


SUUA VOID KOIKE

Ei ole olemas supertoite, toitumiskavasid
vOi imevahendeid, mis tooksid tervise
vOi kaalulanguse ilma selleks vaeva
nagemata. Samas on olemas kindlad
pohitded, mida silmas pidades oled ter-
vem ja tegusam.

Soomisel lahtu neljast pohimottest

vastavalt vajadusele
tasakaalustatult
moodukalt
mitmekesiselt

Vastavalt vajadusele

Toidust saab meie organism vajalikke toit-
aineid ja energiat. Nende vajadus soltub:

® vanusest
soost
eluviisist
tervise seisukorrast
paljudest teistest teguritest
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Energiavajadus, kcal/paevas

Energiat kulub pohiainevahetusele
(s.o hingamiseks, toidu seedimiseks,
motlemiseks, sudame tooks jne), kuid
seda laheb vaja ka lilkumiseks. Naiteks
on teismelise energiavajadus suurem
kui vanemas eas inimese oma, raseduse
ja rinnaga toitmise ajal suureneb osade
toitainete vajadus, fuusiliselt aktiivse
inimese energiavajadus on suurem kui
kontoritdo tegijal. Keskmiseks padevaseks
energiavajaduseks loetakse naistel 2000
kcal ja meestel 2600 kcal.
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Keskmine paevane energiavajadus soéltuvalt vanu-
sest ja soost

Tasakaalustatult

Tahtis ei ole mitte ainult energia, mida
toidust saadakse, vaid ka see, et energia
tuleks erinevatest toitainetest ning nende
suhe oleks omavahel tasakaalus.
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Kui suur osa energiast peaks
tulema valkudest, rasvadest ja
susivesikutest ning naiteid
valgu-, rasva- ja sUsivesikute-
rikastest toitudest

RASVARIKKAD
TOIDUD

VALGURIKKAD

TOIDUD

Moodukalt

Levinud on Utlemine, et kdik maitsev on
kas tervisele kahjulik voi teeb paksuks.
Tegelikult ei ole asi nii hull, stta voib kbike,
kuid jalgi soddavaid koguseid ja s6Omise
sagedust. Mdénda toitu voib suUua tihti ja
suuremates kogustes, teist harvem ja
vaiksemates kogustes. Eriti tagasihoidlik
tasub olla vaga soolaste, magusate ja
rasvaste toitude ning alkoholiga.

Mitmekesiselt

Mitmekesisus tahendab valikuid nii Uhe
toidugrupi sees kui ka toidugruppide
vahel. Varieeri oma valikud ka eri tootjate ja
kaubamarkide vahel, naiteks s66 Uhel nadalal
Uht ja teisel nadalal teist leiba.

SUles mitmekesiselt, void olla kindel, et
saad koiki vajalikke toitaineid, organism on
tervem ja taidab oma Ulesandeid. Toitude
varieerimine on oluline ka selleks, et saada
voimalikult vahe lisaaineid ehk n-6 E-aineid
(nt naatriumglutamaat) ja ka saasteaineid (nt
raskmetallid).
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TOIDUPURAMIID

Selgema Ulevaate saamiseks toidugruppi-
dest ja nende proportsioonidest kasu-
tatakse toidupUlramiidi. Voldiku Id6puosast
leiad ka lilkumispUramiidi, mis juhib
tahelepanu digetele liikumisharjumistele.
Soovituste andmisel on eeldatud, et
inimene sd6b toite kdikidest pohitoidu-
gruppidest, alkoholi tarvitab mdddukalt
voi Uldse mitte, ei suitseta, on aktiivse
eluviisiga, puhkab piisavalt ning tal
puuduvad kroonilised haigused.
ToidupUramiid on koostatud nii, et see
naitab, kui palju peaks nadalas sdédma
inimene, kes kulutab paevas umbes 2000
kcal energiat.

SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU NADALA

Eesti toidusoovitustes on toidud jaotatud
viide poéhitoidugruppi, millest igapaeva-
selt voiks midagi stUa:

tarkliserikkad toidud - teravilja-
tooted ja kartul

puu- ja koogiviljad, marjad

piim ja piimatooted

. kala, linnuliha, muna, liha ja
nendest valmistatud tooted
lisatavad toidurasvad, pahklid,
seemned ja Gliviljad

Nadala jooksul varieeri tarbimist ka
toidugruppide sees, naiteks suues erinevaid
putrusid. Lisaks neis toidugruppidesolevatele
toitudele tarbivad inimesed ka tooteid, mis ei
ole toitumise seisukohalt vajalikud, naiteks
maiustused — ja mida peaks seetdttu sGO6mMa
voimalikult vahe ja harva.

TEGELIK EESTI ELANIKU NADALA

TOIDULAUD TOIDULAUD
SUHKUR,
SUHKUR, MAGUSAD JA MAGUSAD JA KALA,
SOOLASED NAKSID SOOLASED LINNULIHA,
NAKSID MUNA, LIHA
KALA,
LINNULIHA,
MUNA, LIHA
PIIM, LISATAVAD PIIM, s LISATAVAD
PIIMATOOTED TOIDURASVAD, PIIMATOOTED e b { & TOIDURASVAD,
2 SE’;HE‘-E'S e PAHKLID,
NG > g SEEMNED,
OLIVILIAD OLIVILIAD
PUU-JA
KOOGI- PUU-JA
TERAVILIA VILJAD, ToA KOOGI-
TOOTED, MARJAD e VILJAD,
KARTUL MARJAD

Keskmiselt 2000 kcal tarbinud taiskasvanud
inimese nadalane toidukogus
Allikas: Rahvastiku toitumise uuring 2014

Nadala naitlik toidukogus
2000 kcal energiavajaduse korral
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Enamik inimesi peaks:

e sodma rohkem taisteratooteid (leib,
pudrud)

e s6Oma rohkem kdogivilju, sh kaunvilju

e s6dma rohkem erinevaid puuvilju ja
marju

¢ asendama magusad piimatooted mait-
sestamata variantidega

e sb6dma vahem sea- ja veiseliha (eel-
kodige neist valmistatud kullastunud rasv-
hapete- ja soolarikkaid tooteid)

e sO0bma rohkem varskest, jahutatud voi
kUlmutatud kalast valmistatud roogi

e sO6dma rohkem pahkleid-seemneid

e sb6dma vahem magusaid ja soolaseid
nakse

e asendama suhkrurikkad karastus- ja
mahlajoogid puhta veega

¢ lilkkuma margatavalt rohkem

Eesti toidusoovitustes kasutatakse toidu-
koguste soovituste andmisel moéotuhikuna
portsjone, mis on valja arvutatud lahtuvalt
energia- ja toitainete soovitustest ning
igapaevastest majapidamismaddtudest.

Naiteid toidugruppide toitudest,
mida voiks stilia iga paev

KOOGIVILIU

naine 3-5 portsjonit

mees 4-7 portsjonit

1 portsjon on:

e ~2 spl kaunvilju

e peotais (100 g) teisi
koogivilju

PUUVILJU JA MARJU >
naine 2-3 portsjonit
mees 3 portsjonit

1 portsjon on:

e peotais (100 g)

e puuvilju véi marju

OL1, vVOIDERASVU
naine 5 portsjonit
mees 6-7 portsjonit
1 portsjon on:

e 1tl(59)void

e 1tl(59g)ali

Uheks portsjoniks on niiteks:

e Uks viil rukkileiba voi sepikut

*  Uks keskmise suurusega kartul
e  peotais puu- voi kdogivilju

e umbes 30 grammi liha

e klaas piima

e Uksmuna

*  Uks supilusikatais pahkleid

Lisas lehekuljel 24-25 on toodud ligikaudsed
soovituslikud  toidugruppide  portsjonid
paeva kohta. Toitude portsjonite tapsed
suurused leiad veebilehelt toitumine.ee.

Ka toidupUramiidil on naha ligikaudsed
proportsioonid, kui palju toite vdiks nadalas
Uhest voi teisest toidugrupist sUUa. Seda
jargides saab organism o&iges vahekorras
ja vajalikul hulgal valke, rasvu, sUsivesikuid,
vitamiine, mineraal- ning kiudaineid.

Koik toidupliramiidi viis pohitoidugruppi
on mitmekesise ja tasakaalustatud
toitumise seisukohast vordselt olulised.
Osasid toite s60 igapaevaselt, teiste toitude
kogused jaota nadala peale.

LEIBA, SEPIKUT, TERASAIA
naine 3-4 portsjonit

mees 4-6 portsjonit

1 portsjon on:

e ~Tviil (30-50 g)

PUTRU, KEEDETUD

TERAVILJU

naine 2-4 portsjonit

mees 3-6 portsjonit

1 portsjon on:

e 1dl (100 g) veega
keedetud putru

e 1dl (70 g) keedetud
makarone

PIIMATOOTEID

naine 2-3 portsjonit

mees 3 portsjonit

1 portsjon on:
¢ 7 klaas (200 g) piima, keefiri,
\ maitsestamata jogurtit

‘ e 2-4 (20-40 g) viilu juustu
e 1-1,5dl (100-150 g) maitsestamata

— kohupiima vdi kodujuustu



Naiteid toidugruppide toitudest,
mida voiks jagada nadala peale

~10 kartulit

vahemalt:
150 g rasvasemat kala
150 g lahjemat kala

~4 muna
maksimaalselt naiteks:

450 g linnuliha
200 g sea- voi veiseliha

seemneid, pahkleid ~15 spl

10

Naiteid, kui suur on Uks magusate ja
soolaste nakside portsjon

100 ml limonaadi, mahlajooki
vOi muud magusat jooki
2 tl suhkrut

1tl mett

1 spl moosi

1/3 kohukest

1 kUpsis

vaike amps kooki

1 komm

vaike tUkk saiakest
killuke halvaad

1-2 vaikest Sokolaadiruutu
7-10 g popkorni

7-10 g kartulikropse

7-10 g kUuslauguleibu

Magusaid ja soolaseid nakse s66 nii
vahe ja nii harva kui véimalik, paevas

maksimaalselt 4 portsjonit.
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Road koosnevad enamasti eri toidugrupi
toiduainetest. Seega tuleks naiteks arves-
tada pudru valmistamisel kasutatud piim
piimatoodete ja rasv lisatavate toidurasvade
portsjonite  hulka. Salati valmistamisel
kasutatud Oli tuleks samuti arvestada
lisatavate toidurasvade portsjonite hulka,
aga hapukoor piimatoodete hulka. Seda
podhimadtet arvesta kbdikide roogade puhul.

Teraviljadja kartulon head sUsivesikute, eriti
tarklise allikad, seeparast tuleb siit grupist
ka umbes kolmandik saadavast energiast.
Siit grupist saab inimene ka suurema osa
kiudainetest. Kui s66d siit grupist portsjone
vahem, peaksid suurendama kdogivilja-
portsjonite arvu.

Mida téhele panna?

e Eelista taistera-, rukki-, seemneleiba,
sepikut ja terasaia tavalisele leivale ja
saiale

e Eelista tatrast, kaerast, hirsist, odrast,
rukkist voi mitmeviljasegust tehtud
putrusid  mannapudrule, riisile ja
makaronidele

e Tugevalt praetud ja frititud kartulitele
eelista keedetud kartulit voi kartuliputru

Puu- ja koogiviljadest saab vitamiine
(nt C-vitamiini, folaate) ja mineraalaineid
(nt kaaliumi, magneesiumi), samuti vett ning
kiudaineid. Paljud kaunviljad on lisaks head
valkude, raua, tsingi, B-grupi vitamiinide (v.a
B,,) ja tarklise allikad.

Arvesta nii varskelt soo6dud kui toitude
koostisest (nt salatist, hautisest, vormiroast
kui ka supist) saadud vilju.

Toidusoovituste jargi ei arvata siia gruppi:
¢ kartulit, mis on tarkliserikaste toitude
grupis

* oliive ja avokaadot, mis on lisatavate
toidurasvade, pahklite, seemnete ja
oliviljade grupis

e moosi, nektarit ja mahlajooki, mis on
suhkru, magusate ja soolaste nakside
grupis

Mida tahele panna?

*  Umbes pool kddgiviljadest s66 kuum-
téddeldult

e T&06stuslikult valmistatud puuvilja- ja
marjamahladele ei ole Uldjuhul lubatud
lisada suhkrut, ent kuna nad sisaldavad
n-6 looduslikke suhkruid, annavad
nad Usna palju energiat. Mahla ei ole
soovitatav juua lle paari klaasi nadalas.
Sage mahlajoomine ei ole soovitatav
ka hammaste tervise seisukohast. See-
parast eelista joogiks puhast lisanditeta
vett

* Seened on energiavaesemad kui enamik
kodgivilju ning neis sisalduvad valgud on
Usna raskesti seeditavad. Ka teiste toit-
ainete osas kipub seente toitevaartus
olema vaiksem, selleparast ei ole soovi-
tatav neid vaga sageli ega suures
koguses suua

Piim ja piimatooted on head valkude,
rasvade, vitamiinide (nt  A-vitamiin
ja  B-grupi vitamiinid) ja kaltsiumi
allikad. Rikastatud piimatoodetes on ka
D,-vitamiini. Piimavalgud sisaldavad kaiki
inimorganismi jaoks asendamatuid amino-
happeid. Piimas sisaldub piimasuhkrut ehk
laktoosi. Piimarasvad on rakkude oluline
ehitusmaterjal ning energiaallikas, eriti
kasvava ja areneva organismi jaoks.
Toidusoovituste jargi ei arvata siia gruppi:

¢ vOid, mis on lisatavate
toidurasvade grupis

+ viga magusaid ja/voi
rasvaseid piimatooteid,
(nt kohuke, puding, jaa-
tis, kondenspiim), mis
on suhkru, magusate ja
soolaste nakside grupis




Kahjuks sisaldavad modned piimatooted,
naiteks magustatud jogurtid ja kohu-
piimakreemid, ka Usna suures koguses
lisatud suhkruid. Seetottu tuleb magusate
piimatoodete s66misel arvestada lisaks
juurde maiustustegrupi portsjonid.
Olenevalt tootest tuleks 100 g kohta
arvestada juurde Uks magusaportsjon.

Mida tahele panna?
* Eelista magustamata piimatooteid

4. KALA, LINNULIHA, MUNA, LIHA JA
NENDEST VALMISTATUD TOOTED

Kala

Kalavalgud on hea aminohappelise koos-
tisega. Umbes 200 grammi kuumtdddel-
dud I6het voi 100 grammi raime annab
kahe paeva vajaliku D,-vitamiini koguse.
Rasvased kalad ja osa kalatooted, eel-
kdige tursamaks, sisaldavad suures kogu-
ses A-vitamiini. Kalades ja mereandides
on ka teisi organismile vajalikke vitamiine
(nt E-, B,-vitamiin) ja mineraalaineid
(nt kaltsium, seleen, jood). Rasvased ja
vaga rasvased kalad on peamised oomega-
3-rasvhapete allikad.

Rasvu, mida leidub kalades, ei peaks
kartma — enamik meist peaks kala rohkem
sd6dma.

Esineb vaararvamust, et loomset parit-

olu rasvad on halvad ja taimset paritolu

head. Tegelikult tuleks vaadata rasvade
koostist lahemalt. Naiteks kalades on

just palju organismile vajalikke poli-

kullastumata, eriti oomega-3-rasvhap-

peid, mistottu ei saa vaita, et loomset
paritolu rasvad oleksid halvad.

Mida tahele panna?

¢ Toodeldud kala valides eelista vaiksema
soolasisaldusega tooteid. Veelgi parem
on toit valmistada ise varskest voi
kUlmutatud kalast

e Kalamarija krevetid on kolesteroolirikkad

14

Linnuliha ja liha

Linnulihas, sea- ja veiselihas on organismile
soodne aminohapete vahekord ja olemas
kdik asendamatud aminohapped. Liha
ja lihatooted, eriti rupskid, on vaga hea
hastiimenduva raua allikas. Maks on ka hea
A- ja B,-vitamiini allikas. Samas sisaldavad
rupskid palju kolesterooli. Paljud lihad
sisaldavad arvestatavas koguses erinevaid
B-grupi vitamiine (naiteks B, ja B,)) ning
tsinki ja seleeni.

Mida tahele panna?
e Eelista vaherasvast linnuliha

e SO0 vahem sea- ja \veiseliha ning
neist valmistatud tooteid nagu sinke,
vorste jne

e Liha valmistades ara seda liialt t&6tle
¢ Maksa s66 maksimaalselt mdned korrad
kuus, kuna maksa vdivad koguneda

ka mitmed kahjulikud ained (nt
raskmetallid)

Muna

Munad sisaldavad hastiomastuvaid
valke (sh asendamatuid aminohappeid),
rasvu, vitamiine (naiteks A, D,, folaadid)
ja mineraalaineid (nt raud, jood). Munade
kolesteroolisisaldus on usna kdrge, kuid
seda sisaldab vaid munakollane.
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5. LISATAVAD TOIDURASVAD, PAHKLID,
SEEMNED JA OLIVILJIAD

Siin toidugrupis on koéige energiarikka-
mad toidud.

Pahklid ja seemned sisaldavad suhteliselt
palju rasvu, peamiselt organismile vajalik-
ke kuUllastumata rasvhappeid. Lisaks suure-
le rasvasisaldusele on pahklid-seemned ka
head kiudainete, vitamiinide ja mineraal-
ainete allikad.

Voi sisaldab palju kul-
lastunud rasvhappeid
ja A-vitamiini. Méned
margariinid ja rasva-
vOided vdivad olla vita-
miinidega rikastatud.

Olid sisaldavad lisaks
rasvadele, sh eriti kul-
lastumata rasvhapete-
le, ka rikkalikult E-vitamiini.

Ei saa 6elda, et mingi konkreetse rasva
kasutamine on ainudige. Ka siin tuleks
lahtuda mitmekesisuse pohimottest.
Naiteks ka taimset paritolu rasvade
hulgas leidub vaga suure killastunud

rasvhapete sisaldusega rasvu - kookos-

ja palmirasv. Kullastunud rasvhapped

ei ole organismile esmavajalikud ning
neid voiks pigem saada vahem.

Mida tahele panna?

« Olid vb&ib tootmisviisi jargi jaotada
kUlmpressituteks ning rafineerituteks.
KUlmpressitud 6li on rafineeritud olist
vitamiinirikkam ja sobib hasti salatite
valmistamiseks

¢  Praadimisekssobib pareminipuhastatud
ehk rafineeritud 6li, kuna kulmpressitud
Olides voivad korgel temperatuuril
tekkida vahkkasvajaid tekitavad ained

Mitte Ghtegi oli ei tohi toidu valmista-
misel kuumutada suitsemiseni!
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SUHKUR,
MAGUSAD JA
SOOLASED NAKSID

Siia gruppi kuuluvad
toidud annavad palju
energiat, voivad sisal-
dada palju suhkrut, soola v&i rasva.
Need toidud ei anna oluliselt kiudaineid,
vitamiine, mineraalaineid, asendamatuid
amino- ega rasvhappeid. Kui siiski soovid
siit grupist toite sUUa, tarbi neid vaga
piiratud koguses.

ALKOHOL
Alkohol ei ole organismi elutegevuseks
vajalik.

Kuigi vaidetakse, et naiteks punane
vein vaikestes kogustes on kasulik, siis

sellest saadav kasu ei kaalu Ules kahju,
mida alkohol véib tekitada.

Kui inimene siiski tarvitab alkoholi, siis
peavad kogused jadma moéddukaks ning
igasse nadalasse voiks jaada vahemalt
kolm alkoholivaba paeva.

Naiteks naine ei tohi juua paevas ule 100
ml veini vdi 250 ml &lut, mees vastavalt
200 ml v6i 500 ml. Antud koguseid ei tohi
summeerida ning korraga ara juua.

Alkoholi ei tohi Uldse tarvitada lapseootel
naised. Samuti mitte lapsed ega noorukid,
sest see parsib nende aju arengut.

Alkoholi tarvitamisel pead vahendama
energia saamist maiustuste, magusate ja
soolaste nakside portsjonite vahendamise
arvelt.

Alkoholi kestev ja liigne tarvitamine
on paljude terviseprobleemide oluline
riskifaktor ning sellest saadav Ulemaarane
energia tdstab kehakaalu.
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KUIDAS TOIDUPURAMIIDI JA PORTSJONITE TEAD-
MISI IGAPAEVASOOMISES KASUTADA?

Naitlikud paevased toidukogused jaotatuna
toidukordadele

Toit Kogus, g

Neljaviljapuder banaani ja mustade

" 250/100/100
sbstardega
Teratasku juustuga 35/10
Kohv suhkruga 200/10

Léhe, maitsestamata jogurt, kartulid,  50/50/200/100/

brokoli, peet, porgand, Turgi oad 100/50/50
Taisteraleib 50
Ooted kokku kuni
25% energiast Keefir 200
Aun 150

Maitsestamata jogurt, banaan, kaera-
helbed, India pahklid, tume Sokolaad

Salat: kanafilee, keedetud muna,

250/100/10/10/15

70/30/50/50,
jaasalat, kode.Jj%{u.st, tomat, korvitsa- 10(/)/10//10/ /
seemned, oliividli
Sepik véiga 25/5
Tee meega 250/10
3 klaasi
Vesi
es! (min 600 ml)

Suurema naatriumisisaldusega mineraal-
vett joo ainult siis, kui oled palju higista-
nud. Maitsestatud veed ja vitamiinidega
rikastatud veed sisaldavad lisatud suhkruid

Tasub meeles pidada, et lisaks
toitumisele tuleb tervise hoidmiseks ka vOi magusaineid ning ei ole mdeldud janu-
piisavalt vett juua, liikuda ning puhata. joogiks.

Taiskasvanud inimene peaks iga paev
jooma 2-3 klaasi puhast vett.
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Lisaks tervislikule sédmisele on vajalik ka
piisav liikumine.

®
L

VAHENDA
ISTUMISAEGA

. ‘
2-3 KORDA NADALAS

o =9 °

-\
s
S

2-3 KORDA NADALAS, KOKKU 150 MINUTIT

e
.0
2 -

IGA PAEV, VAHEMALT 30 MINUTIT

N

ISTUVAD TEGEVUSED

Valdi istuvat eluviisi. Kodus véhenda istudes ja ekraanide taga
veedetud aega. Kui pead 606 tottu olema sundasendis, tee
voimlemis- ja sirutuspause. Lihaseid ja liigeseid |6dvestades
vahendad sundasendist tingitud terviseriske.

JOU-, VENITUS- JA
TASAKAALUHARJUTUSED

Jouharjutusi tee peamistele lihasriihmadele,

nagu kere-, kée- ja reielihased.

Venitus- ja sirutusharjutused, samuti jooga, sobivad lihaste ning
teiste kudede elastsuse séilitamiseks ja arendamiseks.

Tee venitusharjutusi alati parast jduharjutusi.
Tasakaaluharjutused aitavad sailitada keha asendit, valtida
kukkumisi ning parandada koordinatsiooni ja lihaste koost66d.

AEROOBSED
TEGEVUSED

Leia endale meeleparane iganédalane liikumisharrastus.
Planeeri igasse nadalasse 2—3 intensiivset
treeningkorda kestusega 20-60 minutit.

Liigu looduses voi osale riihmatreeningutes,

mis kestavad nadalas kokku 150 minutit.

\\ LIIKUV ELUVIIS

VOi jalgrattaga. Kui see pole véimalik,
planeeri oma aega nii, et liguksid
aktiivselt vahemalt 30 minutit.

\‘ ‘ Pula teha oma igapéevased kaigud jala



Lisa. Mitu portsjonit eri toidugruppidest
vOiks tdiskasvanud naine voi mees paevas
suua?

Teraviljatooted, leib, kartul
Leib, sepik
Pudrud, keedetud teraviljad
Kartul

Puu- ja kéogiviljad, marjad
Koédgiviljad
Puuviljad, marjad

Piim ja piimatooted

Kala, linnuliha, muna, liha ja nendest
valmistatud tooted

Linnuliha, liha, rupskid
Kala
Muna

Lisatavad toidurasvad, pahklid, seemned,
oliviljad

Seemned, pahklid
Teised lisatavad toidurasvad

Suhkur, magusad ja soolased naksid

Soovituslikud portsjonid on antud
tavaliselt vahemikuna. Kui valida Uhest
pohitoidugrupist maksimaalne portsjonite
arv, siis mone teise sarnase pdohitoidugrupi
puhul tuleks valida minimaalne portsjonite
arv. Nii ei lahe energiakogus ja toitainete
tasakaal paigast ara. Kui Uhel nadalal
kasutad mone toidugrupi puhul suurimat
voimalikku ja teise toidugrupi puhul
vahimat voimalikku portsjonite arvu,
siis jargmisel nadalal voiks valida tapselt
vastupidi.

Portsjoneid paevas

Naine 2000 kcal* Mees 2600 kcal*

7-9 10-14
34 4-6
2-4 3-6
1-2 1-2
6-8 7-10
3-5 47
2-3 3
2-3 3
3-4 3-4
1-2 1-2
1-2 1-2
Yo %)
6-7 9

1-2 2-3
5 6-7
kuni 4 kuni 4

Uhe portsjoni
energiakogus,
kcal

75

30
50
110
80

60
50
40

*keskmine paevane energiavajadus



Vaata, mida sina neist juba jargid!

Valmista toitu ise varsketest toidu-
ainetest. Pooltooteid ja valmistoitu osta
voimalikult harva

SO0 iga paev teraviljatooteid (leiba,
putru), varieeri oma valikut

S66 vahemalt 300 grammi koéogivilju
paevas, varieeri neid, suurenda ka
kaunviljade s66mist

S66 umbes 200 grammi puuvilju ja
marju paevas, varieeri neid

Eelista magustamata piimatooteid
S066 nadalas vahemalt kahel korral kala
Lihadest eelista linnuliha

Vahenda sea- ja veiseliha, eriti aga
lihatoodete s66mist

S66 nadalas umbes 10-15 spl pahkleid ja
seemneid

Vahenda magustatud jookide ning
magusate ja soolaste nakside s66mist

Ara osta koju ega tédle, samuti dra s66
ise ega paku koosviibimistel magusaid
ja rasvaseid nakse (nt kartulikrépsud,
kluslauguleivakesed, saiakesed,
koogid, kuipsised, Sokolaad jms)

Joo 3 klaasi puhast vett paevas

Alkohol on organismi jaoks murgine
igas koguses. Mida vahem alkoholi
tarvitad, seda parem

Nadalasse jata vahemalt kolm alkoholi-
vaba paeva

S66 regulaarselt, dra jata toidukordi
vahele

Praetaldriku taitmisel ptua alati jargida
taldrikureeglit

S66 aeglasemalt ja dra tegele s66mise
ajal korvaliste asjadega

Loe pakenditelt infot toidu kohta, et
teha paremaid valikuid

Liigu iga paev vahemalt 30 minutit sh
nadalas vahemalt 150 minutit
keskmise intensiivsusega

Vahenda istumisega seotud tegevusi
ning ekraaniaega



Vaata lisaks:

Tervise
Arengu Arengu
Instituut

Rohkem infot
toitumine.ee

Trukis pdhineb Eesti toitumis- ja liikumis-
soovitustel. Pohjalik Ulevaade on leitav
www.terviseinfo.ee/et/toitumissoovitused.
Toitude toitainelised koostised parinevad
peamiselt NutriData (tka.nutridata.ee) ja Fineli
(fineli.fi) andmebaasidest.



