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Annotatsioon

Selle diplomitdd peamine eesmark on anda llevaade Fitlap’i toitumiskava vastavusest Eestis
kehtestatud toitumissoovitustele.

Diplomitd6 on jaotatud kolme osasse. TG0 esimeses o0sas antakse teoreetiline tilevaade tervisliku
toitumise alustest, seda toetavatest aspektidest ning Eestist kehtestatud toitumissoovitustest. T60
teises osas uuritakse eestlaste toitumistavade kujunemist, tervislikku seisundit ning selle seoseid
s00gi ja tervislike eluviisidega. T66 kolmandas osas analliisitakse toitumiskava vastavust Eestis
kehtestatud soovitustele ning on labi viidud eksperiment toitumiskava kasutades. Ulevaate
andmiseks on kasutatud 2015. aastal Eestis kehtestatud toitumissoovitusi.

Diplomitd6 on kirjutatud eesti keeles ning sisaldab teksti 66 lehekdiljel, 3 peatiikki, 10 joonist ja 5

tabelit ning kasutatud on 36 kirjandusallikat.



Sissejuhatus

Kéesoleva diplomitod teemaks on ,Fitlap’i toitumiskava vastavus Eestis kehtestatud
toitumissoovitustele’” ning eesmirk on seda kava analliisida. Ldputtd teema valik on tingitud
Opitavast toitlustuse erialast, td6kogemustest toitlustuse valdkonnast, isiklikust huvist tervisliku
toitumise vastu ning teada saamiseks, kuidas toitumiskava vastab Eestis kehtestatud
toitumissoovitustele.
Pustitatud probleemi taitmiseks seab t66 autor jargmised ulesanded:

e Tutvuda tasakaalustatud toitumise olulisusega ning alustega

e Tutvuda Eestis kehtestatud toitumissoovitustega

e Tutvuda toitumise ja haiguste vaheliste seostega

e Tutvuda, kuidas on vélja kujunenud eestlaste toitumisharjumused ning millised on need

hetkel

e Analiisida toitumiskava retsepte Eestis kehtestatud toitumissoovitustega

e Osaletakse eksperimendis, toitumiskava seitse paeva labi tehes
Nende Ulesannete jérgi jaguneb t66 kolme pdhilisse osasse. Esimene osa on teoreetiline pool, kus
pohjendatakse tasakaalustatud toitumise olulisust ja selle aluseid ning Eestis kehtestatud
toitumissoovitusi. Teises osas uuritakse eestlaste toitumisharjumuste kujunemist ning tervislikku
seisundit. T66 kolmas peatiikk on teooria rakendamine analliisimiseks, kuidas toitumiskava
vastab kehtestatud soovitustele. Lisaks anallisitakse nadala jooksul labi viidud eksperimenti

toitumiskava kasutades.



1 Tervisliku toitumise alused

Toit annab kehale toitaineid. Toitained annavad organismile energiat toimimiseks, kasvamiseks,
aktiivsuseks ning immuunsusteemi tagamiseks. Ténu toitainetele toimivad keha funktsioonid (nt
hingamine, toidu seedimine ja sooja hoidmine). Tervislik toitumine annab palju energiat
tootamiseks ning muude tegevuste nautimiseks. Samuti hoiab tasakaalustatud toitumine eemale
haiguseid. (Burgess, Glasauer 2004: 15)

1.1 Eesti toitumis- ja litkumissoovitused

Eesti toitumissoovituste koostamisel on pohialuseks voetud 2012. aasta P&hjamaade
toitumissoovitused, arvestades Eesti kultuurilist ja sotsiaalmajanduslikku tausta. Need soovitused
on rahvusvahelised ja tuginevad teadusuuringutele. (Pitsi jt 2017: 12)

Aastal 1980 loodi PGhjamaade toitumissoovitused (NNR — Nordic Nutrition Recommendations).
Téanaseks hdlmab NNR Pdhjamaade toitumissoovituste kontrollvaartusi, mis p&hinevad
teaduslikult péhjendatud suhetel. Kirjeldatakse toitainete tarbimist ja nende néitajaid, hea tervise
séilitamist ja edendamist ning labi dieedi haiguste ennetamist. Neid vaartusi on kohandatud
Pbhjamaade piirkonnas. (NNR 2014: 65)

Riiklike toitumissoovituste eesmérk on anda inimestele teaduspdhised eeldused vdimalikult heale
tervisliku seisundi hoidmisele ning katta sellega peaaegu koik elanikkonna riihmad. Eesti toitumis-
ja litkumissoovitused on koostatud eesmargiga luua eeldused heale tervislikule seisundile. Need
on loodud suurtele elanikkonna riihmadele. Soovitused on eelkdige kliiniliselt tervete inimeste
rihmadele. Samuti sobivad soovitused kdigile, kelle kehalise aktiivsuse tase on erinev (valja
arvatud voistlussportlased). (Pitsi jt 2017: 12)

Liikumine ja toitumine on tervise hoidmiseks ja haiguste ennetamiseks véga olulised.
Taiskasvanud peaksid iga nadal aktiivselt lilkkuma 300 minutit keskmise intensiivsusega vai 150
minutit kdrge intensiivsusega. Soovitatav on nadalane koormus jagada Uhtlaselt seitsme péaeva
peale. Vahemalt kahel pdeval nadalas peaks tegema lihaseid ja luid tugevdavaid harjutusi. Liigeste
liikuvuseks ja lihaselastsuse sailitamiseks peab tegema venitusharjutusi. (Pitsi, Salupuu 2018: 49-
51)

Aktiivne litkumine aitab organismil viia hapnikku 6hust keha kudedesse, parandada hingamist,
vdhendada vererdhku, madaldada Il tulbi diabeedi riski, séilitada immuunsuse talitlust, luid

tugevana hoida ning ehitada lihasmassi. Ulekaalulistel aitab liikumine vdhendada keharasva.



Aktiivne litkumine tuleb kasuks ka arevuse madaldamiseks, stigavamale unele, mélu elavdamisele
ning paremale meeleolule. (Whitbourne 2012)

Eesti toidusoovitused on esitatud toiduptramiidina ning on jagatud viieks pdhitoidugrupiks (joonis
1). Esimene pdhitoidugrupp on tarkliserikkad toidud: kartul, leib, sepik, sai, pudrud, riis,
makaronid ja teised teraviljatooted. Teise pdohitoidugruppi kuuluvad puuviljad, marjad ja
koogiviljad (samuti kaunviljad, seened, idud). Kolmandasse pdhitoidugruppi kuuluvad vedelad
piimatooted, juustud, maitsestamata kohupiim, kodujuust, jogurt ning teised piimatooted.
Neljandasse pdhitoidugruppi kuuluvad kala, kalatooted, linnuliha, linnulihatooted, liha, lihatooted
(kaasa arvatud rupskid), muna ja munatooted. Viies pohitoidugrupp on pahklid, seemned, Gliviljad,
olid ja vdiderasvad. (Pitsi, Salupuu 2018: 26, 30, 33,38,46, 52)

Toidupuramiidi aluseks on toitumissoovitused ning on arvestatud teadusp8hiseid toidugruppide
tarbimise soovitusi. Soovituste jalgimine tagab organismi kasvu ja toimimise ning véhendab
vbimalike haiguste riske. Soovitused on antud paeva kohta (lisa 9), kuid neid vdib jagada eri
paevadele vastavalt oma soovidele nadala v6i kahe jooksul. (Pitsi, Salupuu 2018: 20)
Hommikusdoki, kui padeva esimest sodgikorda, tuleb stia 2 tunni jooksul pérast drkamist.
Tavaliselt kella viie kuni kiimne vahel. Ohtusd6ki peaks so6ma vahemalt 2 tundi enne
magamaminekut. Ooted ja l6unastdgi kellaaja peab inimene vastavalt vajadusele mé&rama.
Inimesed, kes tootavad 60siti, peavad kombineerima toidukordasid vastavalt enda une- ja
toograafikule. (Summit Medical Group) Hommikusdok peaks olema paevasest toidust 20-25%,
I6unasdok 25-35% ja Bhtusodk 25-35%. Olenevalt mitu vahepala on mentls ning mitu protsenti
paevasest kogusest on olnud hommiku-, 1duna- ja 6htuséok, vdivad olla ooted kokku kuni 25%.
(Pitsi, Salupuu 2018: 74)

1.2 Energia

Toitained (valgud, rasvad, susivesikud, vesi, vitamiinid, mineraalained) on toidu koostisained,
mida organism kasutab kehaomaste ainete stinteesimiseks, energia tootmiseks ja teisteks
organismi talitluseks vajalikeks tilesanneteks. Toiduenergia on toidus olevatest toitainetest saadav
energia (valgud, rasvad, slsivesikud), mis vabaneb nende lagundamisel ning mida organism saab
kasutada. Toiduenergiat saadakse ka véhesel maéral kiudainetest ning alkoholist (viimane ei ole
organismile vajalik). Eestis kasutatakse energeetilise vaartuse ja soovituste arvutamisel enamasti
kilokaloreid (kcal). Toiduenergia vajadus sdltub soost, vanusest, kehamassist, kehakoostisest,
kehalisest aktiivsusest ning tervislikust seisundist. Saadud energiat kulutatakse pdhiainevahetusele

(nt hingamine ja stidamet60), kehaliseks aktiivsuseks ning toidu seedimiseks ja omastamiseks.
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(Pitsi, Salupuu 2018: 68-70) Kehamass tduseb, kui energiat saadakse rohkem kui kulutatakse.
(Pitsi, Salupuu 2018: 81) Rasedatel ja imetavatel naistel on vaja lisaenergiat ning eakatel
energiavajadus vaheneb. (Pitsi, Salupuu 2018: 78-79)

Taiskasvanute energiavajaduse hindamine pdhineb pd&hiainevahetuse energiakulul (PAV) ja
kehalise aktiivsuse tasemest (PAL). Suurel osal inimestel on kehaline aktiivsus (PAL) 1,4,
litkuvamatel 1,6 ning véhestel 1,8. Inimestel v0iks olla PAL 1,8, kuna selline aktiivsus tagaks hea
tervise. Paevase energiakulu arvutamiseks tuleb korrutada omavahel PAL ja PAV. (Pitsi, Salupuu
2018: 73)

Soovituslikud energiavajaduse vaartused pohinevad normaalsel ehk tervislikul kehamassil,
kehamassi stabiilsusel ja energia tasakaalul. Need ei kehti tile- v3i alakaalu korral. Ulekaalulisuse
korral on soovitatav kehamassi véhendada 500 grammi vorra nadalas. Selleks peab igas 66paevas
toiduga saadav energia olema 500 kcal vdrra védiksem kui kaalu sailitamiseks ja elu tegevuseks
vaja minev energia. Pikaajalise kaalulangetamise korral (mitu kuud kuni aasta) peab inimene lisaks
toiduenergia véhendamisele tdstma kehalist aktiivsust. (Pitsi, Salupuu 2018: 75) Energia saamist
ei soovitata vahendada alla 1550 kcal, kuna siis ei ole vBimalik toidust kétte saada eluks vajalikke
asendamatuid toitaineid. Kui dieedipidamine I6petada, pusib selline pbhiainevahetuse tase madal
veel monda aega. Kui pddrduda peale dieeti tagasi oma tavaparaste toitumisharjumuste juurde,
vOib inimene kaalust juurde votta ning isegi rohkem kui enne kaalu langetamist. (Pitsi, Salupuu
2018: 77)

Lihtsaim ja levinuim viis tlekaalu hindamiseks on kasutada kehamassiindeksid (ehk KMI), see on
vOrdne kehamass kilogrammides jagatuna ruutu vdetud kehapikkusega. Taiskasvanutel on
normaalne KMI vahemuks 18,5-24,9. Lisaks KMI-le tuleks rasvumist hinnata ka vodkoha
Umbermd6du jargi. Naistel on soovituslik vo6imbermddt umbes 88 cm ja meestel 102 cm. Kui
vooumbermad6t jagatuna puusaimbermdddu suhe on meestel rohkem kui 1 ja naistel rohkem kui
0,8 viitab see rasvumisele. (Pitsi, Salupuu 2018: 80- 81)

1.3 Vesi

Vesi on organismi peamine koostisosa ning see ei anna energiat. Vee sisaldus kehas séltub east,
soost, kliimast, tervislikust seisundist, t60 iseloomust ja aktiivsusest. Taiskasvanutel on
veevajadus 28-35 ml kehamassi kg kohta. Mitmekesise toitumise korral saab vett ka toidust.
Toidusoovitusi jargides saadakse toiduga umbes 1-1,5 | vett. Ainevahetuse kéigus tekib ligikaudu
300-400 ml vett. (Pitsi, Salupuu 2018: 105-109)



Enamik meie keharakkudes toimuvates keemilistest reaktsioonidest vajavad toimimiseks vett.
(Pitsi, Salupuu 2018: 106) Vesi aitab reguleerida kehatemperatuuri, parandab vere
hapnikuringlust, aitab hoida naha tervist, aitab toitainetel imenduda ning kaitseb kudesid, seljaaju
ja liigeseid. Samuti aitab vesi kaasa ainevahetusele ning seedimisele ja toodab toidust vajalikku
energiat. (Silver, Butler 2019)

1.4 Makrotoitained

Makrotoitainetest annavad energiat valgud, slsivesikud ja rasvad. Energiat andvate
makrotoitainete ja rasvhapete soovitusi véljendatakse protsendina soovituslikust pédevasest
energiast, seda tahistatakse %E. (Pitsi, Salupuu 2018: 83)

1.4.1 Valgud

Valkude kohta kasutatakse sageli ajakirjanduses ja argipaevas séna proteiin. Need on loomset ja
taimset péritolu koostisosad, mis on ulesehitatud 20 péhiaminohappest. Aminohapped jagunevad
asendamatuteks (inimorganism neid ei sunteesi ja peab saama toiduga) ning asendatavateks
(inimorganism suudab neid ka ise stinteesida). Valgud annavad toiduenergiat, 1 gramm = 4kcal.
(Pitsi, Salupuu 2018: 85) Valgud peaksid andma téiskasvanutel 10-20%E, see vastab umbes 0,8—
1,5 g valkudele keha kilogrammi kohta péevas. (Pitsi jt 2017: 91)

Valkude pdhillesanne on organismi kasvamise, ehituse ja arengu tagamine. Samuti on tlesandeks
inimorganismile kbigi aminohapete ja seeldbi ka lammastiku kattesaadavuse tagamine. Valgud
osalevad ka organismi regulatoorsetes protsessides, paljude Uhendite transpordis, antikehade
tootmises ja tagavad tugeva ning toimiva immuunsiisteemi. (Pitsi, Salupuu 2018: 85) Pikaajaline
liigne valgu tarbimine toidus koormab neerusid ja maksa. (Pitsi jt 2017: 90)

Valke esineb enamasti kdigis loomsetes ja taimsetes paritolu toitudes. Loomset paritolu valku saab
munast, piimatoodetest kalast, lihast ja linnulihast. Taimset péritolu valku saab kaunviljadest,
pahklitest, seemnetest ja teraviljatoodetest. Loomset paritolu valgud eraldi vdetuna voi
kombinatsioonis taimset péritolu valkudega annavad piisavas koguses asendamatuid
aminohappeid, olles enamjaolt ka hasti seeditavad. (Pitsi, Salupuu 2018: 86)

Valkude defitsiit esineb sageli koos energiapuudusega, see on tingitud alatoitumusest valguenergia
ndol voi tuleneb Uldisest toitainete defitsiidist. Tdsine valgupuudus tekitab turseid, lihasnérkust
ning juuste ja naha muutusi. (Pitsi jt 2017: 92)

Kardiovaskulaarsete haiguste osas on valkude tarbimise ja SVH (sidame- ja veresoonkonna

haiguste), sealhulgas infarkti, esinemise seost hinnatud statistiliselt mitteoluliseks ehk seoseid ei
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leitud. Seoseid loomset péritolu valkude tarbimise ja vererdhu tdusu vahel ei ole leitud ning see
vajab taiendavaid uuringuid. Taimset péritolu valkude tarbimise seost vererShu langusega on
hinnatud tden&oliseks.

Valkude tarbimine, millel on kdrge kaltsiumi sisaldus, annab luudele vastupidavust. Pidev kdrge
loomsete valkude ja loomsete rasvade koostarbimine vOib kaasa aidata véhi tekkele ning siidame-
ja veresoonkonna haigustele. Neerufunktsioonid vdivad halveneda ning tekkida neerukivid, kui

kasutatakse pikaajaliselt valgup&hiseid lisandeid. (Pederson jt 2013: 3-17)
1.4.2 Rasvad (kaasaarvatud rasvhapped ja kolesterool)

Lipiidid jagunevad lihtlipiidideks (ehk triglitseriidideks), tsuklilisteks lipiidideks ja liitlipiidideks.
Terminit ,,rasvad’” kasutatakse trigliitseriidide segu kohta, need koosnevad kolmest rasvhappe-
ning Uhest glltseroolijaagist. Toidurasvad sisaldavad peamiselt kolme tulpi rasvhappeid:
klllastunud, monokillastumata ja pollkillastumata (kaasahaaratud oomega-3- ja oomega-6-
rasvhapped). Enamik toite sisaldavad kolme tulpi rasvhappeid ning inimene vajab neid koiki.
(Pitsi, Salupuu 2018: 88)

Killastunud rasvhappeid leidub rohkem loomset paritolu toitudes (nt liha, lihatooted, piim ja
piimatooted) ning osades taimsetes rasvades (nt kookos- ja palmirasv). Mono- ja polukillastumata
rasvhappeid leidub rohkem taimset péritolu toitudes (nt 8lid, pahklid, seemned) ning kalas.
Soovitav on, et toidust saadud rasvadest vahemalt 60% péaevasest soovitavast kogusest oleks
kaetud taimsest allikast périt rasvadega, Ulejadnud rasvadest peaks suurem osa tulema kaladest.
Tuleb jélgida ka toidu margistuselt toodete rasvasisaldust (nt lihatooted, piimatooted, magusad ja
soolased naksid), kuna seal on palju peiterasvu. (Pitsi, Salupuu 2018: 89-90)

Rasvade peamised tllesanded organismis on kanda toidu I6hnaaineid, tekitada taiskdhutunnet ning
organite imber moodustada rasvakiht (see kaitseb neid p&rutuste eest). (Pitsi, Salupuu 2018: 90)
Samuti vajab keha rasvu aju arenguks, pdletiku kontrolli all hoidmiseks, vere hidbimiseks,
rasvlahustuvate vitamiinide omandamiseks, juuste tervise hoidmiseks ning organismile energia
andmiseks. Rasv tdidab ka rasvarakke ja isoleerib keha temperatuuri. Rasvad annavad kehale
asendamatuid rasvhappeid, milleta ei saa organism funktsioneerida. (MedicalPlus 2018)
Asendamatud rasvhapped on polukullastumata rasvhapped, mida peab saama toiduga, kuna
inimorganism ei ole vdimeline seda ise siinteesima. Need rasvhapped on vajalikud, et tagada
organismis erinevate tdhtsate bioaktiivsete ainete siintees (nt mdjutab see neerufunktsiooni).
Loomset pariolu rasvu tuleb tarbida mdddukalt (valjaarvatud kalarasvu) ning suurendada pahklite

ja seemnete soomist. (Pitsi, Salupuu 2018: 92-93)
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Toidus vOib leiduda lisaks vajalikele rasvhapetele ka transrasvhappeid, mida on kahe erineva
paritoluga. ToOostuslike transrasvhapete koige olulisemad allikad on 0&lide/rasvade osalisel
hidrogeenimisel ehk tahkestamisel tekkivad transrasvhapped (leidub nt osades kiipsistes, osades
kohupiimadessertides ja -toodetes). Looduslikult sisaldavaid transrasvhappeid leidub véikestes
kogustes punases lihas, piimast ning nendest valmistatud toodetes. (Pitsi, Salupuu 2018: 94)
Kolesterool tekib inimkehas erinevat tulpi rakkudes. Seda kasutatakse rakumembraanide
struktuuris ning sapphapete ja steroidhormoonide tootmiseks. Kodige rohkem leidub
toidukolesterooli  munades,  rupskites, lihas ning  piimatoodetes.  Inimorganismi
kolesteroolitasemele ei avaldata moju, kui stta vastavalt soovitusele. Toidukolesterooli
imendumine véheneb siis, kui tarbimine suureneb. (Pitsi jt 2017: 103)

Kestev rasvade tarbimine alla fusioloogilise alampiiri tekitab pika aja jooksul tdsiseid
terviseprobleeme (nt energia ja rasvlahustuvate vitamiinide defitsiit). Kui inimene saab kestvalt
lilga palju transrasvhappeid, siis vOib tekkida kolesteroolitaseme langus organismis. Kui
toidukolesterooli saadakse kestvalt vdga palju, siis suureneb kolesteroolirikaste sapikivide
tekkerisk ning teiste riskifaktorite olemasolul ka stidame- ja veresoonkonna haiguste tekkerisk.
Kui toidukolesterooli kestvalt ei saada, peab inimese organism puudujddva osa ise slinteesima
(suur koormus maksale, vahendab maksa teiste ilesannete efektiivsust). (Pitsi jt 2017: 99) Toiduga
liigselt saadud killastunud rasvhapped vdivad veres tOsta LDL-kolesteroolitaset, oomega-3-
rasvhapped aga langetavad seda. (Pitsi, Salupuu 2018: 94)

Rasvade soovituslik tarbimine on 25-35%E. Saadavast toiduenergiast kiillastunud rasvhappeid ei
tohiks toit kestvalt anda tle 10%E, monokullastumata rasvhapped peaksid andma 10-20%E ning
polikillastumata rasvhapped peaksid andma 5-10%E (vdhemalt 1%E sellest oomega-3-
rasvhappeid). Transrasvhappeid peab tarbima vB8imalikult vahe. (Pitsi jt 2017: 83, 99) 1 gramm

rasvu annab umbes 9 kcal energiat. (Pitsi, Salupuu 2018: 90)
1.4.3 Sdusivesikud

Susivesikud on lai tldine termin, millest iks osa on suhkrud. Siisivesikute hulka kuuluvad tarklis,
glukogeen, enamik kiudained, sahharoos (nn lauasuhkur) ja vees lahustuvad lihtsusivesikud
(glukoos, fruktoos, laktoos ja maltoos). Glikeemilised susivesikud ehk seeditavad
toidususivesikud imenduvad peensoolest ja varustavad keharakke sisivesikutega (nt gliikoos,
fruktoos, laktoos, sahharoos ja tarklis). Kiudained ehk seedimatud toidustsivesikud inimkeha

seedeenstiimis ei I6husta (nt tselloloos, inuliin, pektiin). Kiudained annavad energiat vahesel
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maéadral, kuna need Idhustatakse inimorganismis osaliselt seedetrakti mikroobide poolt lihikese
ahelaga rasvhapeteks. (Pitsi, Salupuu 2018: 96-97)

Susivesikud on organismi pdhiline ja kiire energiaallikas. Need kuuluvad ka rakkude, kudede,
paljude hormoonide ja antikehade koostisesse ning nende piisav olemasolu organismis on
eelduseks rasvade normaalsele ainevahetusele. Samuti on maksas ja lihastes talletav glikogeen
ajutine glikoosi tagavara, mis organism saab vastavalt vajadusele kasutada. (Pitsi, Salupuu 2018:
97)

Kiudained aitavad tekitada téiskGhutunnet ning seda hoida. Samuti aitavad kaasa
kolesteroolitaseme stabiliseerimiseks, seedesiisteemi toimimisele ja aitavad hoida normaalset
kehamassi. Lisaks aitavad kiudained aeglustada glikoosi imendumist, et véltida veresuhkru
taseme liiga kiiret tdusu. (Pitsi, Salupuu 2018: 97)

Peamisteks nn looduslike slsivesikute allikateks on teraviljatooted, kartul, piim, kédgiviljad,
puuviljad ja marjad. Téarkliserikasteks toitudeks on teraviljatooted, kartul ja teised mugulviljad
ning osad koogiviljad (nt kaunviljad). Kiudaineid sisaldavad enim teraviljatooted (nt
téisteratooted), pahklid, seemned, puuviljad ja marjad. (Pitsi, Salupuu 2018: 98-99)

Sahharoosi leidub peaaegu kdikides taimedes. Gliikoosi ehk viinamarjasuhkrut saab puuviljadest,
koogiviljadest, marjadest ning meest. Fruktoosi ehk puuviljasuhkrut leidub puuviljades ja mees.
Lastoosi ehk piimasuhkrut leidub piimas ja piimatoodetes. Hapendatud piimatoodetes on laktoosi
vahem ning pika valmimisajaga juustudes ei tohiks laktoosi olla. Maltoos ehk linnasesuhkur tekib
odraterade idanemisel terades olevast tarklisest. (Pitsi, Salupuu 2018: 100)

Glukoos on keha peamine kituseallikas. See on eriti oluline aju jaoks, mis ei saa energiaks
kasutada muid kutuseallikaid (nt rasva voi valku). (Harvard Medical School 2015) Samuti on
glukoos peamine kitus ka enamikule keharakkudele (nt narvikoerakud). Puudujaagi korral hakkab
organism glukoosi siinteesima kehavalkudest, mist6ttu alaneb tunduvalt organismi kaitsevdime
keskkonnateguritele. Maksas ja lihastes on ajutine varu glikoosi (umbes 500 g). Mitmekesise
toitumise korral saame glikoosi teraviljatoodetest, kartulist, marjadest, puuviljadest ja
koogiviljadest. Tdiskasvanud inimesed peaksid saama gliikoosi 160-180 g péevas. (Pitsi, Salupuu
2018: 102-103)

Lisatud suhkruteks nimetatakse suhkruid, mida on lisatud toidu valmistamise kaigus voi
toidutoostuses toitude tootmisel. (Pitsi, Salupuu 2018: 101) Lisatud suhkruga toidu ja joogi
tarvitamisest vOib tdusta vererdhk ning 11 tlitibi diabeedi tekkerisk. Toiduainetodstuses kasutatakse
suhkrute asemel ka magusaineid, need kuuluvad toidu lisaainete hulka. Magusained jagunevad

kaheks, energiat andvateks ja energiat mitteandvateks. (Pitsi, Salupuu 2018: 104-105)
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Susivesikud peaksid andma tdiskasvanutel toidus 50-60%E. Lisatavad suhkrud ei tohiks kogu
saadavast energiast anda tle 10%, ideaalis peaksid need andma alla 5%. Kiudainete optimaalne
soovitus taiskasvanutele on naistel minimaalselt 25 grammi ja meestel minimaalselt 35 grammi
paevas, sbltuvalt péevasest energiavajadusest. (Pitsi jt 2017: 111) 1 gramm sisivesikuid annab 4

kcal ning 1 gramm kiudaineid annab umbes 2 kcal. (Pitsi, Salupuu 2018: 70)

1.5 Vitamiinid ja mineraalained

Vitamiinid ja mineraalained on orgaanilised hendid, mida on elu sailitamiseks vaja vaikestes
kogustes. Enamik vitamiine saadakse toidust. Vitamiinid jaotatakse rasvlahustuvateks ja
vesilahustuvateks. Tavaliselt on rasvlahustuvate vitamiinide varud organismis pikemaajalisemad
kui vesilahustuvate vitamiinide varud. (Brazier 2017) Vitamiine ja mineraale ei lammutata energia
saamise eesmaérgil, kuid need on eluliselt tahtsad organismi normaalseks tooks ja tervise
hoidmiseks. Selleks, et védhendada vitamiinide kadu toidus tuleb wvéltida liiga pikka
kuumtootlusaega, toidu mitmekordset soojendamist ning keetmisel panna koogiviljad keema
kuuma vette. (Pitsi, Salupuu 2018: 110-111)

Selleks, et erinevad vitamiinid ja mineraalained jéuaksid organismi piisavas koguses, tuleb toituda
kdikidest toidugruppidest. Sliues vdga rasva- ja suhkrurikkaid toite saab palju energiat, kuid tihti
on need vitamiinide ja mineraalainete allikatena mittearvestatavad. (Pitsi jt 2017: 130)

Organismi pohibioelementideks on keemilised elemendid (susinik, vesinik, hapnik, lammastik,
fosfor ja vadvel). Need moodustuvad 96-98% inimorganismi koostisest. Inimese organismis on
tuvastatud rohkem kui 70 keemilist elementi, mida nimetatakse mineraalaineteks. Kindlaks on
maadratud neist tle 20 keemilise elemendi vajalikkus. Vastavalt inimorganismi toidust vajatavatele
mineraalainete kogustele jagatakse need makro- ja mikroelementideks. Markoelementide (fosfor,
kaltsium, naatrium, kaalium, magneesium) sisaldus organismis on 0,01%. Mikroelementide
sisaldus organismis on alla 0,01%, mdnel vdib olla isegi 0.00001%. Osade mikroelementide
vajadus meie organismile on kindlaks tehtud: raud, tsink, vask, jood ja seleen. (Harvard Health
Letter 2018)

1.5.1 Rasvlahustuvad vitamiinid

A-vitamiini on vaja organismil rakkude kasvuks ja arenguks ning organismi viljakusvéime
tagamiseks. Samuti on A-vitamiin téhtis osa ndgemiseks ning limaskestade normaalse arengu

tagamiseks. (Pitsi, Salupuu 2018: 113) A-vitamiini karotenoididel on antiokstidantsed omadused.
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Karotenoidid vditlevad organismis vabade radikaalidega ehk reaktiivsete molekulidega, mis
vOivad organismis tekitada mitmesuguseid kroonilisi haiguseid (nt diabeet, vahk,
stidamehaigused). (Kubala 2018) Peamised A-vitamiini toiduallikad on rohelised lehtkddgiviljad,
bataat, punased voi oranzid puu- ja kddgiviljad (nt porgand, kibuvits) ning loomset paritolu toidud
(maks, piim, munad, voi, kalamaksadli, kalad, enamik juustud). (Pitsi, Salupuu 2018: 114)
Vaikseim péevane A- vitamiini soovituslik kogus on naistel 700 RE ning meestel 900 RE p&evas.
(Pitsi jt 2017: 131).

Ds-vitamiin ehk kolekaltsiferool slinteesitakse nahas péikese UV-B kiirguse mdjul. Toodetava Ds-
vitamiini kogus ning selle tase sdltub péikese kédes viibimise ajast, geneetilistest teguritest,
vanusest, naha pigmendist ning toidu ja toidulisanditega tarbitavast Ds-vitamiini kogusest. Ds-
vitamiini leidub ka toitudes nagu rasvasemad kalad, muna, maks ning Ds-vitamiiniga rikastatud
toidud (nt piim). Ds- vitamiini tlesanne organismis on kaasa aidata vere huibimisele, luude ja
hammaste arengu soodustamisele, organismis kaltsiumi ja fosfori piisavale omastamisele,
stidametegevuse toole, immuunsuse toetamisele ning infektsiooni- ja diabeediriski véhendamisele.
(Pitsi, Salupuu 2018: 115-116) Vitamiin D3 véikseim pé&evane soovituslik kogus on 10 pg. Suured
D3 vitamiini kogused toidulisanditest on toksilised. Need vdivad viia kaltsuimi taseme veres ule
normi ja neerupuudulikkuseni. (Pitsi, Salupuu 2018: 115-117)

E-vitamiini peamised lesanded on seotud fertiilsuse sailitamisega ning rakkude vananemise
séilitamisega. Parimad toiduallikad on seemned, péhklid, dlid, marjad, leib, avokaado, paprika,
muna ning kalad. E-vitamiini puudust ei ole tervetel inimestel tdheldatud. Puuduse v@ivad tekitada
geneetilised defektid ning pikaajaline vdga madala rasvasisaldusega toidu sd0mine. Suur
toidulisandite tletarbimine vdib avaldada moju vere hutbimisele. (Pitsi, Salupuu 2018: 117-118)
Paevane vaikseim soovituslik tarbimise on kogus naistel 8 mg ja meestel 10 mg. (Pitsi jt 2017:
131)

1.5.2 Vees lahustuvad vitamiinid

Bi-vitamiini ehk tiamiini peamisteks (lesanneteks organismis on aidata kaasa rasvade,
sisivesikute ja aminohapete normaalsele ainevahetusele. Samuti aitavad Bi-vitamiinid kaasa
nérvisusteemi ja lihaste talitlemiseks ning maomahla normaalseks tekkimiseks. Pidev B1-vitamiini
puudujddk pohjustab haigust nimega beri-beri (nt stdame talitlushéired ja perifeerne
narvisiisteem). Puuduse varased simptomid on anoreksia, kaalulangus, lihasndrkus ja vaimsed
muutused. Lastel vdib tekkida sudamepuudulikkus. Peamised Bi-vitamiini toiduallikad on

seemned, pahklid, nisuidud, parm, sealiha, kaerahelbed, leib, maks, taisterapasta, kanafilee, 16he,
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kaunviljad ning téisterariis. (Pitsi, Salupuu 2018: 118-119) Véikseim soovituslik tarbimise
paevane kogus on naistele 1,1 mg ja meestele 1,5 mg. (Pitsi jt 2017: 131)

B.-vitamiini ehk riboflaviini peamisteks Ulesanneteks organismis on aidata kaasa rasvade ja
sisivesikute normaalse ainevahetuse tagamisele (vajalik narvisiisteemi ja lihaste talitlusteks),
osaleda ndagemisprotsessis ning on vajalik probleemideta naha, limaskestade, klunte ja juuste
jaoks. Puudus organismis toob kaasa erinevad muutused nahal ja suu limaskestadel (nt suunurkade
I6henemine). Peamised toiduallikad on maks, mandlid, muna, parm, lehtkapsas, juust, leib,
brokoli, réaim, sealiha, kuivatatud aprikoosid, ploomid, kaunviljad, péhklid ja seemned. Vaikseim
soovituslik tarbimise pdevane kogus naistele 1,3 mg ja meestele 1,7 mg. (Pitsi jt 2017: 131)
Bs-vitamiin ehk niatsiin on tavamdiste nikotiinhappe, nikotiinamiidi ja selle derivaatide kohta.
Peamised toiduallikad on péhklid, seemned, maks, linnuliha, parm, muna, kala, kartul, liha, kala
ja kaunviljad. Organism vGib niatsiini moodustuda ka aminohappest triptofaanist. Peamised
ulesanded on aidata kaasa rasvade ja susivesikute normaalse ainevahetuse tagamiseks ning
valkude stinteesile. Samuti on Bs-vitamiin vajalik narviststeemile, lihaste talitluseks ning osaleb
nahakahjustuste paranemise protsessis. Taielik defitsiit toob kaasa haiguse nimega pellagra. See
avaldub peamiselt nii naha-, seedetrakti- kui ka narvisiisteemi simptomitena. (Pitsi, Salupuu 2018:
120-121) Véikseim soovituslik tarbimise pédevane kogus naistele 15 RE ja meestele 19 RE. (Pitsi
jt 2017: 131)

Be-vitamiin on tavamdiste puridoksiini, piridoksaali ja piridoksamiini kohta. Peamised (lesanded
on osaleda valkude ainevahetuses, osaleda punaste vereliblede valmimise protsessis, aidata kaasa
aminohapete, susivesikute ja rasvade normaalse ainevahetuse tagamisele. Samuti vajatakse Be-
vitamiini paljude bioaktiivsete uhendite tekkeks. Parimad toiduallikad on péahklid, pdrm, maks,
linnuliha, kala, avokaado, paprika, banaan, kapsad, liha, leib ja muna. Puudulikkust esineb harva.
(Pitsi, Salupuu 2018: 121-122) Vdikseim soovituslik tarbimise padevane kogus on naistele 1,5 mg
ja meestele 1,8 mg. (Pitsi jt 2017: 131)

Bo-vitamiin on tuntud nimetuse all ,,folaadid’” voi ,,foolhapped’’. Peamised iilesanded organismis
on aidata kaasa aminohapete, rasvade ja susivesikute normaalse ainevahetuse tagamisele. Samuti
on olulised loote ndrvikoe arengus ja punaste vereliblede moodustamiseks. Lisaks osalevad DNA
ja RNA sunteesimisel kasvuprotsessis ja organismi rakkude taastootmisel. Peamised folaatide
toiduallikad on parm, maks, kaunviljad, rohelised kédgiviljad, pahklid, seemned, peet, nuikapsas,
muna ja leib. (Pitsi, Salupuu 2018: 122-124) Véikseim soovituslik tarbimise pdevane kogus
naistele ja meestele on 300 ug. (Pitsi jt 2017: 131)

B12-vitamiin ehk kobalamiinid on ainukesed vitamiinid, mis sisaldavad mineraalainet (koobaltit).

Peamised Ulesanded organismis on aidata kaasa aminohapete ja nérvikoe normaalsele
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ainevahetusele ning erinevate aneemiate ennetamisel. Peamised toiduallikad on maks, kala, liha,
linnuliha, muna, juust, piim ja kohupiim. Bi-vitamiini puudus vOib tekkida peamiselt
taimetoitlastel, tagajarjeks on kestev vaimse tervise halvenemine ning halvatus. (Pitsi, Salupuu
2018: 124-126) Vaikseim soovituslik tarbimise paevane kogus naistele ja meestele on 3 pg. (Pitsi
jt 2017: 131)

C-vitamiin ehk askorbiinhape on keskne vesilahustuv antioksudant veres ja koerakkudes.
Peamised (lesanded on osaleda naha, igemete, kapillaaride, hammaste, luude arengus ja luude
talitluses. Samuti aitab kaasa haavade normaalsele paranemisele, tostab organismi
vastupanuvdimet haigustele ning vahendab vasimust ja stressi. Peamised toiduallikad on puu- ja
koogiviljad, marjad ning vérskelt pressitud mahlad. C-vitamiini puudus pdhjustab kurnatust ning
arrituvust. Pikaajalise C-vitamiini puudusel v6ib tekkida skorbuut. Toidulisandina Uletarbimine
vOib pbhjustada seedehdireid (nt kGhulahtisus) ning neerukive. (Pitsi, Salupuu 2018: 126-127)

Vaikseim soovituslik tarbimise paevane kogus naistele ja meestele on 100 mg. (Pitsi jt 2017: 131)
1.5.3 Makroelemendid

Naatriumit on vaja peamiselt narviimpulsside edasikandumiseks ning normaalseks veevahetuse
tagamiseks vere- ja koerakkude vahel. Samuti aitab veres tagada happe-aluse tasakaalu (vajalik
lihaste kokkutdmbumisteks) ning on kaasatud gliikoosi ja teatud aminohapete transportimisse
nende imendumisel. Naatriumi peamised toiduallikad on sool, puljongipulber, konservid, oliivid,
ketSup, sojakaste, soolatud ning suitsutatud tooted, leib, juust, vorst ja valmistoidud. (Pitsi,
Salupuu 2018: 129-130) Naatriumi vaikseim paevane soovitatav kogus on meestele ja naistele 575
mg ning maksimaalne 2400 mg péevas. (Pitsi jt 2017: 183) Erandjuhtudel (nt higistamine,
oksendamine ja kdohulahtisus) vOib suurendada naatriumi vajadust. Pikaajaline liigtarbimine
koormab neere, tekitab turseid, v8ib tdsta vererdhku ning toob kaasa vee ja kaaliumi Glemaarase
eritumise uriiniga. (Pitsi, Salupuu 2018: 132)

Kaalium on vajalik kdigi rakkude normaalseks toimimiseks. See reguleerib siidamel6dke, tagab
lihaste ja nérvide korrektse funktsioneerimise ning on oluline valkude ja slsivesikute
metabolismiks. (Harvard Health Publishing 2017) Samuti on kaaliumi tlesanded organismis veres
happe-aluse tasakaalu tagamine. Parimad kaaliumi toiduallikad on taimse péritoluga toidud:
puuviljad ja marjad, pahklid, seemned, maapirn, kartul, redis, kapsas, rohelised kédgiviljad, peet,
bataat, leib ning sdstrad. Toiduga saadavat kaaliumi rohket tarvitamist ei ole tervetel inimestel
Uhegi negatiivse mdjuga seostatud. Toiduga saadava kaaliumi véhesusest tingitud

kaaliumipuudust esineb harva. Puuduse korral vdivad tekkida vaimsed héired ning stidameto
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haired. (Pitsi, Salupuu 2018: 136-137) Kaaliumi véikseim pédevane soovitatav kogus on meestele
3,5 g ja naistele 3,1 g. (Pitsi jt 2017: 183) Kaaliumi tarbimise vajadus suureneb oksendamise ja
kdhulahtisuse korral, higistamisel, veresuhkru madala taseme korral ning tlemaérase naatriumi,
kohvi, suhkru vai alkoholi tarvitamisest. (Pitsi, Salupuu 2018: 136)

Kaltsiumit on vaja peamiselt luude ja hammaste ehituseks, verer6hu reguleerimiseks, lihaste
kokkutdmbeks, narvislisteemi toimimiseks ning vere hiiibimiseks. (Harvard Health Letter 2018).
Parimad kaltsiumi toiduallikad on piim, piimatooted, kala, tumerohelised taimeosad ning mandlid.
(Pitsi, Salupuu 2018: 138) Kaltsiumi vaikseim péevane soovitatav kogus on meestele 900 mg ja
naistele 800 mg péevas. (Pitsi jt 2017: 183) Uletarbimisel voib tekkida kardiovaskulaarsete
haiguste risk. Puudujéégi korral v@ivad ilmneda lihaskrambid, luude pehmumine ja luukoe
hdrenemine. (Pitsi, Salupuu 2018: 138)

Magneesium on oluline mineraal, mis taidab tle 300 erineva rolli ensutmilistes reaktsioonides.
Selle funktsioonide hulka kuulub lihaste talitlemine, narvi funktsioonide talitlemine, vererdhu
reguleerimine ja immuunsussiisteemi toetamine. (Ware 2020) Samuti aitab magneesium tagada
sisivesikute, rasvade ja aminohapete normaalse ainevahetuse. Parimad toiduallikad on péhklid,
seemned, kama, leib, spinat, kaunviljad, tatar, taisteratooted, sea- ja kanaliha ning banaan. (Pitsi,
Salupuu 2018: 138-139) Magneesiumi vaikseim paevane soovitatav kogus on meestele 380 mg ja
naistele 320 mg. (Pitsi jt 2017: 183) Tosise magneesiumi puuduse korral vdivad tekkida
hiiperkaltseemia, neuromuskulaarne erutuvus, hiipokaleemia ja siidametoo haired. Uletarbimine
vOib tekitada kdhulahtisust. (Pitsi jt 2017: 184)

Fosfor on vajalik organismi energiavahetuses, paljude organismis esinevate biomolekulide
normaalseks ehituseks, hammaste ja luukoe jaoks ning lihaste t66 reguleerimiseks. Samuti on
fosforil tahtis roll luu mineraliseerumises, rakumembraani koostises, rakkude talitluses ning
happe-leelise tasakaalu hoidmisel. Peamised toiduallikad on piimatooted, maks, liha, kala,
pahklid, seemned, leib, kaunviljad ning téisteratooted. Kuna fosforit esineb laialdaselt, siis
tasakaalustatud toidu tarbimisel ei ole puudujéak voimalik. Hinnanguline pdevane vajadus on
ligikaudu 600 mg. Fosfori liigtarbimine toidulisanditega v6ib pdhjustada neerude ja luude

kahjustusi ning enneaegset vananemist. (Pitsi, Salupuu 2018: 140)
1.5.4 Mikroelemendid

Rauda esineb inimorganismis ainult lahustuva ja mittetoksilisena seotud vormis (nt hemoglobiini
koostises). Vaba raud on organismile ohtlik, kuna see oksiideerub raskesti lahustutavateks

kahjulikeks aineteks. Rauda on vaja eluks vajaliku hapniku sidumiseks ning transpordiks

18



kopsudest kudedesse hemoglobiini koostises. Samuti aitab raud tdsta vastupanuvdimet stressile ja
haigustele ning vahendada vésimust. Rauda esineb toidus heemse rauana (peamiselt lihas) ning
mitteheemse rauana (teraviljades ja muudes taimset péritoludes toitudes). (Pitsi, Salupuu 2018:
141) Raua véikseim pdevane soovitatav kogus on meestele ja naistele 10 mg. (Pitsi jt 2017: 183)
Rauapuudusse tagajarjeks on rauavaegusaneemia, t60vdime langus ning immuunsuse langus
organismis. Raskekujuline rauapuudus mojutab laste vaimset arengut ning kognitiivseid
funktsioone. Pikaajaline raua Uletarbimine, mis on peamiselt tdnu toidulisanditele, voib tekitada
stressi. Samuti vdib Uletarbimine kahjustada maksa, pankreast, neerusid , kesknarvisiisteemi ning
erutrotstiite. (Pitsi, Salupuu 2018: 142-143)

Tsink aitab tagada toimiva immuunsussusteemi slinteesides digesti DNA-d, soodustades kasvu ja
parandades haavu. (Nordqvist 2017) Samuti on tsinki vaja maitsmisretseptorite normaalseks
toimimiseks, insuliini veresuhkrut langetava toime soodustamiseks, vereloomes ning organismi
rakkude arengus. Parimad tsingirohked toidud on maks, liha, linnuliha, teraviljatooted, seemned,
pahklid, juust kaunviljad, rédim, leib, kalakonservid ning munad. (Pitsi, Salupuu 2018: 143-144)
Tsingi vaikseim paevane soovitatav kogus on meestele ja naistele 9 mg. (Pitsi jt 2017: 183).
Tsingipuudus voib tekkida toiduvalikust, millel on vaga madal tsingisisaldus vdi kaasastindinud
tsingi omastamise hdirega. Tunnused raskekujulise tsingi puudumisel on kasvupeetus, hiline
seksuaalne kipsemine, juuste véljalangemine, kaditumishéired ning haavade ldhedale tekkivad
nahakahjustused. Tsingi tletarbimise oht toidu kaudu on vaga madal. (Pitsi, Salupuu 2018: 144)
Vaske leidub kdigis keha kudedes ja selle ilesanne on punaste vereliblede moodustamine ning
narvirakkude ja immuunsussusteemi séilitamine. Samuti aitab see kehal moodustada kollageeni
ning méangib rolli energia tootmisel. (Ware 2017) Parimad vase toiduallikad on maks, kakaopulber,
kaunviljad, taisteratooted, seemned, pahklid, tatar, leib, 18he, liha, kuivatatud puuviljad, marjad
ning mereannid. (Pitsi, Salupuu 2018: 144.145) Vase vaikseim péevane soovitatav kogus on
meestele ja naistele 0,9 mg. (Pitsi jt 2017: 183) Vasepuudus vdib tekitada aneemiat, juuste ja naha
depigmentatsiooni, hélbeid siidame ja skeleti arengus ning valgete vereliblede kontsentratsiooni
langust. Vaske on enamasti vdimalik Ule tarbida toidulisanditega, mille simptomiteks on
kdhuvalu, iiveldus ja oksendamine. (Pitsi, Salupuu 2018: 145)

Joodi on vaja peamiselt valkude slinteesis, ainevahetuse kiiruse kontrollimisele kaasaaitamiseks ja
organismi termoregulatsioonis. Parima joodi toiduallikad on meretaimed, kalad ja mereannid.
(Pitsi, Salupuu 2018: 145-146) Joodi véikseim péevane soovitatav kogus on meestele ja naistele
150 pg. (Pitsi jt 2017: 183) Joodi defitsiidi korral vdib tekkida struuma, stidamepekslemine,

kilmakartus, kiire pulss, arterite elastsuse véhenemine ning lastel aeglane kasv ning arenemine.
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Uletarbimine joodipreparaatide tarbimise naol kahjustab kilpnaarme hormonaalset tegevust. (Pitsi,
Salupuu 2018: 145-146)

Seleen peamiselt tugevdab immuunsusteemi ning aitab kaasa kilpnaarme hormoonide normaalseks
tekkeks. Samuti on see rakkudes toimivate antiokstidantide enstitimi koostisosa. Parimad seleeni
toiduallikad on parapahkel, maks, kalad, mereannid, paevalilleseemned ning liha. (Pitsi, Salupuu
2018: 146-147) Seleeni vaikseim péevane soovitatav kogus on meestele 60 ug ja naistele 50 pg.
(Pitsi jt 2017: 183) Organismis védga korge seleenisisaldus vdib esile kutsuda iivelduse,
oksendamise, kiinte murdumise, kutslaugu I16hna suus, perifeersete narvide ja maksakahjustuse.
Saastumata toitu stiues ei ole vdimalik kahjulikkuses koguses seleeni saada. (Pitsi, Salupuu 2018:
147-148)

1.6 Alkohol

Euroopas seisab ees suur valjakutse alkoholi tarvitamise véhendamiseks. Euroopa Liidu
kodanikest tarbib keskmine tdiskasvanud inimene 12,5 liitrit puhast alkoholi aastas (arvesatud
vahemalt 15-aastaseid). See annab keskmiselt 27 g puhast alkoholi péevas. (Anderson jt 2012)
Alkohoolne jook (nt siider, dlu, vein, kanged alkohoolsed joogid) on uimastava ja séltuvust
tekitava toimega etanoolipdhine jook ning selle tarbimine ei ole inimorganismi elutegevuseks
vajalik. Kui inimene tarvitab alkoholi, siis ei tohiks selle osakaal vajaminevast péevasest energiast
uletada 5%. Alkoholi ehk etanooli organismis oksudeerumisel tekkiv energia on 7 kcal grammi
kohta. (Pitsi jt 2017: 242-243)

Alkohol on kantserogeenne aine. Teadlased on leidnud seose alkoholi ja suudne, neelu, kori,
s0ogitoru, maksa, jdmesoole, parasoole véhi ja rinnavahi vahel. Alkohol aitab kaasa ka suidame ja
veresoonkonna haigustele, siidame isheemiatBvele ja isheemilisele insuldile. Keskealiste meeste

seas on Euroopa Liidus olnud kdige rohkem alkoholijoobes surmasid. (Anderson 2006: 1-4)
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2 Eestlaste Toitumistavade kujunemine ja tervis

Eesti on POhjamaa, mistfttu on hooajaline toitumine erinev. Eestlaste toitumine on kdige
looduslahedasem varreldes teiste Euroopa liidu rahvastega. Eesti inimene Kipub olema sligiseti ja
talviti aeglane ning introvertne. Suvisel ajal aga on palju energilisem ja kommunikatiivsem. Mida
sliiakse, néib suures osas olevat madratud paevade pikkuse ja soojuse jargi. Kui on pime aeg ning
pakane, siis stilakse hapukapsast, hautist, paksu suppi ning pudingut. Suvel, kui on soe ja palju
paikesevalgust, kasutatakse toidulaual kerget ja varsket toitu. Sel ajal sutiakse kdike, mida aiad ja
metsad pakuvad. Kui ilmnevad esimesed stigise mérgid, on eestlastel jarsk meeleolu muutus ning
see mojutab ka nende toidulauda. Hilissuvi tdhendab n&dalavahetusi metsas, kus kaiakse marju ja
seeni korjamas. Hakatakse tegema keediseid, konserve ning marineeritud seeni, kdogi- ja aedvilju.
(Suitsu 2015: 4)

2.1 Eesti elanikkonna toitumisharjumuste uuring

Suur osa eestlastest ei s60 tasakaalustatult ega soovitustele vastavalt. Selle tdttu ei saa inimesed
katte Giges koguses toitaineid. Uks toidupliramiid naitab soovituslikud koguste proportsioonid
(joonis 1), mis kindlustavad tasakaalustatud s6omise. Teine nditab, missugune on tegelikult Ghe
keskmise Eesti elaniku toidulaud (joonis 2). (Tervise Arengu Instituut)
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SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU NADALA
TOIDULAUD

SUHKUR. MAGUSAD JA
SOOLASED NAKSID
KALA

=
LINNULIHA
MUNA, LIHA
L
o -

LISATAVAD
PIIM e TOIDURASVAD
PIIMATOOTED Ul RS PAHKLID
SEEMNED
OLIVILJAD

PUU-JA
KOOGI
VILJAD

MARJAD

TERAVILJA
TOOTED
KARTUL

Nadala naitlik toidukogus 2000 kcal energiavajaduse
korral

Joonis 1. Soovituslik toidupiramiid (Tervise Arengu Instituut 2018)

Eestlased sodvad liiga vahe tdisteratooteid (nt leib, pudrud), kddgivilju (sh kaunvilju), puuvilju,
marju, kalast valmistatud roogi ning pahkleid-seemneid. Liiga palju tarbitakse magusaid
piimatooteid (nt jogurtid ja kohukesed), sea- ja veiseliha (eelkdige neist valmistatud kullastunud
rasvhapete- ja soolarikkaid tooteid), magusaid ja soolaseid nakse ning suhkrurikkaid karastus- ja

mahlajooke. (Tervise Arengu Instituut, joonis 2)
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TEGELIK EESTI ELANIKU NADALA
TOIDULAUD

Keskmiselt 2000 kcal tarbinud tdiskasvanud inimese
nadalane toidukogus
Rahvastiku toitumise uuring 2014

Joonis 2. Eestlaste tegelik toiduptiramiid (Tervise Arengu Instituut 2018)

2015 aasta Eesti toitumis- ja liikumissoovituste uuringust on selgunud, et eestlane ei s66 vastavalt
toiduplramiidi soovitustele (tabel 1). Puuviljade ja marjade s6dmine on titarlaste ja naiste seas
joudnud soovitusliku hulgani, jaddes paevas keskmiselt 200-250 g vahele. Meeste seas jai 200
grammi piir Uletamata 10-29-aastastel, 45-49-aastastel ja 55-aastastel ning vanematel.
Kodgiviljade tarbimine on madal, lastel jai keskmine pdevane s6dmiskogus umbes 70 g ja
taiskasvanutel 150 g piiresse. Keskmine so6dud kartuli kogus paeva kohta oli naistel 75 g ja
meestel ~120 g, see nditab et kartuli tarvitamine on vahenenud. Samuti on véhenenud ka
teraviljade tarbimine, meeste seas tarbitakse 140-190 g ja naiste seas 110— 130 g, Lisades juurde
piima tarbimisele ka teised piimatooted, oli keskmine piima ja piimatoodete tarbimine meeste
puhul 220-400 g ja naistel 240-310 g. (Pitsi jt 2017: 40-41)

50-aastased ja vanemad mehed s6id paevas keskmiselt 40 g kala ja kalatooteid ning naised soid
keskmiselt tle 20 g. Noorematel meestel ja naistel jaid keskmised kala ja kalatoodete
tarbimiskogused 20 g piiresse pédevas. Naistel jdab keskmine liha ja lihatoodete péevane
tarbimiskogus 80-105 g vahele. Nooremad mehed s6dvad liha kuni 160 g paevas, vanemad 115—
145 g péevas. (Pitsi jt 2017: 40-41)
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Ligi 92% vastajatest kasutab taimedli pdhiliseks rasvaineks. Toidu valmistamisel soola mitte
kasutava rahvastiku osakaal on pusivalt kdikunud 1-2% vahel. Kunstlikke suhkruasendajaid
kasutab 4% inimestest. Inimeste hulk, kes tldse piima ei joo 2014. aastal olid vastavad osakaalud
meeste seas 19% ja naiste seas 31%. Leiva (nii rukki-, tera- kui ka peenleib) mittesddjate osakaal
15%. (Pitsi jt 2017: 37)

Tabel 1. Pdevane soovituslik kogus kilokalorites (Pitsi, Salupuu 2018: 23-59)

Toit Soovituslik kcal, kui Soovituslik % péaevasest
paevane energiavajadus | kogusest, kui
on 2000 kcal energiavajadus on 2000 kcal

Leib-sai 225-300 11,3-15

Puder, riis, makaronid | 150-300 7,5-15

Kartul 75-150 3,8-7,5

Koogiviljad 90-150 45-75

Puuviljad, marjad 100-150 5-7,5

Piima ja piimatooteid 220-330 11-16,5

Kala ja kalatooteid 80-160 4-8

Linnuliha 80-160 4-8

Lihale 80-160 4-8

Péahklid-seemned 50-100 2,5-5

Teised lisatavad rasvad | 250 12,5

Lisatud suhkrud, Kdige rohkem 160 Kdige rohkem 8

saiakesed, naksid

Need on soovituslikud kogused péeva kohta kilokalorites ning mitu protsenti on need paevasest
kogusest, kui energiavajadus on 2000 kcal. Neid koguseid jalgides ei pea iga pédev s6éma koiki
toidugruppe rangelt vastavalt paevasele soovitusele, vaid v0ib jagada neid nddala voi kahe nadala

10ikes.

2.2 Eesti elanikkonna tervis

Eestlaste keskmine eluiga on 77,47 aastat. Naiste keskmine eluiga on 82,05 ja meestel on 72,43.
See téhendab, et meeste ja naiste eluea vahe on umbes 9 aastat. (Habicht jt 2018: 11) Lisaks

soolistele erisustele keskmises oodatavas elueas toimub Eestis ka keskmise oodatava eluea
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kihistumine. Madalama sotsiaalmajandusliku kuuluvusega inimestel on lihem eluiga, kuna nad
kannatavad sagedamini terviseprobleemide all. Samuti k&ituvad sagedamini tervist kahjustavalt ja
omavad rohkem piiranguid tervishoiuteenuste kasutamisel. (Vaask jt 2006: 7)

Kdige levinum surmap@hjus on siidame- ja veresoonkonnahaigused ja védhk. Need moodustavad
ligi 80% kdoigist surmadest. (Aaben jt 2017: 22) Viimase kuue aasta jooksul on SVH varane
suremus véhenenud 24%. SVH surmade seas on alla 65-aastaste osakaal vahenenud 21%, (meeste
seas 15% ja naistel 33%). Enamuse surmadest leiab aset kdrges eas ning alla 35-aastaste seas on
SVH surmad harvad. Vanemate vanusriilhmade seas on SVH suremus Uhtlaselt vahenenud kdigis
vanusrihmades. Kogu rahvastikus on SVH suremuse langus olnud meeste seas suurem (14%
meestel, 2% naistel), alla 65-aastaste seas on nii meeste kui naiste seas toimunud mérkimisvéaérne
langus (meestel 28%, naistel 26%). (Aaben jt 2017: 24-26)

Stidame-veresoonkonnahaiguste peamiseks riskiteguriks on k&rgenenud vererbhk ning
kaitumuslikud riskitegurid nagu suitsetamine, vahene kehaline aktiivsus, alkoholi liigtarbimine,
soola ja kullastunud rasvade liigtarbimine, vahene puu- ja koogiviljade tarbimine, tlekaalulisus
ning stress. (Vaask jt 2006: 7) Inimeste keskmist eluiga on véimalik pikendada ja tervena elatud
eluaastaid lisada just siidame-veresoonkonnahaiguste ennetamisega. (Vaask jt 2006: 8)
Tasakaalustamata toitumise ja véhese fuusilise aktiivsuse tulemusena on ule poole Eesti
rahvastikust Glekaalulised. Piisav flusiline aktiivsus aitab vahendada nii SVH riski, 11 tulpi
diabeeti, kasvajaid, depressiooni, dementsust, kroonilisi hingamisteede haigusi ja osteoporoosi.
Aina suurenev probleem on tlekaalulisus koolidpilaste hulgas. 2014. aastal olid Eesti rahvastiku
toitumisuuringu kohaselt 30,5% 6-9-aastastest, 34% 10-13-aastatest ning 23,5% 14-17-aastastest
lastest Ulekaalulised wvOi rasvunud. (Normet jt: 21) Téiskasvanute kehalise aktiivsuse
suurendamisel on saavutatud véikeseid edusamme, kuid ekspertide hinnangul ei ole need
muutused piisavad, et aidata oluliselt kaasa SVH haigestumuse vahenemisele ja muude
terviseprobleemide ennetamisele ning leevendamisele. (Normet jt: 22)

Piisavalt aktiivsed (2—3 korda nédalas ja rohkem liikumist) on 34% meestest ning 36% naistest
vanuses 16-64 eluaastat. Vadhem kui 150 minutit n&dalas liiguvad 29% elanikkonnast ning
mitteaktiivseid on 34%. Pdhjused, mis takistavad liikumisharrastusega tegelemist, on aja ja huvi
puudus, halb tervislik seisund ning vasimus pdrast t66d. Uuring 2-10-aastaste laste kohta néitab,
et selles vanusegrupis vastab soovituslikule liikumisaktiivsuse normile (60 minutit keskmise kuni
korge intensiivsusega iga pédev) vaid 13% tudrukutest ja 27% poistest. Eesti koolidpilaste
2013/2014 aasta tervisekaitumise uuringu kokkuvottest selgub, et kehalise aktiivsuse normile (60
minutit péevas) vastab keskmiselt 14% 11-15-aastastest koolilastest, sealhulgas on tidrukute
vastav nditaja 12% ning poistel 16%. (Pitsi jt 2017: 43)

25



Praktiliselt pooled 16—64-aastastest on Ulekaalulised ja kasvav probleem on rasvumine (KMI on
suurem kui 30). Ulekaalulisi mehi on elanikkonnast 55% ja naisi 45%, sealhulgas rasvunuid
keskmiselt ligikaudu 19%. Kasvanud on Ulekaaluliste koolidpilaste osakaal. Kui 2006. aastal oli
kooliddede poolt tehtavate tervisekontrollide andmetel tlekaalulisi lapsi 7%, siis 2014. aastaks oli
see peaaegu kahekordistunud — 11%. Koolidpilaste tervisekditumise uuringute andmetel on see
veelgi levinum: 15% Eesti koolilastest on tlekaalulised, sealhulgas 12% ttdrukuid ja 18% poisse.
(Pitsi jt 2017: 43)

Kokkuvotlikult vdib taheldada, et lapsed liiguvad vastavalt oma eakohasele normile
taiskasvanutega vorreldes poole véhem. Eesti téiskasvanud elanikud saaks oma fiidsilist vormi ja

tervist parandada igapédevase kehalise aktiivsuse hulga suurendamisega. (Pitsi jt 2017: 43)

2.3 Eesti elanikkonna toitumisharjumused labi ajaloo

Talupoegadel olid tahtsamad teraviljad oder, rukis, kaer, hernes ja nisu. Vahesel méaaral kasvatati
ka kanepit. Kaunviljadest olid olulised hernes, p6lduba ja l&&ts. Vanim juurvili on naeris. Lisaks
hakati kasvatama Kkartulit, kaalikat ja kapsast. Lihaks kasutati seda, mis karjasaadusest parasjagu
sai. S60di marju, pahkleid, hapuoblikaid, naati, ndgest ja ohakaid. Seentest so6ddi ainult teatud
liike: kuuseriisikat, kase-, haava- ja lepaseeni. (Moora 2007:13-35) 16.-17. sajandil alustati rdika,
kurgi, porgandi, redise, sibula, pastinaagi, peterselli ja kdrvitsa kasvatamist. (Kersna jt 2004: 16)
Vanim teraviljatoit on teraroog (keedetud odrateradest tehtud roog). Tavalisemad teraviljatoidud
olid kort (jahusupp), leem (toiduaine ja selle vedelik, milles keedeti) ja puder (paks ja tihke).
Vanimatest kaunviljadest, hernest ja oast, keedeti leent ja tehti putru ning kdkke. Kama tehti odrast,
rukkist, kaerast, hernest ja oast. Kdige enam keedeti odrajahuputru. Enamasti tehti Kkorti
odrajahust, harvemal juhul rukkijahust. (Moora 2007: 117-140) Hakati tegema ka tangu- ja
jahuvorste, enamasti kasutati seasoolikaid. Valmistati erinevaid kastmeid: hapupiimakaste,
kalasoolvesi ja paks jahukaste. (Moora 2007: 151-171) Palju kastutati ka piima ning hapupiima.
Piima aseaineks kasutati kaerajahuleent ja kanepipiima. Tehti erinevaid jahujooke: rokki
(rukkijahust), dlut ja kalja (linnastest) ning taari (odra- voi rukkijahust). (Moora 2007: 75-266) 19.
sajandil hakati valmistama meest ja veest modu. (Kersna jt 2004: 25) Algselt kipsetati leibasid
ning kékke odrast, linnasest ja nisust, hiljem rukisest. (Moora 2007: 275-341) Kui Eestis hakati
kasvatama talirukist, sai sellest tdhtsaim teravili. Hinnatuim teraviljatoit oli leib. (Kersna jt 2004:
13)

Enne Esimest maailmas6da elati mdisates rikkalikku ja killuslikku elu. Toitudes kasutati void

juustu ja muid erinevaid piimatooteid ning lihasid. Kdik need kasvatati voi toodeti mdisas voi
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sellele kuuluvates karjamdisates. Erinevate virtside kasutamine néitas, et mojutajateks olid teised
Euroopa riikide koogid. (Ariko, Knorring 2009: 17-18) Eelroogadeks ja lisanditeks valmistati
soolaseid pirukaid, pasteete, kiilmasid salateid ning kodgivilja kastmeid. Tehti erinevad lihasuppe
(nt loomalihasupid ja janesesupp) ning kodgi- ja aedviljasuppe (nt kdrvitsasupp, hernesupp,
peedisupp ja spinatisupp). Kalatoitudes kasutati enamasti heeringat, angerjat ja ahvenat.
Pearoogasid valmistati erinevatest lihadest: metskits, vasikas, janes, lammas, hani, kana ja siga.
Pearoogade juurde kasutati ka palju aed- ja kodgivilju. Jarjest rohkem valmistati erinevaid
magustoite: kringleid, pannkooke, piparkooke, torte ja kooke. (Ariko, Knorring 2009: 23-151)
Parast Esimest maailmasdda tekkis restoranide kultuur. Restoranid jagati kolme pdohilisse
tasemeklassi: lokaalid, lihtrahvakortsid ja salakortsid. Restoranidel oli tinu majandusele Gitseaeg
aastatel 1934-1940. (Hovi 2003: 218) Toidukohtades pakuti rahvuslikke toite, mis olid seotud
aastaajaga. Venemaa kombe kohaselt s60di jaanuaris ja veebruaris pliine kaaviari, I6he, hapukoore
ja vdiga. Vastlapdeval soodi seajalgu, hernesuppi ja kukleid. Alates maiplhadest pakuti
kanaroogasid ning mai I6pust juulini pakuti vahki. Stgisel s66di kala ning mardipé&eval hane.
Detsembris s66di veri- ja tanguvorste. Enne joule pakkusid restoranid pannkooke ja moosipalle.
Hinnati prantsuse ja vene kdoki. Lihtsamad s66gikohad hindasid saksa mdjudega eesti kooki, kus
pakuti sealiha, kartulit, hapukapsast ning suppi. (Hovi 2003: 82-83)

Vene kodgi mojutusel olid toidud oma olemuselt lihtsad ning olenesid elukohast ja kliimast ning
sellest, mida lahikonnas leidus. PGhitoitudeks olid marja- ja seenetoidud ning rikkalikud kala- ja
metsloomaroad. 18. sajandil olid vene aadlite seas moes prantsuse kombed, paljud
traditsiooniliseks peetud vene toidud on tegelikult segu vene ja prantsuse traditsioonidest (nt
tatrapliinid ja boeuf a la Tartar). (Zastsirinski jt 2009: 7) Venemaalt on tulnud toidulauda palju
rupskitoite: hautised, praed, piruka taidised, pasteedid, siildid ja supid. Pelmeenid on parit Hiinast
ning venelased on tdiustasid pelmeenide retsepti ning needki joudsid Eesti toidulauda. Samuti on
Venemaa mojutusel tulnud Eesti toidukultuuri toidud, mis on tehtud kohupiimast: vareenikud,
sornikud, kohupiimavormid ja pasha. Venelaste mdjutusel hakati seeni, marju, koogivilju, liha ja
kala marineerima ning hapendama. Magustoitudena on toidukultuuri tulnud pannkoogid, magusad
vormiroad, moosid, kompotid, marjasupid, kihilised koogid ja pliinid. (Zastsirinski jt 2009:
8,11,14) Populaarseks sai ka venelaste Zakuska kombestik. See tdhendab, et pakuti kilmasid ja
soojasid suupisteid ning eelroogi, mida sai sliia juurde tervituseks pakutud viinale. (Zastsirinski jt
2009:13)

Kuna ndukogude ajal poodides eriti midagi saada polnud, kujunes oluliseks sO6gilaua
kindlustamise viisiks naturaalmajanduslik potipllundus. Paljudel peredel, ka linnakorteris

elajatel, olid oma maalapikesed. Seal kasvatati pere tarbeks aedvilju. Eesti inimesed said 1978.
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aastal 90% kartulitest ning puu- ja juurviljadest oma aiamaalt. V&ga levinud oli ka metsas marjul
ja seenel k&imine. Nii linnas kui ka maal kéis suvel ja slgisel koogis hoidiste valmistamine.
Aurutati mahla, keedeti kompotte ja moose ning marineeriti kurke ja seeni. (Odres 2007)
Noukogude riigil oli plaan vabastada naised kddgiorjusest. Selleks ehitati isegi 1950. aastate
korterelamute koogid vaid 4,5m? suurusteks. Noukogude inimesed pidid sooma tervislikult,
mugavalt ja kollektiivselt sooklates. Populaarseks muutusid ka restoranid. Nagu s66klatelgi, olid
ka restoranide mendlid suures osas Moskvast ette kirjutatud. Nii olid kohustuslikud praed kiievi
kotlet, eesti karbonaad, kooreklops ja biifsteek. (Odres 2007)

Uut Eesti kooki iseloomustab aeglase toidu litkumise pohimdte (inglise keeles slow food). See
lilkumine sai maailmas alguse 1986. aastal protestiks globaniseerunud kiirtoidukettide vastu. See
tdhendab, et inimesed peaksid nautima toitu, mis on varske, hooajaline, kohalik, mahepdllundusest
parit ning kasitsi valmistatud. Eesmark on saada maitseelamusi ning siivendada toidukultuuri.
(Demjanov, Kodres 2012: 173-174) Eesti restoranide eesmark on arendada maitseturismi. Suur
osa toiduettevotetest rohuvad ka vanadele Eesti retseptidele, tuues need tagasi argipéeva neid
taiustades. Paljud kokad kasutavad ka oma té6s molekulaargastronoomia vétteid, mis vdivad saada

vaga populaarseks. (Demjanov, Kodres 2012: 176-179)
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3 Fitlap’i toitumiskava vastavuse analiius Eestis kehtestatud

soovitustele

3.1 Metoodika
3.1.1 Metoodikast tldiselt

Ké&esoleva praktilise t66 esimeses osas analulsitakse Fitlap’i nddala pikkust toitumiskava vastavalt
Eestis kehtestatud toitumissoovitustele. Fitlapi’i toitumiskava sisaldab personaalset toitumiskava,
vOimalust individualiseerida mendii vastavalt eelistustele ning ligipaasu tle 800 retseptile. (Fitlap)
Programm on arvutanud vélja personaalse kaloraazi ning jaganud dra energia tarbimise vastavalt
toidukordadele. Programmi  kasutamine on tasuline. Vastavust Eestis kehtestatud
toitumissoovitustele kontrollitakse toitumiskava NutriData programmi abil, mis on tasuta
kittesaadav. Praktilise t60 teises osas on 14bi viidud eksperiment Fitlap’i toitumiskava kasutades
ning selle kava jalgimise mdju kehale.

Toitumisprogramm NutriData v6imaldab toitumise kohta analliisida enda poolt sisestatud
toidupédevikute ja menulde energiat ning toitainete, vitamiinide ja mineraalainete sisaldust.
Programm analtlsib mentide energia- ja toitainete sisalduse vastavust riiklike ea- ning
soopChistele toitumissoovitustele. Kuna programm vdtab arvesse toitude kilm- ja
kuumtootlemisel tekkivat kadu on pohitoitainete, vitamiinide ja mineraalainete naitajad véga
tdpsed. (Tervise Arengu Instituut)

T6O praktilise osa koostamiseks on aluseks vBetud hetkel kehtivad 2015. aasta Eesti toitumis- ja
litkumissoovitused. Fitlap’i toitumiskava toidukogused on individuaalselt vélja arvutatud vastavalt
kehamassile ja pikkusele ning eesmargiga kaalust alla votta, kaalu sailitada voi kaalu tdsta.
Toitumiskava retseptid asuvad t60 16pus lisades. Selle toitumiskava anallilisi eesmérk on vdrrelda,
kas organism saab seda toitumiskava jélgides vajalikud p&hitoitained, vitamiinid ning mineraalained
vastavalt soovitusele.

Fitlap’i programm pakub vélja retsepte, kuid neid saab vastavalt toidusoovile muuta. Saab muuta
ka retseptis olevaid komponente. Selles t66s vOeti aluseks need retseptid, mis programm ise vélja

pakkus.
3.1.2 Fitlap’i toitumiskava analiiiisiks kasutatud soovitused

Toitumiskava retseptide makrotoiteainete ja rasvhapete koguse analtiisimiseks on aluseks voetud

Eestis kehtestatud soovituslik osatéhtsuse protsent (tabel 2).
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Tabel 2. Makrotoitainete ja rasvhapete osatahtsuste soovitused soovituslikust energiast

Toitained, rasvhapped Keskmine soovitus
Valgud 10-20 %E
Rasvad 25-35 %E
Sealhulgas:
klllastunud rasvhapped max 10 %E
monokdllastumata rasvhapped 10-20 %E
polukillastumata rasvhapped, sh 5-10 %E
oomega-3-rasvhapped min 1 %E
transrasvhapped vOimalikult vahe
Susivesikud 50-60 %E

Vitamiinidest ja mineraalidest on vélja toodud 18-30-aastaste naiste pShilised nditajad (tabel 3),
mis on kehtestatud 2015. aasta Eesti toitumis- ja liikumissoovitustest. Kdikide vitamiinide-
mineraalainete (va naatrium ja fosfor) puhul lahtutakse minimaalsest pdevasest soovitusest.
Naatriumi ja fosfori puhul on toodud paevas maksimaalselt lubatud kogus. Selle vanusevahemiku
minimaalsed soovituslikud kogused on vilja toodud sellepérast, et Fitlapi’i toitumiskava on tehtud

25-aastasele naisele.

Tabel 3. Vitamiinide ja mineraalainete vdikseimad soovituslikud tarbimiskogused péeva kohta (va naatrium) naistele
vanuses 18-30 aastat

Vitamiin Kogus
Vitamiin A, RE 700
Vitamiin D, ug 10
Vitamiin E, mg 8
Vitamiin B1, mg 1,1
Vitamiin Bz, mg 1,3
Niatsiin, NE 15
Vitamiin Be, mg 1,5
Folaadid, pug 400
Vitamiin B2, g 3,0
Vitamiin C, mg 100
Mineraalained Kogus
Kaltsium, mg 800
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Kaalium, g 31

Magneesium, mg 320
Raud, mg 15
Tsink, mg 9
Vask, mg 0,9
Jood, ug 150
Seleen, ug 50
Naatrium, (maksimaalne 2400

péevane kogus) mg

Fosfor (maksimaalne 3000

paevane kogus) mg

Minimaalsed kogused (va naatrium ja fosfor) on valja toodud selleparast, et mitmekilgsest
soovituslikust toitumisest on vitamiine ja mineraalaineid véhet6enéoline (le tarbida. Naatriumit ja

fosforit on lihtne Gle soovitusliku koguse saada.

3.2 Fitlap’i niidalane toitumiskava

Fitlap’i toitumiskava jaoks on vaja andmeid: sugu, vanus, kehakaal ning soovitud kehakaal.
Valikus on kehakaalu langetamine, kehakaalu hoidmine ning kehakaalu tdstmine.

Uuritava taustandmed

Sugu: naine

Vanus: 25 aastat

Pikkus: 160 cm

Kaal: 75 kg

Eesmaérk: kaalu alandamine

Lisainfo: ei ole rase, ei imeta

Aktiivsus: fuusiliselt vaheaktiivne

Fitlap’i poolt arvutatud vajalik energia: 1477 kcal

Fitlap’i poolt arvutatud vajalik energia kui tehakse trenni: 1620 kcal

Kavas on kolm pdohitoidukorda ning tiks vahepala. Iga pohitoidukord vastab 405 kcal-e ning
vahepala trennivabadel paevadel on 202 kcal ning péeval kui tehakse trenni on vahepala 405 kcal.

Lisaks on kavas soovitatud tarbida vabavara kdogivilju. Nende all on méeldud kédgivilju, mille
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kaloraaz on alla 20 kcal 100 g kohta. Vabavara kodgivilju (vt lisa 1) soovitatakse siilia vihemalt
400 g pdevas toidukordade ajal, lisades need ndogiviljad retseptidesse juurde vOi slila
eraldiseisvana. Kui votta arvesse, et 25-aastane naine nadala jooksul trenni ei tee, soovib kaalust
alla vOtta, soob paevas 400 g kodgivilju, mille 100 g ports vastab 15 kcal-le, on paevane
energiavajadus 1477 kcal. Toitumiskavast ei saa teada, palju oled tarbinud toitaineid, vitamiine
ning mineraale.

Esimese pdeva hommikusddgiks on singi-juustu vdileib, 16unasédgiks singi-juustu makaronid,
vahepalaks banaani-Guna piimakokteil ning dhtus6dgiks on riis hakklihaga (lisa 2). Teise paeva
hommikustdgiks on kaerahelbepuder banaaniga, |6unasodgiks kana kintsuliha salatiga,
vahepalaks keefiri kokteil dunaga ning dhtusodgiks on samuti kana kintsuliha salatiga (lisa 3).
Kolmanda péeva hommikusdgiks on kodujuust rostitud kaerahelvestega, 16unaséogiks riis
juustuse sealihaga, vahepalaks keefiri kokteil dunaga ning 6htus6dgiks on samuti riis juustuse
sealihaga (lisa 4). Neljanda pdeva hommikus6dgiks on kaerahelbe puder dunaga, I6unasodgiks
krobekartul juustuga, vahepalaks sepik heeringafileega ning 6htus6dgiks on tatar hakklihaga (lisa
5). Viienda paeva hommikusd6giks on omlett kodujuustuga, 16unasédgiks riis kanaga, vahepalaks
vOileib heeringa ja munaga ning Ghtustdgiks on samuti riis kanaga (lisa 6). Kuuenda péeva
hommikustdgiks on kodujuust puuviljaldikudega, I6unasddgiks juustupasta, vahepalaks muna ja
oun ning Ghtustogiks on sealihasteik salatiga (lisa 7). Seitsmenda p&eva hommikusddgiks on
omlett singiga, l6unasdtgiks kana Kintsuliha salatiga, vahepalaks banaan juustuga ning

Ohtusdogiks on sealihasteik salatiga (lisa 8).

3.3 Fitlap’i toitumiskava analliis NutriData programmi pohjal

3.3.1 Andmed NutriData programmis

NutriData kasutamiseks on vaja mérkida sugu, vanus, kaal ja pikkus, kuna see aitab valja arvutada

KMI ning energiavajaduse.

Uuritava taustandmed
Sugu: naine

Vanus: 25 aastat
Pikkus: 160 cm

Kaal: 75 kg

KMI: 29,3
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Puhkamine: 8 tundi
Keskmine aktiivusu: 8 tundi

Kerge aktiivsus: 8 tundi

Inimese, kelle toitumiskava analudsitakse, KMI vaartus on 29,3. See néitab, et isik on ulekaalus.
Kui KMI on teada, saab valja arvutada energiasoovituse. NutriData programm arvutab valja
soovitusliku energiavajaduse kaalu séilitamiseks. Kui kehamassiindeks on 25 ja 29,9 vahel vBiks
valida kaalu langetamiseks 1600-1700 kcal paevase energiahulga. (Tervise Arengu Instituut)

Selles analtitisis voeti aluseks, et padevane aktiivsus peaks olema 1600 kcal.
3.3.2 Energia saamine

Isiku, kellele on toitumiskava tehtud, energiavajadus on kehtestatud soovituste alusel 1600 kcal,
kuna eesmérk on kaalu alandada. Seitsme paeva keskmine tegelikult tarbitud energia (lisa 9) oli
1437,95 kcal. Seega saadi energiat soovituslikust keskmiselt vaid 73,2%. Liiga madal energia
tarbimine on tingitud sellest, et Fitlap’i toitumiskavas on ettendhtud tarbida 1477 kcal energiat,
kui trenni sellel paeva ei tehta.

Energia kdikumine erinevatel paevadel (joonis 3) oli 108,6 kcal, kdige vahem 1379,1 kcal, kdige
rohkem 1487,7 kcal. See on tingitud sellest, et Fitlap’i programmi retseptides olevate monede
toitude energiavaartus ei vastanud NurtiDatasse sisestatud toitude vaartusega. Organismil on vaja
energiat, et kulutada seda pdhiainevahetusele (nt hingamine ja stidametd0), kehaliseks aktiivsuseks

ning toidu seedimiseks ja omastamiseks. (Pitsi, Salupuu 2018: 68-70)
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Joonis 3. Energia saamine péeviti, keskmiselt ja Eestis kehtestatud soovitus

Hommikus0ok péevasest toidust peaks olema 20-25%, 16unastok 25-35%, dhtusdok 25-35% ning
ooted kokku voivad olla kuni 25%. (Pitsi, Salupuu 2018: 74) Kui vaadata energia jaotumist
toidukordadele (joonis 4), siis hommikusdok on 3% uile soovitusele. Ohtuoode, 16una- ja 8htusdok

vastavad soovitustele.
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3.3.3 Pohitoitainete osatahtsused energiast

Keskmiselt tarbitud pohitoitainete osatéhtsus energiast (lisa 9) oli valkudel 25%, rasvadel 35,3%,
stisivesikutel 39,7% ning alkoholil 0% (joonis 5). Pdevase soovitatud p&hitoitainetest (tabel 1)
tletab valkude tarbimine 5%, rasvu tarbitakse 3% (Ule soovitusliku kogusest ning susivesikuid
saadakse 10,3% liiga vahe. Alkoholi ei tarvitata tldse, seda voib tarvitada maksimaalselt 5% (lisa
9).

Susivesikute saamise suurendamiseks peaks toitumiskavasse rakendama teraviljatooteid, kartulit,
piima, koogivilju, puuvilju ja marju. (Pitsi, Salupuu 2018: 98-99) Rasvade mitte Uletarbimiseks
tuleks toidulaual véhendada lihatooteid vdi piimatooteid. (Pitsi, Salupuu 2018: 89-90) Valkude
mitte Uletarbimisel tuleks vahendada muna, lihatoodete vOi piimatoodete tarbimist. (Pitsi, Salupuu
2018: 86) Antud nadalase toitumiskava suhtes on rakendatud vaga palju piimatoodete (eriti juustu)
ning muna tarbimist. On naha, et on nadalase mendl puhul on liiga vahe koogivilju ja
teraviljatooteid (lisa 2—lisa 8).

Kestev valkude rohke Gletarbimine vOib koormata neere ja maksa ning rasvade Uletarbimine
suurendab rasvumise vBimalust. Siisivesikute alatarbimine toob kaasa ainevahetuse haired (Pitsi,
Salupuu 2018: 90-100)

100,0

80,0 390 42,0 40,5 41,1 36,6 39,3 39,5 39,7

~
o
o

40,0

30,0

20,0

10,0

Pohitoitainete osatahtsused
tarbitud energiast, %

0,0
1. paev 2. paev 3. pdev 4. paev 5. paev 6. pdev 7.pdev  Keskmine

m Valgud ™ Rasvad Susivesikud

Joonis 5. PBhitoitainete osatahtsused tarbitud energiast
Eestis kehtestatud toitainete tarbimise soovitused erinevad Fitlap’i kava poolt antud soovitustele
(tabel 4).
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Tabel 4. Soovitatav valkude, rasvade ja susivesikute tarbimine

Toitained, rasvhapped

Keskmine soovitus Fitlap’i

Keskmine soovitus NutriData

toitumiskavas programmis
Valgud 147,7-295,4 kcal 160-320 kcal
Rasvad 369,25-25-516,95 kcal 400-560 kcal
Susivesikud 738,5-886,2 kcal 800- 960 kcal

Kuna Eestis kehtestatud toitumissoovitused energiatarbimise

suhtes erinevad Fitlap’i poolt

madratud energia tarbimisega, on soovitatav valkude, rasvade ja stsivesikute paevane tarvitamise

kogus erinev.

3.3.4 Rasvhapete osatahtsused tarbitud energiast

Nédala jooksul keskmine rasvhapete osatahtsus (lisa 9) tarbitud energiast oli 14,9% killastunud

rasvhappeid, 10,5% monokullastumata rasvhappeid ning 3% polikillastumata rasvhappeid.

(joonis 6). Keskmiselt pdevase koguse soovitatud rasvhapetest (tabel 1) tarbiti kullastunud

rasvhappeid Ule 4,9%, monokillastumata rasvhappeid tarbiti tle 0,5% ning polikillastumata

rasvhappeid on tarbitud 2% alla normi. Killastunud rasvhapete soovituslikuks tarbimiseks tuleb

antud mendids véhendada piimatoodete tarbimist. Mono- ja polikillastumata rasvhapete

soovituslikuks koguseks viimiseks tuleb antud menul suhtes rakendada erinevaid kalatoite,

péahkleid ja seemneid.
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Joonis 6. Rasvhapete osatdhtsused tarbitud energiast
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Eestis kehtestatud energiatarbimise soovitused erinevad Fitlap’i kava poolt antud soovitustele

(tabel 5).

Tabel 5. Soovitatav rasvhapete tarbimine

Toitained, rasvhapped Keskmine soovitus Fitlap’i | Keskmine soovitus NutriData
toitumiskavas programmis

Rasvad 369,25-25-516,95 kcal 400-560 kcal

Sealhulgas:

kallastunud rasvhapped max 147,7 kcal max 160 kcal

monokillastumata 147,7-295,4 kcal 160-320 kcal

rasvhapped

polukullastumata rasvhapped, | 73,85-147,7 kcal 80-160 kcal

sh

Kuna Eestis kehtestatud toitumissoovitused energiatarbimise suhtes erinevad Fitlap’i poolt
madratud energia tarbimisega, on soovitatav killastunud, monokdillasumata ja poltkullastumata

rasvhapete péevane tarvitamisekogus erinev.
3.3.5 Kaolesterooli saamine

Nédala jooksul keskmine kolesterooli osatéhtsus (lisa 9) tarbitud energiast oli 294 mg (joonis 7).
Maksimaalne paevane soovituslik kolesterooli tarbimine on 300 mg (lisa 9). See tédhendab, et
kolesterooli tarbiti alla maksimumi soovitusliku koguse. Kolesterooli k&ikumine erinevatel
paevadel (joonis 7) oli 486,5 mg, kdige vahem 43,5 mg, kbige ronkem 530 mg. Neljal paeval jai
kolesterooli tarbimine alla maksimaalse soovituse, kuid kolmel péeval tarbiti liiga palju. See on
tingitud sellest, et viiendal, kuuendal ja seitsmendal paeva oli kavas muna, liha ja piimarikkad
toidud (lisa 6, lisa 7, lisa 8). Kui toidukolesterooli saadakse kestvalt vdga palju, siis suureneb
kolesteroolirikaste sapikivide tekkerisk ning teiste riskifaktorite olemasolul ka sidame- ja
veresoonkonna haiguste tekkerisk. (Pitsi, Salupuu 2018: 94) Toidud tuleks jagada nédala peale nii,
et kolesterooli saamise tase oleks Uhtlasem. Selleks, et ei saadaks liiga palju kolesterooli, tuleb
jalgida munade, rupskite, liha ning piimatoodete koguseid (Pitsi jt 2017: 103). Antud
toitumiskavas on naha, et nddalase menul puhul on rakendatud liiga palju piimatoodete (eriti

juustu) ning muna tarbimist. (lisa 2-lisa9), need tuleb jagada nédal peale vordsemalt &dra.
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3.3.6 Kiudainete tarbimine

Né&dala jooksul keskmine kiudainete osatahtsus (lisa 9) tarbitud kogusest oli keskmiselt 17 mg
(joonis 8). Minimaalne péaevane soovituslik kiudainete tarbimine on 25 mg (lisa 9). See tahendab,
et kiudaineid tarbiti alla soovitusliku koguse. Kiudainete kdikumine erinevatel paevadel (joonis 8)
oli 13,8 mg, kdige vahem 10,6 mg, kbige rohkem 24,4 mg. Kiudainete tarbimise kdikumine
péevade suhtes on vaike, kuid tuleks tleuldiselt menusse rakendada toite, mis sisaldaksid rohkem
kiudaineid. Kiudaineid sisaldavad enim teraviljatooted (nt téisteratooted), péahklid, seemned,
puuviljad ja marjad. (Pitsi, Salupuu 2018: 98-99) Oluline on tarbida kiudaineid véhemalt
soovitusliku minimaalse koguse, kuna need aitavad organismil tekitada tdisk6hutunnet. Samuti
aitavad kaasa kolesteroolitaseme stabiliseerimiseks, seedesiisteemi korrashoidmisele, normaalse
kehamassi sailitamisele ning aeglustavad glikoosi imendumist (et véltida veresuhkrutaseme liiga
Kiiret tdusu). (Pitsi, Salupuu 2018: 97)
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3.3.7 Vitamiinide saamine

Toitumiskavast saadud vitamiinide kogused on toodud lisas 9 ning minimaalsed soovitused on
toodud valja tabel 2. Toiduga saadi keskmise koguse suhtes minimaalne soovituslik kogus B:-
vitamiini, Be-vitamiini, Bz-vitamiini ning niatsiini (joonis 9). Bz-vitamiini saadi keskmisest
soovitusest 95,2%, minimaalne soovituslik kogus on 1,3 mg ning saadi 1,24 mg. Nadala keskmise
kohta saadi alla soovitusliku koguse: vitamiin A —56%, vitamiin Dz — 35,4%, Vitamiin E — 62,3%,
foolhapet — 46,5% ja vitamiin C — 67,2%. Vitamiin A p&evane soovituslik kogus on 700 RE ning
seda saadi 392,02 RE. Vitamiin D3 pdevane soovituslik kogus on 10 pg ning seda saadi 3,54 pg.
Vitamiin E pédevane soovituslik kogus on 8 mg ning seda saadi 4,99 mg. Foolhappe paevane
soovituslik kogus on 400 pg ning seda saadi 185,81 mg. Vitamiin C pdevane soovituslik kogus on
100 mg ning seda saadi 67,15 mg.

Selleks, et saada A-vitamiini soovituslik kogus, tuleb meniisse rakendada rohelisi lehtkdogivilju,
bataati, punaseid voi oranze puu- ja koogivilju. Dz-vitamiini toiduga saamiseks tuleb menudsse
valida rasvasemaid kalu, muna ja maksa. Vitamiin E taset saab tOsta seemnetega, pahklitega,
olidega, marjadega, leivaga, avokaadoga, paprikaga, munaga ning kalaga. Selleks, et saada folaate
soovituslik kogus, tuleb menulsse rakendada parmi, maksa, kaunvilju, rohelisi koogivilju,
pahkleid, seemneid, peeti, nuikapsast, muna voi leiba. C-vitamiini saamise tGstmiseks tuleb
mendsse kasutusele votta rohkem puu- ja koogivilju, marju ja varskelt pressitud mahlasid. (Pitsi,
Salupuu 2018: 114-127)
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A-vitamiini vahesel tarbimisel vdib aeglustuda organismi viljakusvdime ja rakkude kasv ning
areng. Ds- vitamiini soovituslikust vaiksem omastamine v@ib hdirida vere hiubimist, luude ja
hammaste arengut, kaltsiumi ja fosfori omastamist, siidametegevuse t66d ning immuunsisteemi.
E-vitamiini alla normi saamine vdib kaasa tuua enneaegse rakkude vananemise ning probleeme
fertiilsuse sailitamisega. Foolhappe védhene omastamine héirib aminohapete, rasvade ja
sisivesikute normaalset ainevahetust. Bio-vitamiini alla soovitusliku minimaalse koguse saamine
hairib aminohapete normaalset ainevahetust ning narvikoe normaalset arengut. C-vitamiini vahene
saamine péarsib naha, igemete, kapillaaride, hammaste ja luude talitlust. Samuti ei pruugi haavad
normaalselt paraneda, organismi vastupanuvdime haigustele langeb ning vo6ib tekkida vasimus ja
stress. (Pitsi, Salupuu 2018: 117-131)
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Joonis 9. Vitamiinide saamine

3.3.8 Mineraalainete saamine

Toitumiskavast saadud mineraalainete kogused on toodud lisas 9 ning minimaalsed soovitused on
toodud vélja tabel 2. Toiduga saadi keskmise tarbimise suhtes vahemalt soovitusliku minimaalse
koguse naatriumit (1310,74 mg) ja fosforit (1192,78 mg) (joonis 10). Keskmiselt saadi paevase
minimaalse soovitusliku koguse kohta kaltsiumit —91,2% (237,58 mg vahem). ,kaaliumit — 70,5%
(273,58 mg védhem), magneesiumit — 87,5% (40,06 mg vahem), rauda — 56,2% (6,57 mg vahem),
tsinki — 90,9 % (0,82 mg véhem), vaske76,4 % (0,21 mg védhem), ja joodi —54,7% (67,9 ug vdhem)
(joonis 9).
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Kaaliumi soovitusliku koguse saamiseks on menuilsse vaja rakendada rohkem puuvilju, marju,
pahkleid, seemneid, maapirni, kartulit, redist, kapsast, rohelisi kdogivilju, peeti, bataati, leiba ning
sOstraid. Kaltsiumi soovitusliku koguseni viimiseks peaks antud retseptidesse lisama juurde kala,
tumerohelisi taimeosasid ning mandleid. Magneesiumi saamise tdstmiseks on vaja tarbida
pahkleid, seemneid, kama, leiba, spinatit, kaunvilju, tatart, taisteratooteid ja banaani. Raua koguse
tdstmiseks on antud mentiusse vaja lisada rohkem teravilju ning erinevaid koogivilju. Tsingi
saamise viimine vahemalt paevasele minimaalsele kogusele tuleb meniusse valida retsepte, kus
oleks maksa, liha, linnuliha, teraviljatooteid, seemneid, pahkleid, kaunvilju, rdime, leiba ja muna.
Vase saamiseks on vaja tarvitada maksa, kakaopulbrit, kaunvilju, téisteratooteid, seemneid,
pahkleid, tatart, leiba, 16he, liha, marju, kuivatatud puuvilju véi mereande. Joodi saamiseks tuleb
menddsse rakendada meretaimi, mereande ning rohkem kala. Seleeni saamiseks on vaja tarbida
parapahklit, maksa, erinevaid kalu, mereande, paevalilleseemneid vai liha. (Pitsi, Salupuu 2018:
136-148)

Kaaliumi alla soovitusliku minimaalse koguse tarbimine vdib hdirida sudameltokide
reguleerimist, narvide korrektset funktsioneerimist ning on valkude ja stisivesikute metabolismi.
(Harvard Health Publishing 2017) Kaltsiumit vahene saamine pérsib luude ja hammaste ehitust,
vererdhu reguleerimist, lihaste kokkutdmbumist, nérvististeemi toimimist ning vere hldbimist
(Harvard Health Letter 2018). Magneesiumi alla soovitusliku koguse omastamine hairib lihaste
talitlemist, nérvi funktsioonide talitlemist, vererGhu reguleerimist ja immuunsussiisteemi
toetamist. (Ware 2020) Rauapuudus vdib kaasa tuua rauavaegusaneemiat, todvdime langust ning
immuunsuse langust organismis. Tsingipuudus vdib tekitada kasvupeetust, hilist seksuaalset
klpsemist, juuste véljalangemist, kditumishaireid ning haavade lahedale tekkivad nahakahjustusi.
Vase saamine alla soovitusliku koguse vGib tekitada aneemiat, juuste ja naha depigmentatsiooni,
halbeid sudame ja skeleti arengus ning valgete vereliblede kontsentratsiooni langust. Joodi
defitsiidi korral puhul v@ib tekkida struuma, siidame pekslemine, killmakartus, kiire pulss, arterite
elastsuse védhenemine ning lastel aeglane kasv ning arenemine. Seleeni saamine alla soovitusliku
koguse péarsib immuunsisteemi ning kilpndarme hormoonide normaalset teket. (Pitsi, Salupuu
2018: 142-148)

41



100 100 100

91,2 90,9 91,1
20 87,5
@
2 g0 76,4
2
.g 70,5
8 70
(%]
SN 60 56,2 54'7
g
é 50
©
3 40
9]
i)
= 30
o
.g 20
=
10
0
& & < L & RS & & >
’é\\) A \\?)\Q Q’(_)\o <<0(;\ Q:b ,\‘—)\ A’b \0 Q}Q/
,b'b %’b > (\e, )
Ay @,bco

Joonis 10. Mineraalainete saamine

3.3.9 Toitude tarbimine

Né&dala jooksul tarbitud toitude nimekiri ja kogused on lisas 10. Téarkliserikastest toitudest s66di
punast riisi neljal, makarone kolmel, tatart kahel, kaerahelbeid neljal, kaerasepikut neljal ning
kartulit kahel péeval. Sibulkddgiviljadest tarbiti mugulsibulat Ghel paeval. Vilikdogiviljadest s6ddi
kurki kuuel paeval ning tomatit igal paeval. Puuviljadest tarvitati 6una ning banaani kuuel paeval.
Néadala jooksul tarbiti kokku viis erinevat puu- ja kdogivilja. Marju kavas ei olnud. Piima ja keefiri
tarvitati kahel, hapukoort kolmel, juustu viiel ning kodujuustu kuuel péeval. Kala tarbiti vaikestes
koguses kahel péeval ning selleks oli heeringas. Linnuliha toodetest séddi ainult broileri kintsuliha
kolmel ning sea vélisfileed kahel paeval. Muudest lihatoodetest tarbiti kahel péeval suitsusinki
ning veisehakkliha. Muna s66di kolmel paeval jérjest. Kiilmpressitud oliivdli tarvitati igal péeval.
Kui arvestada seda, et nadalases toitumiskavas on 28 soogikorda kokku, millest 21 on
pohitoidukorrad ning seitse on dhtuooted, on toiduvalik kesine. Tarkliserikaste toitude valikut saab
mitmekesistada nt erinevate putrudega vdi muude taisteratoodetega. Puu- ja kddgiviljade osas
tuleb mitmekesistada toite vabavara kdogiviljadega (lisa 1), neid saab vahetada kurgi ja tomati
vastu, mis on paljudes retseptides. Samuti saab valida endale toite, kus on marju sees. Piimatoodete
valik on samuti Uksluine. Selle puhul on v8imalus nt tavalist juustu asendada mingi muu juustuga
vOi kodujuustu asendada mingi muu piimatootega. Kavasse peaks kindlasti valima rohkem
roogasid, kus on erinevaid kalu. Toitumiskavas olnud lihatooted ei olnud mitmekilgsed, kuna

42



valikus oli ainul tks linnuliha (broileri) ning kolm liha vai lihatoodet (suitsusink, veise hakkliha,
sea valisfilee).

Lisas 1 on toodud vélja ,,vabavara koogiviljad’’. Meniiiis pakutud koogiviljad olid sibul, kurk ja
tomat. Kui vaadata soovituslikku toiduptramiidi (joonis 1) ning toiduaineid kogustena (tabel 1),
siis antud kava nddala kohta ei vasta Eestis kehtestatud toitumissoovitustele. Kodgiviljade
mitmekesisemaks tarbimises tuleb meniius neid teistega asendada. Toitumiskavas on voimalik

muuta retsepte ja nende komponente nii, et vastaks soovitustele.

3.4 Fitlap’i kava lidbitegemise eksperiment

Katsealune viis 14bi eksperimendi Fitlap’i toitumiskava kasutades. Analliisiks on toodud seitsme
paevane kava, kuid tegelikult on isik kasutanud kava pdhimdtteid kaks aastat. Fitlap’i kava poole
poorduti eesmargiga kaalu alandada ning uusi retsepte saada. See programm on tasuline, kuid
reaalselt on kava ostetud moned kuud, kuna katsealune on retseptid ja toidukogused endale Gles
kirjutanud. Analtisi aluseks on katsealuse kava, kui ta oli juba aasta aega Fitlap’i toitumiskava
jalginud ning dieedist loobunud kaheks kuuks. See eksperiment aitas katsealust uuesti dieeti
jalgima hakata.

Meniiis olevad toitude retseptid on lihtsad ja arusaadavad. Toidu valmistamise tehnoloogiad olid
selged ning toitude valmistamisaeg jaab enamasti alla 15 minuti. Toitumiskava oli tles ehitatud
nii, et nadala jooksul kasutati kbik ostetud toiduained ara ning midagi ei lainud raisku.

Suur eelis Fitlap’i programmi juures oli see, et on olemas poenimekiri, milliseid toiduained vaja
ldheb ja mis kogustes. Seda saab kasutada mobiilirakenduses ning teeb poes kdimise lihtsaks, ei
unusta midagi ostmata ning ei teki emotsiooni oste. Teadlik poes kdimine hoiab aega kokku.
Kavas olevate retseptide hinnad on soodsad. Uhe soogikorra maksumus jai 1-4 euro kanti. See
muidugi oleneb retseptist ning seal olevatest toiduainetest. On vdimalik kavasse valida ka
kallemaid tooraineid.

Toitumiskavas olevate retseptide kogused on katsealuse arvates suhteliselt suured. See on tingitud
sellest, et pole harjutud sé6ma neli korda p&evas. Enne toitumiskavaga alustamist tavaliselt s66di
kaks voi kolm korda péevas. See kujunes vélja toéograafikust ning kiiretest toopéaevadest, mis
kestsid tavaliselt 12-15 tundi. Kiire td6tempo kdrvalt s66di harvem ning suuremaid koguseid, kuna
ei teatud, millal on uuesti aega stiiia. See t0i kaasa hilisdhtuse nékside v6i rampstoidu s6omise
peale toOpéeva 16ppu. Selline toitumisharjumus kujunes ka vabadele paevadele. Seesugune eluviis

katsealuse sonul ta ulekaalu viiski. Toitumiskava olemasolu aitab toidukordi ette planeerida, nt
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toitu toole kaasa teha. Regulaarne toitumine hoiab &ra tiihjakdhutunnet ning to6péeva 16puks el
ole ndkside s6omise isu. Isegi, kui td6l on Kiire, tuleb votta aega, et stidia.

Isiku arust, kes antud toitumiskava labi katsetas, on toidukorrad portsjonite kohta on toitvad ning
kdht oli nadala jooksul koguaeg téis. Kava jalgides kadus &ra hommikune ning séémisjargne
vasimus. Tunne oli uledldiselt erksam. Samuti tundus, et unekvaliteet oli parem. K&hust kadus
puhitustunne ning seedimine to6tas kiiremini. Need muutused aitasid plsida toitumiskavas ning
andsid motivatsiooni. Analtisitud nddala jooksul laks kaalust alla 1,5 kg, mis teeb I6ppkaaluks
73,5 kg. Enne toitumiskava alustades oli KMI vaartus 29,3 ning peale seitset pdeva oli KMI vaartus
28,71. Liiga suur kaalulangus oli tingitud sellest, et eelnevalt polnud kaks kuus toiduptramiidi
pohimotteid nii konkreetselt jélgitud ning toituti ebatervislikult. Kahe aasta jooksul on Fitlap’i
kava abil alla voetud kokku 20 kg. Dieedipidamise suhtes on olnud ka tikskuid pause. Kava uuesti
alustades, peale t06s analtilisitud nadalast toitumiskava, pidas katsealune Fitlap’i kavas Kinni
umbes 70%, kuna muutis seda vastavalt enda teadmistele, mida saadi Eesti toitumissoovitustest.
Kahe aastaga on alandatud kaalu 20 kg. Algkaal oli 91 kg ning 16ppkaal 71 kg. Algselt oli KMI
35,55 ning l6pptulemuseks 27,73. See l&pptulemus on veel (lekaal, kuid katsealune jatkab
teekonda kaalu alandamiseks. Teadmine toitainete alustest ning Eestis kehtestatud soovitustest
aitavad kaasa tervislikku toidulaua valimise ka siis, kui konkreetset kava ei jélgita.

Kui analliisitud kava alustati, siis nédala 16puks oli enesetunne parem, kuid seitsmenda péaeva
I6puks tunti, et toit voiks olla mitmekilgsem. Naiteks kasutades erinevad retsepte, kuna neid on
kokku programmis tile 800. Uks viga hea vdimalus on Ka see, et retseptides saab vahetada toidu
komponente. N&dala jooksul jalgitud kava retsepte ning selle komponente ei vahetatud, kuna
aluseks voeti need toidud, mida programm ise vélja pakkus. Programm pakkus vélja toite, kus ei
olnud eriti eestimaiseid koogivilju (nt peet, porgand, kaalikas), ainult sibul, kurk ja tomat.
Eestimaised kodgiviljad on programmis olemas, tuleb lihtsalt valida selline retsept kus on need
sees vOi siis retsepti komponente ise vahetada ,,vabavara’’ koogiviljade alt (lisa 1). Peale kava
analutsimist, teeb katsealune enda meniiis muudatusi, et toitumine vastaks Eestis kehtestatud
toitumissoovitustele.

Anallusitud kava puhul, ei olnud katsealune aktiivne, seega Fitlap’i programm soovitas tarbida
1477 kcal energiat. Kui katsealune jatkas peale nédalast analliisitud mendt kasutamist, hakkas ta
energiat tarbima vaheaktiivsetel padevadel 1600 kcal ning aktiivsetel paevadel 1800 kcal, pidades

silmas Eestis kehtestatud toitumissoovitusi.
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Kokkuvote

Ké&esoleva diplomito0 teemaks on ,Fitlap’i toitumiskava vastavus Eestis kehtestatud
toitumissoovitustele’” ning eesmark on analliisida seda toitumiskava. LOputoo teema valik on
tingitud Opitavast toitlustuse erialast, tdokogemustest toitlustuse valdkonnast, isiklikust huvist
tervisliku toitumise vastu ning teada saamiseks, kuidas toitumiskava vastab Eestis kehtestatud
toitumissoovitustele.

Antud t606 keskne tlesanne on llevaate saamine toitumise alustest ning toitumiskava analtisimine.
Kasutatud on 2015. aastal kehtestatud Eesti toitumis- ja liikumissoovitusi. Sellest tulenevalt
uuritakse, millised on eestlaste toitumisharjumused, rahva tervislik seisund ning kuidas on
toitumisharjumused kujunenud 18bi ajaloo. Tervislikku mitmekulgset toitumist tuleb jélgida, et
inimene oleks terve ja ei haigestuks. Eestlaste tervislik seisund on kehv ning see on tingitud
toitumistavadest. Eestis on palju Glekaalulisi inimesi ning kaalualandamise eesmargiga
poordutakse Fitlap’i toitumiskava poole.

T60 praktilises osas on teooriat rakendades analiitisitud nadala pikkust toitumiskava ning seda l&bi
katsetades. Valja on toodud toitumiskavast saadud pohitoitainete, mineraalainete ja vitamiinide
saamise analuls. Selleks on kasutatud internetipGhist NutriData toitumisprogrammi.
Pohitoitainete, mineraalainete ja vitamiinide sisalduse analtiisil soovitustega on voetud aluseks
minimaalsed paevased soovitused vastavalt 18-30-aastastele naistele, kuna toitumiskava on tehtud
25-aastasele inimesele, kes on naissoost. Praktilise t60 teises osas tehakse labi eksperiment
toitumiskava kasutades. Vaadeldakse eksperimendi mdju kehale kui ka vaimsele tervisele.

Too kéigus selgus, et Fitlap’i toitumiskava ei vastanud Eestis kehtestatud toitumissoovitustele.
Fitlap’i programm lubas tarbida energiat 1477 kcal pdevas, kuid soovituse jargi peab antud
inimene tarbima 1600 kcal péaevas. Energia jaotumine toidukordade suhtes oli hommikusd6gi
osakaal péevasest energiast liiga suur — 3% Uule soovituse. Lounasddgi, 6htuoote ja dhtusddgi
osakaal paevasest energiast vastasid soovitustele. Keskmiselt tarbitud pohitoitainetest saadi valku
5% ja rasvu 3% (le ning susivesikuid 10,3% alla soovitusliku koguse. Keskmiselt pdevase koguse
soovitatud rasvhapetest tarbiti killastunud rasvhappeid 4,9% ja monokillastumata rasvhappeid
0,5% ule ning polukullastumata rasvhappeid 2% alla soovitusliku koguse. Nadala jooksul
keskmine kolesterooli osatéhtsus tarbitud energiast vastas soovitustele, maksimaalne soovitus on
300 mg ning keskmiselt tarbiti 294 mg. Péevade vaheline kolesterooli tarbimise kdikumine oli
liiga suur. N&dala jooksul keskmine kiudainete osatahtsus tarbitud kogusest oli keskmiselt 17 mg,
minimaalne p&evane soovituslik tarbimine on 25 mg. Kiudaineid tarbiti iga paev alla soovitusliku

koguse. Vitamiinidest saadi toiduga keskmise koguse suhtes védhemalt minimaalne soovituslik
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kogus Bj-vitamiini, Be-vitamiini, Bp-vitamiini ning niatsiini. Keskmiselt saadi pdevase
minimaalse soovitusliku koguse suhtes B-vitamiini 95,2%, A-vitamiini 56%, Dz-vitamiini 35,4%,
E-vitamiini 62,3%, foolhapet 46,5% ja C-vitamiini 67,2%. Mineraalainetest saadi toiduga
keskmise tarbimise suhtes vahemalt soovitusliku minimaalse koguse naatriumit ja fosforit.
Keskmiselt saadi pdevase minimaalse soovitusliku koguse suhtes kaltsiumit 91,2%, kaaliumit
70,5%, magneesiumit 87,5%, rauda 56,2%, tsinki 90,9 %, vaske 76,4 % ja joodi 54,7%.
Toitumiskava aluseks voeti toidud, mida programm ise valja pakkus. Nédalapikkuses kavas olnud
retseptid ei olnud mitmekdilgsed. Toitumiskava saab taiustada retsepte vahetades ning komponente
asendades. See toitumiskava ei sea esikohale seda, et organism saaks soovituslik kogus
pohitoitaineid, vitamiine ning mineraalaineid, vaid esikohal on energia saamine.

Eksperimenti labi viies katsealune alandas kaalu 1,5 kg. Enne toitumiskava alustades oli KMI
vadrtus 29,3 ning peale seitset paeva oli 28,71. Kaalu alandati seitsme paeva kohta liiga palju, kuid
see oli tingitud eelnevast ebatervislikust toitumisest. Peale seitset pdeva kava jalgides oli
katsealusel erksam tunne, kadus dra hommikune ning s6émisjargne vasimus, seedimine tootas
Kiiremini ning unekvaliteet paranes.

Seda kava on vdimalik kombineerida, valides retsepte ja nende komponente teadlikult, et see

vastaks Eesti kehtestatud toitumissoovitustele.
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Voorkeelne lihikokkuvodte

The title of this diploma thesis is ,,Compliance of the Fitlap diet plan with the dietary
recommendations established in Estonia’’ and the aim is to analyze this diet plan according to the
dietary recommendations established in Estonia. The topic was chosen as the author has studied
catering, has work experience in the field of catering, has personal interest in healthy nutrition and
finding out how the Fitlap nutrition plan complies with the nutrition recommendations established
in Estonia.

The graduation paper is based on the Estonian nutrition and exercise recommendations established
in 2015. The eating habits of Estonians, their state of health and how eating habits have evolved
throughout history are investigated. A healthy and varied diet must be followed, to be healthy and
not to get sick. The health status of Estonians is rather poor and this is largely due to eating habits.
There are many overweight people in Estonia and that is the main reason why people are starting
to use the Fitlap diet plan.

In the empirical part of the thesis, applying the theory, a week-long diet plan has been analyzed.
The analysis of the diet plan has been made to point out the amount and proportion of nutrients,
minerals and vitamins received. The online NutriData nutrition program has been used for this
purpose. The analysis of essential nutrients, minerals and vitamins is based on the minimum daily
recommendations for women aged 18-30, because the diet plan is made for a 25-year-old female.
In the second part of the practical work, the experiment is performed using a diet plan. The effects
of the experiment on the physical and mental health are examined.

In the course of preparing the thesis, it became clear that Fitlap's diet plan did not correspond to
the dietary recommendations established in Estonia. According to the Fitlap programme, a 25-
year-old female should consume 1477 kcal per day, but it is recommended by the national nutrition
guidelines that this person consume 1600 kcal per day. Energy distribution by meals demonstrated
that the proportion of breakfast in receiving the daily energy exceeded the recommended
percentage by 3%. The energy proportion of lunch, afternoon snack and dinner was in line with
the recommendations. On average, the distribution of the main nutrients obtained was as follows:
protein intake exceeded the recommended amount by 5%, fat intake by 3%, while the intake of
carbohydrates was 10.3% below of the recommended amount. Of the average recommended daily
amount of fatty acids consumed, the intake of saturated fatty acids exceeded the recommended
daily amount by 4.9% and that of monounsaturated fatty acids by 0.5%. Polyunsaturated fatty
acids were consumed 2% less than the recommended amount. The average cholesterol intake

during the week was in line with the recommendations, the maximum recommended dose is 300
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mg and the average consumption was 294 mg. The variability in cholesterol intake between days
was too high. The average daily fiber consumption during the week was 17 mg, the minimum
recommended daily intake is 25 mg. The daily intake of fiber was below the recommended amount.
Minimum recommended amounts of vitamin By, vitamin Be, vitamin B2 and niacin were obtained
from the food consumed. Compared to the averaged recommended daily minimum amount, the
actual intake of vitamin Bz was 95.2%, of vitamin A 56%, of vitamin D3z 35.4%, of vitamin E
62.3%, of folic acid 46.5% and of vitamin C 67.2%. Minimum recommended amounts of sodium
and phosphorus were covered by the food eaten. Compared to the average daily minimum
recommended amounts of mineral substances, the actual intakes were: calcium 91.2%, potassium
70.5%, magnesium 87.5%, iron 56.2%, zinc 90.9%, copper 76.4% and iodine 54.7%.

The diet plan was based on the dishes and menus offered by the program itself. The recipes planned
for the week were not varied. The diet can be improved by changing recipes and replacing
components. This diet plan does not prioritize the intake of essential nutrients, vitamins and
minerals, getting energy is the main priority.

The person who performed the experiment lost 1.5 kg. Before starting the diet, the KMI was 29.3
and after seven days it was 28.71. Too much weight was lost within seven days, but this was due
to a change from a previous unhealthy diet to a more healthy one. After observing the plan for
seven days, the person felt more alert, morning and post-meal tiredness disappeared, digestion
worked faster and sleep quality was improved.

This plan can be combined by consciously choosing recipes and their components so that it meets

the nutritional recommendations established in Estonia.
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Lisa 1 Vabavara kddgiviljade energiatabel

Koogivili Energiavaartus 1009
kohta (kcal)

Baklazaan 21
Frillise salat 18,1
Hapukapsas 16,8
Hapukurk 10,4
Hapuoblikas 24,8
Hiina kapsas 20,1
Idud 25,1
Jaasalat 16,2
Kapsas 26,9
Kirsstomat 21,9
Kukeseen 28,5
Korvits 19,9
Kuuslauk 131
Lehtpeet 17,1
Lehtsalat 12,2
Lehtseller 13,2
Lillkapsas 21,8
Nuikapsas 24,2
Paprika 28
Porrulauk 24
Punane kapsas 31,1
Punane sibul 29,6
Rabarber 33,3
Redis 14,9
Roheline sibul 27,6
Rooma salat 18,6
Rukola 28,3
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Salatimix (rukola, lollo, 28,3
lehtsinep, punase peedivorsed,

tatsold, mangold, mizuna)

Sibul 29,6
Sidrun vdi laim 15,7
Spinat 14,5
Suvikdrvits 18,9
Sampinjon/Portobello 14,4
Tomat 21,9
Varsseller 15,6
Varske kurk 10,3
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Lisa 2 Esimese pdeva menuu

Singi-juustu voileib

Jkr. Toiduaine Kogus
1 leib, sepik (kaera, rukki) 80¢
2 juust (rasva 24-26 %) 30¢
3 seavalisfilee suitsusink (rasva 4 %) 70 ¢
4 tomat (vabavara) 65 ¢

Singi-juustu makaronid

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 makaronid, tdistera 55¢

2 seavélisfilee suitsusink (rasva 4 %) 85¢

3 | juust (rasva 24-26 %) 25¢

4 oliividli 30

5 tomat (vabavara) 759
Banaani-6una piimakokteil

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 piim (rasva 2,5 %) 160 g

2 banaan, kooreta 559

3 kodujuust (rasva 4-5 %) 30¢g

4 oun 559
Riis hakklihaga

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 hakkliha, veise (rasva 18%) 95 ¢

2 riis (pruun, punane, must) 459

3 hapukoor (rasva 20 %) 159

4 varske kurk (vabavara) 80g
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Lisa 3 Teise padeva menud

Kaerahelbepuder banaaniga

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 kodujuust (rasva 4-5 %) (nt tere) 160 g

2 kaerahelbed, taistera 459

3 banaan, kooreta 709
Kana kintsuliha salatiga

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 broileri kintsuliha kondita (nahata) 130 g

2 banaan, kooreta 130 g

3 oliividli 59

4 tomat (vabavara) 110g

5 varske kurk (vabavara) 105¢g
Keefiri kokteil dunaga

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 keefir (rasva 2,5 %) 190 g

2 kaerahelbed, tdistera 159

3 oun 95 ¢
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Lisa 4 Kolmanda paeva menti

Kodujuust rostitud kaerahelvestega

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 kodujuust (rasva 4-5 %) 160 g

2 kaerahelbed, taistera 459

3 banaan, kooreta 709
Riis juustuse sealihaga

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 sea valisfilee (rasva 5 %) 120 g

2 riis (pruun, punane, must) 409

3 | juust (rasva 24-26 %) (nt hiirte juust) 20 ¢

4 oliividli 30

5 tomat (vabavara) 75¢
Keefiri kokteil dunaga

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 keefir (rasva 2,5 %) 190 g

2 kaerahelbed, taistera 159

3 oun 95¢g
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Lisa 5 Neljanda paeva menuu

Kaerahelbepuder dunaga

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 piim (rasva 2,5 %) 325¢

2 kaerahelbed, taistera 509

3 oun 859
Krdbekartul juustuga

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 kartul 2359

2 | juust (rasva 24-26%) (nt hiirte juust) 459

3 | oliividli 69

4 tomat (vabavara) 55¢
Sepik heeringafileega

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 heeringafilee 60 g

2 leib, sepik (kaera, rukki) 409

3 hapukoor (rasva 20 %) 20 ¢

4 tomat (vabavara) 55¢
Tatar hakklihaga

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 hakkliha, veise (rasva 18%) 85¢

2 tatar 45¢

3 hapukoor (rasva 20 %) 20 g

4 tomat (vabavara) 559
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Lisa 6 Viienda paeva meniu

Omlett kodujuustuga

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 muna (m suurus) 120 g

2 banaan, kooreta 135¢g

3 kodujuust (rasva 4-5 %) 80¢

4 | oliividli 39

5 varske kurk (vabavara) 60 g
Riis kanaga

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 broileri kintsuliha kondita (nahata) 110g

2 riis (pruun, punane, must) 50¢

3 hapukoor (rasva 20 %) 25¢

4 oliividli 30

5 varske kurk (vabavara) 105¢g
Vdileib heeringa ja munaga

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 leib, sepik (kaera, rukki) 459

2 heeringafilee 35¢

3 muna (m suurus) 28 ¢

4 tomat 259
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Lisa 7 Kuuenda paeva menuu

Kodujuust puuviljaldikudega

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 kodujuust (rasva 4-5 %) 245 ¢

2 banaan, kooreta 110g

3 oun 1059
Juustupasta

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 | juust (rasva 24-26 %) 60 g

2 makaronid, taistera 60 g

3 varske kurk 105¢g
Muna ja 6un

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 muna (m suurus) 95 ¢

2 | 06un 2009
Sealihasteik salatiga

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 sea valisfilee (rasva 5%) 120 g

2 banaan, kooreta 135¢g

3 | oliividli 8¢

4 | tomat 110¢

5 varske kurk 105¢g

59




Lisa 8 Seitsmenda paeva meniu

Omlett singiga

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 muna (m suurus) 125¢g

2 oun 325¢

3 seavalisfilee suitsusink (rasva 4 %) 55¢

4 | oliivioli 49

5 | tomat 110g
Banaan ja juust

Jkr. | Toiduaine Kogus

1 | juust (rasva 24-26 %) 35¢

2 banaan, kooreta 80¢

Sealihasteik salatiga

Jkr. | Toiduaine Kogus
1 sea valisfilee (rasva 5%) 120 g
2 banaan, kooreta 135¢g
3 oliividli 8¢

4 | tomat 110g
5 varske kurk 105¢g

Kana kintsuliha salatiga

Jkr. | Toiduaine Kogus
1 broileri kintsuliha kondita (nahata) 130 g
2 banaan, kooreta 130 g
3 | oliivioli 59

4 tomat (vabavara) 110g¢
5 varske kurk (vabavara) 105¢g
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Lisa 9 NutriData koondtabel toitumiskavast saadud energiast ja toitainetest

Alatarbimine Keskmiselt | Soovituslik | % soovitusest | 1. pdev | 2. pdev | 3. pdev | 4.pdev |5.paev | 6.paev | 7. paev
Energia (sh kiudained), kJ 6034,97 8213,19 73,48% 5848,62 | 5795,41 | 6076,13 | 6155,48 | 6200,64 | 5934,45 | 6234,09
Energia (sh kiudained), kcal 1437,95 1963 73,25% 1394,21 | 1379,14 | 1444,76 | 1469,72 | 1478,66 | 1412,51 | 1486,64
Susivesikud, kokku, %TE 39,74 50 -60 79,47% 39,01 42,03 40,46 41,37 36,63 39,31 39,47
Kiudained, ¢ 17,01 min. 25 68,05% 15,39 17,43 15,40 18,90 10,62 16,94 24,43
Vesi, g 963,55 min. 1600 | 60,22% 734,43 | 1043,30 | 782,47 | 868,53 | 635,21 | 1133,52 | 1547,39
Polikullastumata rasvhapped, %TE | 3,04 5-10 60,77% 2,87 2,26 3,32 3,76 3,64 2,64 2,72
Kaalium, mg 2826,42 min. 3100 91,17% 1983,12 | 3168,57 | 2547,17 | 2724,42 | 2022,73 | 2946,95 | 4391,98
Kaltsium, mg 634,85 min. 900 70,54% 738,61 | 472,43 | 729,53 | 874,96 |297,00 |804,51 |526,93
Magneesium, mg 279,94 min. 320 87,48% 223,14 | 287,93 | 318,53 |315,02 | 259,11 | 24581 |310,01
Raud, mg 8,43 min. 15 56,23% 6,38 7,04 9,31 8,80 7,70 9,62 10,18
Tsink, mg 8,18 min. 9 90,94% 8,36 5,60 12,60 |7,95 5,31 8,99 8,49
Vask, mg 0,69 min. 0.9 76,37% 0,53 0,68 0,71 0,94 0,70 0,44 0,83
Jood, pg 82,10 min. 150 54,74% 103,91 | 55,87 48,43 98,63 64,73 133,40 | 69,77
Seleen, ug 45,53 min. 50 91,07% 42,42 14,56 45,72 49,88 55,94 61,65 48,58
Vitamiin A, RE 392,05 min. 700 56,01% 283,85 | 230,73 | 270,92 |350,78 |521,28 |540,76 | 546,04
Vitamiin D, ug 3,54 min. 10 35,40% 0,81 0,02 1,46 7,28 7,91 3,19 4,12
Vitamiin E, aTE 4,99 min. 8 62,33% 3,43 4,39 4,17 3,74 4,60 6,09 8,49
Vitamiin B2, mg 1,24 min. 1.3 95,25% 0,63 1,07 1,46 0,66 1,43 1,82 1,60
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Folaadid, ug 185,81 min. 400 46,45% 121,31 | 168,74 | 139,48 | 182,69 | 188,21 | 214,91 | 285,38
Vitamiin C, mg 67,15 min. 100 67,15% 35,93 87,57 32,30 67,11 40,49 70,29 136,38
Normaaltarbimine Keskmiselt | Soovituslik | % soovitusest | 1. pdev | 2. paev | 3. pdev | 4.péev | 5.padev | 6. paev |7.paev
Alkohol, %TE 0,00 max. 5 100,00% 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Monokdllastumata rasvhapped, %TE | 10,53 10-20 100,00% 7,74 7,66 10,54 10,20 11,79 11,85 13,64
Trans-rasvhapped, g 0,48 max. 2 100,00% 0,52 0,40 0,72 0,46 0,23 0,80 0,26
Kolesterool, mg 293,67 max. 300 100,00% 146,25 | 43,54 228,26 | 121,60 | 530,44 |459,71 | 525,88
Naatrium (toitainetest saadud), mg 1310,74 575-2400 | 100,00% 2667,89 | 922,60 | 1106,45 | 807,76 | 919,21 | 1584,25 | 1167,04
Fosfor, mg 1192,78 max. 3000 | 100,00% 1149,27 | 805,91 | 1591,41 | 1327,51 | 1027,52 | 1322,19 | 1125,65
Vitamiin B1, mg 1,52 min. 1.1 100,00% 1,27 0,64 2,81 1,18 0,75 2,01 2,00
Niatsiini ekvivalent, kokku, NE 29,27 min. 15 100,00% 26,22 15,34 52,54 18,21 23,03 35,94 33,64
Vitamiin B6, mg 1,70 min. 1.5 100,00% 1,02 1,48 2,00 1,24 1,04 2,04 3,10
Vitamiin B12, ug 4,76 min. 3 100,00% 2,51 1,29 3,37 9,41 7,77 4,98 4,00
Soola ekvivalent, g 3,25 1438 -6 100,00% 6,67 2,25 2,71 2,02 2,27 3,88 2,92
Uletarbimine Keskmiselt | Soovituslik | % soovitusest | 1. pdev | 2. pdev | 3. pdev | 4.péev | 5. péev | 6. péaev | 7. paev
Rasvad, %TE 35,32 25-35 100,91% 36,00 [32,76 |29,75 39,87 [3987 [3329 |3536
Valgud, %TE 24,99 10 - 20 124,93% 25,00 25,30 29,83 18,76 23,56 27,47 25,19
Killastunud rasvhapped, %TE 14,91 max. 10 149,15% 19,25 11,03 13,73 20,03 13,72 15,59 11,09
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Lisa 10 Nadala jooksul tarbitud toidud

Toidud (neto) Keskmiselt | 1. pdev | 2. pdev 3.péev | 4.pédev |5.pdev | 6.paev |7.paev
Teraviljatooted, g 102,15 175,05 60,00 140,00 135,00 | 145,00 | 60,00 0,00
- Riis, ¢ 32,14 45,00 0,00 80,00 0,00 100,00 | 0,00 0,00
-- Riis, punane, kuivaine, g 32,14 45,00 0,00 80,00 0,00 100,00 | 0,00 0,00
- Pastatooted, g 15,72 50,05 0,00 0,00 0,00 0,00 60,00 0,00
-- Makaronid, téisteranisujahust, kuivaine, g 15,72 50,05 0,00 0,00 0,00 0,00 60,00 0,00
- Pseudoteraviljad , g 6,43 0,00 0,00 0,00 45,00 |0,00 0,00 0,00
-- Tatar, rostitud, kuivaine, g 6,43 0,00 0,00 0,00 45,00 0,00 0,00 0,00
- Pudruhelbed - kaera-, neljavilja-, odrahelbed jne, g | 24,29 0,00 60,00 60,00 50,00 0,00 0,00 0,00
-- Kaerahelbed, kuivaine , g 24,29 0,00 60,00 60,00 50,00 | 0,00 0,00 0,00
- Sepik, mitmeviljasai , g 23,57 80,00 0,00 0,00 40,00 45,00 0,00 0,00
-- Sepik, nisujahust, kaerahelvestega, Kaerasepik, tuip | 23,57 80,00 0,00 0,00 40,00 45,00 0,00 0,00
‘Leibur', g

Kartul ja teised tarkliserikkad mugulviljad, g 33,57 0,00 0,00 0,00 235,00 | 0,00 0,00 0,00
- Kartul ja teised tarkliserikkad mugulviljad toores ja | 33,57 0,00 0,00 0,00 235,00 |0,00 0,00 0,00
kuumtoddeldud, g

-- Kartul, kooreta, toores, ¢ 33,57 0,00 0,00 0,00 235,00 | 0,00 0,00 0,00
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Kodgiviljad  (varsked, kilmutatud, kuivatatud, | 352,86 220,00 430,00 150,00 215,00 | 295,00 | 320,00 | 840,00
kuumtooddeldud, konserveeritud), g

- Sibulkédgiviljad, laugulised, g 42,86 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 300,00
-- Mugulsibul, g 42,86 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 300,00
- Vilikoogiviljad - tomat, kurk, koérvits, paprika jm., g | 310,00 220,00 430,00 150,00 215,00 | 295,00 | 320,00 |540,00
-- Kurk, g 147,14 80,00 210,00 0,00 50,00 270,00 | 210,00 | 210,00
-- Tomat, g 162,86 140,00 220,00 150,00 165,00 | 25,00 110,00 | 330,00
Puuviljad ja marjad (varsked, kulmutatud, | 305,71 110,00 425,00 165,00 85,00 135,00 | 550,00 |670,00
kuivatatud, kuumtdodeldud, konserveeritud), g

- Ounad, pirnid, g 137,14 55,00 95,00 95,00 85,00 |0,00 305,00 | 325,00
--Oun, g 137,14 55,00 95,00 95,00 85,00 | 0,00 305,00 | 325,00
- Troopilised, eksootilised puuviljad - banaan, ananass, | 168,57 55,00 330,00 70,00 0,00 135,00 | 245,00 | 345,00
viinamarjad, granaatéun, litsi jt., g

-- Banaan, g 168,57 55,00 330,00 70,00 0,00 135,00 | 245,00 | 345,00
Piimatooted, g 268,14 260,00 350,00 390,00 410,00 | 130,00 | 305,00 |32,00
- Piim, g 69,29 160,00 0,00 0,00 325,00 | 0,00 0,00 0,00

-- Piim, R 2,5%, g 69,29 160,00 0,00 0,00 325,00 | 0,00 0,00 0,00

- Maitsestamata piimajoogid - hapupiim, pett, keefir, | 54,29 0,00 190,00 190,00 0,00 0,00 0,00 0,00
joogijogurt, g

-- Keefir, R 2,5%, g 54,29 0,00 190,00 190,00 0,00 0,00 0,00 0,00

- Hapukoor, viili, piimapdhised dipikastmed, g 15,00 15,00 0,00 0,00 40,00 |50,00 0,00 0,00
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-- Hapukoor, R 20%, g 15,00 15,00 0,00 0,00 40,00 |50,00 |0,00 0,00

- Maitsestamata kohupiimatooted, kodujuust, g 96,43 30,00 160,00 160,00 0,00 80,00 245,00 | 0,00

-- Kodujuust, R 4% - 5%, ¢ 96,43 30,00 160,00 160,00 0,00 80,00 245,00 | 0,00

- Juust, toorjuust, sulatatud juust, hallitusjuust, | 33,14 55,00 0,00 40,00 45,00 0,00 60,00 32,00
suitsujuust, kitsejuust, mozzarella, (v.a. tofu) jm., g

-- Juust, R 25%-26%, g 33,14 55,00 0,00 40,00 45,00 0,00 60,00 32,00
Liha ja lihatooted, g 124,29 250,00 0,00 240,00 85,00 |0,00 120,00 | 175,00
- Sealiha, g 68,57 0,00 0,00 240,00 0,00 0,00 120,00 | 120,00
-- Sealiha, valisfilee, toores, ¢ 68,57 0,00 0,00 240,00 0,00 0,00 120,00 | 120,00
- Muud tooted sea-, veise jm. lihast, g 30,00 155,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 55,00
-- Suitsusink, sealihast, R 4%, tlip 'Rannarootsi', g 30,00 155,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 55,00
- veisehakkliha 18%, g 25,71 95,00 0,00 0,00 85,00 0,00 0,00 0,00
Linnuliha ja linnulihatooted, g 87,14 0,00 260,00 0,00 0,00 220,00 | 0,00 130,00
- Kanaliha, g 87,14 0,00 260,00 0,00 0,00 220,00 | 0,00 130,00
-- broileri kintsuliha, ¢ 87,14 0,00 260,00 0,00 0,00 220,00 | 0,00 130,00
Kala ja muud meresaadused, g 13,57 0,00 0,00 0,00 60,00 35,00 0,00 0,00

- Kala (varske, kilmutatud, kuumtdotlemata), g 13,57 0,00 0,00 0,00 60,00 35,00 0,00 0,00

-- Heeringas (talvel), toores, g 13,57 0,00 0,00 0,00 60,00 35,00 0,00 0,00
Munad, g 46,26 0,00 0,00 0,00 0,00 130,24 | 83,60 110,00
- Kanamunad, muud munad (vuti, pardi, hane, | 46,26 0,00 0,00 0,00 0,00 130,24 | 83,60 110,00

jaanalinnu), g
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-- Muna, koorega, toores, ¢ 46,26 0,00 0,00 0,00 0,00 130,24 | 83,60 110,00
Lisatavad toidurasvad, pahklid, ssemned, dliviljad, g | 8,43 3,00 10,00 6,00 6,00 9,00 8,00 17,00
- Taimedlid- ja rasvad , ¢ 8,43 3,00 10,00 6,00 6,00 9,00 8,00 17,00
-- Oliivi6li, kiilmpressitud / kuumpressitud, g 8,43 3,00 10,00 6,00 6,00 9,00 8,00 17,00
Alkoholivabad joogid, g 12,35 86,45 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

- Vesi, mineraalvesi, ¢ 12,35 86,45 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
--Vesi, g 12,35 86,45 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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