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Annotatsioon

Ké&esoleva diplomitdé peamine eesmark on analttsida Fitlapi toitumiskava 14 pé&eva véltel ning
vOrrelda saadud tulemusi Tervise Arengu Instituudi poolt koostatud Eesti riiklike
toitumissoovitustega. T060s antakse seejuures ka Ulevaade tervislikust toitumisest ning selle

pohimotetest.

TG0 esimeses osas késitletakse maailmas, Euroopas ning Eestis tervise, tlekaalu ja toiduga seotud
teemasid. Antakse usaldusvéarsetele allikatele tuginev teoreetiline tlevaade riigi terviseprofiilist
ning vaartoitumisest ja tlekaalust tingitud haigustest. Tutvustatakse lahemalt tervislikku toitumist
ja seda toetavaid aspekte, millest tlevaate andmiseks on kasutatud 2012. aasta P6hjamaade
toitumissoovitusi ning Tervise Arengu Instituudi poolt 2015. aastal vélja antud Eesti toitumis- ja

toidusoovitusi.

T6O teises osas tutvustatakse lahemalt uuritavat programmi ja tegeletaks teooria rakendamisega
toitumisprogrammi poolt koostatud men(u analutsimise n&ol. T6o praktilises osas analulsitakse
Fitlapi programmi poolt koostatud toitumiskava pdohitoitainete, mineraalainete ja vitamiinide
sisaldust ning nende puudujaake. Vastavalt sellele tehakse jareldusi ja antakse soovitusi, et tagada

kava kasutades maksimaalselt tasakaalustatud toitumine.

Ldputdd on Kirjutatud eesti keeles ning sisaldab teksti 39 lehekiiljel, 2 peatiikki, 13 joonist ja 1 tabelit

ning kasutatud on 46 kirjandusallikat.
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Sissejuhatus

Aasta-aastalt suureneb kogu maailma rahvastiku ulekaalulisuse ja rasvumise protsent ning
tegemist on aina stiveneva probleemiga. Juba lapseeas alguse saanud valed toitumisharjumused
ning véhene liikumine soodustab tlekaalu tekkimist. Suureks vaenlaseks on saanud nutiseadmed,
mille liigne kasutamine votab kogu téhelepanu ning seetOttu jdetakse iseendaga tegelemine
unarusse — stitiakse kiiresti midagi katte juhtuvat ning liigutakse véhe.

Kiires ja arenevas Uhiskonnas on aga nutiseadmetest ja sotsiaalmeediast saanud inimkonna
lahutamatu osa ning dnneks rdhutakse aina enam sealsetes keskkondades tervislikkusele ja
lilkumise tdhtsusele. Seetbttu tunnetavad inimesed, et soovivad omada ideaalset figuuri ning on
eeskujuks votnud moéne tuntud néitleja voi suunamudija, kes l&bi interneti néeb dini veatu vélja.
Sellest tulenevalt on iha enam populaarsust koguvad igasugused toitumis- ja treeningkavad, mida
inimesed endale suurte rahasummade eest soetavad ja jalgima hakkavad, olemata eelnevalt
uurinud, kuidas see nende tervisele mojub ning kas antud kava on ka t6hus ja Tervise Arengu

Instituudi toitumissoovitustega kooskdlas.

Internetis ringi vaadates vdib leida sadu erinevaid personaaltreenereid, igasugu imedieete ning
toitumisprogramme, mis ulatuvad erinevatesse hinnaklassidesse ning lubavad kaalu kaotada

erinevate perioodide valtel.

Uurimistoos uurin l&hemalt eestlaste seas palavalt armastatud ning ka juba omal k&el mdningal
korral katsetatud Fitlap toitumisprogrammi. Sealse grupi liikmena on mulle viimasel ajal aga palju
silma jaanud programmi kasutajate pidev kiisimus, kas neile arvutatud kaloraaz ei osutu liiga
véikseks keha normaalseks funktsioneerimiseks. Samuti tuntakse muret, et vitamiinid ei ole
tasakaalus ning sutakse sisse ka liigsel hulgal kolesterooli. Paljud jérjepidevalt programmi
kasutavad inimesed kaotavad ka kaalu ning usuvad Fitlapi tervislikkusesse pimesi, ilma igasuguse

taustauuringuta.

Ké&esoleva diplomitdt eesmérk on kvantitatiivuuringu meetodi kasutades analtiisida kahe nadala

jooksul Fitlap toitumisprogrammi poolt t66 autorile personaalselt koostatud menud.
T66 eesmargi lahendamiseks pustitatud uurimisulesanded:

- viia ennast kurssi usaldusvéarseid allikaid kasutades hetkel mujal maailmas toimuvaga,
erinevate toitumisprogrammidega ning toitumissoovitustega Eestis;

7



- koguda andmeid Fitlapi toitumisprogrammist ning analliisida neid Tervise Arengu
Instituudi poolt loodud tasuta toitumisplatvormil Nutridata, mis pd&hineb riiklikel
toitumissoovitustel ning selle saab kooskdlastada autori individuaalsete toitainete
vajadusega;

- anda detailne Glevaade nii energia saamisest kui ka pdhi-ja mikrotoitainetest, selgitamaks
valja, kas pakutavas mends on toiduainete vahekord tasakaalus ning toitumissoovitustega
kooskadlas;

- toituda Fitlap toitumisprogrammi poolt koostatud personaalse meniil jargi kaks nadalat
ning jéalgida, millised muutused toimuvad kehakaalu ja -Umbermddtudega;

- analliusi tulemustest lahtuvalt teha kokkuvdte koos ettepanekutega, mida kavas muuta.

Nendest Glesannetest lahtuvalt jaotatakse t06 kahte pOhiossa. Esimeses osas annan teoreetilise
ulevaate ning teises osas anallilisin lahtuvalt esimesest osast toitumisprogrammi poolt koostatud

menddd ja selle mdju iseendale.



1 TERVIS, ULEKAALULISUS JA TOITUMINE

1.1Tervis

Ulemaailmsetel andmetel pShinev 2019 aasta martsis Maailma Terviseorganisatsiooni poolt
koostatud tervise statistikas selgub, et naiste eluiga on keskmiselt pikem kui meestel, kuid kauem
elatud aastad moédduvad enamasti mond haigust pddedes. Tuginedes eelnevate aastate statistikale
on 2019. aastal sundinud poisslaste eeldatav eluiga 69,8 ning tudruklaste 74,2 aastat — vahe on
seega 4,4 aastat. Riigiti on see erineva arengutaseme tdttu vaga kdikuv, mida ebastabiilsem on
riigi poliitiline ja majanduslik seisukord, seda suurem on erinevus. Oodatav eluiga madala
sissetulekuga riikides (Aafrika regioon) on keskmiselt 62,7 aastat, mis on 18,1 aastat madalam kui
korge sissetulekuga (Euroopa regioon) riikides, kus oodatav eluiga kulndib 80,8 eluaastani.
(WHO, 2019, Ik 2-4) Viimase viieteistkiimne aasta k&ige levinumad surmap6hjused on sudame
isheemiatdbi ja insult. 2016.aastal suri nendesse kahte haigusesse kokku 15,2 miljonit inimest.
Kopsuvéahk pohjustas 1,7 miljonit surma ning diabeet ndudis 1,6 miljoni inimese elu. (WHO,
2018)

2014. aastal oli kdigi 28 Euroopa Liidu riigi eeldatav keskmine eluiga sunnihetkel 80,9 aastat.
Oodatav eluiga on kdrgeim Hispaanias, Itaalias ja Prantsusmaal ning madalaim Latis, Leedus,
Bulgaarias ja Rumeenias, kus oodatav eluiga on rohkem kui viis aastat alla EL keskmise. Sooline
erinevus eluea pikkuses on véhenenud, kuid keskmiselt elavad EL naised 5,5 aastat kauem kui
mehed — naiste keskmine eluiga on 83,6 ning meeste 78,1 eluaastat. Keskmiselt tervena elatud
aastate arvu sooline erinevus on oodatava elueaga vorreldes palju vaiksem - naised elavad tervena
keskmiselt 61,8 aastat ning mehed 61,4 aastat. (OECD, 2016, Ik 56-57)

Alates 2000.aastast on Eestis elavate inimestel eeldatav eluiga tdusnud enam kui seitsme aasta
vorra, mis on rohkem kui Gheski teises EL riigis. Oodatav eluiga stiinnimomendil oli 2017.aastal
keskmiselt 78,4 eluaasta, mis on 2,5 aastat vdhem kui EL keskmine. Naised elavad keskmiselt
peaaegu Uheksa aastat kauem kui mehed, mis on Léti ja Leedu jérel suuruselt kolmas sugude
vaheline erinevus Euroopa Liidus, kus on keskmiseks erinevuseks 5,4 aastat. V&heharitud elanike
hulgas on vahe isegi veel suurem - 30-aastased véheharitud naised elavad keskmiselt 10 aastat
kauem kui véheharitud mehed. Kdrgharitud mehed elavad madala haridustasemega meestest
keskmiselt 8,5 aastat kauem ning naiste haridusest tulenev oodatava eluea erinevus on pisut

vaiksem — madala haridustasemega naised elavad keskmiselt 5,4 aastat vdhem. Linna- ja



maapiirkondade vahel on tajutav ka piirkondlik ebavdrdus — Tartu maakonna elanike oodatav
eluiga on 4,5 aastat pikem kui naiteks Ida-Virus elavatel inimestel, kus suurem osa inimestest elab
maal. Viiendiku kdigist surmadest pdhjustab Eestis sudame isheemiatdbi, millest tingitud
suremuse kordaja on Euroopa Liidu keskmisest néitajast enam kui kaks korda suurem hoolimata
sellest, et 2000. — 2016. aastal vahenes suremuse kordaja ule 50%. Jatkuvalt on kdrge ka insulti
ning vahki surevate inimeste arv kuid nende suremuskordaja Eestis on véaiksem kui EL keskmine.
(OECD, 2019)
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1.2 Ulekaalulisus

WHO ehk Maailma Tervise Organisatsiooni andmetest l&htuvalt on alates 1975.aastast
taiskasvanud inimeste ulekaalulisus maailmas peaaegu kolmekordistunud. 2016.aastal oli tile 1,9
miljardi téiskasvanu Glekaalulised, kellest 650 miljonit on rasvunud. (Obesity and overweight,
2020) Eesti riigi varske 2019.aasta terviseprofiili kohaselt on viiendik riigi tdiskasvanud
inimestest rasvunud ning selle tulemusega ollakse Euroopas kolmandal kohal. Samuti on Eesti
elanike kehaline aktiivsus vaiksem kui ELi keskmine. Uha suuremaks probleemiks on ka laste
rasvumine ja tlekaalulisus. Selliste laste osakaal on suurenenud viimase kahekimne aasta jooksul
ligilahedale Euroopa Liidu keskmisele, mis on 17%. (OECD, 2019)

Kdige levinumaks kehakaalu hindamise mooduseks on kehamassiindeksi arvutamine, mis néitab
inimese kaalu ja pikkuse suhet. Seda arvutatakse jagades kehamass kilogrammides pikkuse
ruuduga meetrites ehk KMI = kg/m? . Normaalkaaluliseks peetakse taiskasvanut, kelle
kehamassiindeks jaab vahemikku 18,5-24,9. Kui KMI dUletab 25, siis peetakse teda juba

ulekaaluliseks ning kui see number tletab 30 on tegemist juba | astme rasvumisega. (TAI, 2015)
1.2.1 Rasvtdbi ja selle tekkimine

Rasvtove puhul on tegemist kroonilise haigusega, mis on seotud rasvade liigse kogunemisega
organismi. Seda p6hjustab vahesel maaral parilikkus, kuid suuremalt jaolt siiski liigne s66mine ja
vahene liikumine - 60péevas toiduga saadav energiahulk letab kulutatava energiahulga, mist6ttu
organismis tekkiv pidev energia llejadk suurendab rasvavarusid. (Puhk & Riivik, Rasvtdbi ehk
rasvumine, 2019)

Ulekaalu seostavad uurimused mitmesuguste faktoritega. Tehnoloogia arengu tottu teevad
inimeste eest fulsilise t60 &ra masinad voi robotid ning seetdttu on vahenenud kehaline koormus.
Tehakse palju istuvat ja vahest liikumist vajavat t66d ning sageli 168gastutakse ohtul teleka ja
arvuti taga. Uha sagedamini eelistatakse stitia valjas, mistottu ei ole paeva energiatarbimine enam
kontrolli all, sest on raske hinnata s66dud toidu toitevaartust. Kiirenevast elutempost on tingitud
ebaregulaarne s6émine, mis vdib tekitada nii Ule- kui ka alatoitumist. Puuduvad kindlad
s6ogikorrad ning pikad einete vahelised pausid tekitavad suure naljatunde. Seetdttu on kerge
korraga stiia lubatust rohkem ning parasjagu kétte juhtuvat kiiresti valmivat poolfabrikaatset suure
rasvasisaldusega toitu. (TAI, 2015) Halvemal juhul jéetakse sodgikorrad tldse vahele ning keha
el saa normaalseks funktsioneerimiseks piisavalt energiat. Hiljem kipub keha puudu jaanud
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toidukordi kompenseerima, mis viib omakorda lihasmassi véhenemise ja rasvaprotsendi

suurenemiseni. (Kambek, 2015)

Pahatihti on Ulekaalulisus tingitud ka madalast haridustasemest ning inimesed ei oksagi tervislikult
toituda. Samuti ei ole neil vbimalusi osta kérgema toitevaartusega toiduaineid ning eelistatakse
liigse suhkru- ja soolasisaldusega odavamaid alternatiive. Kui inimeste jdukustase aga suureneb
ning nad on varasemalt pidanud rahalistel pohjustel erinevatest toitudest loobuma, siis nutd nad

soovivad kBike proovida ning kaotatud aega tagasi teha. (TAI, 2015)

Keskkondlikest mdjuteguritest on oma osa ka meedial. Inimestele meeldib televiisori- voi
arvutiekraani ees sutia, mistottu ei keskenduta soomisele ning vdidakse seetdttu stitia ronkem kui
vaja. Lisaks sellele jooksevad telekast pauside ajal erinevad toidureklaamid, kus ennekdike
eksponeeritakse kdrge rasva-, suhkru- ja soolasisaldusega tooteid, kus rbhutatakse pigem
psthholoogilistele ja emotsionaalsetele vajadustele. Suurt rolli séémisel ning toitumisharjumuste
kujundamisel mangib ka eeskuju. (Pitsi & Salupuu, 2017, Ik 11-12) Sotisaalmeediast leiab véaga
palju erineva tasuta ja toitumisharjumustega inimesi ning Uritatakse elada samasugust elu nagu
tuntud iidolite piltidelt paistab. Sotsiaalmeediakanaleid jalgides vdib jaada ekslikult mulje, et
modellim&6tu staarid sodvadki vaid kiirtoitu ning veedavad suurema osa oma ajast pidutsedes ja
alkoholi tarvitades. Samuti reklaamitakse palju imedieete ning erinevaid nippe Kkiireks
kaalulangetuseks, mis mdjuvad nii kehale kui ka ainevahetusele halvasti ja ei ole pikas

perspektiivis jatkusuutlikud. (Ramjalg & Parts, 2016)

Oluline osa igapéevast soomist mdjutatavatest teguritest on ka erinevatel harjumustel. Naiteks on
harjumus pidevalt midagi néksida, suta kinos popkorni vdi sliia alati peale soolast ka magusat.
Ka emotsionaalne seisukord mdjutab palju soomiskaitumist ning kinnitust on leidnud negatiivsete
emotsioonide stimuleeriv mdju s6omisele, mistottu sitiakse tihti lohutuseks kui elus on midagi
halvasti. Vastupidiselt sttakse ka suurest rddmutundest ja soovist ennast tehtud t60 eest
premeerida. (Pitsi & Salupuu, 2017, 1k 13)

Lisaks eelmainitud Ulekaalu suurendavatele teguritele on valja selgitatud, et liiga lihike 66uni
pidurdab tdisk6hutunnet tekitava hormooni leptiini eritumist ning mdjutab ainevahetust. (TAI,
2015)
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1.2.2 Vaartoitumisest tingitud haigused ja probleemid

Ulekaalulised inimesed tunnevad tihti muret oma valimuse parast, kuid nad ei méatle sellele, mida
voivad teha liigsed Ulekilod nende tervisele. Ulekaalu tekkimisel langeb tisna kiiresti ka elu
kvaliteet ning koik tavapdrased toimingud muutuvad kilode lisandumisega aina raskemaks.
Suuremat pingutust hakkavad ndudma néiteks treppidest k&imine, pikemate vahemaade
kdndimine, kingapaelte sidumine ja kikitamine ning kummardamine. Pidev taiskdhutunne ning

kogunevad lisakilod muudavad inimese loiuks. (Kalmus, 2017, Ik 47)

Rasvumine soodustab véga mitmete raskete haiguste - kdrgvererdhutdbi, liigesehaigused, 11 tliupi
diabeet ning uneapnoe - tekkimist vOi halvendab nende kulgu, mistdttu vaheneb inimeste
elukvaliteet ja varajaste suremuste arv tduseb. Lisaks vGib rasvumine pdhjustada ka sotsiaalseid

probleeme ja depressiooni. (Puhk & Riivik, Rasvtdbi ehk rasvumine, 2019)

Kdrgvererdhutdbi ehk hlpertoonia on tdiskasvanute seas levinud suveneva kuluga haigus, mis
koormab siidant, kahjustab veresooni ja kiirendab nende lubjastumist. Need simptomid muudavad
hlpertoonia Uheks suurimaks stiidameveresoonkonna haiguste riskifaktoriks. Lisaks suureneb oht
insuldile ja neeruhaigustele. (Puhk & Riivik, Kdrgvererdhktdbi ehk hiipertoonia, 2019) Enamasti
ei tekita kdrgenenud verer8hk tuntavaid simptomeid ning seetdttu kolmandik inimestest isegi ei
tea, et nende vererdhk voib olla tavapérasest kdrgem. Sellest voib marku anda vasimus, narvilisus,
raskustunne rinnus, kohin korvades, sudamekloppimine ning peavalu ja -ringlus.
Kdrgvererdhutdve saab kontrolli all hoida jarjepidevate ravimite kasutamise ning elustiili
muutustega. Soovitav on tarbida vahem keedusoola, stilia ohtralt kddgi- ja puuvilju ning
teraviljatooteid, loobuda suitsetamisest, liikuda regulaarselt ning hoida tihtlast unereziimi. (PERH,
2015)

Liigne kehakaal on sagedaseks liigeseprobleemide tekitajaks — pidev liigne raskus survestab
liigeseid ja tekitab Glekoormuse tottu poletikku voi muid luu- ja liigesehaigusi. Maailmas kdige
sagedamini esinev liigesehaigus on krooniline mittepdletikuline artroos ehk liigesekulumus. See
tekitab liigesepindu katva hd6rdumise ja porutuste eest kaitsva dhukese kohrekihi kulumist ja
pragunemist, mis vdib tekitada tugevaid valusid ning halvendada elukvaliteeti. Haiguse stivenedes
liigeste liikkumisvGime védheneb ning see toob kaasa liigest toetavate lihaste kdhetumise.
Liigesekulumust ei ole v@imalik valja ravida kuid haiguse tekkides on oluline riskitegurite

vahendamine ning lihaskonna pidev treenimine. Seejuures tuleb valtida keharaskust kandvate
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liigeste koormamist ning eelistada ujumist voi rattas6itu. Oluline on stiua taisvaartuslikku toitu ja

vajadusel votta preparaate. (Kallikorm, 2009)

Suhkurtdbi ehk Il tulpi diabeet on slvenev raske krooniline haigus, mis tekib kui insuliini
toimemehhanismid on héiritud. Organism ei suuda insuliini efektiivselt kasutada vGi kdhunaare ei
tooda seda piisavalt ning selle tagajarjel ei pédase glikoos rakkudesse ning tekivad
ainevahetushaired. (Joemagi, 2013) Selleks, et haigust kontrolli all hoida, tuleb jalgida veresuhkru
taset ning normaliseerida seda Oige ja regulaarse toitumise, tablettide vdi harvemal juhul ka
insuliinisustide abil. Kui varasemalt oli tegemist enamjaolt hilisemas eas tekkinud haigusega, siis
nidd diagnoositakse seda aina enam ka Ulekaalulistel lastel. 11 thlpi diabeedi puhul véivad
haigussimptomid pea téielikult puududa ning ajapikku voib endast marku anda s6dgiisu tous ja

pidev janu ning vasimus ja nérkustunne. (TAI, 2015)

Uneapnoe puhul on tegemist une ajal tekkivate hingamisseisakutega, mille p6hjuseks on tGlemiste
hingamisteede ahenemine vOi sulgus. Sundroomi pohiliseks riskiteguriks on ulekaalulisus ja
eelkdige just kaelapiirkonda ladestunud rasv. (S60ru, 2015) Uneapnoe kées vaevleva inimese uni
on pindmine ning 606 jooksul vaib drkamine toimuda mitmeid kordi tema enda teadmata. Seetdttu
ei puhata ennast valja, ilmnevad erinevad tervisehéired ning té6vdime langus. Haiguse p&hilisteks
simptomiteks on hommikuti pekslev siida ja kdrge vererdhk, suukuivust, janu, uimane voi valutav
pea, padevane vasimus, 6ine higistamine ja norskamine. Peamiseks ravimeetodiks on elustiili
muutmine kaalulangetamise ndol ning soovitus magada kéhuli vai kilili. Véimalik on magamise
ajal kasutada ka mehhaanilist abivahendit ehk CPAP-aparaati vdi sekkuda Kirurgiliselt. (Puhk &
Riivik, Uneapnoe ehk uneaegne hingamisseisak, 2019)

1.3 Toitumine

Toitainete puudusest tingitud tervisehdirete ennetamiseks ja Ulekaalulisusega vditlemiseks on
Tervise Arengu Instituut 2015. aastal koostanud Eesti riiklikud toitumis- ja lilkumissoovitused.
Kuna Eesti on nii Kkliima, s6dmisharjumuste kui ka thiskonnakorralduse poolest sarnane
Pdhjamaadele, siis seetdttu tuginevad riiklikud soovitused 2012. aastal koostatud P&hjamaade
toitumissoovitustele (Nordic Nutrition Recommendations 2012 - Integrating nutrition and
physical activity) (NNR, 2014). Tervise Arengu Instituudi eesmargiks on luua elanikkonnale
teadus-pdhised ning labipaistvad toitumis-ja liikumissoovitused selleks, et erineva kehalise

aktiivsusega suured elanikkonna rihmad saaksid hoida ja edendada véimalikult head tervislikku
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seisundit. Soovituste eesmark on lihtsustada teadlike toiduvalikute tegemist tagamaks erinevate
toitainetega seotud fisioloogilised vajadused keha normaalseks funktsioneerimiseks ja
kasvamiseks. (TAI, 2017, Ik 24-25)

1.3.1 Tervisliku toitumise alused

Organismi elutegevuseks vajalikku energiat ja toitaineid saadakse toidust. Toitained jagatakse
makro- ja mikrotoitaineteks, mida leidub toidu koostises ning need on vajalikud energia
tootmiseks, kehaomaste ainete slinteesimiseks ja muudeks organismis oluliste Ulesannete
taitmiseks. Kehale tarvilikku toiduenergiat saadakse toitainete seedimise ja lagunemise tagajérjel,
mistttu vabaneb toidus olev energia organismi. Peamine toidus olev energia saadakse
makrotoitainetest — suurim osa ehk 50-60% peaks tulema susivesikutest, (ks kolmandik rasvadest
jaulejaanu valkudest. Lisaks saadakse seda ka alkoholist ning vahesel maéral kiudainetest. Saadav
toiduenergia hulk peab &ra katma inimese individuaalsed energiakulutused, mis sdltuvad vanusest,
soost, kehakoostisest ja -massist, tervisest ning kehalisest aktiivsusest. (Pitsi & Salupuu, 2017, Ik
68-69, 82-83)

Lisaks piisavas koguses toiduenergia tarvitamisele on oluline jalgida ka mikrotoitainete
vahekorda. Vitamiinid ja mineraalained kill energiat ei anna, kuid on hédavajalikud organismi
normaalseks funktsioneerimiseks, sest aitavad kehas reaktsioonidel toimuda. VVajamineva koguse
tasakaalus mikrotoitainete saavutamiseks soovitatakse slia mitmekesist toitu. Eelistada
taisteratooteid, piirata liigse rasva- ja suhkrusisaldusega toite ning valtida toidu liigset
kuumtootlemist ja rafineerimist. (Soots, 2018, Ik 34-35)

1.3.1.1 Eesti toitumis- ja litkumissoovitused
Toiduptramiid

Parema visuaalse pildi ja ettekujutuse saamiseks on Eesti riiklikud toidusoovitused esitatud
puramiidina, mis illustreerib tasakaalustatud elaniku néddala toidukogust 2000 Kkcal
energiavajaduse korral. Selle koostamise aluseks on TAI poolt vélja antud toitumissoovitused ning
puramiidi uuendati 2017. aastal. Nii nagu toitumissoovituste eesmargikski on piramiid koostatud
selleks, et tagada organismi toimimine ja kasv ning vahendada vdimalike tasakaalustamata
toitudest tingitud haiguste riski. (TAI, 2015)
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Meelde tuletamaks, et toiduga saadav ja kulutatav energia peab olema tasakaalus, on puramiidi

pohjaks liikumine, kuhu on &ra margitud ka vee ja puhkamise vajalikkus. Ulejaanud piiramiid on

jaotatud viide pGhitoiduainete gruppi jargmiselt:

- térkliserikkad toidud ehk teraviljatooted ja kartul,

- puu- ja kdogiviljad, marjad,;

- piim ja piimatooted;

- kala, linnuliha, muna, liha ja nendest valmistatud tooted:;

- lisatavad toidurasvad, pahklid, seemned ja Gliviljad.

Kdik need viis pdhitoidugruppi on mitmekesise toitumise seisukohast vordselt olulised. Tinglikult

on toiduained, mis peavad moodustama k&ige suurema osa menist, asetatud puramiidi allossa.

Mida ldahemal puramiidi tipule, seda véiksemates kogustes vai harvemini neid toite soéma peaks

ning taiesti tipus olevad kdrge suhkrusisaldusega maiustused ja naksid soovitatakse menudst tldse

vélja jatta voi tarbida harva ja vahesel maaral. (Pitsi & Salupuu, 2017, Ik 20-24)

DUPURAMIID

TOITU MITMEKESISELT:

v" Soo iga paey midagi viiest toldugrupist!

.~ Varieerl toite toidugruppide sees!

PEA MEELES!

J00 VETT Ligy PURKA

Joonis 1. Toidupuramiid (TAI, 2015)

Fudsiline aktiivusus

KALA. LINNULIHA. MUNA. LItA

PIIM. PIIMATOOTED

PUU- JA X00GI-

TERAVILJA- VILJAD. MARJAD

TOOTED,
KARTUL

Nadala naitlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral

-» ) .
LA; ‘lcrwsc Arengu Instituut Ao - - -

2014. aastal 1abi viidud tervisek&itumise uuringus selgus, et 39% meestest ning 32% naistest, kelle

tervis vdimaldaks liikuda, ei tegele tervisespordiga isegi minimaalselt. Kehalise aktiivsuse roll
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vaheneb igal aastal ning enda fulsilist vormi saaks lilkumise suurendamisega parandada lausa
kaks kolmandikku Eesti elanikkonnast. (TAI, 2015) Fudsilisel litkumisel on tugev seos tervisega
ning see aitab ennetada krooniliste haiguste - 11 tlubi diabeedi vdi veresoonkonnahaiguste - riski
ning tugevdada lihaseid ja luid. (Pitsi & Salupuu, 2017, Ik 149)

Lastel soovitatakse paevas aktiivselt litkuda véhemalt 60 minutit ning teha 3-4 korda nédalas korge
intensiivsusega trenni. Taiskasvanutel soovitatakse liikuda nadalas keskmise intensiivsusega 300

minutit voi kdrge intensiivsusega 150 minutit. (TAI, 2020)
1.3.1.2 Energiavajadus ja selle hindamine

Toidust saadava energia Ulesanne on katta individuaalsed energiakulutused séltuvalt inimese
soost, vanusest, kaalust ning kehalisest aktiivsusest. Pédevane energiakulu jaotatakse kolmeks —
pdhiainevahetuse energiakulu ehk PAV, toidu seedimise ja omastamise energiakulu ning kehalise
aktiivsusega seotud energiakulu. PAV kulutab energiat sudametdoks, hingamiseks,
kehatemperatuuri sailitamiseks ning muudeks vajalikeks funktsioonideks organismi t66s. (TAl,
2017, Ik 63-64)

Eestis mdddetakse ja arvutatakse energiakulu Kilokalorites. Selleks, et teada saada keskmine
paevane energiavajadus, tuleb lédhtuda pohiainevahetuse ja kehalise aktiivsuse energiakulu
tasemest (vt lisa 1). Arvutamise aluseks soovitatakse votta kehamass kilogrammides, mis vastab
normaalkaalule ehk kehamassiindeksile 23 (KMI arvutatakse kehakaal (kg) jagatud pikkusega
ruudus (m)?). (TAI, 2015)

1.3.1.3 Toitumiskavad

Toitumiskava eesmark on muuta inimese elustiili ning suunata tegema teadlikumaid ning
tervislikumaid toiduvalikuid. Seejuures naidata inimestele, et tervislik toitumine ei ole keeruline,
kulukas ega vota meeletult aega ning stiua voib tegelikult kdike — tahtsad on tarbitavad kogused.
Oluline on siitia mitmekdlgset toitu, et kétte saada keha normaalseks talitluseks vajalikud mikro-
ja makrotoitained. Seejuures tuleb silmas pidada, et s6ddav energiahulk ei Uletaks péevas
kulutatavat energiahulka ning toiduainete vahekord oleks tasakaalus. Pahatihti puuduvad inimestel
teadmised ja kogemused, kuidas ning mis viisil kaalu alandada ning sellisel juhul on madistlik
poorduda mone spetsialisti poole, kes l&dhtuvalt inimesest koostab personaalselt temale sobiva
kava. Kava tellimisel tuleks jalgida, et koostaja lahtub tellijast personaalselt, vottes arvesse ka

tema allergiaid, toidutalumatusi ning maitse-eelistusi. VValtida tuleks kavasid, mis lubavad lihikese
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perioodiga kaotada vaga palju kilosid, kus tekib paevaseks tarbimiseks lubatud energias suur
defitsiit, kus valistatakse voi liialdatakse mdne kindla toidugrupiga voi kasutatakse aarmuslikke

meetodeid ja imedieete. (Oiov, 2019)

Selleks, et selgitada vélja, kuidas m&jub inimese seedekulglale ja tervisele tuntud toitumisndustaja
Erik Orgu Kkoostatud toitumiskava, viis ta 2017. aastal koosto6s Toidu- ja
Fermentatsioonitehnoloogia Arenduskeskusega l&bi  30-pdevase uuringu. Seal osaled 20
ulekaalulist inimest, kes hakkasid s66ma senisest rohkem valke ja kiudained ning vahem suhkrut
ja térklist. Menuu valistas frititud toidud ja margariini, mida leidub pagaritoodetes, maiustustes ja
praetud ning kipsetatud valmistoitudes. Uuringust selgus, et nende keskmine kaalulangus sellel
ajaperioodil oli 7,3 kg, nende kolesterooli- ja glikoosisisalduse néitajad veres paranesid ja

sooletalitlus normaliseerus. (Orgu, 2018)
1.3.1.4 Vesi

Vesi moodustab suurema osa inimese keha koostisest ning hoolimata sellest, et see ei anna
energiat, on vesi eluliselt oluline organite to0ks, nende kaitseks ning keha temperatuuri
hoidmiseks. Vesi aitab kaasa rakkudes olevate keemiliste reaktsioonide tekkele ning toidu
muundumisele energiaks. Samuti transpordib vesi keharakkudeni hapnikku ja vajalikke toitaineid
ning aitab neid omastada. Vesi aitab organismist véljutada jadkaineid ja on oluline naha tervisele
ning hingamistegevusele. (Pitsi & Salupuu, 2017, k 105-107)

Kehas olev vee sisaldus sdltub eelkdige soost ja vanusest, moodustades imikutel kehamassist 75%,
noorukitel 65%, tdiskasvanutel 60% ja eakatel 55%. Seejuures on vee sisaldus meeste kehas
kdrgem kui naistel. Kuna vedelikuvajadus on inimestel individuaalne ning sdltub suuresti
kehalisest aktiivsusest, kliimast ja fiisioloogilisetest teguritest, siis on soovitust pdevase vee
tarbimise tépse koguse kohta anda vaga raske. Kehakaalu kilogrammi kohta peetakse inimese
veevajaduseks 28-35 ml, millest suurem osa saadakse kétte toiduainetes sisalduvast veest.

Vedeliku puudusest annab keha marku janutunde tekkimise kaudu. (TAI, 2015)
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1.3.2 Pohi- ehk makrotoitained
1.3.2.1 Susivesikud

Organismi peamiseks energiaallikaks on sisivesikud, mis jaotatakse nende monomeerilise
ulesehituse ja molekulide suuruse jargi kolme peamisesse gruppi — mono- ja disahhariidid ehk
suhkrud, oligosahhariidid ning pollsahhariidid. Sisivesikud peavad pdevasest toiduenergiast
riiklike toitumissoovituste kohaselt katma 50-60% ning neid leidub tera-, k66gi- ja kaunviljades,
kartulis, puuviljades, marjades ja piimas ning ka lisatavates suhkrutes, mis ei tohiks kogu péevas
saadavast energiast anda ule 10%E. 1 gramm sisivesikuid annab 4 kcal energiat ning tdidab
organismis mitmeid olulisi funktsioone. (TAI, 2015) Nende peamiseks eesmaérgiks on olla
organismi pohiliseks ja Kiireks energiaallikaks, ning talletuda gliikogeenina maksas ja lihastes,
olles organismile ajutine gliikoosi tagavara, mida keha saab vastavalt vajadusele kasutada.
Susivesikute olemasolu organismis aitab kaasa rasvade normaalsele ainevahetusele ning
stsivesikud kuuluvad rakkude, hormoonide ja kudede koostisesse. Lisaks osalevad need ka
veregrupi méaaramises ning omavad kaitsefunktsiooni antikehade koostises. (Pitsi & Salupuu,
2017, 1k 96-97)

Susivesikud jagunevad toitevaartusest lahtuvalt seeditavateks ja seedimatuteks susivesikuteks.
Kiiresti imenduvaid seeditavaid susivesikuid nimetatakse glukeemilisteks slsivesikuteks, mis
varundavad keha gliikoosiga. (Pitsi & Salupuu, 2017, 1k 96-98) See on kogu organismile, eriti aga
ajule ja punastele verelibledele efektiivsuse tagamiseks ja tulemuslikuks toimimiseks vaga oluline.
Peamisteks Kkiiresti imenduvateks susivesikuteks on glikoos (viinamarjasuhkur), fruktoos
(puuviljasuhkur), sahharoos (lauasuhkur), laktoos (piimatooted) ja téarklis (teraviljad ja kartul).
(TAI, 2017, 1k 112-113)

Kiudained on seedimatud stsivesikud, mis annavad vaid vahesel maaral energiat. Need jagunevad
vesilahustuvateks ja lahustumatuteks kiudaineteks ning on organismile vordses koguses vajalikud.
Lahustumatute kiudainete (ilesanne on seedesusteemi ja soolte mikrofloora korrashoidmine ning
taiskdhutunde tekitamine ja selle hoidmine, mis on oluline normaalse kehamassi sailitamisel.
Vesilahustuvate kiudainete tilesandeks on aga veres oleva kolesteroolitaseme stabiliseerimine ja
gliikoosi imendumise aeglustamine, mis hoiab dra liiga kiire veresuhkru taseme tdusu. (Soots,
2018, Ik 23-24)
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Susivesikute tarbimisel hakkab veresuhkru tase tasapisi tdusma, mis peaks ideaalis
normaliseeruma paar tundi peale soomist. Kui aga gliikoosi vabastamise mehhanism on mingil
pdhjusel hairitud, ei saa organism enam parimal vdimalikul viisil toimida. Nii v6ib veresuhkru
taseme kdikumine tuua endaga kaasa mitmeid erinevaid haigusi nagu nditeks diabeet. (Kerge &
Past, 2015) Selgitamaks, kui kiiresti imenduvad susivesikud seedetraktis ning millisel maaral
mojutab see veresuhkru tdusu, on kasutusele vdetud mdiste glikeemiline indeks. Kuna aga
veresuhkru tdusu mojutab lisaks siisivesikute kogusele ka kvaliteet, siis mdlemat arvesse vattes
md0detakse susivesikute puhul hoopis glikeemilist koormust. Seda jalgides on vdimalik
teadlikumalt toituda ning veresuhkru taset kontrolli all hoida. (Ho6bemé&gi & Kaaristo, 2018, Ik 70-
71)

1.3.2.2 Rasvad

Lipiidid ehk rasvad jaotatakse lihtlipiidideks, liitlipiidideks ning tstklilisteks lipiidideks. Toidust
saadavaid rasvu nimetatakse lihtlipiidideks ehk triglltseriidideks, mis sisaldavad peamiselt
killastunud, monokullastumata ja polikillastumata rasvhappeid. Ko&ik kolm on inimese
organismile vajalikud ning enamik toite vastavalt koostisele neid erinevates kogustes ka
sisaldavad. Pikaajaline rasvade alatarbimine v@ib tekitada rasvlahustuvate vitamiinide ja energia
defitsiiti voi muid tdsiseid terviseprobleeme. (Pitsi & Salupuu, 2017, Ik 88-89) Rasvade peamiseks
ulesandeks on organite pdrutuste eest kaitsmine nende Umber tekkinud rasvakihiga, energia
andmine, asendamatute rasvhapete ja rasvlahustuvate vitamiinidega organismi varundamine ja
nende transportimine ning imendumine. Lisaks aitavad rasvad tekitada taiskbhutunnet ning kanda
toidu I6hnaaineid. (Blossfeldt, 2013, Ik 41-43)

1 grammis rasvas on keskmiselt 9 kilokalorit ning toiduga saadavast energiast 25-35% peaksid
moodustama rasvad (TAIl, 2017, Ik 99-100). Sellest maksimaalselt 10%E moodustavad
killastunud rasvhapped, mida tarbides tuleks eelistada pigem taimse péritoluga rasvasid nagu
kookos- ja palmirasv ning kakaovdi. Rohkesti leidub killastunud rasvhappeid aga lihas, piimas ja
nendest valmistatud toodetes. Rasvadest vdiks 10-20%E sisaldada monokillastumata ja 5-10%E
polikiillastumata rasvhapped. Neid leidub kalas ning enamasti just taimset péritolu omavates
toitutes nagu oliivid, avokaado, pahklid, seemned ja nendest valmistatud 6lid. Samadest toitudest
saab organism ka asendamatult vajalikku oomega-3 ja -6 rasvhappeid, mida keha ise toota el
suuda. Need on aga vajalikud vereringe parandamiseks ning pdletiku vahendamiseks. Samuti

hoiavad need é&ra trombotsudtide tekke ja tagavad normaalse neerufunktsioonide to0.
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Transrasvhappeid, mis tekivad dlide ja rasvade t06tlemisel ning mida sisaldab véga véhesel maaral
punane liha ja piim, soovitatakse tarbida vdimalikult vahe, kuid mitte tle 1%E. (Soots, 2018, Ik
24)

Hormoonide ja sapphapete tootmise ning rakumembraanide struktuuri oluliseks liliks on lipiidide
hulka kuuluv rasvalaadne thend kolesterool. See tekib keharakkudes ning slintees on vaga hésti
reguleeritud. Toidus olev kolesterool enamjaolt verre ei joua, kuna suurem osa sellest ei imendu
ning seet6ttu ei ole luhiajaliselt toidust saadav liigne kolesterooli hulk tervisele ohtlik. Pikaajaline
liigtarvitamine vdib suurendada siidame- ja veresoonkonnahaiguste tekkeriski. Seega voiks
paevane keskmine kolesterooli hulk toidus jadda 300 mg juurde. (NNR, 2014, Ik 225-226)

1.3.2.3 Valgud

1 gramm valku annab 4 kilokalorit toiduenergiat ning valke leidub mingil mééaral kdigis taimse ja
loomse paritoluga rakkudes. Kogu péevasest energiavarust 10-20% peaksidki riiklike
toitumissoovituste kohaselt moodustama valgud. (TAI, 2017, Ik 90) Valkude ulesandeks
organismis on kasvamise ja arengu tagamine, labi ensiiumide ja hormoonide regulatoorsetes
protsessides osalemine, paljude Uhendite transportimine, kBigi aminohapete ja seetbttu ka
lammastiku kattesaadavuse tagamine ning antikehade tootmine, mille tulemusena tugevneb
immuunsisteem (NNR, 2014, Ik 284-286). VVdga head loomsed valguallikad on muna, looma- ja
linnuliha, kala ja piim. Taimedes leidub seda rohkem pahklites, kaunviljades, teraviljatoodetes
ning seemnetes. (Royal Society of Chemistry, 2015) Pikaajaline liigne valgu tarvitamine on
organismile kahjulik — see koormab neerusid ja maksa, mis omakorda vdib pdhjustada podagrat
ja suurendada allergiaohtu (TAI, 2015).

Valgud I6hustuvad seedimise kaigus 20ks pdhiaminohappeks, mis jaotuvad asendamatuteks
(isoleutsiin, leutsiin, lusiin, metioniin, fenldlalaniin, treoniin, triptofaan, valiin, histidiin) ja
asendatavateks (alaniin, arginiin, asparagiin, asparagiinhape, tstisteiin, glutamiin, glutamiinhape,
glutsiin, proliin, seriin, tdrosiin) aminohapeteks. Erinevalt asendatavatest aminohapetest
asendamatuid aminohappeid keha ise sunteesida ei suuda ning seetGttu saadakse need toidust.
(TAI, 2017, 1k 90-91)

1.3.3 Mikrotoitained

Vitamiinid ja mineraalid organismile energiat ei anna, kuid on sellegi poolest eluliselt olulised

tervise hoidmiseks ja organismi normaalseks funktsioneerimiseks. Selleks, et organismi jouaks
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pidevalt vajalik tasakaalustatud kogus mikrotoitaineid, on oluline stitia mitmekesist toitu, tarbida
toite kdikidest toidugruppidest ning jalgida, mil viisil toitu valmistatakse. Mdningatel kordadel
vOib vitamiinide ja mineraalide vaegust pdhjustada ka teatud haiguslik seisund, ravimid voi
flsioloogilised pohjused. (TAI, 2017, Ik 130)

1.3.3.1 Vitamiinid

Vitamiinide vajalikkuse vdga vdikesest kogusest hoolimata on oluline neid pidevalt tarvitada, sest
organismi jaoks ei ole nende pikaajaline varumine joukohane. Vitamiinide vajadus on inimestel
s6ltuvalt soost, vanusest, kehalisest aktiivsusest ja organismi tervislikust seisundist erinev (vt lisa
2) kuid tdidavad koigis organismides sellegipoolest samu tlesandeid — reguleerivad narvide t66d
ning osalevad ainevahetus protsessides, kaitsevad erinevate viirus- ja nakkushaiguste ning vabade
radikaalide kahjuliku toime eest ja on olulised luu- ja lihaskoe moodustumisel. (Pitsi & Salupuu,
2017, 1k 112-113).

Lahustuskeskkonnast ja uhenditest Idhtuvalt jaotatakse vitamiinid rasv- ja vesilahustuvateks ning
reeglina on vesilahustuvate ehk B-grupi ja C-vitamiinide varud organismis rasvlahustuvatest ehk

A-, Ds- ja E-vitamiinidest lihemaajalisemad.
Rasvlahustuvad vitamiinid

A-vitamiine on vaja nagemisprotsessiks, paljude organismi rakkude kasvuks ja limaskestade
normaalseks arenguks, antiokstdantide regulatsiooniks ning organismi viljastusvoime tagamiseks.
A-vitamiini saadakse retinoolina loomse paritoluga allikatest nagu maks, piimatooted (juust, voi)
ja muna. (Pitsi & Salupuu, 2017, Ik 113-114) Taimedes leiduvat B-karoteeni, mida organism
suudab muuta A-vitamiiniks, leidub enim kollastes ja oranzides (hurmaa, porgand, korvits,
apelsin) aga ka mdoningates rohelistes (lehtkapsas, brokoli, spinat) puu- ja kddgiviljades ning
marjades (kibuvitsamarjad). A-vitamiini on vdimatu toiduga tle tarbida kuid liigsete toidulisandite
manustamisel on see siiski voimalik. Selle tagajarjel vdib vaheneda luu mineraalainete tihedus
ning tekkida maksakahjustus. (TAI, 2015)

Dz-vitamiin ehk kolekaltsiferool on vajalik kaltsiumi ja fosfori paremaks omastamiseks, luude ja
hammaste arengu soodustamiseks, vere hilibimise ja suidametegevuse to0ks ning infektsiooni- ja
diabeediriski vahendamiseks. Ds-vitamiini leidub rasvases kalas, maksas, Dz-vitamiiniga
rikastatud piimatoodetes ning munas. Peamiseks Ds-vitamiini allikaks on  paike, mille
kokkupuutel nahaga hakatakse tanu UV-B Kiirgusele seda siinteesima. (NNR, 2014, Ik 150)
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PbOhjamaade pdikese vahesuse tottu soovitatakse Eestis elavatel inimestel piisava Dz-vitamiini
koguse kéattesaamiseks kasutada preparaate, et valtida antud vitamiini puudusel tekkivat
osteomalaatsiat. Liiga suure koguse toidulisandite pikaajalisel votmisel vdib tekkida aga
neerupuudulikus. (Pitsi & Salupuu, 2017, Ik 115-116)

E-vitamiini taseme Kriitiliselt madalale langemiseks laheb organismil aega mitmeid kuid, mistottu
tervetel inimestel uldjuhul E-vitamiini puudust ei teki. Pédevase vajaliku koguse saamiseks piisab
toidu valmistamisel dlide kasutamisest ning pahklite, seemnete, leiva ja avokaado sdémisest. E-
vitamiin aitab pidurdada rakkude vananemist, hoida hemoglobiini normaalset taset, muuta
tugevamaks kapillaaride seinu ning kaitseb puna- ja valgeliblesid, mille tulemusel paraneb
organismi hapnikuvarustus ja tldine kaitsevdime. Samuti on E-vitamiin vajalik vere hiiibimiseks,
stidamelihaste tooks, narvikoe talituseks ja immuunfunktsiooniks ning jarglaste saamiseks ja
fertiilsuse séilitamiseks. (Pitsi & Salupuu, 2017, Ik 117-118)

Vesilahustuvad vitamiinid

Bi-vitamiini ehk tiamiini ja Bp-vitamiini ehk riboflaviini on vaja rasvade, aminohapete ja
sUsivesikute normaalse ainevahetuse tagamiseks ning narviststeemi, lihaste ja slidame
normaalseks funktsioneerimiseks. Bi-vitamiin on vajalik veel maos normaalse maomahla
eritamiseks ning Bz-vitamiin on vajalik juuste, kinte ja naha jaoks. Lisaks osaleb viimane ka
nagemisprotsessis. (TAI, 2017, Ik 152-156)

Parimateks Bi-vitamiini allikateks on erinevad seemned ja pahklid, nisuidud, padrm, maapirn,
kama, muna, kaunviljad, kanafilee, maks ja téisteratooted. Selleks, et kétte saada vajalik kogus B1-
vitamiini, tuleb toituda mitmekesiselt. Narviststeemi ja stidame talitushdired ning kaalulangus

voivad viidata haigusele nimega beri-beri, mis tekib Bs-vitamiini vaegusel. (TAI, 2015)

Tavaliselt organismis B-vitamiini puudust ei esine — kui see peaks juhtuma, siis vaid koos muude
toitainete puudusega. Parimateks Bo-vitamiini allikateks on maks, parm, mandlid, muna,
lehtkapsas, juust, spinat, leib, brokoli, kuivatatud aprikoosid ja ploomid, rédim, avokaado, sealiha,
kaunviljad, kalkun, pahklid, seemned. (TAI, 2015)

Toiduainetes nagu liha, kala ja kaunviljad leidub Bz-vitamiini ehk niatsiini, mis on oluline rasvade
ja slsivesikute normaalse ainevahetuse tagamiseks. Lisaks osaleb niatsiin veel ka valkude
stinteesis ning nahakahjustuste paranemise protsessis. Peale kala, liha ja kaunviljade leidub Bs-

vitamiini ka pahklites, seemnetes, tdisteratoodetes ja kohupiimas. Kui organism aga mingil
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pdhjusel Gldse niatsiini ei saa, siis v0ib tekkida haigus pellagra, mis annab endast marku nahal voi
seedetraktis avalduvate sumptomitena. (TAI, 2015)

Uheks olulisemaks Be-vitamiini Ulesandeks on toetada slidame-veresoonkonnahaiguste
ennetamist. Be-vitamiini kasutatakse ka aminohapete, susivesikute ja rasvade normaalse
ainevahetuse tagamiseks, paljude bioaktiivsete Uhendite (nt serotoniin) tekkeks ning B1o-vitamiini
ja magneesiumi téielikuks imendumiseks. Be-vitamiinil on palju erinevaid allikaid nagu naiteks
maks, pahklid, kala, avokaado, paprika, banaan. Piisava koguse niatsiini saamisega uldjuhul
organismil probleeme ei teki ning preparaate soovitatakse tarbida vaid arsti jarelvalvel. (Pitsi &
Salupuu, 2017, 1k 121-122)

Folaadid ehk Bo-vitamiinid on eriti olulised rasedatele naistele kuna see on vajalik loote nérvikoe
normaalseks arenguks. Foolhappest saadud folaatide vaeguse korral vdivad siindida enneaegsed
vOi madala stinnikaaluga lapsed ning lootel vBivad tekkida erinevad deformatsioonid ja defektid.
Bo-vitamiini tlesandeks on olla osa valkude, rasvade ja susivesikute ainevahetuses ning osaleda
koos B1. vitamiiniga punaste vereliblede moodustamisel, mis osalevad DNA ning RNA sinteesis,
et tagada kasvuprotsess ja organismi rakkude taastootmine. Parimateks folaatide allikateks on
parm, maks, kaunviljad, brokoli, lehtkapsas, spinat, pahklid, seemned, peet, nuikapsas, rohelised

taimeosad, muna, leib, paprika, kaalikas, kamajahu, lillkapsas, redis, maasikad. (TAI, 2015)

B1o-vitamiini ehk kobalamiini vdib pidada ainulaadseks kuna see on ainus vitamiin, mis sisaldab
endas mineraalaineid. Bi>-vitamiini on vaja aminohapete normaalseks ainevahetuseks, erinevate
aneemiate ennetamiseks ja narvikoe normaalseks arenemiseks. Parimateks hasti kéttesaadavateks
B1o-vitamiini allikateks on tksnes loomse pdritoluga toidud — maks, veise-, sea- ja linnuliha,
muna, kala ja piimatooted. Taimetoitlased saavad seda vaid toidulisanditest vdi mdningatel
juhtudel ka B12-vitamiiniga rikastatud taimsetest piimadest. Mitmeid aastaid kestnud B12-vitamiini
puudus, mis vOib tingitud olla ka imendumise probleemidest, vdib endaga kaasa tuua vaimse

tervise halvenemise ning koguni halvatuse. (TAI, 2017, Ik 170)

C-vitamiini on vaja naha, igemete, kapillaaride, hammaste, luude arenguks ja talituseks ning
haavade normaalseks paranemiseks. Samuti organismi vastupanuvdime tostmiseks ja
kevadvasimuse ning stressi peletamiseks. C-vitamiin vahendab nitrosoamiinide teket,
normaliseerib aju funktsioneerimist. C-vitamiini puudusest voib mérku anda kurnatus ja &rrituvus
ning vdga pikaajalise vaeguse korral voib tekkida &drmiselt haruldane seisund — skorbuut.

Liigtarbimine v@ib endaga kaasa tuua kdhulahtisuse ning muud seedehdired. Parimateks C-
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vitamiini allikateks on puu- ja kdogiviljad (paprika, tsitruselised, kapsas, brokoli, tomat), marjad
(kibuvits, mustsostar, murakas, maasikas) ning mahl. (Pitsi & Salupuu, 2017, Ik 126)

1.3.3.2 Mineraalained

Inimese organismist on tuvastatud tle 70 keemilise elemendi, millest tle 20 bioelemendi vajadus
on kindlaks mé&aratud. Neid nimetatakse mineraalaineteks ning need on oluline osa luustike,
enstiumide ja kehavedelike koostises kuna aitavad edastada narviimpulsse. Elusorganismid
bioelemente ise siinteesida ei suuda, kuid neid on vbimalik saada veest, toidust ning imbritsevast
keskkonnast. (Soots, 2018, Ik 34) Mineraalainete vajadus s6ltub eelkdige inimese soost ja vanusest
(vt lisa 3) ning hoolimata vaikesest vajaminevast kogusest puuduvad pikaajalise vaeguse
uleelamiseks piisavad varud. L&htuvalt organismist ja sellele vajalikest mineraalainete kogusest
jaotatakse need mikro- (sisaldus organismis alla 0,01%) ja makromineraalaineteks (sisaldus
organismis Ule 0,01%). Mineraalaineid ei ole vaid toiduga v@imalik Ule tarbida, kull aga vGib seda
juhtuda toidulisandite liigsel manustamisel, mille tulemusena vdivad tekkida -erinevad
talitushdired. (Pitsi & Salupuu, 2017, Ik 128-129)

Sool ehk NaCl koosneb 40% naatriumist ja 60% kloorist ning on eluks vajalik mineraalaine.
Naatriumi leidub pea kdikides toitudes soola kujul, mida on lisatud maitse esile toomise voi
séilitamise eesmérgil. Looduslikul kujul vdib naatriumi leida vaid véhesel méaral varskest lihast
vOi koogiviljadest. Organism vajab naatriumi normaalse veevahetuse tagamiseks vere- ja
koerakkude vahel, happetasakaalu séilitamiseks organismis, narviimpulsside edasikandmiseks ja
lihaskontraktsioonide tagamiseks. (TAI, 2015)

Olenemata soost soovitatakse tervel tdiskasvanud inimesel tarvitada minimaalselt 1,5 g soola
(maksimaalseks péevaseks koguseks on 6 g soola). Juhul kui inimene kaotab palju kehavedelikke,
kas siis oksendamise vdi suurel pingutusel higistamise ndol, suureneb ka organismis vajamineva
soola kogus. Naatriumi liigtarbimine koormab aga neere ning tekitab turseid, mistottu valjutatakse

uriiniga tlemé&éra palju vett ja kaaliumi. (TAI, 2015)

Kaalium on peamine nérviimpulsside edasikandja ning tagab happe-alustasakaalu veres. Vajalik
on see ka susivesikute normaalseks ainevahetuseks ja lihaskontraktsioonide tagamiseks. Kaalium
on véga levinud mineraalaine, mida leidub peamiselt taimse péaritoluga toitudes nagu kuivatatud
puuviljad ja marjad, pahklid, seemned, banaan ja rohelised kodgiviljad. Kuna kaaliumi leidub pea
kdikides toitudes, siis kaaliumipuudust esineb aarmiselt harva ning see toob endaga kaasa tosised

simptomid — lihasndrkuse, sidamet6- ja psulhika haired. Pikaajaline madal kaaliumi tarbimine
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vOib tdsta vererdhku voi kutsuda esile naatriumi peetuse. Oksendamise, kestva kdhulahtisuse ning
higistamise korral kaaliumi vajadus organismis aga suureneb. (Pitsi & Salupuu, 2017, 1k 136-137)

Kaltsium, mida saadakse eelkdige piimast, piimatoodetest ja rohelistest taimedest, on vajalik
hammaste ja luude tugevdamiseks ja arenguks, lihaste t66 tagamiseks, vere hulbimiseks ja
narviimpulsside edasikandmiseks. Selleks, et kaltsium saaks organismis imenduda on vaja Ds-
vitamiini ja teisi toitaineid. Imendumist pidurdavad aga spinatis ja oblikates leiduvad oksalaadid,
keedusoolas ning alkoholis leiduvad fosvaadid ja fiitiinhape, mida saadakse teraviljatoodetega.
Kaltsiumi vaegusest annavad mérku lihaskrambid ning pehmenenud ja hdrenenud luud. (TAI,
2015)

Magneesium toetab (le 300 ensultimi tegevust ja reguleerib paljusid flsioloogilisi ja biokeemilisi
protsesse. Magneesium on vajalik narvitalituseks, susivesikute-rasvade-aminohapete ja lihaste
todks ning vereringe reguleerimiseks. Seda saadakse péahklitest/seemnetest, kaunviljadest,
téisteratoodetest, sea- ja kanalihast ning banaanist. Magneesiumipuudus, mille tekkimine on harv
juhus, vdib kaasa tuua stidamet6 haired ja neuromuskulaarse erutuvuse. Liigse tarbimise puhul
vOib tekkida kdhulahtisus. (Pitsi & Salupuu, 2017, Ik 139)

RNA ja DNA molekulide jaoks on oluline rakumembraani koostisesse kuuluva fosfori esinemine
organismis. Seda on vaja ka luude orgaaniliste ainete lihtsaks mineraaliihendiks lagunemisel ning
happe-aluse homdostaasis. Eriti heaks fosfori allikaks on juust ning muud piimatooted, samuti
kala, téisteratooted, maks, kaunviljad ning veise- ja linnuliha. Tasakaalustatud toitu tarbides ei
tohiks fosfori vaegust organismis tekkida ning toidulisandite Gletarbimisel mdjub antud
mineraalaine organismile murgiselt. See vdib pohjustada neerude ja luude kahjustumist ning

enneaegset vananemist. (TAI, 2015)

Koige sagedasemaks mikrotoitainete vaeguseks maailmas on rauavaegusaneemia, mis voib
tekkida suure verekaotuse, seedeelundite haiguste vOi taimetoitluse tagajéarjel. Rauda leidub
inimorganismis vaid lahustuva ja mittetoksilisena seotud kujul ning on vajalik peamiselt
vereloomes — viib hapniku kopsudest kudedesse, vahendab vésimust, tdstab vastupanuvGimet
stressile ja haigustele ning tagab naha normaalse varvuse. Kui mingil pohjusel peaks rauda
organismi sattuma aga seotumata kujul, okstideerub see kohe raskesti lahustuvaks kahjulikuks
aineks. (TAl, 2017, Ik 207-210)

Raud imendub paljude toitainetega vorreldes halvasti ning jaotub heemseks ja mitteheemseks.
Lihas ja maksas leidub peamiselt heemset rauda, mis imendub teisest tunduvalt paremini.

Mitteheemse raua imendumine sGltub aga toidu koostisest ja C-vitamiini olemasolust ning seda
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leidub taimse paritoluga toitudes — téisteratoodetes, tatras, kaunviljades, rosinates ja seemnetes.
(Pitsi & Salupuu, 2017, 1k 141-142)

Tsink, mida leidub maksas, lihas, teraviljatoodetes, juustus, kaunviljades, munas ja kalas on vajalik
rakkude arenguks, kasvuks ja paljunemiseks ning seda leidub enam kui 300 enstiiimi koostises.
Tsingi Glesanne on immuunsisteemi toetamine, DNA sunteesimine, insuliini langetamise
soodustamine ja maitsmisretseptorite toimimise tagamine. Kasvupeetus, juuste valjalangemine,
kaitumishaired, hiline seksuaalne kiipsemine ning haavade lahedale tekkivad nahakahjustused on

raskekujulise tsingivaeguse simptomiteks. (Pitsi & Salupuu, 2017, Ik 143-144)

Vask imendub peamiselt peensooles ning on oluline kollageeni ja elistiini tekkesse kaasatud
enstiumide toimeks, ATP tootmiseks mitrokondrites, luukoe tekkeks ning hemoglobiini
stinteesimiseks. Vaske leidub kakaopulbris, maksas, lihas, téisteratoodetes, kaunviljades,
seemnetes, tatras, leivas, avokaados, peedis ning mereandides. Vase puudus vdib suurendada
infektsioonide riski. (NNR, 2014, Ik 601-603)

Kdige sagedasemaks kilpnéérme haiguste tekitajaks on joodipuudus, mida peetakse ka tiheks kdige
levinumaks toitainepuuduseks maailmas. Selle pikaajalise mittetarbimise korral vdib tekkida
kilmakartus, arterite elastsuse vahenemisest tingitud stidamepekslemine ja kiire pulss. Jood aitab
kaasa ainevahetuse kiiruse kontrollimisele, valkude siinteesimisele ja keha temperatuuri
hoidmisele. Headeks joodi allikateks on munad, piim ja piimatooted, mille joodisisaldus s6ltub
loomade s6ddast. Samuti leidub seda jodeeritud lauasoolas, merevee kalades ja joogivees. (Pitsi
& Salupuu, 2017, Ik 145-146)

Seleeni sisaldus toidus sdltub selle kontsentratsioonist pinnases — seega on véga raske seleeni
kogust erinevates toitudes hinnata. Peamiselt saadakse seda parapahklitest, paevalilleseemnetest,
maksast, kalast ja lihast. Seleeni vajab organism immuunsisteemi tugevdamiseks ja kilpndarme

normaalseks hormoonide tekkeks. Vaeguse korral ndérgeneb immuunsusteem. (TAI, 2015)
1.3.4 Alkohol

Alkohol, mille tarvitamine ei ole elutegevuseks vajalik, on etanoolipdhine varvitu jook, millel on
uinutav ning pikas perspektiivis soltuvust tekitav moju. Selleks, et alkoholi tarvitamine oleks
madala riskiga, ei soovitata naistel tarbida tle 2 Uhiku ehk 20 g ja meestel tle 4 Uhiku ehk 40 g
puhast alkoholi p&evas. Lisaks peab nddalas olema védhemalt kolm alkoholivaba péeva. Alkohol
jouab seedetraktist vereringe vahendusel kdikjale kehas, mistdttu vGib liigne pikaajaline alkoholi
tarvitamine kahjustada pea koiki organeid. (TAI, 2017, Ik 242-243)
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Soltumata &dra joodavast kogusest suurendab alkoholi tarvitamine paljude vitamiinide ja
mineraalide vajadust. Lisaks on alkohol ka vaga kaloririkas (1 gramm etanooli annab 7 kcal) ning

alkohoolsetele jookidele suurtes kogustes lisatud suhkur tdstab energiahulka veelgi. (TAI, 2017)
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2 MENUU ANALUUS

2.1 Menuu analttsi alused ja kasutatud soovitused

Kéesoleva t66 empiirilises osas anallilisitakse personaalselt t66 autorile koostatud toitumiskava
kahe n&dala véltel (16.03-29.03). Selleks on kasutatud Tervise Arengu Instituudi loodud
toitumisprogrammi NutriData, mis vGimaldab analliisida meniiu energia- ja toitainete sisaldust
ldhtudes Eesti riiklikest ea- ja soopGhistest toitumissoovitustest. Kava on périt internetiphisest
toitumisprogrammist kaalulangetus eesmargil 157 cm pikkusele 71 kg kaaluvale naisterahvale,
kelle KMI on 28,8. T66 autori vanusest ja soost lahtuvalt on menal analttisimise aluseks voetud

paevased energia tarbimissoovitused naistele vanuses 18-30 (tabel 1).

Autorile koostatud menul on leitav lisas 1. V@imalikult hea Ulevaate ja tdpse analulisi saamiseks
on kasutatud vaid programmi poolt pakutavaid originaalretsepte — vahetatud ei ole Uhegi retsepti
puhul Uhtegi toiduainet. Analiiisitav periood oli pikk just 14 pédeva seetOttu, et tegemist on
piisavalt pika perioodiga, vaatlemaks keskmist toitainete saamise vahekorda. Toiduained erinevad
Uksteisest toitainelise koostise poolest ning tasakaalustatud ja mitmekesise toitumise puhul tuleks
stiia voimalikult palju erinevatest toiduainetest toite. P&evade I0ikes vOib olla mdningaid
kdikumisi toitainete osas, aga nadala vOi kahe keskmised nditajad peaksid toitumissoovitusele
vastama. lgapaevaselt kBigi toitainete soovituslike koguste kattesaadavus ei ole vajalik/voimalik,
vaid oluline on katte saada soovituslikud kogused Uihe nadala véltel. Seet6ttu on ka Tervise Arengu
Instituudi  poolt koostatud toidupiramiidil kujutatud inimese seitsme pdeva néitlikud

toidukogused.

Ké&esoleva t00 uuritava tapsustatud pdhiainevahetuse energiavajaduseks oli 1422 kcal. 8-tunnise
une ja kerge péaevase liikuvuse korral vajab organism 474 kcal lisaenergiat. Seega on

energiavajadus kokku 1896 kcal.

Tabel 1. 18-30-aastaste naiste paevased soovituslikud energia kogused

Vanus | PBhiainevahetuse Paevane koguenergiavajadus, kcal

ligikaudne kulu (PAV)

a kcal/kg kcal/p Istuv eluviis | Md6dukas aktiivsus | Aktiivne eluviis

PAL=14 PAL=16 PAL=138
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Naised (60+£10 kg)

18-30 |23 1390 1950 2200 2500

Vitamiinide ja mineraalainete vajadusega lahtuvalt soost ja vanusest saab tutvuda lisades 2 ja 3.
2.1.1 Toitumiskava - Fitlap

Toitumiskava puhul on tegemist tervisliku toitumise ja toidukordade planeerimise platvormiga
Fitlap, mis on suunatud peamiselt inimestele, kes soovivad kaalu langetada vdi enda toidulauda
tervislikumaks ja mitmekilgsemaks muuta. Fitlapis on tle 800 tervisliku retsepti ning
programmiga liitumine on imelihtne — tuleb luua konto, kuhu on sisestatud tesed andmed ja kava
kasutamise eesmark (kaalu langetamine, hoidmine voi tdstmine) ning peale makse laekumist saab
kava juba kasutama hakata. Programm arvutab soost, pikkusest ja kehakaalust lahtuvalt
pdhiainevahetuse energiavajaduse ning toiduportsjonite suurused sekunditega. Seejuures saab
kava kasutada pikaajaliselt, kuna eesmargile l&hemale joudes ja andmeid uuendades muudab

programm automaatselt ka energiavajadust.

Programmi Uheks eesmérgiks on néidata inimestele, et tervislik toitumine ei ole sugugi keeruline
ega kulukas ning loobuma ei pea ka oma lemmiktoitudest — oluline on vaid toiduainete vahekord,

portsjoni suurus ja valmistusviis.

Toitumisprogrammis on kliendil vdimalik filtreid kasutades seadistada programm vastavalt oma

eelistustele:

- sobivad koik retseptid;

- stardikas (lintsad, kiired ja odavad retseptid);

- kiired (valmivad 10 minutiga);

- lihtsad (kuni 4 toiduainet);

- soodsad (rahakotis6bralikud toidud);

- rasedatele kohandatud kava;

- imetavale emale kohandatud kava;

- néitab ainult gluteeni- vdi laktoosivabasid retsepte;

- néitab susivesikute kogust iga retsepti kohta — mdeldud/oluline | tlpi diabeedi
pddejale;

- néitab vaid taimetoitlaste retsepte;
- nditab vaid veganitele mdeldud retsepte;
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- vadlistab valitud toiduained (pahklid, piimatooted, kala, maks jne) — vajalik allergikutele
ning aitab véaltida maitse-eelistustele mittesobivaid toite.

Toitumiskava on muudetud vdimalikult kasutajasdbralikuks ning sellest tulenevalt on vdimalik
originaalretseptides toiduaineid vastavalt koostisele vahetada (Joonis 2). See on vajalik juhul, kui
retseptis on toiduaine, mida parasjagu kodus ei ole vdi mis maitse-eelistustele ei vasta. Kasutajal
ei ole vaja seejuures muretseda, et toiduainete vahetamise tulemusel jadb moni toiduainete grupp
esindamata, sest programm laseb toiduaineid vahetada vaid samavéarsete vastu ning arvutab

lahtuvalt energiasisaldusest ja koostisest vélja ka koguse.

(Q |
2 a & i ’ 6 25 g 7- viljahelbed

-~

—

Vali toiduaine X

.

25 g 8-viljahelbed kliidega (veski mati)

.. . 30 g hirsihelbed
Puder banaani ja piimaga

15 min + 397 kcal * € 25 g kaerahelbed, jamedad, gluteenivabad

Q e &8

25 g kaerahelbed, taistera

Toiduained
30 g kaerakliid

1654 (6.6 spl) kohupiimapasta
9( P ptimap : €=y Asenda

maitsestamata (rasva 5%) 30 g neljaviljahelbed
165g (0.8 ki) pii 2,5% €=y Asendz

g ( ) piim (rasva ) =» Asenda 30 g odrahelbed
259 (2.5 spl) kaerahelbed, taistera oy A N
< 25 griisihelbed
25g (0.3 tk) banaan, kooreta < Aseh 30 g rukkihelbed
5g (0.8 tl) mesi €= Ase

25 g seemnete ja kliidega helbed (veski mati)

wov & 4 =

30 g tatrahelbed

Joonis 2. Asenduste tegemine (néide - kaerahelveste asendamine)

Fitlapi retseptid on energia sisalduse ja toitainete vahekorra poolest tihesugused ning seetdttu sobib
iga retsept Ukskdik milliseks toidukorraks. Kui programm pakub kliendile retsepti, mis teda Gldse
ei koneta, siis on tal vOimalik see lihtsalt vélja vahetada — nii on vdimalik sula iga paev

individuaalsetele maitse-eelistustele vastavaid toite ning korraga saab valmistada Uhte ja sama
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toitu mitmeks so0gikorraks. See hoiab aega kokku ja on omakorda vaga suureks eeliseks Kiire

elutempoga inimetele.

Tanu suurele hulgale koostoopartneritele on Fitlapi kasutamine muudetud veel lihtsamaks —
klientidel on vdimalik osta poest Fitlapi margisega tooteid, mille leidmine on seet6ttu lihtne ja
kiire ning kindlustab programmi sobivuse. Samuti pakuvad paljud poeketid ning toitlustuskohad
toitumisprogrammi tiimi  poolt koostatud retsepti jargi valmistoitu, mille personaalse
toiduportsjoni suuruse arvutab vélja iga indiviidi kasutajakonto. Programm koostab kliendi poolt

valitud retseptide pdhjal ka ostunimekirja.

Selle aasta aprillis lisandus Fitlapi toitumiskavasse uus funktsioon — loo oma retsept. Retsepti ndeb
vaid autor ning teistele kasutajatele see kattesaadav ei ole. Retseptidesse saab lisada vaid neid
toiduaineid, mis on Fitlapiga kooskdlas ning salvestada saab retsepte vaid siis, kui kaloraaz vastab
toitumiskava kasutaja personaalsele energiavajadusele. Selleks, et kasutajal oleks lihtne jalgida
retsepti vastavust Fitlapi pdhimotetele, tuleb toiduainete ja koguste lisamisel jalgida, et valkude,
rasvade ja susivesikute jarel oleval skaalal on valge mummu rohelisel alal (vt joonis 3). See
kinnitab retseptis vajalike soovituslike toiduainete koguste olemasolu. Funktsioon on loodud
selleks, et kava kasutamine oleks vdimalikult paindlik ning kasutajad saaksid luua retsepte kodus
olemasolevatest asjadest. Samuti muudab funktsioon kava kasutamise pdnevamaks ning laseb
valmistada sooke meelepdrastest asjadest.
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Retsepti nimi

Toiduained

Jahu, kaerajahu tdistera € 309

Kohupiim, maitsestamata (rasva 0,5%) € 100g
Muna (M suurus) € 509
VOi (rasva 82%) €€ 8g
Oun € 709
Keefir (rasva 2,5%) € 409

Oma retsepti loomine

Joonis 3. Loo oma retsept

Toidukorrad on jaotatud neljaks — 3 p6hitoidukorda ja 1 vahepala — ja nende séomise kellaajad ei
ole olulised. Soovituslikult vdiks sulia esimese toidukorra parast arkamist ja viimase 1-2 tundi

enne uinumist.

Fitlapi meniid on koostatud inimese soost, vanusest, kaalust ja pikkusest l&htuvalt ning
energiavajadus on vélja arvutatud vaid pdhiainevahetuse energiakulu arvestades (vt lisa 1). Nii
ollakse kindel, et kavast kinni pidades kaotab kaalu ka minimaalselt liikuv inimene. Personaalselt
t00 autorile koostatud meniius vastas iga pohitoidukord Fitlapi andmetel 406 kcal ning vahepala
203 kilokalorile (ehk pool pdhitoidukorrast). Juhul, kui inimene tunneb, et on paeva jooksul olnud
aktiivne ja teinud trenni, margib ta kavas vastava koha peale linnukese. Sellest tulenevalt arvutab
programm vahepala energiasisalduse Umber pohitoidukorraks kuna organismi energiavajaduse
hulk on kulutatud kcal arvelt suurenenud ehk arvestatakse ka kehalisest aktiivsusest tuleneva

energiakuluga.

Igal toidukorral on lisaks menils etteantud toiduainetele ja kogustele lubatud siitia vabavara
koogivilju piiramatus koguses ning soovituslikult 400 grammi péevas. Vabavara alla kuuluvad
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koogiviljad, mille energiasisaldus on alla 20 kcal 100 g kohta (nt kurk, tomat, spinat, kapsas,

suvikorvits, paprika, redis, rabarber).

Uks kord nadalas on lubatud vabalt valitud toidukorra ajal siiiia kdike, mida soovitakse ning

toitude kaalumine ei ole vajalik. Soovituslik on toidukord patutoidukorrana ara mérkida.

2.2 Toitumiskava Fitlap analtts

Energia saamine

TGO autori energia saamine kahe nédala jooksul on néhtav joonisel 4. Keskmiseks pédevaseks
energiavajaduseks tuli 1437 kcal, mis on soovituslikust 75,8%. See on tingitud asjaolust, et Fitlapi
mendd on koostatud vaid pBhiainevahetuse energiakulu arvestades, milleks on t66 autoril 1422
kcal. Soovitusliku energiakulu arvutamisel on aga lahtutud nii PAV kui ka kehalise aktiivsuse

tasemest - minimaalset kehalist aktiivsust arvesse vottes on soovituslikuks energiavajaduseks 1896

kcal .
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Joonis 4. Energia saamine

Kdigil 14nel péeval oli energiatarbimine suhteliselt vordne ning vahim tarbiti energiat kava
jalgimise kolmandal péeval ehk 18. mértsil — 1364 kcal. Suurimaks energiatarbimise paevaks oli
kava viimane péev, kus tarbiti 1482 kcal, mis on kdigest 2 kcal rohkem kui 23. ja 4 kcal rohkem

kui 26. martsil.
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Pohitoitainete saamine

Joonisel 5 on kujutatud pdhitoitainete osatéhtsus protsendiliselt igal paeval tarbitud energiast.
Samuti on joonisel naha keskmine ja soovituslik susivesikute, rasvade ja valkude tarbimishulk
protsendina. Uldpildis on tarbitavate ainete vahekord Gpriski tasakaalus ning drastilisi erinevusi ei
leidu.

Pohitoitainete protsent tarbitud energiast

100%
90% I
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0

&€ & &

X
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M SUsivesikud ®Rasvad ™ Valgud

Joonis 5. Pohitoitainete saamine %

Susivesikute tarbimine

Soovituslik stsivesikute tarbimishulk on 50-60% pé&evasest toitainete kogusest. Analulsitava
mendl keskmiseks tarbimisprotsendiks tuli 35,1%, mida on kahtlemata véhe ning pikaajaline
alatarbimine v@ib endaga kaasa tuua erinevaid terviseprobleeme. Kdige rohkem susivesikuid (vt
joonis 6) tarbiti 22. martsil ning see moodustas kogu péevasest energiast 42,6%. See tahendab, et
Uhelgi péeval ei tarvitatud isegi mitte miinimum kogust (50%) Tervise Arengu Instituudi poolt
soovitatavast energiakogusest. Stsivesikutevaeseimal péeval, 21. martsil tarbiti kogu saadavast

energiast 29,6% susivesikuid, mis moodustab vaid ¥ péevasest tarbimissoovitusest.
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Joonis 6. Susivesikute osakaal paevasest energiast

Kiudainete tarbimine

Kahe né&dala jooksul tarvitati kiudaineid keskmiselt 20,7 grammi pdevas. Vé&him toidus olev
kiudainete hulk oli 13,7 grammi, mis oli 26. mértsil. Vaid kahel paeval neljateistkiimnest tletati
soovituslik (25 g péevas) kiudainete vajadus. Kdige rohkem saadi seedimatuid susivesikuid 22.

martsil, kui paevaseks koguseks oli 33,7 grammi.

Kiudained
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Joonis 7. Kiudainete tarbimine, g
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Valkude tarbimine
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Joonis 8. Valkude osakaal paevasest energiast

Joonisel 8 on vélja toodud valkude tarbimise protsent kogu tarbitavast energiast pdevade kaupa.
Soovituslikuks on tarbida 10-20% ning sinna vahemikku jai vaid 22. martsil tarvitatud valkude
hulk. Keskmiselt tarvitati 25,8% valke péevas ehk tegemist on valkude Gletarbimisega. 19. martsil

tarvitati koguni 31,2% valke, mis on kolmandiku vérra rohkem kui lubatud.
Rasvade tarbimine

Rasvade osatahtsus tarbitud energiast oli keskmiselt 39,2%, mis v8iks TAI soovitustest lahtuvalt
jaada vahemikku 25-35% (vt joonis 9). Teisipdeval, 17. martsil tarbiti véhim hulk ehk 35,8%
rasvu, mis on soovituslikust maksimaalsest tarbimiskogusest 0,8% rohkem. 21. mértsil oli rasvade

tarbimishulk lausa 44,1%, mis moodustab juba peaaegu pool kogu paevasest energiavajadusest.
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Joonis 9. Rasvade osakaal paevasest energiast

Paevasest soovituslikust rasvade tarbimise kogusest vdivad killastunud rasvhapped moodustada
maksimaalselt 10%. Analliisitavast menditst tuli aga valja (vt joonis 10), et tarvitatakse keskmiselt
5,2% lubatust rohkem ehk 15,2% kullastunud rasvhappeid. Mono- ja polikillastumata
rasvhappeid tarvitati normi piires, vastavalt 14,9% (soovituslik 10-20%) ja 5,42% (soovituslik 5-

10%) soovituslikust paevasest rasvade tarvitamise kogusest.

Rasvade jaotumine
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Joonis 10. Rasvade jaotus paevade kaupa, %

Kolesterooli tarbimine

Joonis 11 annab selge llevaate sellest, et 18. martsil Uletati vdga suure hulgaliselt soovitatav

tarbitav kolesteroolikogus - 300 mg asemel on sel paeval s6ddud lausa 933 mg kolesterooli, mis
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on véga suur number. Keskmiselt sisaldas menuti 489 mg kolesterooli - 63% rohkem kui lubatud.
Kolesterooli hulk oli péeviti vaga erinev, meniiu esimesel péeval tarvitati vaid 186 mg kolesterooli,
mis ja&b normi piiresse. Kahenddalase toitumiskava jooksul oli kolesterooli hulk soovituse piires

vaid kolmel péeval.

Kolesterool
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Joonis 11. Kolesterooli tarvitamine, mg

Mikrotoitainete tarbimine
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Joonis 12. Mineraalainete tarbimine péevasest toidusoovitusest, %
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Mineraalainete tldine kattesaadavus antud mendst on hea (vt joonis 12) ning peaaegu koiki on
tarbitud normi piires. Puudu jéi vaid kaltsiumi, joodi ja auda, millest viimase puudus oli kdige
suurem. Kaltsiumi saadi 82,7%, rauda 69% ning joodi 81,1% soovituslikust paevasest kogusest.

Uletarbimist antud mendiiid analiiiisides ei taheldatud.
Vitamiinide tarbimine

Vitamiinide osakaal toitumiskavas on hea. Uletarbimist ei ole, puudust tuleb vaid folaadist, mida
tarvitati kahe nddala valtel keskmiselt 71,6% pdaevasest soovituslikus kogusest ja D-vitamiinist,

mille puudujdak on 40,3%. Viimase vaeguse peaks kompenseerima dues paistev péike.
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Joonis 13. Vitamiinide tarbimine pdevasest toidusoovitusest, %
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2.3 Jareldused ja soovitused

T60s selgus, et diplomitdo autorile personaalselt koostatud mentls ilmnesid erinevad puudu- ja
ulejadgid. Nimelt tarvitatakse antud kava jalgides igapdevaselt liigselt valke ja rasvasid, mistottu
oli sbddava kolesterooli hulk hel p&eval isegi kolm korda soovituslikust rohkem. Puudujaake
taheldati stisivesikute, kiudainete ning mdningate vitamiinide ja mineraalainete tarvitamise néol.

Uhelgi paeval ei s66dud piisaval hulgal suisivesikuid lahtudes toitumissoovitustest.

T60 autor viis 1abi ka kahenéddalase eksperimendi, ndgemaks, kuidas mdjutab temale personaalselt
koostatud kava kehalimbermddtu ja -kaalu. Kava jalgima asudes kaalus autor 71 kg ning kahe
nadalaga kaotati 2 kg — tépselt nii ka programmi kodulehel lubati (kaotada kaalu 1 kg nédalas).
Kogu kehalt kaotati kokku 8 cm, millest 2 cm reitelt, 1 cm késivartelt, 2 cm nii puusadelt kui
vooumbermdodult ning 1 cm kaela Umbermdddust. Sellest tulenevalt selgus ka p&hjus, miks
Fitlapi p&evane kaloraaz erineb Tervise Arengu Instituudi poolt 18-30 aastasele naisterahvale
soovituslikuks maératud kaloraazist. Selleks, et Fitlap saaks tagada kaalulanguse ka kdige
minimaalsema péevase liikumise juures, on kaloraaz viidud vdimalikult madalale, kuid mitte

vaiksemaks kui keha normaalseks toimimiseks vajalik.
Selleks, et korrigeerida puudu- ja ulejaake tuleks toimida jargmiselt:

e Sisivesikute taseme normaliseerimiseks - sulia pé&evas rohkem susivesikuterikkaid
toiduaineid ning p6orata rohku kiudainetele. Head siisivesikute allikad on Fitlapi vabavara

nimetuse all olevad kodgiviljad ning kartul, tdisteratooted ja puuviljad.

e Alandada rasvade hulka toidus 10% vdrra, ning seda eesldige just kullastunud rasvhapete
arvelt. Eelistada tuleks mono- ja polikullastumata rasvhappeid sisaldavaid toiduaineid
nagu kala ning taimse péritoluga toidud nagu oliivid, avokaado, péhklid, seemned ja

nendest valmistatud 6lid.

e Kolesteroolihulga tarbimise véhendamiseks tuleb piirata loomse péritoluga toitude
tarbimist nagu munad, v0i, rasvane liha ning kananahk. Kolesterooli alandava toimega on

avokaado, kuuslauk, oliivdli, mustikad, kaerahelbed ja brokoli.

e Alandada valgurikaste toitainete osamadra toidulaual kuna see ei tohiks pikaajaliselt
uletada 20% péevasest saadavast toiduenergiast. Selleks tuleks piirata valgurikaste

toiduainete nagu muna, liha ja juustu tarbimist.
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e Tuleks tarbida rohkem rauda, joodi ja kaltsiumi andvaid toiduaineid. Heaks kaltsiumi ja
joodi allikaks on erinevad piimatooted ning rauda on vGimalik saada kaunviljadest,

maksast ja punapeedist.

e Puudust tuleb ka folaadist ning D-vitamiinist. Viimase vaeguse saab lahendada véga
holpsalt paikese kées olles ning talve- ja stgisperioodil, kui péikest on vahe, soovitatakse
vajaliku koguse katte saamiseks kasutada toidulisandit D-vitamiini ndol. Maks, kaunviljad

ja brokoli on aga headeks folaadi allikateks.

e Kaloraazi probleem tuleks lahendada inimesest ja tema eesmérkidest lahtuvalt. Tervise
Arengu Instituudi poolt madratud kaloraaz ei ole méeldud otseselt kaalulangetamiseks
vaid tervislikuks toitumiseks ning keha normaalseks funktsioneerimiseks lahtuvalt
péevasest aktiivsusest. Fitlapis oli aga hetkel autori poolt mérgitud, et eesméargiks on
langetada kaalu, ning seetdttu on paevane vajalik kaloraaz vélja arvutatud vaid péevast
pdhiainevahetuskulu jalgides. Niisuguse kaloraaziga kaotab inimene tldjuhul kaalu ning

eesmark saab tdidetud, samal ajal saab ka keha normaalseks talitamiseks piisavalt energiat.

e Meniis olevad originaalretseptid on suhteliselt Uhekilgsed, kuid selle probleemi
lahendamiseks on véimalik toitaineid retseptides vastavalt hooajalisele kéattesaadavusele
ning maitse-eelistustele vahetada.

Kava jalgimine iseenesest oli tpriski lihtne, kdige keerulisem osa oli toidu kaalumine ning vajalike
toiduainete kattesaadavus poest, kuna eksperiment viidi labi Covid-19st pdhjustatud kriisi ajal.
Seet6ttu oli vaja autoril teha enda igapédevamentitis, mis on valja toodud originaalretseptidena lisas
4, moningaid programmi poolt ette antud toitainete vahetusi, lahtudes kodus olemasolevatest voi

poes saadaval olevatest toiduainetest.
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Kokkuvote

Mitmekdlgne ja tasakaalustatud toitumine aitab ennetada rasvumist ja sellega kaasnevate haiguste
riski ning pikendada nii eluiga kui ka tervena elatud aastate hulka. See on tiks mitmetest pdhjustest,
miks aina rohkem pdoratakse tdhelepanu toidu koostisele, toitevaartusele ning toidukorra
mitmekulgsusele. Selleks, et toituda teadlikult ja teha Gigeid toiduvalikuid, otsivad inimesed abi

toitumiskavadest ning -programmidest.

Uurimistdo eesmark analuisida Fitlapi toitumisprogrammi Nutridatas ning vorrelda seda Tervise
Arengu Instituudi ea- ja soopOhiste toitumissoovitustega, sai taidetud. Mentd analiisimiseks
koostati usaldusvaérseid allikaid kasutades teooriaosa, millest lahtuvalt ehitati Gles kogu tlejaanud
t00. Kvantitatiivuuringu meetodi kasutades selgus, et toitumisprogrammi puhul tdheldati nii Gle-
kui ka alatarbimist ning Kinnitust sai ka programmi kasutajate kahtlus liiga suure paevase
kolesteroolihulga tarvitamise osas. Samuti selgus, et menii kaloraazi koostamisel on lahtutud
pdhiainevahetuse energiakulust, mis on keha normaalseks funktsioneerimiseks ja samal ajal kaalu

langetuseks piisav.

Analidsi kéigus taheldati stsivesikute alatarbimist kdigil 14. paeval. Valkude ja rasvade keskmine
osakaal paevasest energiatarbimisest Uletas riiklike toitumissoovitusi ning Uleméaéara tarbiti ka

kolesterooli ja killastunud rasvhappeid. Mikrotoitainete tldine k&ttesaadavus meniust oli hea.

TGO autori peal viidi 1abi ka eksperiment, mille k&igus toituti kahe né&dala jooksul vaid temale
personaalselt koostatud mendist l&dhtuvalt ning jélgiti kehakaalu- ja Umbermd6tude muutusi.
Eksperimendi kaigus selgus, et kava jélgides kaal tdesti langeb keskmiselt 1 kg nadalas — nii nagu
toitumisprogrammi kodulehekuljel lubatud. Keha imbermdddult kadus kahe nadala jooksul kokku

8 cm.

Fitlapi kasutamine ja mendst kinni pidamine on muudetud voimalikult lihtsaks. Kasutamine on
tbhus kaalulangetamise eesmargil, kuid Fitlapi meeskond peaks edaspidi retsepte koostades
jalgima rohkem riiklike toitumissoovitusi. See on vajalik, et programmi kasutajate pikaajaline
toitainete ule- voi alatarbimine ei hakkaks tekitama sellest tulenevaid terviseprobleeme.
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Summery

The purpose of the thesis is to analyze Fitlap diet plan in the course of 14 days and to compare the
results with the diet suggestions composed by the Estonian National Institute of Health

Development. The thesis also contains an overview of healthy diet and its principles.

The subjects covered in the first part of the thesis are health, obesity and other food related
questions in the world, Europe and in Estonia. A theoretical overview based on reliable sources is
given about the country's health profile and the illnesses caused by inappropriate or poor nutrition
and overweight. Healthy eating and supporting aspects of it have been closely introduced. Sources
used for that are Nordic Nutrition Recommendations from 2012 and National Institute of Health

Development Estonia's diet suggestions released in 2015.

The second part of the thesis focuses on the introduction of the program and deals with
implementing the theory of diet program via using the analysis of the menu. In the practical section
of the thesis, the diet program made by Fitlap, the main ingredients, minerals and vitamins and
also the deficit of them is being analysed. In accordance with that, the conclusion has been made

and suggestions have been given, to ensure the maximally balanced diet using the plan.

The thesis has been written in Estonian and includes text on page 39, chapter 2 , figure 13, and

table 2 and literature used 46 different sources.
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Lisad

Lisa 1.

Taiskasvanute keskmine 60péevane energiavajadus (kcal/p) erineva kehalise aktiivsuse juures

- - Pohiainevahetuse Ligikaudne paevane
a?:;:es . :IH‘I"I‘IHSE, ligikaudne kulu® (PAV) koguenergiavajadus”, keal
. 9 keal kg kcal/p PAL=1.4 PAL=16 PAL=18

18-30 754 23,12 1750 2450 2800 3150
31-60 144 22,15 1650 2300 2650 2950
61-74%¢ 121 2021 1450 2050 2300 2600
18-30 B4.4 21,51 1400 1950 2250 2500
31-60 63.7 2062 1300 1800 2050 2350
61-74¢ 61.8 1932 1200 1700 1900 2150

" Keskmine soaonvituslik kehakaal KMI 23 juwres vastavalt Péhjamaade inimeste ketkmisele pikkusele (38-4£1)
! Péhiainevahetuse kulu Henry valemite pibial (200

1AL - paevane kehalise aktivsuse fase

* PAY 61-74-aastaste pubul on arvutamise iktsustamiseks vietud virdeeks 6 1-70-aastasiega

! Arvestades vanusega seotud kehamassi muutusi, tuleks keskmiste nditajate arastamise aluseks oleva kaaky saamiseks lahutada 05-1 kgiga §
aasta kohfa alates 75-ndast eluaastast

(TAI, 2017, Ik 70)

Lisa 2.

Vitamiinide véikseimad soovituslikud tarbimiskogused paeva kohta
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— [=] (=]

& g g & & o B T =z

o =1 wi o ") = | =4 ) i

£ £E E £ £ £ E = E £

= = = = = > = £ = =
6-11 kuud 300 10 3 0.4 0.5 5 0.4 RO 0.5 30
12-23 kuud 300 10 & 0.5 0.6 r 0.5 &0 06 35
2-5 aastat 350 10 5 0.6 .7 9 0.7 a0 0.8 40
6-9 aastat L00 10 6 09 1.1 12 1.0 130 1.3 45
Naised
10-13 aastat 700 10 7 1.0 1.2 14 1.5 270 3.0 70
14-17 aastat 700 10 8 1.2 1.4 16 1.5 330 3.0 100
18-30 aastat 700 10 8 1.1 13 15 1.5 400 30 100
31-60 aastat 700 10 8 1.1 1.3 15 1.5 3002 3.0 100
61-74 aastat 700 20 8 1.0 1.2 14 1.5 300 3.0 100
=75 aastat 700 20 8 1.0 1.2 13 1.5 300 3.0 100
Rasedad B00 10 10 1.6 1.6 17 1.8 500 3.0 110
Imetavad emad 1100 10 11 1.7 1.7 20 1.8 500 3.0 110
Mehed
10=13 aastat J00 10 8 1.2 1.4 16 1.8 270 30 70
14-17 aastat 900 10 10 1.5 1.7 20 1.8 330 3.0 100
18-30 aastat Q00 10 10 1.5 1.7 20 1.8 300 3.0 100
31-60 aastat 900 10 10 1.4 1.7 19 1.8 300 3.0 100
61=74 aastat 900 20 10 1.3 1.5 18 1.8 300 30 100
=75 aastat 900 20 10 1.2 1.3 15 1.8 300 3.0 100

"Kiesolevates sodwitustes on retinooll elvivalendid” (RE) vietud wirdseks _retinooli aktivsuse ekvivalentidega™ RAE. 1 retinooli elovivalent
[RE porekv) = 1 g retinooli = 12 wg beetakarotesni

*Miatsiind ekvivalent: 1 niatsiind ekvhvalent (ME} = 1 mg niatsiind (60 mg triptofzanist vilb organkemis tekkida 1 mg niatsiing

"Wiljakas eas nalstel soovitatakse tarblda folaate & 00wy pievas

(TAI, 2017, Ik 131)

Lisa 3.

Mineraalainete vaikseimad soovituslikud tarbimiskogused paeva kohta
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Kaltsium, Kaalium, Magneesium, Raud, Tsink, Vask,

mg ' g mg mg mg  mg

6-11 kuud 5502 1.1 80 8 5 03 60 15
12-23 kuud 600 1.4 85 8 6 03 90 25
2-5 aastat 600 1.8 120 8 b 0.4 90 30
6-9 aastat 700 2 200 9 7 05 120 30
Naised

10-13 aastat 900 2.9 300 11 8 07 150 40
14-17 aastat 900 3.1 320 153 9 09 150 50
18-30 aastat 900 31 320 153 9 09 150 50
31-60 aastat 800 3 320 15/10% 9 09 150 50
61-74 aastat 800 31 320 10 9 09 150 50
>75 aastat 800 3,1 320 10 9 09 150 50
Rasedad 900 3.1 360 155 10 1 175 60
Imetavad emad 900 31 360 15 11 1.3 200 60
Mehed

10-13 aastat 900 33 300 11 11 07 150 40
14-17 aastat 900 3.5 380 11 12 09 150 60
18-30 aastat 900 3.5 380 10 9 09 150 60
31-60 aastat 800 35 380 10 9 09 150 60
61-74 aastat 800 35 380 10 10 09 150 60
=75 aastat 800 35 380 10 10 09 150 60

! Kaesolevad soovitused ei anna tarbimissoovitusi fosforile, kuna fosfori defitsiiti e esine. Vajadus on analoogiline kaltsiumivajadusega

* Kui laps saab jatkuvalt rinnapiima, on kaltsiumivajadus vaiksem

*Raua kaotus menstruaalse vereeritusega seoses on naistel viga erinev. See tihendab, et maned naised vajavad rohkem ravalisandeid, kui
teised. 15% omastamise maara juures katab 90% viljakas eas naiste ravavajaduse 15 mg pdevas. Maned naised vajavad rohkem rauda, kui
tavapdrane toit seda pakub

* Soovitatav igapdevane tarbimiskogus postmenopausis naistele on 10 mg

(TAI, 2017, Ik 183)

Lisa 4.

Fitlapi 14 p&eva originaalmendi

Toidkord Toit Koostis Kogus, ¢ Energia,
kcal

Esmaspéev, 16.03.2020 — 1490kcal

Hommikusdok | Puder banaani ja Kohupiimapasta, 170 180
piimaga maitsestamata (5%)
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420 kcal

Piim (2,5%) 170 98,3
Neljaviljahelbed 30 103
Banaan, kooreta 25 22,7
Mesi 5 16,3
LAunasook Sealiha Sealiha, kaelakarbonaad 105 211
ahjukdogiviljadega
Porgand 130 42,1
Mugulsibul 15 4,43
Parmesani juust (30%) 5 22,5
Oliivali 3 27
Ohtuoode Kodujuust puuvilja | Kodujuust (4-5%) 110 113
ja pahklitega
Mandlid 4 25,4
202 kcal
Pirn 155 63,5
Ohtusook Kartul Kartul, kooreta 155 114
kodujuustusalatiga
Kodujuust (4-5%) 165 170
410 kcal
Hapukoor (10%) 30 35,5
Vi (82%) 11 81,8
Kurk 85 8,76
Teisipaev, 17.03.2020 — 1428 kcal
Hommikus6ok | Soe einevdileib Suitsusink, sealiha (4%) 105 122
424 keal Sulatatud juust, Merevaik 5 12,2
Juust (25-26%) 20 66,8
Mitmevilja rost 40 115
Tomat 30 6,57

52




Oun 215 101
LAunasook Kanapasta Kanafilee 105 109
416 keal Makaronid, taistera 40 127
Kohvikoor (10%) 55 65,3
Paikesekuivatatud tomat, 15 28,9
olis, ndrutatud
Oliivoli 8 71,9
Kidslauk 10 13,1
Ohtuoode Kudslauguleivad Leib, rukkijahust, 35 71
193 keal linnastega
Juust (25-26%) 25 83,5
Oliivoli 2 18
Kiudslauk 5 6,54
Tomat 65 14,2
Ohtusook Tatar suitsuldhe ja Tatar 50 141
avokaadoga
Ldhe, suitsutatud 75 127
395 kcal
Avokaado 40 80,1
Vi (82%) 4 29.8
Tomat 30 6,57
Marineeritud kurk, 30 6,57
konserveeritud
Mugulsibul 15 4,43
Kolmapaev, 18.03.2020 — 1402 kcal
Hommikus00k | Banaani-vaarika Muna 205 295
muffinid
Vaarikad, kiilmutatud 110 41,3
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427 kcal

Banaan 100 90,9
LAunasook Kana kintsuliha Kanaliha, kints, nahata, 130 154
ahjujuurikatega toore
396 keal Kartul, kooreta 155 114
Porgand 230 74,5
Oliivali 6 53,9
Ohtuoode Pahklivdi-banaani Kohupiimapasta (3%) 55 45,6
smuuti
Piim (2,5%) 150 86,7
200 kcal
Banaan 40 36,4
Maapéahklivoi 5 31,1
Ohtus6dk Tatar kodujuustuga | Tatar 50 141
378 keal Kodujuust (4-5%) 165 170
Hapukoor (20%) 25 54,8
Tomat 55 12
Neljapéev, 19.03.2020 — 1438 kcal
Hommikusdok | Omlett singi ja Muna 100 144
tomatitega
Juust (25-26%) 20 66,8
428 kcal
Suitsusink sealihast (4%) 55 64
Oliivoli 3 27
Tomat 65 14,2
Mugulsibul 20 5,91
Pirn 260 107
Kanarullid spinati ja
X . fetaga
Lounasook Kanaliha, filee 135 140
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402 kcal

Kartul, kooreta 175 128
Feta juust (16%) 30 63,6
Spinat 45 6,53
Tomat 95 20,8
Kuslauk 5 6,54
Oliivali 4 36
Ohtuoode ProFeel kohupiim Kohupiimakreem ProFeel 123 76,9
lisanditega
Mandlid 13 82,5
208 kcal
Pirn 43 17,6
Oun 37 17,5
Maasikad 33 13,6
Ohtus6dk Tatar muna ja Muna 70 101
suitsuforelliga
Vikerforell, suitsutatud 75 150
399 kcal
Tatar 45 127
Paprika 60 16,8
Mugulsibul 15 4,43
Reede, 20.03.2020 — 1416 kcal
Hommikus6ok | Juustusepik Mitmeviljarost 70 201
408 keal Juust (25-26%) 55 184
Tomat 110 24,1
LAunasook Tatar muna ja Muna 70 101
suitsuforelliga
Vikerforell, suitsutatud 75 150
399 kcal
Tatar 45 127
Paprika 60 16,8
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Mugulsibul 15 4,43
Ohtuoode Kodujuustu Muna 35 50,4
munasalat
206 kel Hapukoor (10%) 15 17,8
Kodujuust (4-5%) 65 67
Kurk 30 3,09
Pirn 165 67,7
Ohtus6dk Brokoli-juustupallid | Juust (25-26%) 45 150
402 keal Kartul, kooreta 160 117
Brokoli 110 37,5
Muna 28 40,3
Jogurt, maitsestamata 25 19,4
(5%)
Kdudslauk 1 1,31
Oliivali 4 36
Laupéev, 21.03.2020 — 1407 kcal
Hommikusook | Kanafilee eineleib Mitmevilja rost 60 172
407 keal Muna 65 82
Kanaliha, filee 55 57,2
Tomat 55 12
Lehtsalat 10 1,22
Oliivali 3 27
Pirn 135 55,4
Ldunas6ok Brokoli-juustupallid | Juust (25-26%) 45 150
402 keal Kartul, kooreta 160 117
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Brokoli 110 37,5
Muna 28 40,3
Jogurt, maitsestamata 25 19,4
(5%)
Kiuslauk 1 1,31
Oliivali 4 36
Ohtuoode Kodus tehtud Maasikad 75 30,9
maasikajogurt
193 keal Jogurt, maitsestamata 188 107
ca (2,5-3%)
Kookoshelbed 8 55
Ohtus6dk Sinepine kana- Kanafilee, suitsutatud 100 121
avokaadosalat
Avokaado 85 170
406 kcal
Jogurt, maitsestamata (2,5 75 42,8
— 3%)
Kurk 85 8,76
Mugulsibul 20 5,91
Tomat 110 24,1
Jaasalat 105 17
Dijoni sinep 11 16,3
Puhapdaev, 22.03.2020 — 1494 kcal
Hommikus66k | Marjane puder Neljaviljahelbed 60 207
Kreeka jogurtiga
Piim (2,5%) 155 89,6
437 kceal
Kreeka jogurt, 65 84,9
maitsestamata (10%)
Vaarikad, kilmutatud 70 26,3
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Mustikad, kiulmutatud 70 30,2
Ldunasdok Kreeka salat Feta juust (16%) 65 138
ananassiga
Avokaado 30 60,1
404 kcal
Kurk 85 8,76
Paprika 90 25,2
Tomat 85 18,6
Oliividli 6 53,9
Ananass 215 99,3
Ohtuoode Banaan mandlitega | Banaan 80 72,7
193keal Mandlid 19 121
Ohtus6dk Oa-singisalat Suitsusink, sealihast (4%) 80 93,2
459kl Kurk 50 5,15
Majonees (3%) 15 10,6
Hapukoor (20%) 25 54,8
Muna 65 93,5
Oad, punased, 120 131
konserveeritud, vedelikuta
Oun 150 70,8
Esmaspéev, 23.03.2020 — 1483 kcal
Hommikusdok | Banaani- Muna 100 144
datlipannkoogid
Linaseemned 4 21,5
415kcal
Oliivoli 4 36
Datlid, kuivatatud 15 44,3
Hera80, erinevad maitsed, 20 78,6

pulber
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Banaan 100 90,9
LAunasook Rebitud 16he Lohefilee, toores 140 275
apelsiniga
Kirsstomat 110 24,1
414 kcal
Apelsin 270 115
Ohtuoode Kreeka jogurti maius | Keefir (2,5%) 15 7,78
224 keal Vahtrasiirup 5 13,4
Mandlid 3 19,1
Datlid, kuivatatud 5 14,8
Maapéahklivoi 3 18,7
Banaan 20 18,2
Neljaviljahelbed 10 34,4
Kreeka jogurt, 75 98
maitsestamata (10%)
Ohtusook Riis Veisehakkliha (6%) 120 166
delikatesshakklihaga
Riis, tdistera, kuivaine 45 155
429 kcal
Oliivali 8 71,9
Peakapsas, punane 110 34,2
Mugulsibul, punane 10 2,96
Teisipaev, 24.03.2020 — 1467 kcal
Hommikusd6k | Munavdi galetiga Muna 130 187
419 keal Hapukoor 25 54,8
Tatragalett 50 172
Kurk 50 5,15
LAunasdok Tatra-seeneroog Tatar, kuivaine 35 98,9
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395 kcal

Kanafilee 105 109
Kukeseened 45 12,8
Oliivali 5 45
Kdtslauk 5 6,54
Tomat 30 6,57
Mugulsibul 10 2,96
Kohvikoor (10%) 70 83,2
Paprika 30 8,40
Oun 45 21,2
Ohtuoode Kreeka jogurti maius | Keefir (2,5%) 15 7,78

224 keal Vahtrasiirup 5 13,4
Mandlid 3 19,1
Datlid, kuivatatud 5 14,8
Maapéahklivoi 3 18,7
Banaan 20 18,2
Neljaviljahelbed 10 34,4
Kreeka jogurt, 75 98
maitsestamata (10%)

Ohtusook Riis Veisehakkliha (6%) 120 166

delikatesshakklihaga

429 keal Riis, tdistera, kuivaine 45 155
Oliivoli 8 71,9
Peakapsas, punane 110 34,2
Mugulsibul, punane 10 2,96

Kolmapaev, 25.03.2020 — 1411 kcal
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Hommikusodok | Kiire smuuti Keefir (2,5%) 325 169
marjadega
394 keal Kodujuust (4-5%) 105 108
Maasikad, kiilmutatud 90 339
Banaan 35 31,8
Neljaviljahelbed 15 51,6
LAunasook Kahe juustu pasta Makaronid, tdistera 45 143
413 keal Juust (25-26%) 40 134
Sulatatud juust, Merevaik 15 36,6
Kohvikoor (10%) 45 53,5
Kukeseened 55 15,7
Tomat 95 12
Oliivali 2 18
Ohtuoode Forell galetiga Forell, toores, soolatud 58 109
202 keal Tatragalett 20 68,7
Sulatatud juust, Merevaik 10 24,4
Ohtus6dk Kotletid kartuliga Kartul, kooreta 195 143
403 keal Veisehakkliha (6%) 115 159
Oliivali 5 45
Hapukoor (20%) 15 32,9
Tomat 85 18,6
Mugulsibul 15 4,43
Neljapaev, 26.03.2020 — 1498 kcal
Hommikusdok | Muna ja puder Neljaviljahelbed 45 155
mustikatega
Piim (2,5%) 220 127
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440 kcal

Mustikad 60 35,4
Muna 85 122
LAunasook Kotletid kartuliga Kartul, kooreta 195 143
403 keal Veisehakkliha (6%6) 115 159
Oliivali 5 45
Hapukoor (20%) 15 32,9
Tomat 85 18,6
Mugulsibul 15 4,43
Ohtuoode Smushie pahklitega | Salvest Smushie, mango- 105 84
205 keal apelsinismuuti datlitega
Mandlid 19 121
Ohtus6dk Veiseburger Veisehakkliha (6%) 80 110
452 keal Muna 54 77,7
Oliivali 4 36
Mitmevilja rost 70 201
Lehtsalat 10 1,22
Tomatiplree 10 4,15
Kurk, konserveeritud 20 4,38
Tomat 50 10,9
Mugulsibul 10 2,96
Sinep 2 3,29
Reede, 27.03.2020 — 1431 kcal
Hommikus6ok | Tuunikala- Tuunikala vees, 105 110
avokaadosalat konserveeritud
392 keal Tatragalett 30 103
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Avokaado 55 110
Hapukoor (10%) 30 35,5
Mugulsibul, punane 25 7,39
Oun 55 26
LAunasook Tatar muna ja Tatar, kuivaine 45 127
kanafileega
Kanafilee 50 52
399 kcal
Muna 115 165
Oliivali 3 27
Tomat 125 27,4
Ohtuoode Pahklivoi-banaani Maapahklivoi 5 31,1
smuuti
Banaan 40 36,4
200 kcal
Kohupiimapasta (3%) 55 45,6
Piim (2,5%) 150 86,7
Ohtusook Juustused Maisikropsud 35 185
maisikrépsud
tomatise oa tipiga | Juust (25-26%) 60 200
440kcal Punased oad, 40 437
konserveeritud
Tomat, purustatud, 40 11
konserveeritud
Laupéev, 28.03.2020 — 1459 kcal
Hommikus66k | Muna ja puder Neljaviljahelbed 45 155
mustikatega
Piim (2,5%) 220 127
440 kcal
Mustikad 60 35,4
Muna 85 122
LAunasdok Kanawrap Tortilla, taistera 60 174
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401 kcal

Kanafilee, toores 70 72,8
Kitsejuust (30%) 32 112
Oliivali 2 18
Tomat 50 10,9
Kurk 40 4,12
Mugulsibul 10 2,96
Rooma salat 40 7,44
Ohtuoode Banaan mandlitega | Banaan 80 72,7
193 keal Mandlid 19 121
Ohtus6dk Riis I16hega L&he, toores 115 226
424 keal Riis, taistera 45 155
Hapukoor (10%) 30 35,5
Kurk 80 8,24
Puhapéaev, 29.03.2020 — 1492 kcal
Hommikus00k | Banaani-neljavilja Muna 120 173
pannkoogid
431 Keal Banaan 105 95,4
Neljaviljahelbed 25 86
Oliivali 6 53,9
Maasikad 55 22,7
LAunasook Kitsejuustupasta Makaronid, taistera 40 127
448 keal Kitsejuust (30%) 32 112
Kanafilee, toores 75 78
Tomat, paikesekuivatatud, 35 67,4

olis, ndrutatud
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Oliivali 3 27
Kohvikoor (10%) 25 29,7
Kiuslauk 5 6,54
Ohtuoode Kohupiimapasta Kohupiimapasta (5%) 105 111
pahklitega
Piim (2,5%) 35 20,2
217 kcal
Maasikad 100 41,2
Mandlid 7 44,5
Ohtusook Teistmoodi Tatragalett 40 137
hakklihapitsa
Veisehakkliha (6%) 85 117
396 kcal
Juust (25-26%) 20 66,8
Oliivali 3 27
Tomatipasta 30 26,4
Tomat 50 10,9
Mugulsibul, punane 35 10,3
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