas ndus ja kaitske valguse eest.

KAS TEATE? M&ned hommikuhelbed ja muslid on rikastatud vitamiiniga E.

Vitamiin K ehk fiillokinoon

PAEVANE SOOVITUS: Eesti toitumissoovitustes kogus puudub, orienteeruvalt 75ug*

PARIMAD ALLIKAD: rohelised taimeosad ja 0lid

FUNKTSIOONID: oluline vere hiitibimiseks. Defitsiidil vGivad esineda vere hiiibivushaired vastsindinutel ja
neil, kes tarvitavad verd vedeldavaid ravimeid.

TOKSILISUS: ei ole toksiline.

NOUANDED: ssilitage toiduaineid Shukindlas ndus ja kaitske valguse eest.

KAS TEATE? Vitamiini K slinteesib ka organismi seedekulgla mikrofloora. Aspiriini ja antibiootikumide manus-
tamine, samuti maksakahjustused véahendavad vitamiin K siinteesi.

* Soovitatav kogus vastavalt margistuse direktiivile 2008,/100/EC 28.10.2008.




2.2.5.2. VESILAHUSTUVAD VITAMIINID

Vitamiin C ehk askorbiinhape
PAEVANE SOOVITUS: 75 mg

PARIMAD ALLIKAD: marjad, puu- ja kddgiviljad (nt mustsdstrad, astelpaju, kiivi, paprika, tsitruselised, kaalikas
ja kartul)

75 mg vitamiini C sisaldub néiteks

10 g kibuvitsamarjades

40 g astelpajumarjades, paprikas voi petersellis

60 g mustades sostardes

90 g spargelkapsas

110 g kiivis, lillkapsas, maasikates, murakates vai tillis
150 g punastes sostardes

190 g kaalikas

200 g valges peakapsas, apelsinides, mandariinides voi sidrunites
210 g apelsinimahlas

250 g karusmarjades

530 g tomatites

SSSXKXSXSSKKKLKSN

FUNKTSIOONID: vastupanuvdime tagamine infektsioonhaiguste ja pdletike suhtes; hadavajalik luude, kdhrede,
lihaste ja veresoonte ehituses; parandab raua omastamist. Defitsiidi esimesed tunnused on vasimus, stress,
toovoime langus ja vastupanuvdime véahenemine haigustele.
TOKSILISUS: pikaajaline Uletarbimine (lle 1 g paevas) voib pdhjustada iiveldust, krampe ja kohulahtisust.
NOUANDED: Vitamiin C laguneb kergesti temperatuuri, hapniku ja valguse toimel.

v Arge siilitage véi leotage puu- ja kddgivilju vees.

v/ Kasutage dra kodgiviljade keeduvedelik.

v Hoidke varsked puuviljamahlad kilmikus, lahtiselt mitte kauem kui 2-3 péeva.
KAS TEATE? Suitsetajatel on vorreldes teistega suurem vitamiini C vajadus. Samuti vajavad suuremaid kogu-
seid rasedad ja imetavad emad.

B-grupi vitamiinid

Olulised pdhitoitainete ainevahetuses organismi energiaga varustamiseks.

Asendamatud nérvislsteemi normaalseks funktsioneerimiseks.

Vajalikud seedeelundkonna lihaste toonuse sailitamisel.

Tahtsad naha, juuste, silmade, suu ja maksa tervise tagamisel.

Esmased defitsiidi tunnused on vasimus ja meeleolumuutused, samuti nahakahjustused.
B-kompleksi vitamiinidel on suurem maoju, kui neid tarvitada koos.

Uhe vitamiini liigtarbimine v&ib péhjustada hireid teiste imendumisel.

AN N N N N N N

Vitamiin B, ehk tiamiin
PAEVANE SOOVITUS: 14-17 a neiud 1,2 mg, 18-30 a naised 1,1mg; noormehed 1,5 mg
PARIMAD ALLIKAD: paevalilleseemned, nisuidud, parm, seafilee, tdisteratooted, kuivatatud herned, kaerahelbed

1 mg vitamiini B, sisaldub naiteks
45 g paevalilleseemnetes
60 g nisuidudes

80 g kiipsetatud seafilees
165 g kuivatatud hernestes
200 g parmis

300 g kaerahelvestes

900 g juustus

2,5 liitris piimas

SSSXKXKXKLKKN

FUNKTSIOONID: aitab organismil vabastada susivesikutest energiat, seega vaga oluline sportlastele; osaleb
organismi kasvamisel ja lihaste t60s.



TOKSILISUS: ei ole toksiline, sest suured kogused eritatakse neerude kaudu.

NOUANDED: kasutage taisteratooteid, sest need sisaldavad antud vitamiini tavatoodetest enim.

KAS TEATE? Vitamiini pikemaajaline defitsiit pohjustab haigust nimega beri-beri (télkes tdhendab ,ma ei saa,
ma ei saa“) ja toob endaga kaasa kaalulanguse, emotsionaalsed haired, ndrkuse ja valu lihastes.

Vitamiin B, ehk riboflaviin
PAEVANE SOOVITUS: neiud 1,3 mg; noormehed 1,7 mg
PARIMAD ALLIKAD: maks, parm, téisteratooted, piimatooted, rohelised taimeosad, munakollane, kaunviljad

1,5 mg vitamiini B, sisaldub nditeks

50 g hautatud maksas

60 g maisihelvestes (rikastatud)
75 g parmis

215 g mandlites

240 g juustus vdi nisuidudes
280 g muslis

400 g keedetud munades

750 g piimas

SSSXXSXSKK\KN

FUNKTSIOONID: vajalik energia tootmiseks organismis, osaleb ensiimide t06s. Defitsiidi esmane tunnus on
[6henenud suunurgad.

TOKSILISUS: ei ole téheldatud.

NOUANDED: ssilitage toiduained kinnises ndus kaitseks valguse eest; keetke kddgivilju minimaalses veekoguses.
KAS TEATE? Piim on hea vitamiini B, allikas. Kuna vitamiin hdvineb kiiresti valguse kées, siis drge jatke piima
valguse katte!

Niatsiin, nikotiinhape, nikotiinhappe amiid (vitamiin PP, B,)
PAEVANE SOOVITUS: neiud 15 mg-ekvivalenti; noormehed 20 mg-ekvivalenti
PARIMAD ALLIKAD: lihatooted, linnuliha, kala, pahklid, piimatooted, munad

15 mg-ekvivalenti niatsiini sisaldub naiteks

50 g nisukliides

85 g maapahklites

110 g kuumtoodeldud veisehakklihas voi hautatud maksas
120 g kanas voi suitsutatud vikerforellis

440 g keedetud munades

1,7 liitris piimas

SRS~

FUNKTSIOONID: kaasatud valkude, rasvade ja sisivesikute ainevahetusse. Defitsiidi tunnused vdivad olla
nahakahjustused, kdhulahtisus ja seedehéired ning ildine vasimus.

TOKSILISUS: toidulisandina vdib tarbida ainult arsti jarelevalve all.

NOUANDED: sédge liha.

KAS TEATE? Niatsiini siinteesib meie organism ka aminohappest (triptofaanist), mida leidub valkudes.
Seetbttu on ka paevane soovitus véljendatud ekvivalentides.

P_z?mtoteenhape (vitamiin B,)

PAEVANE SOOVITUS: Eesti toitumissoovitustes kogused puuduvad, orienteeruvalt 6 mg*
PARIMAD ALLIKAD: taine liha, taisteratooted, kaunviljad, puu- ja kdogiviljad
FUNKTSIOONID: koensiiim-A koostisosana téhtis roll mikrotoitainete lagundamises.
TOKSILISUS: ei ole téheldatud.

NOUANDED: pddrake vitamiini tarbimisele suuremat tdhelepanu raseduse ajal.

KAS TEATE? Pantoteenhapet siinteesitakse ka meie seedetraktis.

* Soovitatav kogus vastavalt margistuse direktiivile 2008,/100/EC 28.10.2008.




Vitamiin B, ehk piridoksiin
PAEVANE SOOVITUS: neiud 1,3 mg; noormehed 1,6 mg
PARIMAD ALLIKAD: kala, linnuliha, taine veiseliha, banaanid, kuivatatud ploomid ja oad, taiseratooted, maks

1,5 mg vitamiini B6 sisaldub naiteks

60 g keedetud joevahis

115 g hautatud maksas

120 g kiiuslaugus voi mustsdstramahlas
130 g soolaldhes

220 g kanas

440 g banaanides
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FUNKTSIOONID: vajalik organismi kudede moodustumiseks ja valkude ainevahetuses.

TOKSILISUS: pikaajaline ja kestev Uletarbimine voib pShjustada narvide kahjustusi kates ja jalgades.
NOUANDED: sddge puu- ja kddgivilju varskelt vdi keetke liihikest aega viheses vees; kiipsetage, hautage voi
grillige liha.

KAS TEATE? Kuna vitamiin B, osaleb valkude ainevahetuses, siis selle vajadus suureneb koos tarbitud valgu-
koguse suurenemisega, nt sportlastel.

Biotiin (vitamiin H)

PAEVANE SOOVITUS: Eesti toitumissoovitustes kogused puuduvad, orienteeruvalt 50 pug*

PARIMAD ALLIKAD: teraviljatooted, parm, maks, kaunviljad

FUNKTSIOONID: kaasatud valkude, rasvade ja sisivesikute ainevahetusse.

TOKSILISUS: ei ole téheldatud.

NOUANDED: toiduainete séilitamine, tdStlemine ja valmistamine ei avalda biotiinile maju.

KAS TEATE? Toores munavalges leiduv aine (avidiin) seob ennast biotiiniga ja muudab viimase organismile
omastamatuks. Kuumtootlemisel kaotab avidiin oma moju.

* Soovitatav kogus vastavalt margistuse direktiivile 2008,/100/EC 28.10.2008.

Foolhape, folaadid, folatsiin (vitamiin B, B, , B,.)
PAEVANE SOOVITUS: 14-17 a neiud 300 ug, 18-30 a naised 400 ug; noormehed 300 ug
PARIMAD ALLIKAD: rohelised taimeosad, kaunviljad (Iadtsed, herned, oad), siseelundid (neerud, maks)

300 pg foolhapet sisaldub naiteks

25 g parmis voi hautatud maksas
60 g nisuidudes

75 g ubades

150 g nisukliides

265 g spargelkapsas

350 g lillkapsas
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FUNKTSIOONID: osaleb DNA moodustamises ja vere punaliblede siinteesis.

TOKSILISUS: voib esineda suurtes kogustes dletarbimisel (ainult toidulisandina).

NOUANDED: ssilitage kéogivilju kiilmkapis ja kasutage valmistamisel aurutamist, keetmist v&i kuumutamist
vaheses vees.

KAS TEATE? Raseduse ja rinnaga toitmise ajal suureneb foolhappe vajadus 500 pug paevas, foolhape on aarmi-
selt vajalik loote normaalseks arenguks ja veel siindimata lapse tervise tagamiseks.

Vitamiin B, ehk tsiianokobalamiin
PAEVANE SOOVITUS: 2,0 ug
PARIMAD ALLIKAD: maks, mereannid, liha, verivorst, piimatooted, munakollane



2 g vitamiini B, , sisaldub naiteks

2 g hautatud maksas

15 g suitsurdimedes

30 g keedetud munakollases
85 g keedetud munades

120 g juustus

330 g kohupiimas

4 510 g piimas

v
v
v
v
v
v

FUNKTSIOONID: osaleb raku arengus, narvislisteemi tegevuses ja pohitoitainete ainevahetuses.
TOKSILISUS: ei ole téheldatud.

NOUANDED: hautage, kiipsetage voi grillige liha ja kala.

KAS TEATE? Taimetoitlased, kes ei tarbi loomse péritoluga toite, vajavad vitamiini B, toidulisandina.

2.2.6. MINERAALAINETE VAJADUS

Po6hipunktid

4 Inimene vajab mineraalaineid vaikestes kogustes.

v Mineraalained on meie organismile olulised luustiku, kehavedelike ja enstlmide koostises ning
aitavad edastada narviimpulsse.

4 Mineraalained liigitatakse:

v makroelemendid: vajalikud suuremates kogustes (vajatavad kogused pdevas ile 100 mg) -
nt kaltsium, fosfor, magneesium, naatrium ja kaalium;

v mikroelemendid: vajalikud vaiksemates kogustes (vajatavad kogused péevas alla 25 mg) -
nt raud, mangaan, tsink, vask, jood ja seleen.

4 Organismis on dle 70 erineva elemendi, neist Ule 20 vajadus on méaratletud. Seetdttu on vaga oluline
toituda mitmekesiselt, et kindlustada vastavate elementide piisav kogus.

4 Mineraalainete vajadus soltub east, soost jm tingimustest. Naiteks on naistel suurenenud raua-
vajadus seotud menstruatsiooni ja rasedusega; naatriumi suurem vajadus on sportlastel, kuna
naatriumi kadu higistamisel on suur.

4 Mineraalainete lletarbimine ainuiiksi toiduga on peaaegu vdimatu, kiill aga voib seda juhtuda toidu-
lisandite ja mineraalainetega rikastatud toidu liigsel soomisel.

Makroelemendid

Kaltsium (Ca)

SOOVITUS: 900 mg

PARIMAD ALLIKAD: piim ja piimatooted, kala, tumerohelised taimeosad

900 mg kaltsiumi sisaldub naiteks
760 g piimas

110 g juustus

320 g piimaSokolaadis

770 g kohupiimas

1,6 kg jaasalatis vdi lehtsalatis
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1,9-2 kg spargelkapsas voi hiina kapsas

FUNKTSIOONID: luude ja hammaste moodustumine, osaleb vere hilbimisprotsessis ja narviimpulsside Ule-
kandmises.

TOKSILISUS: siities kaltsiumi (toidulisandina) liiga suures koguses ja mitte tasakaalustatult (st samal ajal ei
tarbita piisavalt vitamiini D, magneesiumi ja toidurasva), vdib suureneda veresoonte lubjastumise risk.
NOUANDED: pievase vajaduse katmiseks tarbige piisavalt piima- ja 2-3 korda nadalas ka kalatooteid.

KAS TEATE? Vitamiin D soodustab kaltsiumi imendumist. Kaltsiumi imendumist halvendavad oksalaadid (leidub
nt spinatis ja oblikas), fiitaadid (leidub taisteratoodetes), alkohol, kohv, keedusool ja suhkur.




Magneesium (Mg)
SOOVITUS: neiud 280 mg; noormehed 350 mg
PARIMAD ALLIKAD: téisteratooted, pahklid, lehtkddgiviljad, idandid

300 mg magneesiumi sisaldub naiteks
60 g kakaopulbris

65 g nisukliides

110 g mandlites

165 g maapahklites

450 g piimaSokolaadis

1,3 kg spargelkapsas

1,4 kg lehtsalatis voi jadsalatis
2 kg hiina kapsas
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FUNKTSIOONID: vajalik (stidame)lihaste t66s, osaleb vereringe reguleerimises, ainevahetuses, luustiku moo-
dustumisel; aktiveerib ensiiime.

TOKSILISUS: suured tarbimiskogused (toidulisandina) vGivad pdhjustada iiveldust, oksendamist ja korget vererohku.
NOUANDED: tarbige taisteratooteid (hommikuhelbeid, leiva- ja saiatooteid, makarone, riisi) tavatoodete (nn
rafineeritud) asemel.

KAS TEATE? Arstid vbivad kirjutada magneesiumi toidulisandina vélja migreenihoogude leevendamiseks ja
vererdhu alandamiseks.

Fosfor (P)
SOOVITUS: 14—17 a 700 mg, 18—30 a 600 mg
PARIMAD ALLIKAD: téisteratooted, piimatooted, linnu- ja veiseliha, kala, seemned

700 mg fosforit sisaldub naiteks

70 g nisukliides voi -idudes
100 g péevalilleseemnetes

125 g hautatud maksas

140 g juustus voi mandlites
300 g I5hefilees

400 g kanalihas voi kohupiimas
780 g piimas
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FUNKTSIOONID: osaleb hammaste ja luude moodustumises, vajalik aju ja kesknéarvististeemi tdoks; oluline
organismi energiavahetuses.

TOKSILISUS: suured tarbimiskogused pdhjustavad kaltsiumi osatéhtsuse langemist veres, seega peaks neid
tarbima omavahel tasakaalus.

NOUANDED: tarbige hautatud, kiipsetatud véi grillitud lamba-, veise-, sea- ja linnuliha.

KAS TEATE? Liha- ja piimatoodete tarbimisel ei ole fosfori defitsiit voimalik.

Naatrium (Na)

SOOVITUS: mitte rohkem kui 2000-2500 mg (ehk 5-6 g soola)

PARIMAD ALLIKAD: koige enam naatriumi on keedusoola (NaCl) koostises; naatriumirikkad on ka valmis-
tooted, nt juust, leib, konservid, lihasaadused ja oliivid

1 g soola sisaldub naiteks

2 g puljongipulbris

8 g soolaheeringas

15 g oliivides

40 g ketSupis, soolakurgis, kartulikrdpsudes vdi maisihelvestes
50 g suitsusingis vOi viinerites

60 g verivorstis

90 g juustus voi leivas
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FUNKTSIOONID: reguleerib vee hulka kudedes, mojutab vererohku; oluline narvisiisteemi ja lihaste to0s.



TOKSILISUS: suured thekordsed tarbimiskogused voivad pdhjustada oksendamist. Pikaajaline liigtarbimine
voib olla Uheks koérgenenud vereréhu pdhjuseks.

NOUANDED: naatriumi tarbimist peab piirama - tehke siilia to6tlemata toiduainetest (kartul, varske liha); ka-
sutage soola asemel maitserohelist; piirake valmistoitude tarbimist (konservid, ketSupid ja lihapoolfabrikaadid,
nt viinerid, pihvid, sardellid ja kotletid).

KAS TEATE? Soovitatav soola kogus naistele on kuni 5 g pdevas ja meestele kuni 6 g paevas. Vaatamata sellele
tarbitakse Euroopas keskmiselt 10-15 g soola paevas.

Kaalium (K)
SOOVITUS: neiud 3100 mg; noormehed 3500 mg
PARIMAD ALLIKAD: kdige enam leidub taimse paritoluga toiduainetes: kodgiviljades ja kaunviljades

3300 mg kaaliumi sisaldub naiteks
270 g kuivatatud virsikutes
350 g laatsedes

450 g mandlites

500 g rosinates

660 g keedetud kartulites
1,4 kg banaanides
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FUNKTSIOONID: on vee hulga reguleerija kudedes, vererdhu mojutaja; kaaliumi osavotul kulgeb lihaste to0 ja
ta on vajalik osade ensiiimide aktiivsuse tagamiseks.

TOKSILISUS: kaaliumi liig eritatakse tavaliselt uriiniga.

NOUANDED: vahemalt viis portsjonit puu- ja kddgivilju paevas!

KAS TEATE? Oksendamine, kestev kdhulahtisus, rohke higistamine ja diureetikumide kasutamine suurendavad
kaaliumivajadust.

Mikrotoitained

Raud (Fe)

SOOVITUS: neiud 15 mg; 14-17 a noormehed 11 mg ja 18-30 a noormehed 9 mg
PARIMAD ALLIKAD: maks, taine veise- ja sealiha, taisteratooted

10 mg rauda sisaldub néiteks
(4 50 g hautatud maksas
(4 55 g nisukliides

(4 90 g laatsedes

(4 125 g verivorstis

4 400 g veiselihas

FUNKTSIOONID: vajalik vereloomes - raud on hemoglobiini koostises; suurendab vastupanuvdimet stressile
ning haigustele.

TOKSILISUS: suured rauapreparaatide annused vdivad pdhjustada maksatsirroosi.

NOUANDED: raua omastumine taimsetest saadusest (nt kliidest, maasikatest) on véike. Tarbige teraviljatoite
koos vitamiini C sisaldava toiduga, et suurendada raua omastamist. Néiteks sd0ge lihaprae korvale vérsket
salatit ja jooge sinna juurde puuviljamahla.

KAS TEATE? Kaltsium vdib halvendada raua omastamist, voimalusel érge tarbige piima ja liha koos.




Tsink (Zn)
SOOVITUS: 14-17 a neiud 9 mg ja 18-30 a neiud 7 mg; 14-17 a noormehed 12 mg ja 18-30 a noormehed 9 mg
PARIMAD ALLIKAD: mereannid, liha, téisteratooted, munad, kaunviljad, maks, seemned, idud

10 mg tsinki sisaldub naiteks

35 g nisukliides

55 g nisuidudes

125 g hautatud maksas

200 g paevalilleseemnetes
220 g keedetud munakollastes
480 g puhastatud réaimedes
625 g keedetud vahkides

1,1 kg leivas

1,7 kg kaerahelbepudrus
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FUNKTSIOONID: védga téhtis immuunsisteemis ja paljude ensiiimide koostises; votab osa vereloome-
protsessist; on seotud inimese kasvu- ja paljunemisfunktsioonidega.

TOKSILISUS: suured annused vdivad pohjustada iiveldust, oksendamist ja kdhulahtisust.

NOUANDED: soodustamaks tsingi omastamist, sddge taimseid toite koos véikese koguse loomse toiduga.
KAS TEATE? Loomsetest toitudest omastatakse tsinki paremini kui taimsest toidust.

Vask (Cu)
SOOVITUS: 900 ug
PARIMAD ALLIKAD: maks, kakao, seemned, pahklid, punane liha, mereannid

900 pg vaske sisaldub naiteks

10 g hautatud veisemaksas
25 g kakaopulbris

65 g pahklites

220 g kukeseentes

950 g hautatud veiselihas
1,1 kg hautatud I6hes
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FUNKTSIOONID: osaleb hemoglobiini stinteesis ja soodustab raua omastamist; vajalik luustiku moodustumiseks.
TOKSILISUS: (letarbimise risk toidu kaudu on minimaalne.

NOUANDED: &rge sddge vaserikkaid toiduaineid koos piima v&i munadega, kuna need véivad vahendada vase
omastamist.

KAS TEATE? Kasutades happelise toidu valmistamisel vasknousid on oht, et vask satub toitu ning see vdib
pohjustada vasemirgitust.

Kroom (Cr)

SOOVITUS: Eesti toitumissoovitustes kogus puudub, orienteeruvalt 40 pg *

PARIMAD ALLIKAD: mandlid, pahklid, taisteratooted, liha, parm, puu- ja kddgiviljad

FUNKTSIOONID: stabiliseerib veresuhkru taset.

TOKSILISUS: suured tarbimiskogused vdivad pohjustada maksa ja neerude kahjustusi. Toostuslikust saastest
parinev kroom on organismile kantserogeense toimega.

NOUANDED: tehke parmijooki.

KAS TEATE? Kroomisisaldus organismi kudedes langeb aastatega, erandiks on kopsud, kuhu kroom akumuleerub.
* Soovitatav kogus vastavalt margistuse direktiivile 2008,/100/EC 28.10.2008.



Jood ()
SOOVITUS: 150 pg
PARIMAD ALLIKAD: merekala, mereannid, tursamaks, jodeeritud sool

150 pg joodi sisaldub naiteks

(4 1 g vetikas Spirulina

(4 7 g jodeeritud soolas

(4 150 g tursas voi suitsuldhes
(4 100 g kamajahus

(4 160 g juustus

FUNKTSIOONID: osaleb kilpnaarme hormoonide siinteesis ja energia ainevahetuses.

TOKSILISUS: toksiline suurtes kogustes (nt kui pinnases, millelt parineb toit ja jook, on joodi palju).
NOUANDED: jodeeritud sool on viga hea joodi puudujaéki ennetav abivahend.

KAS TEATE? Maailmas on umbes pool miljardit inimest, kes kannatavad joodi defitsiidi all. Eestis joodi saa-
misega probleeme olla ei tohiks, sest seda sisaldub joogivees ning keedusoolas, mida tarbime kahjuks tsna
ohtrasti.

Seleen (Se)
SOOVITUS: neiud 40 pg; noormehed 50 g
PARIMAD ALLIKAD: valgurikkad loomsed toiduained (liha, munad), kala, seened ja taisteratooted

50 pg seleeni sisaldub naiteks

v 25 g keedetud neerudes

v 70 g hautatud maksas

v 80 g keedetud vahis

v 95 g keedetud munakollastes
v 230 g seentes

FUNKTSIOONID: téhtis antiokstidant - kaitseb rakke okslidatiivse stressi eest (vdimalik vahki ennetav toime);
tugevdab immuunsisteemi.

TOKSILISUS: suured annused vdivad pohjustada seedimisprobleeme ning kilinte ja juuste muutusi.
NOUANDED: tarbige kalatooteid vahemalt kaks korda nadalas ning sédge rohkem téisteratooteid; kdige metsas
ja korjake sodgiseeni.

KAS TEATE? Toiduainete seleenisisaldus oleneb pinnase seleenisisaldusest.




2.3. TOIDUSOOVITUSED

Mida ja kui palju slida, et menuu oleks tervislik, mitmekesine ja
tasakaalustatud ning enesetunne hea? See on kisimus, mille-
le plilame vastata, vottes aluseks toiduptramiidi. Toiduplramiid
on jaotatud toidugruppide kaupa korrusteks ning mida laiem on
korrus, seda rohkem peab konkreetsest toidugrupist toite tarbi-
ma. Toidukogused on valjendatud pdevas soovitatud portsjonite
arvuna. Portsjon on kindel toidukogus, mille kaal soltub selle
toidu energia- ja rasvasisaldusest. Erineva energiavajadusega
inimestel on soovituslik paevane portsjonite hulk erinev. Toidu-
puramiidis antakse kogused minimaalsete ja maksimaalsete soo-
vitatavate portsjonite kohta. Qige portsjonite hulk Idhtub konk-
reetse inimese energiavajadusest. Lisas on toodud the paeva
2100 kcal (naistele) ning 2800 kcal (meestele) naidismenui
|ahtuvalt toiduptramiidi ning energia ja toitainete soovitustest.
Igatks saab ise oma meniud anallisida ning soovitustele vas-
tavaid meniisid koostada lehekdiljel www.terviseinfo.ee asuvas
internetipohises toitumisprogrammis.

2.3.1. TOIDUPURAMIIDI POHI - LIIKUMINE

Iga paev peab liikuma vahemalt 30 minutit.

Liikumiseks loetakse nii tempokat jalutamist, tervisesporti kui ka aia- ja majapidamistoid.
Sobiva koormuse siidamele ja vereringele annab nt kiire kdimine vahemalt 30 minutit iga pédev voi tund
aega kahel-kolmel korral nédalas.

Stidame tervise seisukohast on vastupidavusharjutused tdhtsamad kui jéuharjutused.

Oluline on, et liigutamine oleks m&dduka intensiivsusega ja katkematu, nt kdimine, jooksmine, suusatamine,
sdudmine, ujumine, aeroobika, tantsimine voi jalgrattasdit.

Vastupidavusharjutused tugevdavad stidamelihast, parandavad vereringet ja kiirendavad ainevahetust - see
on hea enesetunde alus.

Liikumisel varustavad slida ja veresoonkond kdiki lihaseid ja elundeid hapniku ning toitainetega marksa aktiiv-
semalt kui rahuolekus, ténu sellele paraneb elundite t60 ja jadkprodukte valjutatakse kiiremini.

JOuharjutuste tulemusel suureneb kiill lihaste mass, aga Uldist vastupidavust see ei arenda.




Liikudes

kandke mugavaid riideid ja jalandusid;

valige endale koige meelepdrasem liikumise vorm - sditke jalgrattaga, jookske, harrastage sportméange
vOi suusatage;

valige enesele joukohane koormus, alustades vaiksemalt ja seejarel koormust jérjest suurendades;
likuge regulaarselt samadel nddalapdevadel voi kellaaegadel - see aitab jarjepidevusele kaasa;
valutavate liigeste korral sobib ujumine ja vesivdimlemine;

tehke aiat6od, koristage, tantsige, rookige lund jne.
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Voimlemisharjutusi tehke vahemalt 3-5 minutit korraga 5-6 korda péevas.

Liikumisest saadakse rohkem kasu, kui sellega kulutatakse 1500-2000 kcal energiat nddalas. Naiteks poole
tunni kiire kondimisega kulutab 75 kg kaaluv inimene umbes 150 kcal, mis teeb nddalas 7x150 = 1050 kcal.

2.3.2. 1 POHIKORRUS - TERAVILJASAADUSED JA KARTUL

Teraviljasaadused ja kartul 8-13 portsjonit paevas

8-13 portsjonist peab moodustama
v leib, sepik 4-7 portsjonit
1 portsjon on: 1 viil (30-50 g) rukkileiba, 1 taisterakukkel, 2 viilu sepikut
v kartul 2-3 portsjonit
1 portsjon on: 100 g keedukartuleid, 40 g prae- voi friikartuleid
v puder, makaronid, helbed 2-3 portsjonit
1 portsjon on: 1 dl putru (kaera-, odra-, hirsi-,
tatra-, riisi-, manna- jne), keedetud makarone
ning 3 spl hommikuhelbeid voi mislit

Praktilised soovitused teraviljasaaduste tarbimisel
v Eelistage taisterajahust leiba, putru, helbeid, makaronitooteid ja riisi, nii saate rohkem B-rihma

vitamiine, kiudaineid ja mineraalaineid.

Peenleib ja valge sai jatke pigem tarbimata. Kui neid ikkagi s6ote, siis mitte rohkem kui iks portsjon

paevas.

Kartul on oluline sisivesikute allikas. Lisaks sellele sisaldab ta kaaliumi, B-rihma vitamiine ja

olenevalt valmistusviisist ka vitamiini C.

Eelistage kartulit keedetuna. Olis praetud kartulid ja kartulikrdpsud sisaldavad viga palju rasva, arge

tarbige neid enam kui kord kuus ning alati jalgige ka kogust!

Arge lisage kartulile rasvaseid hapukoore-majoneesikastmeid.

Eelistage taistera hommikuhelbeid ja -muslisid.

Tatar, téisterariis ja -makaronid sobivad pearoa lisanditeks.

Arge lisage valmistoidule rasvainet.

Proovige koiki saadaval olevaid putrusid (kaera-, odra-, hirsi-, tatra-, neljavilja-, maisi- jt). Tehke iga

paev erinevat putru.

Hommikusdogiks keetke putru ja lisage sellele varskeid voi stigavkiilmast véetud marju.

Maitske erinevaid leibu: seemnetega, kliidega, erinevatest jahudest tehtud.

Leivatoodete puhul vaadake etiketilt soolasisaldust, eelistage madalama soolasisaldusega leiba.

Keedetud riis on soodne keskkond mikroorganismide paljunemiseks. Keetke dige kogus kohe s6émiseks.

Kui ikkagi jaab riisi jarele, pange see jahtunult viivitamata kilmkappi ja tarbige ara jargmise péeva jooksul.
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2.3.3. 1l POHIKORRUS - PUU- JA KOOGIVILJAD, MARJAD

Puuviljad ja marjad 2-4 portsjonit paevas Kéogiviljad (sh kaunviljad) ja seene

1 portsjon on: 3-5 portsjonit paevas g
1 vaike puuvili (100 g) 1 portsjon on:

2 dl marju 100 g kodgivilju varskelt voi keedetult
2 dI puuvilja- vo6i marjanektarit 2 dl kéogiviljamahla

1 dl puuvilja- v6i marjamahla 30 g kuivatatud kaunvilju

15 g kuivatatud puuvilju ja marju 80 g keedetud kaunvilju

300 g seeni (valmistatud rasvata)

Praktilised soovitused puu- ja kéogiviljade tarbimisel
4 Alustage kohe portsjonite arvutamisega! Viis portsjonit puu- (2) ja koogivilju (3) paevas on miinimum-
kogus, millega tuleb arvestada. Nii harjute kiiresti vajalikke koguseid tarbima. Proovige jargmiselt:
Hommikus6ogiks
v Lisage peotédis kuivatatud puuvilju voi vérskeid / siigavkilmast voetud marju hommiku-
helvestele voi pudrule.
v Sodge pool greipi voi terve oun.
+" Jooge klaas puuviljamahla, soovitatavalt varskelt pressitud.
Léunaks
" Sooge kindlasti kausike salatit.
4 Pearoa juurde sobivad keedetud-hautatud-aurutatud kodgiviljad.
v Magustoiduks eelistage varskeid puuvilju.
Ohtusédgiks
(4 Lisage erinevaid kdogivilju (sh kaunvilju) pajaroale voi hautisele.
(4 Kasutage vahemalt kahte erinevat kdogivilja (varskelt voi kuumtéodeldult) kala, kana vai liha juurde.
4 Arge unustage, et vahepaladeks on head &unad, banaanid, pirnid ning teised vérsked (aga ka
kuivatatud) puuviljad. Varsked puuviljad annavad vahem energiat kui kuivatatud, selleparast on nende
soovitatavad kogused suuremad.
4 Kodgiviljad annavad vahe energiat, kuid nendest saab organism mineraalaineid ja vitamiine ning
rohkelt kiudaineid. Seetottu sobivad kddgiviljad iga toidukorra juurde.
Vahemalt viie portsjoni tarbimine iga paev vahendab krooniliste haiguste riski koguni 20%.
Saamaks maksimaalselt katte puu- ja kdoogiviljades sisalduvaid vitamiine, mineraalained, anti-
okslidante ja muid bioaktiivseid ained (flitotoitaineid), proovige jargmist:
«"  Tarbige erinevat varvi puu- ja kddgivilju, sel viisil talitades saate erinevaid fiitotoitaineid.
" Tarbige vdimalikult vérskeid puu- ja koogivilju, érge hoidke neid kaua, sailitamiseks pigem
kilmutage need.
4 Luhendage kddgiviljatoitude valmistamisaega.
4 Pange koogiviljad keema keevasse vette, vett lisage minimaalselt. Kasutage keeduvesi
kastme v3i supi valmistamiseks, nii saate katte vahemalt mingi osa sinna l&inud vitamiinidest
ja mineraalainetest.
Véimalusel eelistage valmistamist aurupotis.
Arge jatke koogivilju 8hu, valguse voi sooja kétte, eriti siis, kui nad on juba lahti I8igatud.
Alati katke nad kinni ja pange kiilma. Arge jatke kddgivilju ka vette ligunema.
(4 Arge hoidke valmistoitu kaua soojas, vitamiinid hakkavad lagunema juba paari minuti pérast.
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v Proovige tarbida iga paev erinevaid puu- ja kodgivilju. Eelistage hooajale iseloomulikke, teile vahem
tuntud véi harjumatud lisage pajaroale voi hautisse. On nii palju huvitavaid kodgivilju, mida tasub
proovida. Naiteks:

sibulkdogiviljad - murulauk ja porrulauk;

juurviljad - juurseller, naeris, pastinaak ja mustrdigas;

vilikdogiviljad - baklazaan, kérvits ja paprika;

lehtkdogiviljad - hapuoblikas, noges, sigur, spinat, vailill, jadakapsas, ruccola ja lehtpeet;

varskdogiviljad - seller, nuikapsas ja apteegitill;

oisikkoogiviljad - lillkapsas ja spargelkapsas.

v Kaunvilju tasub kindlasti siitia, sest need on hea maitsega ning nende valik on mitmekesine: herned
ja oad, laatsed, hiireherned, suhkruherned, sojaoad ja arahhised. Enamik kaunvilju on rasvavaesed
(1-2 g / 100 g), erand on ainult arahhis ning seetottu loetakse see toitumissoovituste kohaselt tege-
likult koos pahklitega lisatavate toidurasvade gruppi: 100 g arahhiseid rostitult annab energiat
586 kcal ning sisaldab 48 g rasva ja 26 g valke. Ent see-eest on arahhis hea tiamiini-, niatsiini-,
magneesiumi-, kaaliumi-, pantoteenhape, vase-, tsingi ja fosforiallikas.

v Puu- ja kodgiviljade valmistamisel véltige

4 rasvainet vOi rasvaste kastmete lisamist koogiviljadele (nt vdis praetud keeduporgandid voi
majoneesi-hapukoorekastmed);
v suhkru ja siirupite lisamist puuviljadele (nt siirupis hautatud puuviljad).

v Kui te otsustate klipsetada kooki v3i pirukat, proovige taidiseks (ja miks mitte ka pirukapdhjades)

kasutada enam puu- ja koogivilju.
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2.3.4. Il POHIKORRUS - PIIM JA PIIMATOOTED, TOIDUGRUPP LIHA-KALA-KANA-MUNA

Piim ja piimatooted 2-4 portsjonit paevas Liha, kala, muna 2-5 portsjonit paevas
1 portsjon on: 1 portsjon on:

2 dl véherasvast piima, jogurtit voi keefiri (rasvasi- 50 g kiipsetatud taist liha
saldus kuni 2,5%) 60 g kanaliha

1 dl téispiima (rasvasisaldus lle 2,5%) 50 g rasvast kala

1 dl puuvilja- v6i marjajogurtit 75 g véherasvast kala

100 g kohupiima (rasvasisaldus kuni 5%) 1 muna

40-50 g hapukoort (rasvasisaldus 20%) 1 viiner

80 g hapukoort (rasvasisaldus 10%) 2-3 viilu vorsti

80 g kodujuustu (rasvasisaldus kuni 4%) 1 véike pihv voi kotlet

20 g juustu (rasvasisaldus tle 25%) 50 g maksapasteeti

30-35 g toorjuustu vai juustu (rasvasisaldus alla 25%) 30 g rasvast liha v&i hakkliha
50 g 10%-list kohvikoort 30 g soolakala voi kalakonservi
50 g magusat kohupiimakreemi

50 g piimajaatist
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Praktilised soovitused piimatoodete tarbimisel

v

Piimasaadustest saab organism umbes 75% talle vajaminevast kaltsiumist ja osa kaltsiumi
omastamiseks vajalikust vitamiinist D. Seetdttu on oluline tarbida piisavalt piimatooteid. Kuna piima-
rasv sisaldab olulisel maaral kiillastunud rasvhappeid, mis aitavad kaasa kolesteroolisisalduse tdusule
veres ning seega suurendavad slidame- ja veresoonkonnahaiguste riski, siis TULEB ARVESTADA
jargmist:

v Enamik juustudest sisaldavad 100 g kohta 20-40 g rasva. Tervisliku valiku tegemisel
arge pludke juustu valtida, vaid jalgige tarbimissagedust ja portsjoni suurust. Kaks 6hukest
viilu moodustavad (ihe portsjoni. Kui valite juustu voileiva katteks, drge kasutage rasv-
maéadret (vOid, margariini), pigem |digake peale paksem tomativiil v3i lisage salatileht.

4 Kasutades juustu kastmete ja roogade maitsestamiseks, valige véga intensiivse maitsega
juustud (nt Cheddar vai sinihallitusjuust), siis piisab vaiksemast kogusest.

v Veel Uks hea voimalus on valida véhendatud rasvasisaldusega nn /ight juustusid, mille
rasvasisaldus on umbes 10-16 g 100 g kohta. Samuti on hea valik kodujuust - see sisal-
dab vahe rasva ja on suurepdrane lisandite ja salatite koostisosa.

4 Pidage meeles, et juustud on soolarikkad, liigne sool aga soodustab vereréhu tousu ja
on omakorda riskitegur slidame- ja veresoonkonnahaigustesse haigestumisel. Juustu vali-
des vaadake hoolega toote margistust.

4 Slidame tervise seisukohast on eelistatuim vaherasvane piim. Valige ka véaherasvaseid
jogurteid ja hapupiimatooteid. Need sisaldavad sama palju valke, B-grupi vitamiine,
kaltsiumi, magneesiumi, fosfori, kaaliumi ja tsinki kui téisrasvased tooted.

+" Vahukoor, kohvikoor ja hapukoor sisaldavad palju rasva. Tarbige neid harva. Hapukoore
asemel kasutage maitsestamata jogurtit, kohvikoore asemel piima. Magustoit vahu-
koorega asendage mahlase puuviljaga.

Praktilised soovitused liha tarbimisel

v
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Liha, kana, kala ja muna on véga olulised taisvaartusliku valgu (sisaldavad asendamatuid amino-
happeid) ja asendamatute rasvhapete (nt kala) allikad. Samas peab meeles pidama, et nende (le-
mé&arase soomisega kasvab tarbitav rasvakogus ja suureneb terviserisk.

Liha ei pea s66ma iga paev, selle vdib asendada kala voi munaga.

Liha valikul pidage meeles:

v Liha rasvasisaldus sOltub jaotustlkist ja sellest, kas nahtav pekk/rasv on eemaldatud.
Naiteks kipsetatud taises sealihas ei ole sugugi rohkem rasva ja energiat kui muu looma tai-
lihas. Searasv on néhtav ja seda on kerge eemaldada. See ei kéi aga lihastesisese ja moni-
kord lihastevahelise rasva kohta.

+" Vaga oluline on valmistamisviis. Eelistage hautamist, kipsetamist voi grillimist. Naiteks
grillitud veise tagaosa sisetlikk sisaldab kaks korda vdhem rasva kui sama lihatlikk
rasvas praetuna (vastavalt 5,9 g rasva ja 2,5 g killastunud rasvhappeid ning 12,7 g rasva ja 4,9 g
killastunud rasvhappeid 100 g kohta).

v Paneeritud ja rasvas praetud kanarind sisaldab kuus korda enam rasva kui grillitud rasvata

ja nahata kanarind (vastavalt 12,7 g rasva ja 2,1 g killastunud rasvhappeid ning 2,2 g rasva

ja 0,6 g killastunud rasvhappeid 100 g kohta).

Valige alati taisem lihatiikk. Uldreegel - mida rohkem valget rasvkudet te néete, seda

rasvasem liha on.

Serveerige vaiksemaid portsjoneid ja eemaldage lihalt kogu ndhtav rasv.

Linnulihal eemaldage ka nahk.

Lisandina kasutage rohkem kddgi- ja kaunvilju.

Asetage liha grillrestile, et sulav rasv saaks maha ndrguda, kuid véltige rasva sattumist

lahtisele leegile voi kuumutusallikale.

Liha valmistamisel &rge lisage rasva voi 6li.

Kui ostate pakendatud liha, kontrollige tooteetiketti ja valige vaiksema rasvasisaldusega toode.

Viinereid, sardelle, pihve, kotlette, vorste, pasteete ja hamburgereid s6dge harva, sest

need voivad sisaldada palju peidetud rasva (mida ei ole voimalik enne sddmist

eemaldada) ning soola. Neid tooteid on vdga erineva koostisega, seetottu lugege nende ost-
misel kindlasti mérgistust - koostisosade loetelu ning rasva- ja soolasisaldust.
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Pidage meeles, et enamik kiipsetistest, nt lehttaignast liha- ja viineripirukad, on rasvarikkad.
Rupskitest suurima vaartusega on maks, mis on hea raua ja vitamiini A allikas.
Suure vitamiini A sisalduse tottu ei soovitata aga maksa tarbida enam kui kaks korda kuus.
Samuti on rupskites rohkem kolesterooli kui véarskes lihas. Maks ja neerud filtreerivad
looma organismi sattunud aineid, seega kui loom puutub kokku raskemetallide, ravimite
vOi teatud taimekaitsevahenditega, vGivad need elundid sisaldada nimetatud ainete jaake.
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Millega arvestada liha séilitamisel?

v
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Liha ohutu séilitamine eeldab bakterite kasvu pidurdamist ja sellega koos toidumiirgituse valtimist.
Séilitage liha/linnuliha puhtas kinnises ndus/kotis kilmiku alumisel riiulil. Nii valdite toore liha
kokkupuudet v&i vedeliku labitilkumist teistele toiduainetele.

Jargige juhiseid toote etiketil ja drge tarbige toodet “kdlblik kuni” kuupdeva moéddudes.

Peske hoolikalt kéed ja ndud parast kokkupuudet toore lihaga.

Keedetud/kipsetatud liha, mida te kohe séoma ei hakka v&i mis jaab toidukorrast alles, jahuta-
ge kiiresti ja pange voimalusel kilmikusse. Kiilmikus drge sailitage valmis liha ja toorest liha korvuti.

Praktilised soovitused kala tarbimisel

v
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Kala on meile téhtis téaisvaartusliku valgu, kaaliumi, joodi, fosfori, vase, vitamiini A, magneesiumi,
raua, tsingi, seleeni ja B-grupi vitamiinide sisalduse poolest.

Rasvased kalad on vaga head vitamiini D allikad.

Kalu liigitatakse rasvasisalduse jargi, sellest soltub ka tarbitava portsjoni suurus. Mida rasvasem
kala, seda vaiksema portsjoni peame serveerima. Kalad jagatakse:

+" vaherasvased (rasvasisaldus alla 2%), nt tursk, luts, koha ja haug;

v keskmise rasvasusega (rasvasisaldus kuni 5%), nt lest, raim, latikas, karpkala, tint ja nurg;

v rasvased kalad (rasvasisaldus Ule 5%), nt raabis, siig ja kilu;

+"  vaga rasvased kalad (rasvasisaldus iile 15%), nt angerjas, I16he, forell, heeringas, sardiin ja viidikas.
Rasvane ja vaga rasvane kala on parimad omega-3-rasvhapete allikad, viimased aga véhendavad
stidame- ja veresoonkonnahaigustesse haigestumise riski. Rasvast kala soovitatakse siilia vahemalt
kord nddalas 100-200 g suuruse tiikina (2-4 portsjonit).

Lahtudes tervislikkuse pohimottest soovitatakse kala kiipsetada, poSeerida (norgal kuumusel
vedelikus) voi grillida. Praadimine pannil rasvainega on véhem soovitatav.

Proovige valmistada roogasid erinevatest kaladest.

Kalamaks, mida milakse konservides ja millest saab valmistada maitsvaid vdileivakatteid
(maks+keedumuna+sibul), on véaga suur vitamiini A allikas, kuna maks on organismis vitamiini A
ladestumise koht. Uletarbimise ohu t&ttu piirduge 1-2 sellise vileivaga nédalas.

Koorikloomi (krevett, homaar, krabi) ja molluskeid (rannakarp, kammkarp, veenuskarp, auster, tigu)
leiab meie kaubandusvdrgust iga pdevaga iiha enam. Need sisaldavad véhe rasva, kuid palju valke,
vitamiine ja mineraalaineid (tsink ja vask) ning need on vaikese energiasisaldusega. Ent koorik-
loomade liha sisaldab olulisel maaral kolesterooli (50-150 mg 100 g kohta), seetottu ei ole soovitatav
neid tarbida enam kui Uks kord nadalas ja m6ddukas koguses. Naiteks erinevad rohelised salati-
lehed tomati, muna ja sibulaga on suureparane pdhi Nizza stiilis salatile, kuhu lisatakse kiimmekond
kooritud krevetti, maitseained ja kilmpressitud toidudli.

Proovige valmistada rannakarpe. PoSeerige vOi aurutage rannakarpe 2-5 minutit kuni koja
avamiseni. Kiipsetage veel 3-5 minutit potti raputades. Valmistamisel saate lisada erinevaid koogi-
vilju, nt sobivad hasti apteegitill, Salottsibul ja petersell. Valmistamine vdtab aega kuni kimme
minutit ja nii saate vaikese energiasisaldusega uue maitseelamuse osaliseks.

Millega arvestada kala ostmisel, séilitamisel ja valmistamisel?

v
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Vaga oluline on osta kala, koorikloomi ja molluskeid selleks ettendhtud mdligikohast. Riskantne
on osta kala letist, kus ei ole kala hoidmiseks Oigeid tingimusi.

Valige kala ja muid mereande, mida pakutakse kilmutusseadmetes véi jaal.

Kui jaate kauaks poodlema, ostke kala viimasel hetkel ja minge kohe koju.

Arge ostke valmis kalatooteid v&i mereande, mida hoitakse toore kalaga kdrvuti - need peavad
paiknema alati eraldi.
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Arge ostke kiilmutatud kalatooteid, kui pakend on isegi vahesel maaral kahjustunud.

Valides kilmutatud tooteid, vaadake hoolikalt, et pakendis ei oleks jaakristalle v3i sulamistunnuseid.
See voib viidata sellele, et kala sailitati liiga kaua voi ta oli vahepeal sulanud ja siis kiilmutati kala uuesti.
Koju joudes pange kala kohe kiilmikusse. Séilitage kala kinnises pakendis véi kotis.

Arge siilitage kala vees.

Sulatage kala kilmkapis, eelistatult terve 66paeva. Kui on vaja kiiremini sulatada, kasutage mikro-
laineahjus vastavat reZiimi.

Kasutage eraldi I6ikamislauda, nuga ja taldrikut toore kala ettevalmistamiseks.

Toorest kala ja valmistoite ei tohi sdilitada korvuti.

Eelistage klipsetamist, poSeerimist ja grillimist.

Kui marineerite toorest kala, visake marinaad minema kohe, kui kala on edasiseks tootlemiseks
valmis saanud.

Moned inimesed on kala ja mereandide vastu allergilised. Reaktsioonid vdivad olla ette-
arvamatud (tursed, nahal6dve, migreen). Inimesed, kes reageerivad Uhele kalaliigile, on tihti allergi-
lised ka teiste mereandide vastu.

Praktilised soovitused muna tarbimisel

v

Munas peitub uue elu alge ja seetbttu pole dllatav, et muna on vaga toitev. Munavalku nime-
tatakse taisvaartuslikuks, sest selles on kdik kaheksa olulist aminohapet Giges vahekorras. Munas
on palju vitamiine (vitamiinid A ja D, B-grupi vitamiinid) ja mineraalaineid (fosfor, tsink, raud,
kaalium, jood). Muna soovitatav pdevane kogus on 2 kuni 1 portsjon ehk pool kuni ks muna.

Nadalas pole soovitatav siilia Ule 3-4 muna. Siia kuuluvad ka salatites, kastmetes, kiipsetistes ning muu

toidu koostises olevad munad. Kui sd6te vutimune, arvestage Uheks portsjoniks 4-5 muna.

Vutimunad sobivad hasti roheliste salatite juurde ja ka eraldi toiduna.

Munadest saate valmistada maitsva hommiku-, I6una- voi 8htusoogi:

v Hispaania omlett (keskmise konsistentsiga tortilja) viilutatud keedetud kartulite ja sibulaga,
serveeritud aurutatud koogiviljade vdi toorsalatiga. Samuti vib omletti lisada vokiks sobilikud
koogiviljad: paprika, spargel, varsseller, varsked rohelised voi valged aedoad ning seened.

4 PoSeeritud muna (kooreta keedetud) koos soojendatud ubadega (konserv), mis on serveeri-
tud rostitud téisterasaiaga ning lisandiks grillitud tomatid ja seened, on suurepérane nadala-
vahetuse hiline hommikusok.

(4 Munapuder, mis on serveeritud rostitud téisterasaia/leiva kdrvale, kuhu voib maitsestami-
seks lisada kddgivilju, seeni, linnuliha véi mereande.

4 Keedetud munad sobivad suvise salati juurde. Pange salatipohjaks erinevaid salatilehti,
varskeid keedetud kartuleid, rohelisi aedube, punaseid sibulaid, oliive ja natukene tuunikala
(konserv omas mahlas).

Praetud muna sisaldab rohkem rasva kui keedetud voi poSeeritud muna v&i munapuder.

Kui praete, kasutage voi ja margariini asemel toidudli.

Muna sisaldab kolesterooli (ligi 200 mg thes munas). Kui teie meniii on tasakaalustatud ja teil

ei ole tervisega probleeme, ei pea te munade tarbimist vaga piirama, sest vere kolesteroolisisaldust

mojutab toidu kolesteroolisisaldusest rohkem toidu suur kiillastunud rasvhapete sisaldus.

Millega arvestada muna kéitlemisel, séilitamisel ja valmistamisel?

v
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Munad voivad sisaldada salmonella bakterit, mis pohjustab haigestumist. See bakter voib levida
vaga kergesti ka teistele toiduainetele, katele ja pindadele. Seetottu séilitage mune eraldi teistest
toiduainetest. Sobilik on kuiv ja kilm koht, naiteks kiilmikus munarestil.

Alati, kui olete kokku puutunud munaga, peske ja kuivatage kaed.

Peske koik pinnad, noad ja ndud parast munade t66tlemist.

Muna keetmine (kuni munavalge ja -kollane on kdvaks keedetud) havitab baktereid.

Toidud, mis on tehtud toorest munast (koogel-moogel, kodus tehtud majonees, mdned desserdid,
nt tiramisu) vGivad pohjustada bakteriaalset haigestumist. Nende toitude valmistamisel tuleb pdorata
tavalisest suuremat tahelepanu ohutusnouetele.

Arge kasutage mune, kui “k8Iblik kuni” kuupéev on méddunud.

Arge kasutage kahjustatud koorega mune, kuna bakterid véisid pragude kaudu sattuda muna sisse.




2.3.5. IV POHIKORRUS - LISATAVAD TOIDURASVAD, PAHKLID JA SEEMNED

Lisatavad toidurasvad 4-6 portsjonit paevas

1 portsjon on:

2 tl (10 g) vaherasvast margariini ja majoneesi (rasvasus alla 40%)

1t (5 g) oli, void, voi-taimedli segu, madrdemargariini, majoneesi (rasvasus Ule 40%)
10 g péhkleid v6i seemneid

Lisatavad toidurasvad

Enamik meist teab, et oluline on tarbida rasvu diges koguses. Tuleks véhendada rasvade, mida lisame toitude-
le, maarime leivale, lisame kastmesse, kasutame praadimisel jms, tarbimist. Tarbides liha/kala/piimatooteid
vastavalt toidupliramiidis toodud soovitustele, saame péris palju rasva, seetottu ei tohiks lisatavate toidu-
rasvade kogus Uletada 4-6 portsjonit pdevas.

Ka siin on omad eelistused:

4
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Maarderasvana soovitatakse kasutada madalama rasvasusega margariine. Need on ka paremini
maaritavad ning neid saab kasutada vaiksemates kogustes.

Kiipsetusmargariine (kdvad margariinid) soovitatakse tarbida véahem, sest neis vdivad olla tekki-
nud transrasvhapped. Praadimisel (ja ka kiipsetamisel) eelistage oli.

Eelistage soolata voi vaga véikese soolasisaldusega maardemargariine ja voisid.

Salati tegemiseks kasutage kilmpressitud taimedlisid. Need on vaartuslikud nii vitamiinide kui
ka killastumata rasvhapete poolest. Oliivi-, rapsi- ja sojadli on ténu rashappelisele koostisele
parim valik. Majonees ja hapukoor ei ole kastmete tegemisel soovitatavad, sest neid lisatakse
salatisse tavaliselt suuremates kogustes kui 0li, ning hapukoor sisaldab lisaks ka isna palju
killastunud rasvhappeid.

Praadimisel tuleb kasutada selleks ettendhtud rafineeritud dlisid, parim on rapsioli. V3i, margariin
ja loomarasv ei ole praadimiseks head.

Soovitused péhklite ja seemnete tarbimisel
Pahklid ja seemned on véga vaartuslikud oma killastumata rasvhapete sisalduse poolest ja neid soovitatakse
tarbida lihe osana lisatavate rasvade portsjonitest.
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Pahklite ostmisel eelistage koorega pahkleid, see kaitseb pahklituuma hallitamise eest.

Kui ostate kooreta pahkleid, eelistage vaakumpakenditesse panduid.

Eelistage maitsestamata péahkleid. Piirake soolatud, rasvas praetud, suhkruga voi meega valmis-
tatud péhklite tarbimist.

Pahklid ja seemned sobivad toorsalatite juurde. Proovige lisada rohelisele salatile réstitud korvitsa-
seemneid. Need annavad suurepérase maitselisa.




2.3.6. PURAMIIDI TIPP - SUHKUR, MAIUSTUSED, KARASTUSJOOGID

Suhkur, maiustused, karastusjoogid

2-4 portsjonit paevas

1 portsjon on:

2 tl suhkrut, mett voi moosi

2 kupsist

10 g Sokolaadi

1-2 kommi

1 dl limonaadi, morssi, suhkruga mahlajooki
vaike tukike kooki

Sahharoosi leidub paljudes toiduainetes, nt puuviljades, piimatoodetes ja mahlades. Neid peame paevas tarbi-
ma soovitatud portsjonite koguses. Toidud, kuhu suhkur on lisatud to6tlemise kaigus (nt karastusjoogid), anna-
vad liigset toiduenergiat ja on harilikult vitamiinide ning mineraalainete poolest vaesed ning nende kestev Ule-
tarbimine koos vahese kehalise aktiivsusega voib viia liigsele kehakaalu tdusule ning rasvumisele. Seetdttu on
soovituslik stla suhkrut ning maiustusi vaga piiratud kogustes ehk mitte rohkem kui 2-4 portsjonit paevas.

Maiustustest on parim valik mesi ja tume Sokolaad. Tume Sokolaad sisaldab magneesiumi, rauda, vaske ja
palju bioflavonoide ning vasimust peletavaid teobromiini ja kofeiini. Samuti v3ivad vaikesed tumeda Sokolaadi
kogused md&juda hasti siidame- ja veresoonkonnahaiguste ennetamisele. Sokolaadi séémisel peab jilgima
kogust, juba pisike tahvel (30 g) katab maksimaalse lubatud maiustuste paevakoguse.

Nipid suhkru tarbimise véhendamiseks
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Tarbige suhkruga magustatud jooke harva.

Karastusjookide ja mahlajookide asemel jooge vett voi mittemagustatud mahla.

Magusaid jooke voib lahjendada mulliveega.

Kreemikookide ja -tortide asemel proovige taisterakuklit, kaerakipsiseid voi puuviljakooki.

Kui lisate suhkrut teele ja kohvile, katsuge jark-jargult vahendada kogust, kuni harjute véhem magu-
sa maitsega.

Moosi, dZemmi, siirupi voi mee asemel saial voib proovida viilutatud banaani koos madala rasva-
sisaldusega toorjuustuga.

Vaadake toote etiketilt suhkrusisaldust “sahharoosi” voi “sisivesikud, sh suhkrud” alt. Kui
toode sisaldab kuni 5 g suhkruid 100 g kohta v&i kuni 2,5 g suhkruid 100 ml kohta, vdib seda
nimetada madala suhkrusisaldusega tooteks. Toode, milles on 15 g vdi enam sahharoosi 100 g
kohta, on kdrge suhkrusisaldusega toode.

Hommikuhelvesteks valige tavalised taisterahelbed suhkru voi meega kaetute asemel. Ldigake
ise marju voi puuvilju juurde.

Pidage meeles, et tdidisega pirukad ja voileivatordid on tihtipeale lisaks ka rasvarikkad, seega
arge tarbige neid tihti. Kiipsetistes kasutatakse palju rasvainet ja tdidised vdivad olla nii rasva-
kui ka soola- voi suhkrurikkad (nt juustud, vorstid, kreemid).



2.3.7. KAS ALKOHOLIL ON TOIDUPURAMIIDIS OMA KOHT?

Vaatamata sellele, et alkohol on samuti toiduaine, ei sobi see toiduptramiidi. Toiduplramiidis on igapaevaseks
tarvitamiseks soovitatavad toiduained.

Alkoholi tarvitamine peab olema minimaalne, sest alkohol on vaga energiarikas, pikaajalisel tarvitamisel tekitab
soltuvust ja kahjustab slidant ning teisi elundeid.

Mida teeb alkohol stidamele?

Sage ja rohke alkoholi tarvitamine koormab sidant, tOstab vererShku ja suurendab kehakaalu. Stdame
seisukohast on kdige turvalisem juua alkoholi harva ja korraga vaikestes kogustes. Naised ei tohiks tarvitada
tle kahe, mehed lle kolme napsu paevas.

1 naps = 12 ¢l veini vai 4 cl viina voi vaike pudel lahjat dlut.

Alkoholi tarvitamise puhul on oluline arvestada, et ihe paeva arvestuslikku alkoholikoguse piiri ei saa Umber
arvestada naiteks nadalavahetuse peale.

Kuidas vdhendada terviseriske alkoholi tarvitamisel

Enne kui tarvitate alkoholi, s66ge koht tais.

Samuti on hea juua enne alkohoolse joogi tarvitamist klaas mittealkohoolset jooki, naiteks mahla.
Valtige alkoholi kdrvale soolaste ja rasvarikaste nakside soomist (kartulikrépsud, soolapahklid),
sest nende soomine teeb veel janusemaks.

Alati tarvitage alkohoolse joogi korvale vett.

Moelge alati, kui kange on teie jook. Eelistage lahjemat 6lut voi klaasikest veini.

Kui olete tarvitanud alkoholi liiga palju, valtige selle tarvitamist jargneva 48 tunni jooksul ja andke
kehale aega taastumiseks. Jooge palju vett ja hommikul puuviljamahla.
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2.3.8. KUI PALJU VETT PEAB TARBIMA?

Vesi moodustab umbes kaks kolmandikku meie kehamassist. Vesi on vaga tahtis, kuna enamik meie rakkudes
toimuvatest keemilistest reaktsioonidest vajavad selleks vett. Vesi on vajalik ka toitainete transportimiseks verega.

Organismiveevajadus on 28-35 mlkehakaalu kilogrammi kohta. Naiteks 60 kg kaaluval inimesel on paevane vee-
vajadus 2,4 liitrit, see tuleb nii s6ogist kui ka joogist.

Suurema osa veest saame toiduga: puu- ja kdogiviljadest, suppidest, teest, kohvist, mahladest ja muudest jookidest.
Vett kaotame pidevalt uriini, valjaheidete, hingamise ja higistamisega. Veekadu suureneb soojas kliimas ja
flusilise aktiivsusega. Kbige tahtsam on hoida organismi veesisaldus tasakaalus - koik, mis kaotatud, tuleb
saada tagasi.

Vaga oluline on ennetada janu tekkimist.

Puhast vett on soovitatav paevas tarbida ligikaudu Uks liiter ehk viis klaasi paevas. Eelistada tuleb maitsesta-
mata vett. Sobib nii joogivesi kui ka madalama mineraalainesisaldusega (alla 500 mg/I) mineraalvesi.




3. SOOMISHAIRED

S66mishaired, millest levinuimad on anorexia nervosa ja bulimia nervosa, ohustavad pstihilist heaolu, flisilist
tervist ning elukvaliteeti tervikuna. Ohustatuim vanuserihm, kes kannatavad sé6mishdirete all, on noorukid.

3.1. ANOREKSIA

Anoreksia nervosa on ohtlik psthikahaire, mis on seotud tahtliku nalgimisega ning toidust keeldumisega
kehakaalu alandamise eesmargil.

Anoreksia kliiniline diagnoos pannakse inimesele, kelle kehamassiindeks on alla 17,5.

Vaatamata sellele, et anoreksia all kannatajatel on tegelikult hea s6dgiisu, on nad isu maha surunud range
kontrolliga s6dmise ile ning kinnismdttega kartuses kaalus juurde votta. 90% anoreksia all kannatajatest on
(noored) naised.

Anorektikud kalduvad olema perfektsionistid ja vdga suure saavutusvdimega. Kinnisidee toitumist rangelt
jalgida loob tihti illusiooni, et kannatajal on kontroll olukorra dle. Tlipilisemad haiguse tunnused on toidust
ja soomisest keeldumine teiste juuresolekul, toidu peitmine, kalorite lugemine jne. Anorektikutel on eba-
normaalselt suur kaalukaotus - 15 % kehamassist ja Ule selle. Neiu normaalkaaluga 55 kg voib anorektikuna
kaaluda alla 40 kg.

Fllsilise tervise seisukohalt toob naljutamine kaasa kuiva naha, haprad kiitined ja juuksed, pideva kilmatunde
ning menstruaaltsiikli voi suguelundite arengu probleeme.

Anoreksiat on raske diagnoosida, kuid veelgi raskem on seda ravida. Selleks on vaja psihhiaatri ja teiste eri-
arstide koost6dd, kuid eelkdige inimese enda tahet terveneda.

3.2. BULIIMIA

Enim levinud s66mishaire on bulimia nervosa, mida esineb 2-3 korda sagedamini kui anoreksiat. Buliimiaga
patsientide motted keerlevad pidevalt s6omise Uimber ning see viib impulsiivsete sé6mishoogudeni. Buliimia all
kannatajad tarbivad korraga véaga suure toidukoguse (ile 5000 kcal) ning parast saavad Uleliigsetest kaloritest
lahti sundoksendamise voi lahtistite tarvitamisega. Selline “sisse-vélja”-toitumiskaitumine on teistele tihti marka-
matu, kuna kannatajad toituvad avalikkuse ees normaalselt ja haiguse teine pool jadb nende endi teada.

Fllsilise tervise seisukohalt esineb buliimikutel hambaemaili erosioon (mis on pdhjustatud okse happelisu-
sest), paisunud (punsunud) ndgu siiljenddrmete paistetuse tottu ja marrastused sdrmedel (mis on pohjusta-
tud sundoksendamisest ning vedeliku kaost). Korduv oksendamine voi ravimite tarvitamine, millega kaasneb
toitainete puudus organismis, vivad pdhjustada organismis ka fiisioloogilisi muutusi (elektrolliiitide tasakaalu
haired, krambid, lihastdmblused, siidameriitmih&ired jms).

3.3. MIS VOIVAD OLLA SOOMISHAIRETE POHJUSED?

Soomishairete tekkimist seostatakse stressirohkete elusiindmustega, mis voivad olla seotud elukeskkonna,
sh dppeasutuse vahetuse, soltumatuse vahesuse vi emotsionaalselt raskete perekondlike suhetega.

Enim ohustatud rihmad on naissportlased, kelle ala nduab madalat kehakaalu (nt voimlejad, balletitantsijad ja
pikamaajooksjad), ning modellindusega tegelevad neiud (sotsiaalne surve olla sale).

S60mishaired on tavaliselt psiihholoogilise iseloomuga. Noorukid, kellel on s6omishaired, eksperimenteerivad
tihti erinevate kaalualandamisdieetidega ja dieedipidamine ise vdib teatud juhtudel pohjustada haire teket.
Mitu uuringut on ndidanud, et anoreksia ja buliimia areng v&ib olla pohjustatud geneetilisest faktorist.



Varajane s0omishéaire avastamine on véaga oluline raviplaani seisukohalt. See peaks hdlmama erinevate
erialaarstide, toitumisspetsialistide, pstihhiaatrite ja psiihholoogide nduandeid ning koostddd. Peamine ees-
mark on toitumiskaitumise ja kehakaalu jark-jarguline leebe muutmine, mis peaks tdstma s6omishéirega
inimese enesehinnangut ja andma usku endasse. Vaatamata s60mishairete komplekssusele on kannatajatel
vBimalus paraneda. Mida varem haire avastatakse, seda kiiremini saab haige terveks.

3.4. SOOVITUSED NOORTELE SOOMISHAIRETE ENNETAMISEKS
JA OIGEAEGSEKS AVASTAMISEKS

Kui te tunnete, et teil endil voi teie Iahedasel inimesel esinevad alljargnevad toitumiskditumise siimptomid, siis
esimene abimeede on perearsti konsultatsioon.

Tahelepanu tuleb pdodrata jargmistele toitumiskaitumise stimptomitele:
s60mise piiramine

Uhissodgikordade véltimine

dieedipidamise reeglid

pidev arutlemine toidu kalorsuse, toiduvaliku ja koguste Ule
hirm kaotada kontroll s66mise ile

salaja s66mine

s60misega kaasnev siltunne

kehakaalu ja -kuju Uletdhtsustamine

pidev kehakujule métlemine

rahulolematus oma vélimusega

hirm kaalu tdusu ees
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3.5. ORTOREKSIA

Ortorexia nervosa on uue aja séomishaire, mis tekib siis, kui inimene vdtab kinnisideeks parandada oma tervist
teatud s0dke valides. Ta tarbib toite oma valjamdeldud “tervislikkuse” reegleid jargides. S6na orthos tahendab
kreeka keeles diget ja korrektset ning sdna orexis tahendab isu.

Ortoreksia all kannatajad votavad kinnisideeks ennast ravida mingist teatud héirest ja kujundavad vastavalt
sellele toitumisreeglid, mis on vaga kaugel tegelikust tervislikust Idhenemisest. Oma toitumisreeglite vélja-
toéotamine votab ortoreksikutel jarjest enam aega ja energiat, nad mdtlevad oma toidumenli mitu paeva ette.
Samuti on neil kombeks vélja minnes votta kaasa oma n-0 ellujddamise toidupakk. Nad ei ole vdimelised valima
endale toitu véljas einestades, sest nende arusaamise jargi sisaldab see palju rasva, kemikaale, pestitsiide ja
teisi kahjulikke aineid.

Oma valjamdeldud toitumisreeglite jargimine nduab ortoreksikutel tugevat tahtejoudu ja tihti nad tunnevad,
et on palju paremad ja tugevamad kui teised inimesed, kuna teistel ei ole sama korget enesekontrollivdimet.
Juhul kui ortoreksia all kannataja rikub oma tervisele piihendatud toitumisreegleid ja alistub keelatud nime-
kirjas olevale toidule, siis tunneb ta ennast siilidi ning vaimselt ja fllsiliselt rivetatuna. See omakorda p&h-
justab tulevikuks veelgi rangemate ja absurdsemate toitumisreeglite viljamatlemist. Uldine ortoreksia all kan-
natajate kaitumine on sarnane anorektikute ja buliimikute omale, ainuke erinevus on selles, et anoreksikud ja
buliimikud tunnevad muret tarbitava toidu koguse (le, ortoreksikute pohimure on aga toidu kvaliteet.

Kontrollklsimustik, et selgitada vélja, kas toitumine on tervislik voi on see muutunud kinnisideeks.

Bratmani ortoreksia véljaselgitamise test

Kas te métlete rohkem kui kolm tundi pédevas oma mendile?

Kas te planeerite oma menll paar péaeva ette?

Kas teie toidu toitevaartus on tdhtsam kui toidu nauding tervikuna?




Kas teie elukvaliteet langes, kui te hakkasite jéalgima oma toidu kvaliteeti?

Kas olete viimasel ajal muutunud enda vastu rangemaks?

Kas teie enesehinnang touseb, kui sdote tervislikult?

Kas olete keeldunud toitudest, mida varem armastasite, selleks et valida “diget” toitu?
Kas teie dieet raskendab teil véljas s66mas kaia, slilia koos perekonna ja sopradega?
Kas tunnete ennast siilidi, kui ei jargi tdpselt oma dieeti?

Kas olete endaga rahul ja tunnete, et omate kontrolli enda lle, kui s66te tervislikumalt?

Kui te vastasite “jah” 4-5 kisimusele, siis tuleb aeg maha votta ja toidule mitte nii palju mdelda. Kui te vasta-
site kdikidele kiisimustele “jah”, siis see téhendab, et olete téiesti sdltuvuses kinnisideest tervislikult toituda.
Proovige vestelda perearstiga voi kisida ndu psuhholoogi kdest. Vestluse ajal selgitatakse, miks ei ole teie
tehtud otsus toidu kohta dige ning et pole olemas n-6 digeid ja valesid toite.

Igapdevane ajakirjandus ja televisioon on tlekuhjatud informatsiooniga hea ja halva toidu kohta. Viimastel aas-
tatel lisandunud mahetoidu propageerimine on teinud toiduvaliku veelgi keerulisemaks. Ei ole kerge sailitada
tasakaalu tervislikus toitumises nii, et see ei muutuks kinnisideeks tervislikkusest.

Nii nagu iga dieediga, on pohiline toiduvaliku reegel méddukus. Muutused s6omisharjumustes peaksid olema
jark-jargulised ja sobilikud inimese elustiili ja maitsega. Tervislikum toitumine peab avaldama positiivset mdju
inimesele terviklikult, see ei tohi kahandada naudinguid ning muuta suhteid ldhedastega.



4. NIPID, KUIDAS SUUA TERVISLIKUMALT VALJAS

v/ Vaadake portsjoni suurust. Tihti on pakutav portsjon liiga suur. Mida suurem on portsjon,
seda kergem on sililia rohkem kui vaja. Veel voib tekkida soov kdik dra siida, kuna raha on
makstud. Selle ennetamiseks vdiksite paluda panna rohkem kodgiviljasalatit ja loobuda praetud
kartulitest, nii taidate kdhtu, kuid saate vahem energiat. Arge tellige kohe magustoitu. Kui séote
sOpradega, siis miks mitte jagada portsjonit. Ja pidage meeles, et te ei pea kdike dra s66ma. S6oge
aeglaselt ja kui kdht on tais, pange taldrik ara.

v/ Pidage meeles toidupiliramiidi reeglit. Arvestage, et pdevas peate sé0ma vahemalt viis
portsjonit puu- ja koogivilju. Valige erinevaid kodgivilju sisaldavaid salateid, suppe ja eelroogasid.
Kui otsustate slilia magustoitu, valige puuvilju. Mahl laheb samuti arvesse puu- ja kdogiviljade
portsjonite arvestamisel, kuid ainult (ihe portsjoni eest paevas.

v/ Arvestage kvantiteedi ja kvaliteediga. Punane veise- v0i lambaliha on hea rauaallikas.
Samuti pardi- ja ulukiliha, kuid sdltuvalt tikist vdivad need olla vdga rasvased. Seetdttu
valige taisem tikk ja vaadake, kuidas see on valmistatud. Eelistage kiipsetamist v&i grillimist.
Sealiha on tavaliselt rasvasem kui nahata kana vai kalkun.

v/ Valige voimalusel kala. Kala on alati hea valik. Kala peaks tarbima 2-3 korda nddalas. Vdite
valida nii rasvase kui ka véherasvase kala vahel. Jalgige valmistamisviise. Eelistage kiipsetatud
voi grillitud kala, kuhu ei ole lisatud rasvaseid lisandeid (majoneesi vdi juustu).

v/ Valige tarklist sisaldavaid lisandeid. Pidage meeles, et toidupiramiidi alumine, kdige laiem
korrus baseerub tarklist sisaldavatel toiduainetel, mida peab s66ma iga paev. Valige kala, liha
ja kodgiviljasalati korvale ks neljandik taldrikust riisi, pastat voi kartuleid. Eelistage tdistera-
pastat, -riisi ja -leiba. Need sisaldavad rohkem kiud- ja mineraalaineid vdrreldes tavalistega.
Valige lisandeid keedetuna, valtige rasvas praetuid. Pasta sodmisel eelistage koorekastmele
tomatikastet. S6oge kdrvale leiba ning vdimalusel drge kasutage madret vOi kasutage vaga
ohukese kihina maardemargariini.

v/ Kastmed ja maitsesegud valmistoidu maitsestamiseks. Alati maitske toitu enne, kui lisate
soola. Kindlasti kokk kdogis juba pani seda ja tavaliselt pigem rohkem kui vahem. V&imalusel
kasutage varskeid maitsetaimi, viimasel ajal on lisatavad maitsetaimed saadaval ka osas s60gi-
kohtades. Salatikastmeks eelistage toidudli baasil valmistatud kastmeid, need on head mono-
ja poliikiillastumata rasvhapete allikad. Arge valige majoneesi véi koorega valmistatud kastmeid.

v/ Valides mune ja piimasaadusi. Lisandiks valitud kodujuust voi kodujuustu baasil tehtud kaste
on suurepdrane alternatiiv lihale. Nii saate mdnikord liha (ldse mitte tarbida. Arge valige
desserdiks juustutaldrikut, vaid vGtke juustu natukene lisandina pohiroa kdrvale. Kui soote
hommikus6oki, valige keedumuna, aga pidage meeles, et 3-4 muna nddalas on soovitatav
maksimum. Piimast ja piimajookidest eelistage vaiksema rasvasisaldusega tooteid.

v/ Kaunviljad. Kaunviljad nagu hernes, oad ja ldatsed on tihtipeale suppide ja hautiste koostisosa
ning miks mitte maitsta nendest valmistatud roogi ka valjas siles. Kaunviljade seedimine on
aeglane, seetdttu ei lahe koht kiiresti tiihjaks.

v Kas votta klaasike veini? Tihtipeale on alkoholi tarbimine valjas s66mise lahutamatu osa.
Olge sellega ettevaatlik. Piirduge klaasi veini v0i lahja Gllega ja jooge alati korvale vett.

(74 Emotsionaalne faktor. Kui kaite harva valjas s66mas, siis kindlasti tehke oma valik vastavalt
hetkesoovile. Peate tundma oma valikust naudingut. Téhtis on toidu Uldine tasakaal menids,

mida saab vaadelda nédalate ja kuude kaupa.

Tahtsaimad toidumeniil koostamise marksénad on mitmekesisus, méddukus ja palju naudingut!




KOKKUVOTTEKS

Milline peaks olema igapéevane toidulaud?
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Taisteratooted: leib, pudrud, makaronitooted, riis, musli. Eelistage taisteratooteid. Arge loobuge
hommikusddgist - puder koos marjadega voi misli piima ja marjadega ning taisteraleib juustu-
viiluga on hea valik.

Vahemalt 200 g puuvilju ja marju. Kasutage neid magustoitudes voimalikult palju. Arvestage
aastaajaga ja kasutage voimalusel kodumaise péritoluga toodangut.

Umbes 300 g kddgivilju. Pool kogusest on soovitatav tarbida vérskelt. Kasutage salatites, hautistes,
pajaroogades, pdhitoidu lisandina ning ka niisama vahepalana. Salatite tegemisel eelistage hapu-
koore- ja majoneesikastmetele kas vaikeses koguses Olikastet voi vaherasvasest jogurtist voi
mahlast valmistatud kastmeid.

Rohkem lahjasid piimatooteid: pett, piim, keefir (rasvasus kuni 2,5%), kohupiim ja kodujuust
(rasvasus kuni 4%), lahja juust (rasvasus kuni 20%).

Toidudli v&i taimseid rasvu kuni kaks teelusikatdit pdevas. Salatite valmistamisel eelistage kilm-
pressitud taimedlisid, praadimisel rapsidli.

Eelistage nahata linnu- v3i ilma nédhtava rasvata veiseliha. Valiku tegemisel arvestage, et eelista-
tuim on kala, seejarel linnuliha ja alles siis veise- ja sealiha.

Kala s66ge vahemalt kaks korda nédalas.

Muna s60ge nadalas mitte ronkem kui 3-4 tikki.

Toiduvalmistamisel eelistage viise, mis ei ndua rohket rasva lisamist, nt hautamist, grillimist,
aurutamist ning teflonpannil, fooliumis, kiipsetuskotis voi kiipsetuspaberil kiipsetamist.

Piirake koore kasutamist. Jooge kohvi ja teed suhkruta.
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Lisa. UHE PAEVA NAIDISMENUU 2100 KCAL JA
2800 KCAL ENERGIAVAJADUSEGA NOORTELE

Mees

Naine

grammides

majapidamis-

grammides

majapidamis-

mootudes mootudes
Hommikus66k
Keedetud muna 50 1tk 50 1tk
Rostsaiad kala-tomatikonserviga 75/50 3 viilu 25/35 1 viil
Kodujuust, R4% 85 1.dl 45 4,5 spl
Banaan 160 1tk 160 1tk
Kohv piima ja suhkruga 175/25/10 |1 tass/2 spl/2tl {175/25/10 |1 tass/2 spl/2 tl
Hommikusoégist saadud energia, kcal 625 390
Vahepala
Jogurt, R2% 200 1 tops 200 1 tops
Taimetee 250 1 tass 250 1 tass
Pirn 150 1tk 150 1tk
Vahepalast saadud energia, kcal 265 265
Lounas66k
Bologna kaste veiselihast, pastaga 150/200 10 spl / 20 spl 75/150 6 spl / 15 spl
Teraleib 80 2 viilu 40 1 viil
Vérskekapsa-porgandisalat, dlikastmega | 150 1,5dl 150 1,5 dI
Ananassimahl 250 1kl 250 1kl
Kiivi 150 2 tk 75 1tk
Léunasdodgist saadud energia, kcal 980 700
Vahepala
Kama keefiri ja moosiga 15/200/5 |2 spl/1 klaas/1t1{15/200/5 |2 spl/1 klaas/1 tl
Kaerakipsised 30 4tk 15 2 tk
Vahepalast saadud energia, kcal 310 240
Ohtus66k
Kalkuniliha kddgiviljahautis 250 3dl 180 2dl
Peedi-unasalat, olikastmega 150 1,5 dI 150 1,5 dI
Teraleib 80 2 viilu 40 1 viil
Taimetee 250 1 tass 250 1 tass
Maasikad 100 2dl 100 1dl
Porgand 200 2 suurt 200 2 suurt
Ohtus6égist saadud energia, kcal 660 505
Kogu paevas saadud energia, kcal 2840 2100

Lisaks tabelis toodule peaks pdeva jooksul tarbima veel umbes 1-1,5 liitrit vett, mineraalvett voi taimeteed.
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Need soovitused on mdeldud just teile, noored inimesed, kes te olete alustamas iseseisvat
elu eemal oma harjumuspérasest kodukeskkonnast. Siin sisalduvad nduanded ja soovitused,
kuidas saaksite uues ja kiires elus teha tervislikumaid toiduvalikuid, hoolitsedes nii enda kui ka oma
tulevase perekonna tervise ja heaolu eest.

Kéesolevas materjalis on seletatud lahti toitumisest lahutamatud mdisted nagu toiduenergia,
pohitoitained, vitamiinid ja mineraalained; antud informatsiooni nende parimate allikate kohta ning
kirjeldatud moju nii nende ala- kui ka Uletarbimise korral.

Samuti leiate siit palju praktilisi nduandeid séémist mdjutavate tegurite, toiduvalikute, erinevate
asendusvariantide, toidu tdotlemise ja valmistamise viiside, sailitustingimuste ning elementaarsete

toiduohutusnduete kohta.

Selle triikise eesmdrk on aidata noorel inimesel (18-ndast eluaastast 26-nda eluaastani) teha
tervislikumaid valikuid, arvestades sealjuures ka rahalisi piiranguid ja kesisemaid voimalusi.

Head lugemist ja katsetamist!
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