Enamikus Euroopa riikides antakse aeg-ajalt vélja toitumissoovitusi, mis p&hinevad
teaduslikel uurimistulemustel ning ekspertide hinnangutel ja arvamustel. Eesti toi-
tumissoovitused tdotati vélja ning said sotsiaalministri kinnituse méarusega nr.62
aastal 1995. Need soovitused jagavad juhendeid toiduenergia, pohitoitainete, vita-
miinide ja mineraalainete vajalikkuse kohta. Kuid paljud ei jargi neid soovitusi, sest
nad ei tea, kuidas seda teha. Hadast aitavad valja toidusoovitused, millega paljudes
riikides téiendatakse toitumissoovitusi: juhendus toimub toiduainete ja roogade
kaupa. Eestis anti toidusoovitused viimati vélja 1998.aastal.

Teaduse arengu tottu vajavad nii toitumis- kui ka toidusoovitused regulaarset
korrigeerimist. Ameerikas anti Harvardi Ulikooli teadlaste uued toitumissoovitu-
sed valja 2002. aastal. Norra, Rootsi, Soome ja Taani on teinud koostddd Uhiste
toitumissoovituste koostamisel 1968. aastast peale. Kdige uuemad P&hjamaade
soovitused kinnitati 2004.a. augustis. Teiste riikide toitumissoovitusi meie oludele
kohandades on Eesti Toitumisteaduse Seltsi t66grupp valmis saanud jargmised
toidusoovitused.

Kéesolev juhendmaterjal on mdeldud eelkdige tervetele taiskasvanutele. Neis
on valiku tegemiseks riihmitatud kdik toiduained minimaalses ja maksimaalses
koguses. Maksimumkogused on m&eldud meestele vdi tugeva kehaehitusega ras-
ket fUdsilist t66d tegevatele inimestele. Kuna Eestis on probleemiks sidame-vere-
soonkonna haigused, mille Uheks riskifaktoriks on Ulekaal, on tehtud eraldi soovi-
tused Ulekaalulistele ja sidame—ja veresoonkonna haigusi pddevatele inimestele.

Vajadusel soovitame poérduda tdiendava ndu saamiseks ja ennetavate
uuringute tegemiseks oma perearsti v8i raviarsti poole. Juhendi 16pus on antud
téiendavate toitumisalaste raamatute loetelu ja internetiaadressid, mida soovitame
kasutada.



Toidusoovituste pohisuunad

Toidusoovitustes juhindutakse inimese toitaine- ja energiavajadusest. Olenevalt
ealistest ja soolistest isedrasustest, tegevusalast ja kehalisest koormusest peab toit
tagama organismi normaalse fusioloogilise tegevuse.

Mitmekulgselt toituval inimesel ei ole vaja kasutada toidulisandeid (tdiendavaid
vitamiine ja mineraalaineid). Konsulteerides arstiga v8ib toidulisandite kasutamine
olla vajalik teatud krooniliste haiguste puhul ja haigustest taastumise perioodis.
Vitamiinide ja mineraalainete pidev liigtarbimine vdib kasu asemel tervisele kahju
tekitada.

Toiduainete valiku aluseks on 4 p&himdtet: tasakaalustatus, méddukus, vastavus
vajadusele ja mitmekesisus.

Tasakaalustatuse tagab toitainete optimaalne suhe igapdevamenuiis. See
eeldab toiduainete tarbimist erinevatest toiduaineriihmadest nii, et toidususivesi-
kud annaksid p&evasest koguenergiast 55...60%, toidurasvad 25...30% ja toidu-
valgud 10...15 %. Soovitatav pdevane toiduga saadav kiudainete hulk on 25-35
g. Mida laiem on valik, seda tdendolisem on vajalike toitainete saamine. Nii nditeks
on piim ja piimasaadused rikkad kaltsiumi ja téisvaartusliku valgu poolest, kuid neis
on vahe rauda. Rauarikkamad on liha- ja kalatooted, kuid neis pole C-vitamiini.

Moddukus tdhendab toiduenergia suuruse arvestamist, eeskatt puudutab
see rasva- ja suhkrurikaste toiduainete tarbimist. Need on maitsvad, kuid vitamiini-
ja mineraalainevaesed. Tavatoit peaks olema vahese rasva- ja suhkrusisaldusega.

Vastavus vajadusele t&hendab, et toit peab kindlustama elutegevuseks
vajaliku energia ning varustama organismi tarvilike toitainetega. Inimeste vajadu-
sed on vaga erinevad ja muutuvad elu jooksul. Ulidpilasneiu vajab vihem toitu kui
metsattoline. Energiat tuleb kulutada samapalju, kui seda saadakse toiduga. Kui
organism saab toiduga liigselt energiat, ei kuluta ta seda ara ning talletab rasvade-
poodesse. Pikapeale kujuneb Ulekaal ja sellega kaasnevad tervisehéired.

Mitmekesisus téhendab erinevaid valikuid nii toiduainegrupis kui ka grup-
pide vahel. Eri toitude valgud on erineva aminohappelise koostisega. Iga kédgivili
sisaldab erinevaid ja eri koguses vitamiine ja kiudaineid. Mitmekdlgse valiku korral
saame piisavalt kdiki vajalikke toitaineid. Samuti vdivad raskemetallid ja lisaained
(nt séilitus- v6i varvained), mis Uihes vdi teises toidus on normi piires, pideval tihe-
kilgsel toidu kasutamisel organismis kuhjuda ja p6hjustada ebasoovitavaid taga-
jargi. Mitmekulgse valiku korral sellist ohtu ei ole.

Pikka aega kestvad toitumisdaarmused, halvad s66misharjumused ja tasakaa-
lustamata toit vBivad p6hjustada haigusi. Siinjuures on oluline mitte ainult toiduga
saadud toitainete hulk, vaid ka nende kvaliteet. Naiteks toiduvalkude vééartus
sBltub asendamatute aminohapete sisaldusest ja vahekorrast. Taisvaartuslikud on
need valgud, mis sisaldavad asendamatuid aminohappeid inimorganismile vajali-
kus koguses ja sobivas vahekorras. Sellised on loomse péritoluga valgud — muna,
piima, liha ja kala valgud. Vahevéartuslikud on valgud, mille koostises puudub Uks
v8i mitu asendamatut aminohapet, teisisdnu vahevaartuslikud on taimsed valgud —
juurviljade, kaunviljade, seemnete ja terade valgud. Sama lugu on ka toidurasvaga:

tahke toidurasv (loomne rasv + trans-rasvhappeid sisaldavad tahked margariinid) ei
tohiks Uletada 10% péevasest toiduenergiast.

Uutes toidusoovitustes on rbhk sellel, et eelistataks puu- ja kddgivilju,
taisterasaadusi, véherasvat piima ja piimatooteid, 6li ja kala ning vahem sd6daks
lihatooteid, suhkrut ja maiustusi.

Lilkumise vajalikkusest on kull alati rdagitud, kuid uutes soovitustes tunnista-
takse kehaline aktiivsus méodapadsmatuks ndudeks.

Toidusoovitused ei ole selleks, et vérrelda flsioloogia ja kliinilise biokeemia tead-
miste pdhjal iga toitaine omastamist ja vajalikkust. Soovitused peavad olema kdigi-
le arusaadavad ja igapéevaelus kasutatavad.

Uued soovitused rahuldavad organismi kasvu ja funktsioneerimise vajadused
ténapéeva seisukohtade pdhjal, on tervislikud ja véhendavad vdimalikke tasakaa-
lustamata toitumisest tingitud haiguste riski.

Konkreetne toitainevajadus kaetakse tavaliselt n&ddala meniiliga, kusjuures toit
vOib olla péaeviti erinev. Siiski on parem orienteeruda paevastele soovitustele,
nadalase valiku teeb igatiks ise. Ei tohi unustada ka toiduvalmistamisel tekkivat
toitainete kadu.

Mitmekulgsus

Enamasti on toidusoovitused kujutatud kas toiduringi voi -ptramiidina.

Meie oleme aluseks votnud toiduptramiidi: toidud jagunevad riihmiti kolmele
po&hikorrusele, lisaks alumine korrus ja tlemine piramiidi tipuosa. Igas rihmas on
antud péevane soovitatav portsjonite arv. Portsjon on kindel toiduaine kogus, mille
kaal sBltub energia- ja rasvasisaldusest.

Péevane energiahulk s6ltub soost, vanusest, kehakaalust ja likumisaktiivsusest
vOi t60 iseloomust.

Soovitused on moeldud taiskasvanutele ja hulk igas toiduaineteriihmas jagu-
neb kaheks —minimaalsed ja maksimaalsed. Tinglikult vdib lugeda minimaalsete
soovituste puhul paevaseks energiahulgaks 1400-1500 kcal, mis saadakse 24-27
portsjoniga, maksimaalse puhul aga 2300-2500 kcal, mis saadakse 37-40 portsjo-
niga. Ulekaalu ja haiguste korral tuleb toiduainete osas teha valik ja/vdi portsjonite
arvu védhendada. Kui kehakaal on suur, siis on organismi energiatarve suhteliselt
suurem ja ei ole dige Ule minna minimaalsetele portsjonitele. Vaikese kehakaaluga
inimene vajab vdhem toitu, ent seda labim&eldum peab olema toidu koostis, et
tagada kdigi vajalike toitainete saamine.

Eraldi on vélja toodud soovitused Ulekaalulistele inimestele, kes pdevad siida-
me- ja veresoontehaigusi. Need soovitused tuleb individuaalselt tdpsustada oma
perearsti voi raviarstiga.



Toidupuramiid

Toidupiiramiid annab piltliku Ulevaate péevas vajalikest toiduainete kogustest ja
vahekorrast toidurihmade kaupa. Tinglikult on piramiidi alumistes osades need
toiduained, mida tuleb rohkem suilia, keskele jadvad mdddukalt ja tippu véhem
stilla soovitatavad toiduained. Portsjonite suuruse arvestamisel on aluseks véetud
toiduainete energia- ja rasvasisaldus, kasutades toiduainete keemilise koostise
tabeleid.

PUramiidi pdhi: kehaline aktiivsus ja normaalse kehakaalu sailitamine on koos
mitmekilgse ja tasakaalustatud toitumisega tervisliku eluviisi lahutamatu osa.

Kehaline aktiivsus ja liilkkumine ergutab ainevahetust, sidametegevust ja koiki
muid eluprotsesse. Kehalise vormi paranemine t8stab meeleolu ja té6véimet.
Kasulik on aktiivselt ja regulaarselt likuda 2-3 korda né&dalas Uhe tunni jooksul.
Kiire kdnd kulutab ligi poole rohkem energiat kui aeglane. Terve inimene peaks
kiiret kbndi harrastama iga paev, haiged aga tervisele sobival maaral, nii et ei tekiks
hingeldust ja higistamist.

Samade soovituste hulka kuulub ka oma kehakaalu kontrollimine. Alates
30. eluaastast aeglustub ainevahetus iga 10 aasta kohta 10%. Kui kehakaal on
suurenenud 2 kg vorra, siis on viimane aeg anallitisida p&hjust ja kohe tasakaa-
lustada toiduga saadava energia hulk selle kulutamisega. Kui kaalulisa on juba
suurem, on raskem seda ka normi viia, st. vastavusse vanuse, soo ja kehalise
aktiivsusega.

Uks kasutatavamaid kehakaalu hindamise viise on kehamassi indeks (KMI),
mille arvutamiseks on lihtne valem: KMI = kehakaal (kg) : pikkus(m) x pikkus (m).
Tulemus alla 20 tdhendab alakaalu, 20-25 normaalkaalu, 25-30 kerget Ulekaalu
ning 30-35 mdddukat llekaalu. Ule 35 KMI korral on tegemist rasvtdvega ning
kaalu alanemise planeerimiseks peab konsulteerima arstiga.

| Toidusoovituste pdhikorrusel on péevases toidus kdige suuremat portsjonite
arvu markiv teraviljasaaduste grupp. Sellest pool on rukkileiba, veerand kartulit
ja putru. Kokku ulatub portsjonite arv meestel ja fuisilist t66d tegevatel inimestel
13 portsjonini, mis on rohkem kui pool kilogrammi toitu. Vaiksema kehakaaluga,
istuva eluviisiga inimestel ja Ulekaalulistel on soovitatav portsjonite arv vaiksem.

Il Teisel olulisel korrusel on puu- ja kooégiviljad, millistest soovitame paevas
véhemalt 2 portsjonit puuvilju ja marju ning 3-5 portsjonit kddgivilju. Eriti tuleb
rbhutada seda, et kodgiviljade osa vib suurendada kuni 9 portsjonini.

Sama olulised on kala ja vaherasvane piim ja piimatooted. Nende péeva-
ne portsjonite arv on mdlemal grupil Uhesugune: 2—4 portsjonit. Kindlasti eelistada
kala lihale. Lisatavatest toidurasvadest soovitame suurendada 8li tarbimist.

Il Kolmandal korrusel on liha ja lihatooted, muna, rasvased piimatooted.
Soovitatakse eelistada taist liha ja vaherasvaseid lihatooteid. Liha paevane portsjo-
nite arv on 2-4 nendel paevadel, mil kala ei s66. Muna ei soovita stilia iga paev.

Plramiidi tipus on kdige vdhem soovitatavad toiduained: suhkur,karastusjoogid
ja maiustused.

Tervislikud pdhitoiduained
Leib, kartul, terviljasaadused
Puu- ja kdogiviljad

Véherasvane piim ja piimatooted
Kala

Suhkur, karastusjoogid
uhkur, karastusjoogid, Toidudli

maiustused

2-4 portsjonit
Oli, rasvad, pahklid,
seemned 4-5 portsjonit

Liha, kala ja muna
3-5 portsjonit

Piim ja piimatooted
2-4 portsjonit

Kodgiviljad ja kaunviljad
4-5 portsjonit (kuni 9p)

Puuviljad ja marjad
2-4 portsjonit

Teraviljasaadused

8-13 portsjonit (p)

Sellest: leiba 4-7 p
kartul 2-3 p
puder,
makaronid,
helbed 2-3 p

Regulaarne liikumine ja kehakaalu kontrollimine




Toidusoovitused
| Teraviljasaadused

P&evane portsjonite arv on 8-13. See jaguneb leiva (50%) ning teiste teravil-
jatoodete (25%) ja kartuli (25%) vahel.

Leib on pdhiline igapédevatoit. Parim on rukki taisterajahust leib, mis sisaldab tera-
kesta ja idude osasid ning milles on rohkesti B-rihma vitamiine, mineraalaineid ja
kiudaineid. Terade koorimisel eraldub koos kiudainetega ka suur osa vitamiine ja
mineraalaineid.

K&rgema sordi nisujahust valmistatud saias on kiudaineid vaid 2%, kuid 100
g rukkitdisteraleivas kuni 10%.

Tuntakse ligi 200 leivanimetust, kalorsusega 190-280 kcal 100g kohta. Leiba
tuleb sulia iga paev véhemalt 4-7 portsjonit (30-50 g portsjon). Leiba vBivad
asendada sepik vOi taisterasai.

Puder on hea kiudainete ja taimse valgu allikas. Hommikuputru vdib valmistada
kdigist teraviljadest, néiteks kaera-, neljavilja-, riisi-, odra-, hirsi- ja tatrahelvestest.
Vahelduseks sobib ka musli ja hommikuhelbed. Kartul, tatar, riis ja téistera
makaronid sobivad p&hitoiduks liha ja kala kérvale.
Eelistada vOiks taisterajahust valmistatud saadusi.

1 dI putru ja makarone on ks portsjon, musli ja helveste portsjon on 3 spl, kartulit
on aga portsjonis 80-100g. Pudru ja kartuli osa péevases toidus on soovitatavalt
3-6 portsjonit.

Kartul on oluline susivesikute (térklise) allikas, sisaldab C- ja B-vitamiini ning
mineraalainetest pohiliselt kaaliumi. Kasulik on siitia koorega keedetud kartulit,
sest kiudained, vitamiinid ja mineraalained paiknevad peamiselt koorealuses osas.
Valtida tuleb rasvas vdi dlis praetud kartulit ja kartulikrdpse ning kartulile lisatavaid
rasvaseid kastmeid.

Peenleib ja sai on nn. pihapéevatoidud ja nende pdevane portsjonite arv ei
tohiks olla lile 1 portsjoni (1-2 viilu peenleiba vdi saia).Leiba, teraviljasaadu-
si ja kartulit kokku 8-13 portsjonit paevas. 1 portsjon on 50 kcal. (paevas
400-650 kcal).
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rukkileib 30 g kukkel 40 g sepik 30 g

keedetud riis 1 dl keedetud makaronid 1 dI kartul 90 g

Il Koogiviljad ja kaunviljad

Kodogiviljade soovitatav padevane kogus on 4-5 portsjonit (kuni 9 ports-
jonit). 1 portsjon on 100 g kédgivilja voi 2 dl kdogiviljamahla véi 30 g
kuivatatud kaunvilja.

Kodgiviljadest saab organism mineraalaineid, mikroelemente ja vitamiine. Neis on
ka rohkesti kiudaineid. Pealegi annavad kodgiviljad vahe energiat. Kodgivilju saab
kasutada kdikide totiude juures nii toorsalatina, keedetult, hautatult, vormiroana
kas p8hiroaks vdi kddgiviljasupina.

Juurviljadest soovitame Eestis sagedamini porgandit, punapeeti, kaalikat, naerist,
mustjuurt, sellerit, redist, rdigast. Kdigis neist on rohkesti kaaliumi ja kiudaineid,
porgandis lisaks veel karoteeni ja E-vitamiini.

Aedviljadest soovitame sibulat ja kluslauku, kapsast, lillakapsast ja teisi kapsa
sorte, brokkolit, tomatit, kurki, sibulat, paprikat, spinatit, lehtsalatit, kurki, k&rvit-
sat ja rabarberit. Maitsestada on hea maitserohelisega: till, petersell, iisop, salvei,
meliss, rosmariin.

Kaunviljadest soovitame hernest, aed- ja p8lduba ning laatsesid. Noored herne-
ja aedoa kaunad annavad 3 korda vdhem energiat kui valminud vili. Kipsed kaun-
viljad ja mais on valgurikkad, kuid nende valk on véhevéartuslik ja et stdja saaks
katte enam-véhem véaartusliku/tasakaalustatud valgusegu, peab tagatud olema
erinevate taimsete valkude kooskasutus.

Kdogiviljamahladest soovitame tomati- ja porgandimahla, vdga head on ka
kapsa- ja peedimahl. Kindlasti sobivad aga kdik mahlad rikkaliku mikroelementide
ja vitamiinide hulga téttu.

Seened on energiavaene toit. Nende valgud on raskestiseeditavad ja vahevaartus-
likud. Seeni ei ole soovitatav stilla iga péev. 300 g seeni on 1 portsjon. Portsjoni
suurus muutub, kui seened on valmistatud rasva ja lihaga.



Kdogiviljad 4-5 portsjonit (kuni 9 portsjonit), 1 portsjon 25 kcal (100-125
kcal), maksimaalne portsjonite arv annab kuni 225 kcal.

kdogiviljasalat 100 g Porgandi-herne- Brokkoli 100 g
maisisegu 100 g

roheline aeduba 100 g paprika 100 g lehtsalat 100 g

Il Puuviljad ja marjad

Puuviljade soovitatav paevane kogus on 2-4 portsjonit. 1 portsjon on 100
g puuvilju, 2 dl marju ja 2 dl mahla ning 15 g kuivatatud puuvilju ja marju.
Puuviljade rihma kuuluvad puuviljad ja marjad nii toorelt, kiilmutatult kui ka kui-
vatatult.

Puuviljad ja marjad on glikoosi e. viinamarjasuhkru ja fruktoosi e. puuviljasuhkru
allikad. Neis on rohkesti vitamiine C ja P, B-karoteeni, kaaliumi, vesilahustuvat
kuidainet pektiini ja mittelahustuvat tselluloosi. Nad sisaldavad antioksiidante ja
organismile kasulikke bioflavonoide. Oma varvikuse ja aroomiga rikastavad nad
toidulauda.

Kuivatatud puuviljad annavad rohkem energiat kui vérsked, mist6ttu nende
portsjonid on véiksemad. Eestis on saadaval rikkalik valik vélismaiseid puuvilju.
Allergikutel tuleb nendega olla ettevaatlik.

Puuviljad ja marjad 2-4 portsjonit, 1 portsjon on 40-70 kcal, paevas 80-160

kcal, maksimaalselt 280 kcal.

6un 100g ploomid 100g rosinad 159
[ \ f
e
Apelsinimahl 2 dl puuviljakonserv suhkruga 1 dI maasikad 2d|

IV Liha, kala ja kanamuna

Liha, kala ja kanamuna kokku 2-5 portsjonit, 1 portsjon 80 kcal. Toidu
valikul soovitame jélgida seda, et nddala jooksul oleks erinevatel pdevadel
valitud kas liha vdi kala, lisaks muna, kokku paevas 2 portsjonit v8i mak-
simaalselt 5 portsjonit.

a) Liha ja liha- ning veresaadused

Liha ja lihatoitude soovitatav paevane kogus on 2-4 portsjonit. Lihasaaduste
alla kuuluvad ka verest valmistatud tooted. 1 portsjon on 50 g taist liha, 60 g
kanaliha ja taist sinki, 30 g taist hakkliha, pihve, kotlette, viinereid, vorsti. 100 g tai-
sest lihast valmistatud suilti, 50 g maksapasteeti, 60 g verivorsti ja 45 g verikakki.

Selle toiduaineteriihma tooteid v6ib asendada kala ja kalasaadustega voi teiste
valgurikaste toitudega (nt muna), mist6ttu ei pea neid iga paev sboma.

Lihas, siseelundites ja veretoodetes on organismile soodne aminohapete
vahekord ja piisavalt on asendamatuid aminohappeid. Lihasaadustes on rikkalikult
rauda, A- ja B-rihma vitamiine. Lihast vbivad loobuda téiskasvanud, mitte kunagi
aga lapsed. Maksa aga soovitame siitia vaid méni kord kuus tema suure koleste-



roolisisalduse t&ttu.

Kuid loomsetes rasvades on palju killastunud rasvhappeid, mistdttu nad ei
ole suurtes kogustes soovitatavad. Eriti kdib see rasvase liha ja rasvarikaste too-
dete kohta (n&htava rasvaga singid ja vorstid, pekk). Soovitame valida sellist liha,
kus ei ole silmaga nahtavat rasva. Soovitame ka toit valmistada taisest lihast, sest
eelnevalt t66deldud lihatooted nagu viinerid, vorstid, kotletid, pasteedid ja teised
lihatooted sisaldavad rohkem varjatud rasva. Hasti omastatav on linnuliha (kana,
kalkun). Naha soovitame eemaldada.

Liha ja lihasaadused 2-4 portsjonit , 1 portsjon 80 kcal (160 kcal)
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sealiha 50 g broilerifilee 60 g sult 100 g
R
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sink 60 g keeduvorst 30 g verivorst 60g

b) Kala ja kalasaadused

Kala soovitatav pdevane kogus on 2-4 portsjonit. Nadalas soovitame kala
sttia vahemalt 3 korda. 1 portsjon on 50 g rasvast kala (heeringas, forell,
I6helised) vdi 75 g vaherasvast kala (rdim, tursk, lest, latikas) vdi 25 g kalatoo-
teid (suitsu- ja soolakala, kalakonservid, kalapulgad).

Kala on kasulik suiia tema rasvas sisalduvate omega-3-rasvhapete t6ttu. Kalas on
ka rohkesti organismile vajalikke vitamiine A, D ja E. Sidame- ja veresoontehai-
guste korral soovitame liha asendada kalaga. Pole vaja karta rasvarikaste

kalade soomist. Kalade rasvasus soltub nende liigist, toitumusest, elutstiklist,
vanusest, suurusest.

Rasvaprotsendi jargi jagunevad kalad tinglikult nelja rihma:

* suhteliselt lahjemad kalad (rasvasus alla 2% ) — tursk, luts, koha, haug, raim.
* keskmise rasvasusega kalad (kuni 5%0) — lest, latikas, karpkala, tint, nurg.

* rasvased kalad (Ule 5%) — r&abis, siig, Kilu.

* vaga rasvased kalad (lle 15%) — angerjas, 16he, forell, heeringas, viidikas.
Kalamari on rikkalik kolesterooliallikas, ei sobi igapdeva hdrgutiseks.

Kala ja kalasaadused 2-4 portsjonit paevas, 3 korda nadalas, 1 portsjon 80
kcal, (paevas 160 kcal)
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L6he 50 g Raim 75 g Skumbria 25 g

- e 0

Kalafilee pulk 25 g Heeringas 40 g Virtsikilu 40 g

c) Muna

Eestis slitiakse k8ige rohkem kanamune, harvem pardi-, hane-, kalkuni- ja vuti-
mune. Muna soovitatav paevane kogus on 1/2-1 portsjon, ehk ¥2~1 muna,
nadalas 3-4 portsjonit. 1 muna on 80 kcal.

Munad sisaldavad kdrgvaartuslikke valke, lipiide, vitamiine ja mineraalaineid.
Suliakse keedetult vdi toitude koostises. Organism omastab poolk&va muna pare-
mini kui kBvaks keedetut. Tervetel inimestel ei teki muna s66misega probleeme.
Sudame- ja veresoontehaigusi p&devad inimesed vdiksid piirduda kahe munaga



nadalas, munavalge s66misel ei ole piirangut. Vutimunad on 4-5 korda kergemad
ning seetdttu on neid Uhes portsjonis vastavalt rohkem.

V Piim ja piimasaadused

Péaevas vajalik piimatoodete hulk on 2-4 portsjonit, 1 portsjon on 2 dl
vaherasvast piima vdi hapendatud piimatooteid, 100g kohupiima, 80g
kodujuustu v8i 20-35 g juustu sdltuvalt rasvasisaldusest.

Piim ja piimasaadused on hea tdisvaartusliku valgu ja kaltsiumi, magneesiumi, kaa-
liumi ning B-riihma vitamiinide allikas. Piimasaadustest saab organism kuni 75%
vajaminevast kaltsiumist. Rasvlahustuvatest vitamiinidest sisaldab piim eriti just
kasvavale organismile vajalikku D-vitamiini, mis parandab kaltsiumi omastamist.
Kui vere kolesteroolisisaldus on suur, tuleb eelistada rasvavaest piima.

Piimasaaduste valikut rikastavad jogurtid, keefir, hapupiim ja hapendatud
pett. Eelistada vBiks biojogurteid, mille valmistamisel on kasutatud atsidofiil- ja
bifidobaktereid. Biojogurteid soovitatakse tarbida inimese seedetrakti mikrofloora
kaitsevBime tugevdamiseks.

Rasvasuselt jagunevad piimasaadused jargmiselt:

rasvata tooted ( 0,05 —1% rasva)

vaherasvased tooted (1-3 %)

rasvased tooted, nditeks koorejogurtid, hapukoor ( kuni 10% ja Ule selle).
Ulekaalulistel siidamehaigetel inimestel soovitame valida viherasvaseid piimasaa-
dusi.

Kohupiim sisaldab peale vaartusliku valgu ka rohkesti mineraalaineid. Vitamiinide
hulk on kohupiimas t86tluse kaigus véhenenud.

Juust on suhteliselt rasvarikas. Ei ole kasulik iga péev ja suures koguses sula.
Juustude rasvasisaldust véljendatakse kas rasvasisaldusena Kkuivaines vdi kogu
juustus.
Juustud jagatakse rasvasisalduse alusel kuivaines:

kdrgrasvased (rasva mitte alla 60%b)

taisrasvased (45-60%o)

poolrasvased (25-45%)

véherasvased (10-25%o)

lahjad (alla 10%0)

Piim ja piimasaadused 2-4 portsjonit, 1 portsjon 70-100 kcal
(140-400 kcal)

2,5% piim 2 dI Puuvilja-marjajogurt 1 dI juust, juustunoaga

I6igatud, alla 25% 30 g

4%-line kodujuust 80 g lahja kohupiim 100 g toorjuust 30 g

VI Lisatavad toidurasvad, pahklid ja seemned

Toidurasvad on kdige energiarikkamad toiduained. Péevane vajadus on 4-5 (6)
portsjonit vdi tUhe portsjoni annavad 1 tl dli, 1 tl vdid, 2 tl alla 40%-lise
rasvasusega margariini voi majoneesi, 1 tl Gle 40%-list margariini vdi majo-
neesi, 10 g pahkleid, seesami- vOi paevalilleseemneid.

Taimedlid on rikkad killastumata rasvhapete poolest. See teeb nad eriti vaartusli-
kuks. Taimedlides ei ole kolesterooli. Kilmpressitud 8li on vitamiinirikkam ja sobib
salatite valmistamisel. Praadimiseks on kasulik puhastatud ehk rafineeritud oli.
Parimad oma rasvhappelise koostise poolest on oliivi-, rapsi-, sojadli.

Maérde- ehk katterasvana soovitame kasutada nn. pehmeid vdisid ehk voi-
taimerasvasegusid, véhem margariini. Segurasvatooted on tooted, kus piimarasv
on kogu rasvast 15-80%, Ulejadnud osa on aga taimedli. Pehmuse annab neile
kdigile taimedlisisaldus. Tavaliselt lisatakse margariinile A- ja E-vitamiini ning sai-
litusaja pikendamiseks mitmesuguseid konservante ja antioksiidante, mistdttu ei
tohi neid anda lastele liiga palju. Kiipsetamiseks ei sobi alla 40% rasvasisaldusega
margariin.



Majoneesi tooraineks on taimedlid, munakollane ja vesi. Olisisaldus v6ib olla
25-80%. Lahjemates majoneesides on 25-50% 0li, kuid rohkem stabilisaatoreid
ja konservante. Uks lahjemaid majoneese on jogurtimajonees, mis sisaldab ainult
15% 4li.

P&hklites ja seemnetes on vahemvaartuslikud valgud, kuid tervisele véga vaja-
likud killastumata rasvhapped. Teadusandmetel vdhendavad pahklid ja seemned
stidamehaiguste riski. Kasulik on osa rasvainete portsjoneid valida pahkli portsjo-
nitena.

Oli ja lisatavad toidurasvad ning péhklid 4-5 (6) portsjonit, 1 portsjon 40
kcal (160 —240 kcal).

[

rapsidli 1 tl vdi-taimedli segu 5 g margariin alla 40% 10g

i % <>

péevalilleseemned 10 g arahiis 10 g maapahklid 10 g

VIl Suhkur, maiustused ja karastusjoogid

Maiustusi ja magusaineid vBib péevas tarvitada 2-4 portsjonit, 1 portsjon on
40 kcal (80-160 kcal ).

Magusaisu rahuldamisel eelistada mett vdi moosi. Karamellkompvekke saab
iihe portsjoniga 2-3 tk ja $okolaadi 10 g, suhkrut, mett vdi moosi 2 tl. Ulearuse
energia annavad magusad joogid: limonaad, koka, kali ja mahlajoogid. Sahharoosi
kestva Uletarbimisega kaasnevad liigne kehakaal ja rasvumine, stdame- ja

versoontehaigused, vanemas eas on risk haigestuda suhkurtdppe.

Suhkrut ja maiustusi 2-4 portsjonit, 1 portsjon 40 kcal (80-160 kcal).

% ot

~ \% ': "di’"

mesi 10 g Sokolaad 10 g kompvek 10 g

: [
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kipsis 10 g moos 10g piparkoogid15 g

VIl Vesi

Organismi veevajadus on 28-35 ml kehakaalu kg kohta. Arvestatav osa veest
saadakse toiduga: puu- ja kéogiviljast, suppidest, teest, kohvist, mahlast, karastus-
jookidest, kuid mingi osa tuleb juua ka kvaliteetset joogivett. Joodava veena peaks
paevas organism saama keskmiselt 1,6 liitrit vett.

Vesi ei anna organismile kaloreid, kuid on hadavajalik normaalseks elutalitlu-
seks. Muugil on ka mineraalvett. Mineraalvesi teravdab ja véimendab maitseais-
tinguid ja aitab toitu paremini nautida.

Puhast maitsestatud pdhja-, allika- vOi liustikuvett vBib piiramatult juua,
sest see on kvaliteetne joogivesi. Kuid rohke ja kestev lilemaérane vee tarbimine
koormab siidant ja neerusid ning ei sobi stidame- ja veresoontehaigusi p&devatele
inimestele. Higistamise korral on ndrgalt soolakas vesi ideaalne jook, mis taastab
ka organismist valjutatud soolade varud.



Taldrikureegel

Tasakaalustatud toiduvalik eeldab, et jargitaks I6unastdgitaldriku reeglit:
* pool taldrikut — k66givili toorelt, hautatult, grillitult
* veerand — kas kartul, riis, tatar v6i makaronid
* veerand — kala, kana vdi liha.
Kui pohitoiduks on vormiroog, pitsa vm valmistoit, siis taidetakse pool taldri-
kust kodgiviljaga ja pool pbhiroaga.
Toidu kdrvale sobib joogiks vesi, aga ka vaherasvane piim, hapupiim vdi mahl. Hea
on toidukorda téiendada paari viilu vhesoolase taistera rukkileivaga. Leivale ei ole
vaja maaret peale.
Parim magustoit on puuviljad vdi marjad.

Toidusoovitused

Toidugrupi nimetus

Paevane portsjonite arv

mini-
maalne

maksi-
maalne

stidame-
ja vere-
soonte-
haiged,
Ulekaa-
lulised

Teraviljasaadused ja kartul

13
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Sellest:

A. leib (kindlasti iga paev):
1 viil (30-50g) rukkileiba

1 téisterakukkel

2 viilu sepikut v6i taisterasaia
2 nékileiba

4-7

B. kartul, puder, makaronid

a. kartul
100 g keedetud kartulit
80 g kartuliptreed

2-3

b. puder, makaronid, helbed

1 dl putru

(kaera, odra, hirsi, tatra, riisi, manna)
1 dl makarone

3 spl hommikuhelbeid, muslit

2-3

Koogiviljad ja kaunviljad

5-6(9)

100 g juurvilja — porgand, punapeet,
kaalikas, mustjuur, naeris, seller, redis,
rbigas

100 g aedvilja — kapsas, lillkapsas,
brokkoli, tomat, kurk, sibul, paprika,
spinat, lehtsalat, maitserohelised
300 g seeni

80 g keedetud kaunvilju

(hernes, uba, laatsed)

30 g kuivatatud kaunvilju

2 dl kbogiviljamahla

(tomati, porgandi, kapsa)

Puuviljad ja marjad

2-4

100 g puuvilju

15 g kuivatatud puuvilju ja marju
2 dl marju

2 dl puuviljamahla




Liha, kala ja kanamuna

2-4

Sellest:

A. Liha ja liha- ning veresaadused:
50 g taist liha, kiipsetatult

60 g kanaliha, taist sinki,

verivorsti

45 g verikakki

30 g vorsti, viinereid, hakkliha, pihve,
kotlette

50 g maksapasteeti

Néadalas
min. 2
korda

B. Kala ja kalasaadused

50 g rasvast kala

(heeringas, forell, I6he)

75 g vaherasvast kala

(réim, tursk, lest, latikas)

25 g kalatooteid (suitsutatud,
soolatud, konserveeritud)

40 g vurtsikilu

Néadalas
min 3
korda

Vil _Suhk_ur, maiustused ja karastus- 5 4 5
joogid
2 tl mett, suhkrut v8i moosi
10-15¢g kipsist
10 g Sokolaadi
10 g kompvekke
1 dl mahlajooki, morssi, limonaadi
VIIl| Vesi, Urditee, mineraalvesi 6 8 6
2 dl vett
vastavalt
individu-
K o k k u (ilma veeta) 24-27 37-40 aalsele
vajadu-
sele

C. Muna

Yo-1

-1

Néadalas

Piimasaadused

2-3

2 dl piima, keefiri, petti, maitsestamata
jogurtit (kuni 2,5%)

1 dl puuvilja- vdi marja-jogurtit

80 g kodujuustu (kuni 4%0)

100 g kohupiima

80 g hapukoort (10%)

50 g kohupiimakreemi

30-35 g juustu (rasva alla 25% kuiv-
aines)

20 g juustu (rasva Ule 25%kuivaines)
30 g toorjuustu

\

Lisatavad toidurasvad, pahklid ja
seemned

4-6

1 tl rapsi-, oliividli

1 tl vdi, vBi-taimedlisegu

2 tl margariini (alla 40%) ja majoneesi
(alla 40%)

1 tl margariini (Ule 40%) ja

majoneesi (Ule 40%)

10 g péhkleid, seesami-, kookose-,
péaevalilleseemneid

Praktilised soovitused tervislikuks toitumiseks

* igapéevane toidu valik tuleb teha kdigist toiduainegruppidest

= toituge regulaarselt (mitte alla 3 korra pédevas)

* s6dge rohkem taisterarukkileiba, taisteraviljatooteid, puuvilju ja marju
e s00ge rohkesti kdogivilja

« eelistage vaherasvast piima ja piimatooteid

 lihast vdiksite 3-4 pédeval nédalas loobuda

« eelistage lahjat tailiha, nahata linnuliha ja kala

= vdltige rasvaseid lihatooteid

« lisatavatest toidurasvadest eelistage taimedli

e kindlasti sb6ge vahemalt 3 korda néadalas kala

e munakollast vdiksite stilla 2-3 korda nédalas

« mahlajookidele eelistage 100% mahla

e s006ge mett ja puuvilju maiustuste asemel

< alkoholi tarvitamisel on méarksdnaks mdddukus — véikese alkoholikoguse tar-

bimine ja kangetele alkohoolsetele jookidele madala alkoholisisaldusega 6lu
vOi veini eelistamine

e soola kasutamist piirake 5g-le paevas
« vett tarbige iga péev vastavalt individuaalsele vajadusele ja tervislikule seisun-

dile

« jalgige kindlasti toidupakenditel olevat informatsiooni, eriti toidu rasvasisaldu-

se ja soola hulga kohta

« toiduvalmistamisviisidest eelistage hautamist, grillimist ja keetmist.
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