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ANNOTATSIOON

Antud 10put6d eesmérgiks on vélja tuua pohitded tervislikust toitumisest ja anda
iilevaade toidusoovituste visuaalide vordlusest erinevate riikide vahel ning ldhtudes

uutest riiklikest toitumissoovitustest on tehtud seitsme paevandidismentiiii.

Probleemne on see, et maailmas on paljud inimesed iilekaalulised, rasvunud ja

vaevlevad krooniliste haiguste kides. Need haigused on seotud ebatervisliku eluviisiga.

Antud t66s on koostatud seitsme pdeva ndidismeniiii, mis on koostatud Tervise Arengu
Instituudi NutriData programmi abil. Meniili koostamisel on jérgitud, et jargmised
niitajad vastaksid uutele toitumissoovitustele: energia sisaldus meniiiis seitsme pédeva
keskmiselt ja selle jaotumine toidukordadele; pdhitoitainete ja rasvhapete osatéhtsused

energiast; kiudainete, kolesterooli ning vitamiinide ja mineraalainete sisaldus.

Tulemuseks on leitud, et erinevate riikide toidusoovituste visuaalid on véga erinevad.

Samuti vastab koostatud mentit toitumissoovitustele.

Loputdd on kirjutatud eesti keeles ning sisaldab teksti 41 lehekiiljel, 3 peatiikki, 33

joonist, 2 tabelit.
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SISSEJUHATUS

Toitumisteadus annab iilevaate Sellest, kuidas keha toitu kasutab. Toitumise ja elu
vahele voib tegelikult panna vordusmaérgi, sest kdik elusolendid vajavad elamiseks toitu
ja vett. Toitumisteaduse iiheks iilesandeks on ka selgitada, millised toidud (ja millistes
koguses) varustavad organismi energia ja toitainete ehk n-6 ehitusmaterjalidega, mis on
vajalikud rakkude, elundite ja elundsiisteemide iiles echitamiseks ja tookorras

hoidmiseks. [1]

Toiduvalikust sdltub organismi seisund ja vdimalike haiguste ennetamine vOi nende
kulgemine. Tervislik toitumine aitab tagada tohusalt toimivad kaitsereaktsioonid ning
hea enesetunde. Koik inimesed on erinevad ja tdnu sellele on vdga oluline, et inimene

toituks voimalikult mitmekiilgsena. [2]

Toitumissoovituste eesmérgiks on ka see, et elanikkond oleks teadlik tervislikust
toitumisest ja et kutsetunnistusega toitumisndustajad toetaksid ja suunaksid inimesi
tervislike eluviisideni. FElanikkond vajab ndu ja abi, et viltida haigestumisi,
energiapuudust ja tilekaalulisust. Tuleb arvestada, et toitumist ja liikumist tuleks
vaadelda koos, sest nad tdiendavad teineteist — nii palju, kui toiduga saadakse, tuleks
elutegevuse kéigus, sh litkumisega, ka kulutada. Toitumissoovituste missioon on
parandada inimeste toitumis- ja litkkumisharjumusi, seelébi tagada inimestele pikk eluiga

ja parem elukvaliteet. [2]

Antud t66 pohineb Eesti 2015. aasta riiklikel toitumis- ja liitkumissoovitustel. T66
eesmargiks on vilja tuua pohitded tervislikust toitumisest ja teostada erinevate riikide
toidusoovituste visuaalide vordlus. Lahtudes uutest riiklikest toitumissoovitustest on
tehtud seitsme pdeva nididismeniili, mis on mdeldud kliiniliselt tervele 31-60-aastasele
naisterahvale, kelle pdevane energiavajadus on 2000 kcal, kes on mdddukalt kehaliselt

aktiivne ning kes ei ole ise oma toitumist piiranud. [2]

To6 on ldbi viidud kolmes osas: esimeses osas on tutvustatud toidupiliramiidi jérgi
tervislikku toitumist, teises osas on vaadeldud erinevate riikide toidusoovituste visuaale
ja kolmandas osas on koostatud seitsme pédeva nididismeniiii. Meniiti on koostatud,

kasutades Tervise Arengu Instituudi NutriData programmi (tap.nutridata.ee). NutriData

on riiklik internetipdhine meniilide analiilisimise programm, mis vdimaldab analiiiisida


http://www.tap.nutridata.ee/

meniili energia- ja toitainete sisalduse vastavust Eesti riiklikele ea- ja soopdhistele

toitumissoovitustele. Kdik soovitused toetuvad tdenduspohistele allikatele.

Peamised uurimuskiisimused:

1. Mis on tervislik toitumine ja millised on Eesti toidusoovitused 2015. aasta
toitumissoovituste pohjal?

2. Millised toidusoovituste visuaale kasutatakse teistes maailma riikides?

3. Milline voiks olla kliiniliselt terve ja mdddukalt kehaliselt aktiivse 31-60.
aastase naise (energiavajadusega 2000 Kkcal) ndidismeniili lahtudes 2015. aasta

toitumissoovitustest?



1. ULEVAADE TERVISLIKUST TOITUMISEST

Defineerides tervislikku toitumist, siis see tdhendab, et inimene ei s60 ei rohkem ega
viahem, kui inimese organism vajab. Lisaks tasakaalustatus, kus organism saab toidust
vajalikud toitained [3]. Toitumise kohta saab suurepédrast informatsiooni toitumis- ja
toidusoovitustest, mida on vélja antud iile maailma. Soovitused on riigiti erinevad, sest
need soOltuvad riikide geograafilisest asendist, klimaatilistest tingimustest,

tthiskonnakorraldustest ja so6misharjumiste poolest. [2]

Eestis anti esimesed toitumissoovitused esmakordselt vdlja 1995. aastal, mida on hiljem
pidevalt tdiendatud. Jargmisena avaldati Eesti riiklikud toitumis- ja toidusoovitused, mis
koostati ja avaldati 2006. aastal. Riiklike toitumis- ja liikumissoovituste uuendamise
protsess algas 2012. aastal ning 16ppes 2017. aastal, milles on 2015. aasta andmed. Uus
raamat on koostatud eesmérgiga luua eeldused heale tervislikule seisundile suurtele

elanikkonna rithmadele. [2]

Kui vaadata maailmas ringi, kasvdi Eestis, siis on ndha, kui paljud inimesed on
tilekaalus, rasvunud ja krooniliste haiguste kédes vaevlevad. Number iiks krooniline
haigus Eestis on siidame- ja veresoonkonnahaigused. Eesti on nendes haigustes
suremuselt juhtpositsioonil nii Euroopas kui ka kogu maailmas. Lisaks kuuluvad
krooniliste haiguste alla ka II tiilipi suhkurtdbi ja moningad pahaloomulised

vihkkasvajate vormid. Need haigused on seotud ebatervisliku eluviisiga. [4]

Tervisliku toitumise aluseks on neli kodige tdhtsamat pohimotet: vajadustele vastavus,

tasakaalustatus, moodukus ja mitmekesisus [3] :
1) Vajadustele vastav toitumine

Vajadustele vastav toitumine tdhendab, et inimese organism peab saama toidust

elutegevuseks piisava koguse energiat ja koik vajalikud toitained.

Energiavajadus soltub konkreetsest inimesest. See soltub nditeks vanusest, soost,
flitisilisest aktiivsusest, samuti organismi ainevahetuse isedrasusest. Inimene peab
s60ma just nii palju, kui tema organism vajab ja dra kulutab. Me koik oleme ndinud
inimesi, kes on silmnéhtavalt iilekaalus. Millest iilekaal tekib? Peamine pdhjus on

valedes toitumisharjumustes ja vidheses liikumises. Kui juhtub, et organism saab rohkem



energiat, kui on vaja, siis voib tekkida tilekaal ja sellega kaasnevad muud tervisehdired.

[3]

2) Tasakaalustatud toitumine

Teine tervisliku toitumise pohimdte on, et toit oleks tasakaalustatud. Toidukogused ja
toitainete tasakaal soltub paljudest teguritest: toidukordadest, vanusest jpt. Koik

organismi funktsioneerimiseks vajalikud ained tuleb saada kétte diges vahekorras. [3]

Kodige parem viis toituda tasakaalustatult on jargida toidupiiramiidi(joonisl) ja kasutada
taldrikureeglit (joonis 2). Lihtsustades voib Gelda, et taldrikureegli {ilesanne on aidata
kujundada oma Iduna- v&i Ohtus6ogi praetaldrikut ja toidupliramiid annab aimu,
milliseid toiduaineid valida néddala 16ikes. Nende kahe visuaali jdrgimine aitab tagada

piisavas koguses energiat, vitamiine, mineraalaineid, kiudaineid jm. [5]
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Joonis 1. Toidupiiramiid Joonis 2. Taldrikureegel

Allikas: Pitsi, et al. Eesti toitumis- ja Allikas: Pitsi, et al. Eesti toitumis- ja
lilkumissoovitused 2015. Tervise Arengu liikumissoovitused 2015. Tervise Arengu Instituut.
Instituut. [2] [2]

3) Méoodukas toitumine

Modddukas toitumine tdhendab piiri soovituslike koguste ja iiletarbimise vahel. Inimene
voib siilia koike, mida ta soovib, aga kuskilt tulevad ikkagi need piirid, millal see enam
el ole tervislik ja mdodukas. Tihti tekitab segadust see, kuidas teha vahet, mis on iihele
moddukas ja teisele mitte. Elanikkonna erinevuse tdttu ei pruugi liks toitumisstiil sobida
teisele. Véga tdhtis on ka véltida voi tarvitada voimalikult vdhe nii alkoholi kui ka

toodeldud toite, sest need annavad kiill energiat, kuid kiudaineid, vitamiine ja



mineraalaineid sisaldavad vdhe voi iildse mitte. Moddukaks tuleb jadda ka soola ja

suhkru tarbimisega. [2]
4) Mitmekesine toitumine

Mitmekesine toitumine tdhendab valikuid nii tihe toidugrupi piires kui ka toidugruppide
vahel. Erinevad grupid annavad vajalike mikro- voi makrotoitaineid. Néiteks puu- ja
koogiviljad sisaldavad palju vett, kiudaineid, vitamiine ja mineraalaineid, kuid annavad
suhteliselt viahe energiat [7]. Kala aga sisaldab palju oomega-3-rasvhappeid vitamiini D
ja vOib anda suhteliselt palju energiat. Erinevatest toidugruppidest saab erinevaid
organismile vajalikke aineid. Mitmekesisel toitumisel on tihe seos tasakaalustatud

toitumisega. [2]

Tédiskasvanu ja iile 2-aastaste laste mitmekesises ja tasakaalustatud meniilis peavad
toitumis- ja liikumissoovituste kohaselt andma valgud 10-20%, rasvad 25-35% ja
stisivesikud 50-60% soovituslikust energiast ja lisaks peab saama piisavalt kiudaineid,

vitamiine ja mineraalaineid. [2]
1.2 Toidupiiramiid

Toidupiiramiid (joonis 3) on tervisliku ja tasakaalustatud toitumise aluseks, mis néitab
visuaalselt néddala toidukoguseid umbes 2000 kcal energiasoovituse juures.
Toiduptliramiidi pShimdtteid arvestades tagatakse energia ja toitained organismi

normaalselt kasvuks, arenguks, funktsioneerimiseks ja heaks terviseks kogu eluks. [2]

Toidupiiramiid on toidusoovituste visuaalne véljendamise viis. Uuendatud toitumis- ja
litkumissoovitustes on uuendatud ka toidupiiramiidi visuaali. On kadunud piirid
toidugruppide vahel ning toite ei jaotata enam ka korrustele, sest iihtegi toidugruppi ei
peeta teistest olulisemaks. Kiill aga on visuaaliks endiselt piiramiid, mis tdhendab, et
mitmekesise toitumise seisukohast tuleks moningaid toidugruppe siiiia koguseliselt
rohkem. [2]

Piiramiidis kajastuvad juhised on moeldud segatoidulisele kliiniliselt tervele inimesele.
Terviseprobleemide korral peab ldhtuma individuaalsetest vajadustest, mistottu neil

juhtudel voivad toitumissoovitused varieeruda. [2]
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Joonis 3. Soovituslik Eesti elaniku nédala toidulaud 2000 kcal energiasoovituste juures

Allikas: Pitsi, et al. Eesti toitumis- ja liilkumissoovitused 2015. [2]

Toidupiiramiidis on toidud jaotatud viie soovitusliku toidugrupi vahel. Toidupiiramiidi
alumises osas on need toidud, mida inimene peaks koguseliselt rohkem sd60ma ja tilal
pool on need, mida peaks koguseliselt sooma vdhem. Pliramiidi tipuosas paiknevad
magusad ja soolased néksid, mida voib siilia viheses koguses, kuid mida ei pea s6oma.
Toidupiiramiidi aluseks on liikkumine. Pohitdde on see, et toitumisest {iksi ei piisa, sest

toiduga saadav energia ja kulutatud energia peavad olema tasakaalus. [8]

Toidupiiramiidi ideeks on kujutada inimeste toiduvalikule omaseid pShitoiduaineid ning
nende portsjonilist kogust igapdevaelus (lisa 1). Portsjonite arvud ja suurused antakse
kill pdeva kohta, aga tegelikult tuleks arvestada nddala keskmisi koguseid, sest kdiki
toiduaineid ei s60da iga paev. Kui inimene ei tarbi iihel paeval vajalike toiduaineid, siis
ta saab neid varieerida mitme pdeva peale. Kui aga inimene ei s60 iildse teatud
toiduaineid, nditeks kala, siis tuleks selle asemel suurendada teiste loomset péritolu
toitude osakaalu ning leidma lisaks alternatiivseid allikaid oomega-3-rasvhapete ja

vitamiini D3 saamiseks, sest kala on just see, mis organismile neid annab. [2]

Portsjonite suurused sdltuvad vastava toidugrupi portsjonile méaratud energiakogusest.
Energiakogus omakorda sdltub inimese soost, vanusest, fiilisiliselt aktiivsusest, kaalust

ja muudest teguritest. [9]
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Jargnevalt on vélja toodud koik grupid ja soovituslikud portsjonite arvud iihe pideva
kohta keskmiselt paevase 2000 kcal energiavajadusega inimesele. [2]

1.2.1 Liikumine

Tervisliku eluviisi juures peetakse kdige olulisemaks piiramiidi alust ehk liitkumist. See
on oluline inimese enesehinnanguks ja psiihholoogiliseks heaoluks ning sellel on
positiivne mdju nii tervisele kui ka vdlimusele. Liitkumine on oluline rasvumise ja
tilekaalu vdhendamiseks, see mojutab oluliselt keha koostist ja ainevahetust,
suurendades energiakulutust ja aidates siilitada ning kasvatada lihasmassi. Selle
tulemusena intensiivistuvad nii pohiainevahetus kui ka vOime kasutada rasvu

energiaallikana nii fiilisilise t66 kui ka puhkeperioodi ajal. [10]

Kui inimene ei tegele litkumisega piisavalt, siis see voib olla samasugune riskifaktor
haiguste tekkele nagu suitsetamine ja rasvumine. Paljud inimesed teevad t60d just
istudes ja see voib tekitada suuremat riski siidame-veresoonkonnahaigustele. Tervis on
just olulisim, miks inimene peab liikuma. Mida tervislikumalt inimene toitub ja liigub,
seda viiksem on voimalus haigestumiseks. Muidugi ei saa tagada, et see 100%-liselt

aitab, sest iga inimene on individuaalselt erinev. [2]

1.2.2 Tarkliserikkad toidud: teraviljatooted ja kartul

Teraviljatooted ja kartul on pédevases soovituses kdige suuremat energiahulka téhistav
grupp. Need on térkliserikkad. Teraviljatooteid ja kartulit on soovitatav pdevas siilia
kokku 7-9 portsjonit, millest leiba tuleks igapdev siiia vdhemalt 3-4 portsjonit,
teraviljaputrusid, riisi voi makarone 3-4 portsjonit ja kartulit 1-2 portsjonit pdevas (lisa
1). Kdige parem on rukki-tdisterajahust leib, milles on hulgaliselt B-grupi vitamiine,
mineraalaineid ja kiudaineid. Leiba vdib asendada ka tdisterasaia voi sepikuga.
Peenleiba ja saia ei tohiks siiiia rohkem kui iiks portsjon péevas. Teised teraviljatooted
on nditeks teraviljapudrud, pastad, tatar ja riis. Nendes sisalduvad kiudained hoiavad

kohu tiis ja tugevdavad tervist. [2]

Tirkliserikaste toitude iiks portsjon annab ligikaudu 75 kcal. Uks portsjon on niiteks
viil leiba, 100 grammi putru, 70 grammi keedetud riisi-makarone voi 100 grammi
kartuleid. Kui keegi soovib selle grupi portsjonite arvu viahendada, siis tuleks kindlasti

suurendada kodgiviljaportsjonite osakaalu, et pdevane vajadus katta. [2]
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Teraviljatooted sisaldavad palju siisivesikuid (tarklis, kiudained), vitamiine (peamiselt
B-grupi vitamiine) ja mineraalaineid. Kartul on oluliseks siisivesikute (térklise) allikaks
ning véga hea kaaliumiallikas. Néiteks iiks suurem keedetud kartul annab juba veerandi
pdevasest kaaliumisoovitusest. Lisaks sellele sisaldab kartul ka B-grupi vitamiine ja
olenevalt kartuli valmistamis viisist saab ka vitamiini C. Kartulist on tehtud ka
friikartulid ja kartulikrdpsud, aga need on tugevalt toddeldud ja sisaldavad hulgaliselt

lisatud rasvu. [11]
1.2.3 Puu- ja kodgiviljad ning marjad

Puu- ja koogiviljade s6omine on samuti liks tervisliku eluviisi pohiosa, sest need
sisaldavad kiudaineid, vitamiine, mineraalaineid ja vett. Soovitatav kogus on pdevas
stiia puu- ja koogivilju kokku 6-8 portsjonit, millest 3-5 portsjonit on kdogiviljadest ja
2-3 portsjonit puuviljadest (lisa 1). Sellise koguse tarbimise puhul on viga tdendoline, et
organism saab kitte suure koguse vitamiine ja mineraalaineid, kiudaineid, vett ja samuti
vajalike bioaktiivseid tihendeid. Viljade valik peaks olema vdimalikult mitmekesine ehk
tuleks siiiia erinevaid ja mitut vérvi vilju. Puu- ja kdogiviljad annavad véhe rasvu ning

annavad suhteliselt viahe energiat ja need aitavad inimesel iilekaalu viltida. [7]

Uks portsjon kodgivilju, sh kaunvilju annab ligikaudu 30 kcal ja umbes pool
koogiviljadest tuleks siitia virskelt, et saaks kitte koik mikro- ja makrotoitained.
Keskmiselt vOib arvestada, et iiks puu- ja koodgiviljaportsjon (v.a kaunviljad, kuivatatud

tooted ja idud) on 100 grammi. Portsjon on antud puhaskaalus viljade kohta. [2]

Puuviljade gruppi kuuluvad k&ik puuviljad (sh troopilised) ja marjad (aiast, metsast,
vélismaalt), aga ka melon, arbuus, banaan ja ananass. Puuviljadest valmistatud nektar,
moos, mahlajook aga kuuluvad tinu oma suurele lisatud suhkrute kogusele suhkru,
magusate ja soolaste nikside gruppi. Eelistada tuleks vérskeid puuvilju ja marju, voib
ka stilia kuumtoddeldult erinevate toitude (nditeks magustoitude) koostises. Mahlaga
vOiks asendada puuvilju-marju maksimaalselt iihe portsjoni pédevas. Kui valida
konserve-kompotte, siis tuleks neid kasutada maksimaalselt moned portsjonid nédalas,
sest ka nendes voib olla lisatud palju suhkrut. Kuivatatud puuviljad-marjad sisaldavad
kiill mineraalaineid 100 grammi kohta enam kui védrsked, kuid samas on oluliselt

suurem ka nende energiasisaldus ning vitamiine on neis vahem kui varsketes viljades.

[2]
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Puu- ja koogiviljad on kdige rikkamad vitamiini C poolest. Samuti leidub neis vitamiini
A eelvitamiini B-karoteeni, folaate ning teisi B-grupi vitamiine. Vitamiine D ja B,
organismile omastuvas vormis puu- ja koogiviljades (sh teistes taimset péritolu toitudes)
ei leidu. [7]

1.2.4 Piim- ja piimatooted

Piim on eraldi arvestatav toit kui ka tooraine mitmesuguste piimatoodete (nt juust, voi,
hapendatud piimasaadused, jogurt, koor) valmistamiseks. Piim ja piimatooted on head
valkude, rasvade, vitamiinide (nt A, B, B1y), kaltsiumi- ja joodiallikad. [12]

Piimavalgud sisaldavad koiki inimorganismi jaoks asendamatuid aminohappeid. Piim
sisaldab piimasuhkrut ehk laktoosi ning toorpiima rasvasisaldus on umbes 4%. Piim on
vdaga heaks kaltsiumi- ja magneesiumiallikas. Kaks klaasi piima voi keefirit annab
umbes 15% péevasest soovituslikust kaltsiumikogusest. Piimarasvad on véga olulised
ehitusmaterjalid ja energiaallikad just kasvava ja areneva organismi jaoks. Eelistama
peaks vidiksema suhkru- ja soolasisaldusega ning monel juhul ka madalama

rasvasisaldusega piimatooteid. [13]

Pédevas vOiks piima ja piimatooteid tarbida 2-3 portsjonit (lisa 1), arvestusega, et iiks
portsjon piimatooteid annab ligikaudu 110 kcal. Uks portsjon on niiteks klaas 2,5%-list
piima-keefiri vdi maitsestamata jogurtit, umbes 100 grammi maitsestamata kohupiima,
3-4 viilu juustu. Pédevas voiks tarbida umbes kaks klaasi vedelaid piimatooteid, kdik
tilejadnud vajalikud portsjonid voiks valida maitsestamata kohupiima, kodujuustu,
jogurtite ja juustude grupist. Eelistada tuleks madalama rasvasisaldusega tooteid, kuid
mitte paris lahjasid. Koortest tuleks samuti eelistada madalama rasvasisaldusega koort.
Maitsestatud piimatooteid tuleks siiiia voimalikult vdhe. [2]

1.2.5 Kala, linnuliha, liha ja muna

Loomset pdéritolu valgud sisaldavad koiki organismile vajalike asendamatuid
aminohappeid, mis on vajalikud rakkude iilesehitamiseks. Samas on loomset péritolu

toiduainetes rohkesti varjatud rasvu. Pigem tuleks eelistada viahem rasvaseid lihatooteid.

[2]

Kala, linnuliha, liha ja muna tuleks pdevas kokku tarbida umbes 3-4 portsjonit, mida

voib jagada nii, et 1-2 portsjonit on liha, linnuliha ja maksana, 1-2 portsjonit kalana ja

0,5 portsjonit munana (lisa 1). Uks portsjon annab ligikaudu 80 kcal. Uks portsjon on
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nditeks kuumt6odeltult 30-35 grammi rasvasemat kala, 60-75 grammi lahjemat kala, 60
grammi kanafileed, 35 grammi liha, 1 muna. [2]

Kala voiks siitia vdhemalt kolm korda nddalas. Kalade portsjonite suurused kiivad
puhastatud kala kohta. Kaladest saab oomega-3-rasvhappeid ja vitamiini Dsja lisaks
teisi vitamiine (nditeks E, Bj, Bg, B, niatsiin) ja palju mineraalaineid (nt kaalium,
kaltsium, fosfor, seleen ja jood). Vaga palju kolesterooli sisaldavad kalamari ja krevetid.
[14]

Linnuliha tuleks alati siiiia ilma nahata, sest nahk on véga rasvane ehk eelistada tuleks
vdherasvast linnuliha. Linnuliha tuleks siiia soovituslikult 2/3  koikidest
lihaportsjonitest. Kui inimene s66b punast liha (sh sea-, veise-, lamba-, kitseliha), siis
voiksid segatoidulised inimesed siitia neid Kindlasti mitte iile 500 grammi nédalas.
Punast liha soovitatakse aga 1/3 kdikidest lihaportsjonitest. Linnulihas ja punases lihas
on organismile soodne aminohapete vahekord ja asendamatuid aminohappeid, B-grupi
vitamiine, kaaliumi ja fosforit ja palju rauda. Liha ja linnuliha vdib paevaseid
portsjoneid arvesse vottes asendada ja/vdi kombineerida kala ja kalasaaduste voi teiste

valgurikaste toitudega, nt munaga. [15]

Munad on viga head valguallikad. Need sisaldavad hdsti omastuvaid valke (sh
asendamatuid aminohappeid), rasvu, vitamiine ja mineraalaineid. Organism omastab

poolkdva muna kiiremini kui kdvaks keedetud muna. [16]

1.2.6 Lisatavad toidurasvad, pihklid, seemned ja 6liviljad

Toidurasvad on vajalikud pisikeses koguses, ehk neid tuleks tarbida mdddukalt..
Vidhendada tuleks  kiipsetusmargariinide ja  suure lisaainete  sisaldusega

médrdemargariinide kasutamist. [17]

Paevas on soovitatav kokku siitia 6-7 portsjonit lisatavaid rasvu, pahkleid voi seemneid
(lisa 1), neist umbes 1-2 portsjonit seemneid, pahkleid ja mandleid ning 3-4 portsjonit
olivilju ja muid lisatavaid rasvu. Seemnete ja pdhklite iiks portsjon annab ligikaudu 60
kcal ja rasvade/dliviljade iiks portsjon umbes 50 kcal. Uks seemnete-pihklite portsjon

on umbes 10 grammi, iiks dli- ja voiportsjon umbes 5 grammi. [2]

Toidurasvad, pédhklid, seemned ja dliviljad on kdige energiarikkamad toidud. Seemned

ja pdhklid sisaldavad kiillastumata rasvhappeid. Koiki seemneid ja pédhkleid tuleks
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varieerivalt siiia ja tarbida erinevaid tooteid, niiteks péevalilleseemneid, seesami-,

piinia- ja korvitsaseemneid ja muidugi erinevaid pahkleid. [2]

Taimedlid on samuti rikkad kiillastumata rasvhapete poolest. Kiilmpressitud 6li on
rikkalikum bioaktiivsete tihendite poolest, aga neid ei tohi pikaaegselt ja tugevalt
kuumutada. Kui kiilmpressitud 6li tugevalt kuumutada, siis Olides vodivad tekkida
kantserogeensed iihendid. Kiilmpressitud 6li on vitamiinide poolest rikkam ja sobib just
salatite valmistamiseks. Praadimiseks tuleks eelistada rafineeritud o6li. Oomega-3-

rasvahappeid leidub nditeks rapsi- ja linaseemnedlides. [18]

1.2.7 Suhkur ja maiustused, magusad ja soolased niksid

Piiramiidi tipus asuvad maiustajate parimad palad ehk suhkur ja maiustused ning
magusad ja soolased niksid. Kuna need asuvad piiramiidi tipus, siis see nditab, et neid
voiks siilia vdimalikult vdhe. Neid voib tarbida, aga mitte iga pdev. Pédevas voiks
piirduda maksimaalselt 4 portsjoniga. Uks portsjon annab ligikaudu 40 kcal (lisa 1).
Uks portsjon on niiteks 10 grammi suhkrut voi mett, 100 ml karastus- vdi mahlajooki,

10 g Sokolaadi-komme, 1/3 kohukesest. [2]

Ideaalis tohiks lisatavatest suhkrutest saada 5%, maksimaalselt 10% péevasest
vajadusest. See koik teeb 2000 kcal juures vastavalt 50 g voi 25 g lisatavaid suhkruid
pédevas. Enamik sellesse gruppi kuuluvatest toitudest voivad sisaldada palju suhkrut
ning osad toidud sisaldavad ka palju rasva ja soola. Lisaks ei sisalda need toidud
kiudaineid, vitamiine, mineraalaineid, asendamatuid amino- ega rasvhappeid iildse voi

sisaldavad neid védga vihesel méadral. [19]

Sokolaaditoodetest tuleks eelistada suurema kakaosisaldusega tooteid, 70% ja suurema
kakaosisaldusega. Kui inimesel tuleb magusaisu, siis tume Sokolaad, mesi ja ise
valmistatud moos on just digeks valikuks. Poes miitidavates moosides on véga palju

suhkruid lisatud, neid tuleks viltida. [20]

Kui inimene tarbib liiga palju magusat, kust ta saab vdga palju energiat, ja kui juhtub, et
inimene ei kuluta seda energiat dra, siis voib tekkida liigne kehakaal ja rasvumine ning
seeldbi suureneb ka haiguste oht. Magusa iiletarbimisega seotud haigused on nditeks

slidame- ja veresoonkonnahaigus ja suhkurtobi. [2]
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Kindlasti ei tohi siilia ainult magusat (Sokolaadi, saiakesi jne) ning piilida
kompenseerida saamata jiinud toitaineid toidulisandite tarvitamisega. Ukski toidulisand

ei asenda mitmekesist ja tasakaalustatud toitumist. [21]

1.2.8 Muud toidud ja joogid

On toite ja jooke, mida ei saa paigutada iihtegi eelpool esitatud toidugruppi, aga millest

saab véga palju energiat.

Esiteks voib vilja tuua erinevad kastmed. Kui votta nditeks tomatipasta voi- piiree, siis
need on tehtud tomatitest ja loogiliselt moeldes voiks neid liigitada kodgiviljade gruppi,
aga neist saadav energiakogus on palju suurem. Siia gruppi kuuluvad niditeks Hiina
kastmed, Worcesteri, teriyaki, Caesari, Itaalia, Thousand Island, Prantsuse dlikastmed -

need koik on véga energiarikkad. [2]

Teiseks on ka erinevad segatoidud, mis koosnevad mitmesse toidugruppi kuuluvatest
toitudest, nditeks pitsa, burger, pelmeenid, susi, pirukad jne. Kodiki neid portsjoneid
tuleks arvestada kdikidest koostisesse kuuluvatest toidugruppidest. Néiteks susi, mille
koostises on nii kala/liha/kana ja lisaks teravilju, siis tuleb need votta grupiti
portsjoniteks ja nii saame terve energia koguse. Samuti tuleb jilgida, kes on tootja ja

lisaks milline on toode, sest koik tooted on erinevad. [2]

Sojatoodete puhul tuleb arvestada nende gruppide portsjoneid, mis sojatoodetega
asendatakse. Alkoholivabad joogid kuuluvad samuti siia gruppi. Teest, taimeteest ja
kohvist saadav toiduenergia pédrineb lisatavast suhkru-, mee-, ja/vdi piima-koore
kogusest. Kui inimene joob néiteks Caffe Latte 't voi kakaod, siis nende energiasisaldus
soltub kasutatavatest piima- ja suhkrukogustest ning arvesse ldhevad vastavate

toidugruppide portsjonid. [2]

Kdige vihem soovituslik on tarvitada alkohole ja erinevaid kokteile. Sage ja suures
koguses alkoholi tarvitamine ei kuulu kohe kindlasti tervisliku eluviisi juurde. Inimene

peab teadma oma piire ning seda, mis toimub inimese kehas alkoholi tarbides. [22]

Eesti toitumissoovitused lubavad meestele kuni neli alkoholitihikut (nt lahjemat 0,33-
liitrist Olut) pdeva kohta, kuid silmas peab pidama seda, et nddalasse peab jddma
viahemalt kolm alkoholivaba pdeva. Naiste puhul on kogused poole viiksemad, sest

naiste keha on voOrreldes meestega viiksema veesisalduse ja massiga. Alkoholi
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tarvitamine tervele inimesele, vdheses voi moddukas koguses ning harva, ei tee too
tildjuhul kaasa terviseriske. Néiteks punane vein, kui seda mdodukalt tarbida, voib
hoopis siidame- ja veresoonkonnahaigustesse haigestumise riski just vdhendada. Kui

seda aga liigselt tarvitada, voib see hoopis haigestumise riski suurendada. [22]
1.3 Toidupiiramiid kui visuaal

Toidusoovitusi viljendatakse tihti erinevate visuaalidena. Eestis on selleks kasutusel
toidupiiramiid. Véhesed inimesed teavad, kuidas on valmistatud Eesti toidupiiramiidi

visuaal. Tihti arvatakse, et see on joonistatud.

Toidupiiramiidis on nddala toidukogused 2000 kcal energiavajadusega inimesele, mis
vastaksid nii toidu- kui ka toitumissoovitustele (lisa 2). Toidud osteti poodidest ning

turgudelt, kaaluti, asetati piiramiidi kujulisele alusele ning pildistati.

Jargnevad fotod (joonised 4-7) on saadetud Tervise Arengu Instituudi eksperdi Tagli

Pitsi poolt ja on avaldatud tema ndusolekul.

Joonis 4. Toitude kaalumine pliramiidi pildistamiseks Joonis 5. Osad kaalutud toidud piiramiidi
pildistamiseks
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Joonis 6. Toitude alusele séttimine Joonis 7. Toitude pildistamine
1.4 Erinevate riikide visuaalide vordlus

Enamikus arenenud riikides on vilja too6tatud riiklikud toitumis- voi toidusoovitused.
Erinevate riikide soovitused ja neil baseeruvad visuaalid on iildjuhul rohkem voi vidhem
erinevad, kuna nende koostamisel on arvestatud enda riikide klimaatilisi tingimusi,
pollumajandust,  toiduainetodstuse  iseloomu, iildist majanduste  olukorda,
sotsiaalpoliitilisi asjaolusid, elanike toitumisharjumusi ja tervisenditajaid. [23]

Vaottes aluseks Maailma Toidu ja Pollumajanduse Organisatsiooni (FAO) kodulehe [24]
on jargnevalt vilja toodud erinevate riikide toidusoovituste visuaalide vordlused ja
ponevamad tdhelepanekud. Vorreldud on vaid visuaale ja seda, mida on vdimalik neilt
vélja lugeda. Paljudes soovitustes voivad olla ka teised grupid, aga neid ei pruugi olla
pandud pildile.

Vordluseks on voetud 90 riiki, nende seas ka Eesti, kdigist kuuest maailmajaost. Viiel
riigil toidusoovituste visuaalid puudusid (Keenia, Nepaali, Norra, Brasiilia ja El
Salvador). Lisaks ei leia FAO lehelt viie riigi visuaale, mis tegelikult peaksid olemas
olema, aga on eraldi tehtud nii lastele kui tdiskasvanutele. Loplik riikide arv, mida on
vorreldud, on 80. [24]

Koige esimesena on vaatluse alla voetud see, milliseid kujundeid kasutatakse
toidusoovituste andmiseks. Kdige rohkem leidus visuaalide seas piiramiide, mida oli 30,

so 37,5% visuaalidest (joonis 8-9).
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Joonis 8. Soome toidupiiramiid

Allikas: Suomalaiset ravitsemussuositukset.
(2014).Racitsemussuositukset terveyttaruasta [25].

Joonis 9. Sveitsi toidupiiramiid
Allikas: Food and Agriculture Organization of the
United Nations [26].

Teisena oli kettaid/ringe, mida leidus 20 ehk 25% visuaalidest (joonis 10) ja

kolmandaks tuli pott, mida leidus 5 (joonis 11). Ulejdsnud visuaale oli vihem ja nende

seas leidus nditeks vikerkaare-, spinneri-, leivapuu-, uhmri-, ananassi-, trummi-,

valgusfoori-, ratta-, puu-, kammkarbi-, telgi- ja laudlinakujundeid (joonised 10-15).

Joonis10. Islandi toidusoovituste visuaal
Allikas: Virginia Academy of Nutrition and
Dieteticks [27].
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Joonis 11. Paraguay toidusoovituste visuaal
Allikas: Instituti Nacional de Alimentacion y Nutsicion.
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Joonis 12. Korea toidusoovituste visuaal Joonis 13. Fiji toidusoovituste visuaal
Allikas:ResearchGate [29]. Allikas: Food and Agriculture Organization of the United
Nations [30].

Vegetables, fruit and berries
fish and shellfish
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exercise
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red and processed meat
salt

sugar
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Joonis 14. Barbados’i toidusoovituste visuaal Joonis 15. Rootsi toidusoovituste visuaal
Allikas: Food and Agriculture Organization of the  Allikas: Food and Agriculture Organization of the United
United Nations [31]. Nations [32].

Teisena saab visuaalide pealt vélja lugeda toidugruppide arvu. Kolmel riigil (3,75%) oli
visuaalil toodud vaid kolm toidugruppi ehk need meenutasid veidi valgusfoori: Fiji,
Rootsi ja Hispaania (joonised, 13, 15 ja 16). Neli riiki (5%) kasutasid nelja toidugruppi
ja 23 riiki (28,75%) kasutasid oma visuaalil viit toidugruppi. Kdige rohkem kasutatakse
6 toidugruppi, mis oli lausa 25-el riigil (31,25%). 22 riiki (27.5%) kasutab 22 gruppi
ning 2 riiki (2.5%) kasutab 9 toidugruppi. Kodige rohkem gruppe oli Kreekal
(1,25%)(joonis 17), kus on lausa 12 erinevat toidugruppi, sest kui paljud teised riigid
panevad teatud toiduained iihte gruppi voi vdhemalt iihele korrusele, siis sellel on

pandud koik grupid erinevatele korrustele. Kreeka toidusoovituste visuaalil paiknevad
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toidugrupid erinevatel korrustel tihtsuse ja soomise soovituste jargi. Esimesel korrusel
on need, mida tuleks siiiia iga péevaselt, teisel korrusel on need, mida tuleks siilia

nddalas ja kolmandal korrusel on punane liha, mida tuleks viltida.

MEDITERRANEAN DIET

;}Ei : ﬁe

Bebe 4 agua

: dable
Estilo de gpsa1 v
Joonis 16. Hispaania toidusoovituste visuaal Joonis 17. Kreeka toidusoovituste visuaal
Allikas: Agencia Esmanola de Seguridad Allikas: Food and Agriculture Organization of the
Alimentaria y Nutricion [33]. United Nations [40].

Kui vaadelda toidugruppe eraldi, siis mitte {ihelgi riigi visuaalilt ei puudunud teraviljad,
puu- ja kdogiviljad. Oli riike, kus puu- ja kdogiviljad olid isegi teraviljadest olulisemad
(olles nditeks piliramiidi alumisel korrusel) ning enamik visuaale néitasid, et
teraviljatooted voiksid moodustada suurima osa inimese toidulauast. Puu- ja koogiviljad
olid kiill olemas, aga need olid védga erineva tdhtsusega ja leidus ka neid riike, kus iiks
grupp on teisest iildse eraldi korrusel ehk eraldi tdhtsusega. Kui eraldi radkida kartulist,
siis Kartulit liigitatakse erinevalt: teraviljade voi kodgiviljade alla voi ei tulnud see
visuaalilt vdlja. Neid riike, kus kartul oli paigutatud kodgiviljadega iihte gruppi oli alla
kiimne. Vaid Island ei ole suutnud otsustada, kumba gruppi kartul kuulub ja lisanud

kartuli seetottu visuaalil mdlemasse gruppi (joonis 10).

Enamikul juhtudel ehk 53 riigil (66%) olid piim ja piimatooted visuaalil esitatud eraldi
grupina (joonis 18). Paljudel riikidel olid nad koos iihe grupina liha-kala-kanaga (joonis
19). Kui piimatooted ei olnud koos liha-kala-kana ja muna grupiga, siis olid need
valdavalt vdhemalt iihel korrusel (joonis 20). Kui vorrelda jille maailmajagudena, siis
Euroopas on piim- ja piimatooted ning liha-kala-kanagrupid toodud vélja pigem eraldi
ja mitte sama grupina. Koikidel vaadeldud visuaalidel esines vdhemalt moni loomset

péritolu toitude grupp.
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Allikas: Food and Agriculture Organization of the Allikas: Food and Agriculture Organization of the
United Nations [34]. United Nations [35].
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Joonis 20. Sloveenia toidusoovituste visuaal

Allikas: Food and Agriculture Organization of the
United Nations [36].

e

1

Suurem osa riikidest oli oma visuaalile markinud ka rasvade ja magusate toitude grupi.
On riike, kes on paigutanud need iihte gruppi ja on riike, kes soovib need visuaalil eraldi
vélja tuua. Néiteks Namiibia ja Uus-Meremaa (joonised 21, 22) on rasvad ja magusad
néksid paigutanud samasse gruppi. Kiill aga on riike, nagu néiteks Austraalia (joonis
23), kes ei ole neid otseselt visuaalile pannud, aga toonud need eraldi kdrval.
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Joonis 21. Namiibia toidusoovituste visuaal
Allikas: Food and Agriculture Organization of the
United Nations [37].
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Joonis 23. Austraalia toidusoovituste visuaal
Allikas: Australian Government [39].
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Joonis 22. Uus-Meremaa toidusoovituste visuaal
Allikas: Diabeticretinopathy.org.uk [38].

Jargnevalt on vorreldud nii liikumise kui ka vee kajastamist visuaalil. Kui Eesti

pliramiidil on véga tdhtsal kohal liikkumine, siis tuli vilja, et pooltel riikidel visuaalil

lilkumise osa puudus. Kui vaadelda maailmajagudena erinevusi, siis Euroopas ja

Ladina-Ameerikas on liikumine visuaalil valdavalt olemas ja teistel praktiliselt ei olegi

vélja toodud. Vesi oli toidusoovituste visuaalidel esitatud 49 riigi (61 %) puhul.

Teatavasti on alkohol iiks neist, mida voiks vdhe voi iildse mitte tarvitada. Vordlusest

tuli vilja, et tiheteistkiimnel riigil (13,8%) on alkohol vilja toodud ka visuaalil - pandud

eraldi visuaali korvale voi kujundi tipuosasse. Mdnel juhul ei soovitata alkoholi iildse,

teisel juhul loetakse védheses koguses alkoholi normaalse so6mise juurde kuuluvaks

(joonised 24, 25). Mitte lkski riik ei soovita alkoholi tarvitada suurtes kogustes.



Viikestes kogustes ei ole alkohol ebatervislik ja paljudes soovitustes on isegi lubatud ja
soovitatud juua klaasike punast veini, sest see pidavat vdhendama siidame- ja

veresoonkonnahaiguste ohtu. [41]

Ainult kaks riiki on oma visuaalil vélja toonud ka suitsetamise, mis ei ole kasulik

tervisele. Need riigid on Fiji ja India (joonis 13 ja 24).
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Joonis 24. India toidusoovituste Joonis 25. Malta toidusoovituste visuaal
visuaal Allikas: Vikaspedia [42].
Allikas: Maasikamie, R. [41].
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2. MAKRO-JA MIKROTOITAINEID

Toitumisel on oluline jdlgida, et saadaks oOiges koguses energiat ning vajalikke

toitaineid.

Organism saab energiat makrotoitainetest. Energiat andvate makrotoitainete (valgud,
rasvad ja siisivesikud) ja rasvhapete soovitused véljendatakse protsendina soovituslikust

energiast (%E). Ligikaudsed péevased soovituslikud kogused on esitatud tabelis 1. [2]

Tabel 1.Makrotoitainete ja rasvhapete osatdhtsused soovituslikust energiast tdiskasvanutele ja
iile 2 aasta vanustele (24 kuu vanustele) lastele

Valgud 10-20%E
Rasvad 25-35%E
Kiillastunud rasvhapped max 10 %E
Monokiillstumata rasvhapped 10-20 %E
Poliikiillastumata rasvhapped, sh 5-10 %E
Oomega-3-rasvhapped min 1%E
Transrasvhapped voimalikult vihe
Siisivesikud 50-60E

Allikas: Pitsi, et al. Eesti toitumis- ja liikumissoovitused 2015. Tervise Arengu Instituut. Tallinn, 2017.[2]

Valke on organismil vaja, sest nad tdidavad organismi kasvamises, ehituses ja talituses
keskset {ilesannet, osaledes organismi elulistes protsessides alates uute ainete
slinteeSimisest ja lopetades laguproduktide eraldamisega. Primaarne iilesanne on tagada
inimorganismil kdikide vajalike aminohapete ja seeldbi ldmmastiku kittesaadavus.
Valkudeta ei toimu iihtegi ainevahetusprotsessi. Valgud osalevad elutdhtsate ainete
transportimises organismis ja antikehade tootmises, aitavad tagada toimivat

immuunsiisteemi ja annavad toiduenergiat. [44]

Loomset péritolu valkude parimateks allikateks on muna, piimatooted (kohupiim, juust,

kodujuust), kala, linnuliha, liha. [2]

Taimset péritolu valgud on tagasihoidliku biovéirtusega ja nende parimateks allikateks
on kaunviljad (oad, herned, lddtsed), teraviljatooted (riis, pasta), seemned ja péhklid
(mandlid) ning puuviljad toiduenergiast. [45]

Rasvu on organismil vaja energia saamiseks. Toidurasvad on olulisteks ehitusaineteks

rakus, organite limber moodustub rasvakiht kaitseb neid pdrutuste eest. Toidurasvad
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varustavad inimorganismi rasvlahustuvate vitamiinide ja asendamatute rasvhapetega
ning on vajalikud nende imendumiseks ja transpordiks kehas. Toidurasvadel on
puhastav toime, nt nad on olulised sapiviljutajad soolde. Rasv on toidu aroomiainete
kandja ja tdiskohutunde tekitaja. Rasvata on toit tuimem ja maitsetum. Kolesterool on

vajalik sapphapete, suguhormoonide ja vitamiini Dssiinteesiks organismis. [46]

Rasvade parimateks allikateks on péhklid, seemned oli, voi. Kiillastunud rasvhapete
allikad on néiteks juust, lihatooted (nt viinerid), piim ja jogurt, kondiitritooted.
Monokiillastumata rasvhapete allikateks on nditeks oliivid, rapsiseemned, pahklid,
avokaado. Oomega-3-poliikiillastamata rasvhapete poolest on rikkad 13he, heeringas,
forell. Oomega-6-poliikiillastumata rasvhapete poolest on rikkad paevalilleseemned,
nisuidud, seesamiseemned, péahklid. Transrasvhappeid vdivad sisaldada moned
kiipsetamis- ja praadimisrasvad, seega vOib neid leiduda néiteks kiipsistes, tortides,

pirukates. [18]

Siisivesikute iilesanne organismis on tagada piisav energia saamine. Nad on pohiline
energiaallikas, kattes tavaliselt umbes pool organismi energiavajadusest. 1 g
stisivesikuid annab 4 kcal. Siisivesikud kuuluvad rakkude ja kudede koostisesse,
méidravad veregrupi ja kuuluvad paljude hormoonide koostisesse ning antikehade
koostises tdidavad kaitsefunktsiooni. Lisaks on neil varuaine roll, maksas ja lihastes
talletav gliikogeen on gliikoosi ajutine tagavata, mida organism saab vajadusel holpsasti
kasutada. Samuti kiudained on vajalikud seedesiisteemi korrashoidmiseks ja jaimesoole

mikrofloora toimimiseks ja vere gliikkoosi- ning kolesterooli taseme normaliseerimiseks.

[2]
Tabelist 2 saab iilevaate peamistest siisivesikutest ja nende parimatest allikatest.

Tabel 2. Peamised siisivesikud ja nende allikad

Gliikoos ehk viinamarjasuhkur | Mesi, puuviljad, marjad, mahlad

Fruktoos ehk puuviljasuhkur Puuviljad, marjad, mahlad, mesi

Laktoos ehk piimasuhkur Piim ja piimatooted

Maltoos ehk linnasesuhkur Teraviljatooted

Sahharoos ehk lauasuhkur Suhkruroog, suhkrupeet, lauasuhkur, suhkrut
sisaldavad tooted, aga ka puuviljad ja marjad.

Tarklis Kartulid, teraviljatooted, riis, pasta

Kiudained (tselluloos, pektiin) Teraviljad, puu- ja koogiviljad

Allikas: Pitsi, et al. Eesti toitumis- ja liikumissoovitused 2015. Tervise Arengu Instituut. Tallinn, 2017
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Kiudaineid on ainult taimedes. Niiteks tselluloosi ja pektiini sisaldavad peamiselt
tdisteratooted, puu- ja kdogiviljad ning kaunviljad. Jimesooles elavad mikroorganismid
on voimelised kiudaineid osaliselt 1ohustama; kiudained ongi toiduks seedetrakti
mikroobidele, kellel omakorda on oluline roll kogu organismi kaitsevdoime tagamisel.
[2]

Kiudainete optimaalne soovitus tdiskasvanutele on naistel minimaalselt 25g ja meestel
minimaalselt 35g pdevas. Kiudained annavad energiat 2 kcal/g, sest kiudained ei
imendu organismis, kuid kuna osaline lagundamine toimub jadmesooles, siis need

lagunevad lithikese ahelaga rasvhapeteks. [2]

Kiudained tdidavad organismis mitmeid iilesandeid: suurendavad toidukdrdi mahtu,
tekitades organismile tdiskohutunde. Need kiirendavad toidumassi edasiliikumist
peensooles, aitavad seeldbi viltida kohukinnisust ja vdivad ennetada mdningaid
viahkkasvajate vorme. Need soodustavad Kkolesterooli véljutamist organismist,
aeglustavad gliikoosi imendumist véltimaks veresuhkru taseme liiga kiiret tdusu.
Kiudained aitavad séilitada ka normaalset kehakaalu.

Kiudaineid voib jagada nii vees lahustatuteks ja ka vees lahustuvateks. Vees lahustuvad
kiudainete allikad on néiteks: kaer, rukis, oder, kaunviljad (herned, l4étsed),
koogiviljad, marjad ja puuviljad. Vees lahustumatute kiudainete allikad on niiteks kdik

taisteratooted: rukkileib, sepik, tdisterahelbed, téisterapasta ja tangud. [2]

Vitamiinide vajadused on erinevad ja soltuvad soost, vanusest, organismi tervislikust
seisundist ja samuti ka kehalisest aktiivsusest. Vitamiinid jaotatakse rasvlahustuvateks
(vitamiinid A, D, E ja K) ja vesilahustuvateks (vitamiin C ja B-grupi vitamiinid). Need
on organismi jaoks asendamatud ja vidga tdhtsad organismi normaalseks

funktsioneerimiseks, kuid nad on vajalikud vaid vdga viikestes kogustes (lisa 5).

Kuigi organism vajab vitamiine viikestes kogustes, tuleb neid tarbida pidevalt, sest
neist ei teki organismi pikaajalist varu. Sellegipoolest on neil védga téhtis roll organismis
ja neid rolle on mitu. Naiiteks vastutavad need oksiidatsiooni protsesside eest
organismis, olles kasvamise, ainevahetuse, rakkude taastootmise ja seedimise olulisteks
teguriteks; reguleerivad nérvide, lihaste ja luude toimimist, omavad rolli luu- ja lihaskoe
moodustumisel; kaitsevad nakkus- ja viirushaiguste eest; suudavad parandada
ainevahetust ja lisaks kaitsevad organismi vabade radikaalide kahjuliku toime eest.

Seetottu nimetatakse nditeks vitamiine A, C ja E antioksiidantideks. [47]
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Vitamiinide puhul téhistab iiks tdht tervet {ihendite gruppi, millel on viga sarnane ehitus

ja sama toime ja jérgnev tekst iseloomustab igat gruppi ldhemalt nii tema rollist kui ka

allikatest.

1)

2)

3)

4)

5)

Vitamiin A ilesanded on asendamatu rolliga ndgemises; epiteeli hea seisundi
sdilitamises ja limaskestade normaalses arengus; immuunvoimekuse hoidmises;
paljude organismi rakkude Kkasvus, arengus ja organismi viljakusvdime
tagamises. Leidub kalamaksas, v&is, munades, juustudes, magusas kartulis,

puuviljades, mangos ja hurmaas. [48]

Vitamiinil D on véga oluline roll kaltsiumi ja fosfori ainevahetuse regulatsioonil.
Vitamiini D vaeguse korral langeb kaltsiumi imendumine soolest, mistSttu ei
suuda organism ennast piisavalt kaltsiumiga varustada. See vdib pdhjustada
véga erinevaid terviseprobleeme — luud hdrenevad ja suurem risk luumurdudele
ja kaotavad oma mineraalset tihedust, hambad kaotavad tugevust ning
lagunevad, lihaste (sh ka siidamelihase) funktsioon halveneb. Leidub kalades,

muna kollastes, maksas, rikastatus piimas ja piimatoodetes. [49]

Vitamiini E on vaja rakkude vananemise pidurdamiseks (ta on inimorganismi
pohiline antioksiidant); hemoglobiini normaalse taseme hoidmiseks; kapillaaride
seinte tugevdamiseks; vererakkude (limfotsiitidid, puna- ja valgelibled) kaitseks,
et parandada organismis varustatust hapnikuga ja iildist kaitsevoimet;
spermageenis ja testide arenguks. Leidub olides, seemnetes, péahklites,

mandlites, leivas, avokaados, paprikas. [50]

B-grupi vitamiinid on olulised pohitoitainete ainevahetuses organismi energiaga
varustamiseks; asendamatud nérvisiisteemi normaalseks funktsioneerimiseks;
vajalikud seedeelundkonna lihaste toonuse siilitamisel; tdhtsad naha, juuste,
silmade, suu ja maksa tervise tagamisel. Vitamiini B; leidub nt seemnetes,
pahklites, nisuidudes, munas, 15hes, tdisterariisis. Vitamiini B, leidub niiteks
parmis, mandlites, munades, juustus, spinatis, kaunviljades, avokaados,
ploomides. Vitamiini Bj, leidub niiteks maksas, veiselihas ja linnulihas;

munades, kalas, juustus, piimas. [51]

Vitamiini C {ilesanded: organism vajab seda sidekoe arenguks, haavade

parandamiseks, oluline antioksiidant, aitab &ra hoida viirusinfektsioone ja
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kiilmetust. Vitamiini C leidub nditeks puu- ja kodgiviljades: marjades,

maasikates, punased sostrad, brokolis, porrulaugus ja néiteks tomatites. [52]

Mineraalained on inimorganismi talitluse mottes need anorgaanilised bioelemendid,
mida inimorganism vajab oma toimimiseks ja mis vastavalt toidust vajatavale kogusele
jagatakse makro- ja mikromineraalaineteks. Makromineraalaineteks on naatrium, fosfor,
kaalium, kaltsium ja magneesium ning pohilisteks mikromineraalaineteks on raud, vask,
tsink, jood ja seleen. Mineraalainete tipne vajadus (lisa 3) oleneb inimese soost,
vanusest, flisioloogilisest seisundist, toitumise eripérast, elustiilist, haigustest,

tarvitatavatest rohtudest ja kdigest, mis organismi imbritseb. [2]

Mineraalainete piisav kogus tagab organismi héireteta talitluse ja aitab vdhendada
haigestumise riski. Mineraalained on meie organismile olulised luustiku, kehavedelike
ja enstiimide koostises ning aitavad edastada narviimpulsse. Inimesed ja loomad saavad
erinevaid bioelemente toiduga, veega ja Umbritsevast Ohust. Elusorganismid

mineraalaineid ise siinteesida ei saa. [2]

Millistest toiduainetest ikkagi saab vajalike mineraalaineid? Jargnevalt on vélja toodud

olulisemate mineraalainete vajalikkus ja kus neid leidub.

1) Naatriumi on peamiselt vaja nérviimpulsside edasikandumiseks; normaalse
veevahetuse tagamiseks vere- ja koerakkude vahel; happe-alustasakaalu
tagamiseks veres ja lihaskontraktsioonide tagamiseks. Seda saab enim
keedusoolast, aga nditeks ka puljongipulbrist, oliivikonservidest, pelmeenidest,
nékileibadest, kartulikropsudest, soolapdhklitest, majoneesidest, pooltoodetest ja
valmistoitudest, saiadest-leibadest, juustust-vorstist. [2]

2) Kaaliumi on vaja narviimpulsside edasikandumiseks; happe-leelistasakaalu
reguleerimiseks  veres;  siisivesikute  normaalseks ainevahetuseks ja
lihaskontraktsioonide tagamiseks. Kaaliumi leidub peamiselt taimse péritoluga
toitudes: puuviljades ja marjades, pahklites ja seemnetes, nditeks redises,
maapirnis, tomatis, banaanis, spinatis, kaunviljades. [2]

3) Kaltsiumi on peamiselt vajalik luude ja hammaste tervise toetamiseks; vere
hiitibimisprotsessideks; lihaskontraktsioonideks ja nérviimpulsside
edasikandumiseks. Kaltsiumi leidub piimas ja piimatoodetes, péhklites ja

seemnetes, luudega kalades, keedetud munakollastes. [2]
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4)

5)

6)

7)

8)

9)

Magneesiumi on peamiseks vaja siisivesikute, rasvade ja aminohapete
normaalseks ainevahetuseks; normaalseks ndrvitalitsuseks ja kaltsiumi rolli
soodustamiseks inimorganismis (nt kuukoe areng, uuenemine). Magneesiumi
leidub pahklites-seemnetes, leivas, kaunviljades, tatra- ja kerahelbepudrus,
tumedast Sokolaadis, kuumtoddeldud veise- ja kanalihas, tdisteratoodetes. [2]
Rauda on peamiselt vaja vereloomes hemoglobiini ja lihaskoes miioglobiini
stinteesiks. Raud on hemoglobiini vdtmekomponent. Selle kaudu teostab
hemoglobiin hapniku sidumist ja transporti (hapniku viimine kopsudest
kudedesse) ja nende biomolekulide koostises, mis osalevad ATP tootmises ja
aitavad kahjutuks teha organismi sattunud kehavdodraid tihendeid (tdstes seeldbi
vastupanuvdimet stressile ja haigustele). Seda leidub peamiselt kuumtoodeldud
maksas, maksapasteedis, veretoodetes, enamikes pahklites-seemnetes, keedetud
munas, kaerahelbe- ja tatrapudrus. [2]

Tsink on iiks keskseid mineraalaineid organismi rakkude arendus, kasvus ja
paljunemises. Tsinki on peamiselt vaja maitsmisretseptorite normaalseks
arenguks. Tsinki leidub maksas, lihas, kamajahus, mereandides (krabid, rdim),
munades ja tdisteratoodetes. [2]

Vaske on vaja insuliini veresuhkrut langetava toime soodustamiseks ja
inimorganismi antioksilidantses kaitses (see on antioksiidantsete molekulide
komponent). Seda leidub péarmis, kuumtoddeldud maksas, sea-, veise- ja
linnulihas, juustus, Sokolaadis, keedetudmunades. [2]

Joodi on peamiselt vaja ainevahetuse kiiruse kontrollimiseks ja organismi
termoregulatsioonis (olulisel méiéral tagatakse see kilpnddrme normaalse
talitlusega ja seetdttu, et jood on kilpnddrme hormoonide koostises) ja see on
oluline valkude siinteesis. Joodi kestev defitsiit pShjustab probleeme viikelaste
kasvus, nende organite ja vaimses arengus. Seda leidub rikkalikult jodeeritud ja
Pan-soolas, kalades ja teistes mereandides, juustus, keedetud munakollases.
Head allikad on veel soolapéhklid, piim ja paljud jogurtid. [2]

Seleeni on peamiselt vaja immuunsiisteemi tugevdamiseks; kilpnddrme
hormoonide normaalseks tekkeks ja rakkudes toimiva antioksiidantse ensiitimi
koostisosaks (osaledes seeldbi rakkude talitluse kaitses ebasoodsate faktorite
vastu, sh enneaegne vananemine). Parimad allikad on parapéhklid, halvaa,

enamik kalu, kalatooted ja mereannid, kamapallid ja paljud pudruhelbed. Head
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allikad on veel korvitsaseemned, pekanipdhklid, rosinad ja kuivatatud

aprikoosid. [2]

Mineraalainete omastatavust vdivad takistada samasugused tegurid nagu vitamiinidelgi:
liigne kohvi joomine, alkoholi tarvitamine, suitsetamine, mdned ravimid, moned

antibeebipillid ja osades toitudes, nt rabarberis ja spinatis leiduvad teatud ained. [53]
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3. SEITSME PAEVA NAIDISMENUU KOOSTAMINE
LAHTUVALT TOITUMIS- JA TOIDUSOOVITUSTEST

Kéesoleva t60 iiheks eesmargiks oli koostada ka seitsme péaeva ndidismeniiii (lisa 4),

lahtudes eesti toitumis- ja toidusoovitustest.

Meniiii koostamiseks ja analiiisimiseks on kasutatud Tervise Arengu Instituudi

NutriData programmis (tap.nutridata.ee). NutriData on riiklik internetipdhine meniiiide

analliisimise programm, mis vdimaldab analiilisida meniiii energia- ja toitainete
sisalduse vastavust Eesti riiklikele ea- ja soopohistele toitumissoovitustele (NutriData
toitumise analiiiisi programm. Tervise Arengu Instituut. 2018). Kd&ik soovitused
toetuvad tdenduspohistele allikatele. Soovitused, mida kasutatakse kéesoleva t66

analiiisimisel parinevad Eesti 2015. aasta toitumissoovitustest. [2]

3.1 Meniiii koostamise alused
Naidismeniiii on koostatud l&dhtuvalt toitumissoovitustest vastavalt 2000 kcal pédevasele
energiasoovitusele ning 30-61-aastaste naise toitainete vajadusele (lisa 3). Meniiii
koostamisel on jalgitud, et jargmised néditajad vastaksid toitumissoovitustele:

e energia sisaldus meniilis seitsme pdeva keskmiselt ja selle jaotumine

toidukordadele

e pdhitoitainete osatdhtsused energiast

e rasvhapete osatdhtsused energiast

e Kkiudainete sisaldus

e Kolesterooli sisaldus

e vitamiinide sisaldus

e mineraalainete sisaldus

3.2 Energia sisaldus meniiiis péeviti ja jaotumine toidukordadele

Naidismeniili (lisa 4) energia ja toitainete tulemused on esitatud lisas 5. Koostatud
meniiii keskmine energiasisaldus (joonis 26) on 2000 kcal, mis vastab tipselt
soovitusele. Energia kdikumine péeviti voiks olla voimalikult vdike, soovituslikult +50

kcal. Koostatud meniiiis on kdikumine paeviti vaid +25 kcal.
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Joonis 26. Energiasisaldus péeviti ja keskmiselt

Hommikus6oki on soovitatav siiiia tunni aja jooksul peale drkamist ning ohtusdoki ei
tohiks siitia hiljem kui 2-3 tundi enne magama minemist. Hommikusok peaks andma
paevasest energiahulgast umbes 20...25%. Vahepalad peaksid kokku moodustama kuni
25% energiast. Koostatud meniiiis on kasutatud vaid Ohtuoodet, mistottu teised
toidukorrad voivad olla energiarikkamad. Lounas6ok peaks andma 25...30% energiast ja

Ohtustok voiks anda umbes 25...30% péaevasest energiast. [54]

Koostatud meniilis jadb keskmine energiasisaldus oOhtusookidest soovituslikku
vahemikku (joonis 27). Oodetest saadav keskmine energiasisaldus on iisna viike, 13,3%
padevasest koguenergiast. Seetdttu on hommiku- ja 1dunasdogist saadavad
energiakogused odige pisut soovituslikest vahemikest suuremad, vastavalt 27,3% ja

32,7% energiast.
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Joonis 27. Energia jaotumine toidukordadele

3.3 Pohitoitainete osatihtsused energiast

Seitsme pédeva keskmised pohitoitainete osatéhtsused (joonis 28) ndidismentiiis vastavad
tapselt soovitustele — valgud 19,4 %E (soovitus 10-20 %E), rasvad 30,3 %E (soovitus
25-35 %E) ja siisivesikud 50,3 %E (soovitus 50-60 %E). [2]
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Joonis 28. Pohitoitaineteosatihtsused energiast

3.4 Rasvhapete osatihtsused energiast

Seitsme pdeva keskmised rasvhapete osatihtsused toiduenergiast (joonis 29) vastasid

samuti tipselt soovitustele — kiillastunud rasvhapped 9,4 %E (maksimaalselt lubatud 10
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%E), monokiillastumata rasvhapped 11,9 %E (soovitus 10-20 %E), poliikiillastumata

rasvhapped 6,5 %E (soovitus 5-10 %E) [2].
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Joonis 29. Rasvhapete % E osatiihtsused tarbitud energiast

6.5 Kolesterooli sisaldus naidismeniiiis

2015.aasta toitumissoovituste kohaselt on soovituslik tarbida kolesterooli maksimaalselt

300mg pédevas. Jooniselt 30 on ndha, et kuigi iihel pdeval on kolesterooli sisaldus

kahekordne soovituslikust kogusest, siis keskmine vastab soovitustele. [2]
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Joonis 30. Kolesterooli sisaldus niaidismeniiiis

3.6 Kiudainete sisaldus niidismeniitis

Eesti 2015. aasta toitumissoovituste jargi on kiudainete soovituslik pédevane kogus

minimaalselt 25grammi paevas [2]. Kiudainete tarbimine iiletab nii igapédevaselt kui ka

keskmiselt minimaalse soovituse (joonis31).
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Joonis 31. Kiudainete sisaldusniidismeniiiis

3.7 Vitamiinide sisaldus naidismeniiiis

Vitamiinide soovituslikud kogused on vilja toodud lisas 3. Jooniselt 32 on ndha, et

seitsme pdeva keskmiselt on koikide vitamiinide sisaldus niidismeniiiis tagatud

vahemalt vastavalt minimaalsele soovitusele.

Vitamiine tohib tarbida minimaalsest soovituslikust rohkem. Uhtegi tarbimise iilempiiri

ndidismentiiis sisaldanud vitamiinide kogused ei liletanud. Samuti on enamik {ilempiire

kehtestatud tarbimisele toidulisanditest ja rikastatud toitudest. [2]

i 273
3Q0 . 250 261

250 -

200 177 167

150 - 123

100 -

% soovitusest

50 -

Joonis 32. Vitamiinide sisaldus néidismeniiiis (% minimaalsest soovitusest)

36



3.8 Mineraalainete sisaldus naidismeniius

Lisas 3 on vilja toodud soovituslikud kogused. Joonisel 33 on nidha, et kaks

mineraalainet on teist varvi. Need tdhendavad, et naatriumi ja fosfori soovituslik kogus

on viljendatud protsendina maksimaalsest soovituslikust ja iilejadnud protsendid on

minimaalsest soovitusest. Naatriumi sisaldus nididismeniiiis oli 83% ja fosforil 64%

maksimaalsest soovituslikust. Naatriumi puhul tuleb meeles pidada ka seda, et tegemist

on puhtalt toiduainetest saadud naatriumiga, juurde ei ole arvestatud toidu valmistamisel

vOi toidulauas lisatud soola. Seega voiks inimene péevas veel kasutada umbes grammi

lisatud soola. Sarnaselt vitamiinidega, ei ole ka mineraalaineid (v.a naatrium) tarbida

toidust tervisele ohtlikus koguses. Uhegi mineraalaine sisaldus meniiiis ei iiletanud

tarbimisele kehtestatud iilempiiri. Samuti on mineraalainete puhul tilempiir kehtestatud

pigem toidulisanditest ja rikastatud toidust saadud kogustele. [2]
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Joonis 33. Mineraalainete sisaldus niidismentiiiis (% soovitusest)

Koik naidismentiti tulemused vastasid toitumissoovitustele.
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KOKKUVOTE

Kéesoleva t60 eesmirgiks oli anda iilevaade tervislikust toitumisest ja vorrelda
erinevate riikide toidusoovituste visuaale. Viimane oli toosse toodud silmaringi
avardamiseks, et ndidata, kui erinevad on riikide visuaalid. Kuigi vorreldavad olid viga
erinevaid (erinev kuju, toidugruppide arv, vee ja alkoholi olemasolu visuaalil jne), oli
tihiseks jooneks, et kdikide maade toidusoovituste visuaalidel oli olemas nii taimset kui

loomset péritolu toitude grupp voi grupid.

Léhtudes uutest riiklikest toitumissoovitustest oli t66 raames koostatud seitsme paeva
naidismeniii, mis oli mdeldud Kkliiniliselt tervele inimesele, modduka kehalise
aktiivsusega, kes ei ole oma toitumist ise piiranud. Meniili koostamisel 1dhtuti 30—61-

aastaste naiste soovitustest, kelle energiavajadus on 2000 kcal.

Koostatud nédidismentiiis sisaldus piisav kogus kdiki vajalikke toitaineid vastavalt uutele
2015.a toitumis- ja liikumissoovitustele. Antud t60s olid analiiiisitud jargmiseid
nditajaid: energia sisaldus meniilis seitsme pdeva keskmiselt ja selle jaotumine
toidukordadele; pohitoitainete ja rasvhapete osatdhtsused energiast; kiudainete,

kolesterooli ning vitamiinide ja mineraalainete sisaldus.

Kui inimesed teaksid, oskaksid ja teeksid enda vajadustele vastava meniiii, siis saaksid
nad ise anda enda panuse, et vdhendada {iilekaalulisust ja haiguste osakaalu, mis
inimkonda vaevab. Selle to6ga on piilitud avardada inimeste silmaringi ja ndidata seda,
et nad saavad iseenda jaoks midagi suurt dra teha, kui oskavad ise tervislikku meniitid

koostada ja analiitisida.
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SUMMARY

The purpose of this thesis “Healthy nutrition and creating of seven days menu” is to
give information about healthy nutrition and to compare nutrition recommendations
visuals of different countries. The comparison of visuals was brought to this thesis to
expand horizon, how different can all the nutrition visuals of different countries be.
Although these compared visuals are very different (shape, food groups, water and
alchohol existens), there was a common line as well - all the visuals have plant origin

and animal origin food group or groups.

Based on new Estonian nutrition recommendations the seven days sample menu was
created for healthy people with moderate activity, who haven’t restrain their diet. The

menu is complied to the 30-61 year-old women whose energy need is 2000 kcal.

The created sample menu contained enough amount of all needed nutritions, according
to new 2015 year nutrition and national physical activity recommendations. These
indicators were analysed in this thesis: average energy content in seven days menu and
its distribution to meals, macronutrients and fatty acids contribution to energy, fiber

cholesterol, vitamins and minerals content.

If people have more knowledge they would make their own menu, based on their needs.
They could give their own effort to reduce obesity and risk for many diseases. This
thesis has tried to expand horizon and to show, how important it is to be able to create a
healthy menu according to the recommendations.
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LISAD

Lisa 1. Portsjonite arvud iihe pdeva keskmiselt toidugrupiti paevasele soovituslikule
energiale

10- | 10- | 11— | 11— | 11- | 12—
Teraviljatooted ja kartul 56 |57|6-9| 79 (8-10|8-12

leib (sai) 23|23|34|34| 4 |45|46 |46 |57 |57]|58]|59
pudrud, riis makaronid jt 2-3|23|24|24(35|35|36|36|46|46]|47 |47
kartul 0,5 1 1 |12(12|12| 12|12 2 2-3 | 23| 2-3

10- | 11- | 11- | 12—
Puu- ja koogiviljad 6-7|68|68|68|79|79]|7-10|9-13

15 15 18 20
koogiviljad 3 5{35|35|35|46|4-7| 47 |6-10|7-12|7-12|8-14 | 8-15
puuviljad 2-3|23|23|23]| 3 3 3 3 3 34|35 | 35
Piimatooted 2 |23|23|23|23]| 3 3 3 34| 34|34 |34
Liha—kana—kala—muna 3 3 3 34 3434|134 |35|45|56 |56 |56
liha, linnuliha, maks 1 1 1 1-2 (12|12 |12 |13 | 23|24 |34 |34
kala 1212|112 |12|12|12 |12 |12 |12]| 12|12 ]| 1-=2
muna 05(05|05|05(05|05|05|05|05]| 05| 05]| 05
Lisatavad toidurasvad, 12— | 12— | 13-

34|45 |46|6-7|79| 9 9 11 11

péihklid, seemned, 6liviljad 13 13 14

seemned, pdhklid, mandlid 1 1 |12 |12|23|23|23 |24 |24)|24)|24]|34

oliviljad, muud lisatavad
23|34|34| 5 |56 |6-7|6-7| 79|79 |9-10|9-10| 10
rasvad

Suhkur, maiustused,

naksid

<2 | <2 |<3|<4|<4|<4|<4|<4]|<4]|<4|<4]|c<4

Allikas: Pitsi, et al. Eesti toitumis- ja lilkumissoovitused 2015. Tervise Arengu Instituut.
Tallinn, 2017
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Lisa 2. Nddalased soovituslikud toidukogused 2000 kcal energiavajadusega inimesele

[ Teraviljatooted jakartul | [Kéogiviljad) |
Téisteraleib 360 | Porgand 750
Rukkileib 240 | Peet 350
Seemneleib 150 | Kaalikas 115
Téisterasai 50 | Redis 55
Sepik 50 | Peakapsas, valge 350
Sai 30 | Peakapsas, punane 125
Kaerahelbed, kuivaine 100 | Hiina kapsas 325
Kruubid, kuivaine 70 | Lehtkapsas 170
Hirss, kuivaine 50 | Brokoli 125
Tatar, kuivainena 100 | Lillkapsas 135
Uba, konserveeritud voi
Neljaviljahelbed, kuivaine 35 | keedetud 100
Rukkihelbed, kuivaine 55 | Herned, kuivatatud 45
Téaisteramakaronid,
keetmata 40 | Aedoad 100
Taisterariis, keetmata 80 | Lehtsalat 150
Kamajahu 20 | Spinat 120
Nisujahu 25 | Tomat 420
Miisli 20 | Kurk 210
Kartul 1150(1) | Suvikdrvits 220
Korvits 140
_Puuviljad, marjad (1) Paprika 240
Oun 1050  |Porrulauk 120
Pirn 250 Mugulsibul 110
Ploom 55 Kiiiislauk 25
Kirsid / Murelid 55 Tomat, konserveeritud 100
Banaan 300
Apelsin 150 [Piimjapiimatooted |
Piim, 2,5%, vitamiiniga D
Mandariin 140 rikastatud 1000
Virsik / Nektariin 110 Keefir, R 2,5% 1000
Melon 330 Juust, R 25-26% 100
Arbuus 350 Kodujuust, R 4.0-5.0% 120
Mustsdstrad 25 Jogurt, maitsestamata, R2,5-3% 150
Maasikad 25 Hapukoor, R 20% 100
Kohupiimapasta, maitsestamata,
Mustikad 25 R 3% 125
Vaarikad 25
Mabhl 200

(1) Kartuli ja kdogiviljade, puuviljade ja avokaado massid on antud puhastamata s. o brutokaalus

(2) Kala, linnuliha, muna, liha kogused on antud kuumtdotlemata kujul
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Lisa 2 jarg. Nidalased soovituslikud toidukogused 2000 kcal energiavajadusega

inimesele

Lohe (luude ja nahaga) 300 | Sealiha, kondita 55
Heik (luude ja nahaga) 470 | Segahakkliha 45
Raim (luude ja nahaga) 200 | Keedusink 50
Kana- voi kalkunifilee,

kuumtootlemata 160 | Maksapasteet 10
Kanakints, kondiha/kondita 225/180 | Muna, keedetud 165

Veiseliha, kondita

55

Pihklid, keskmiselt 20 Suhkur 40
Péevalilleseemned 10 Mesi 100
Kdrvitsaseemned, kuivatatud | 20 Sokolaad, tume 70
Mandlid, kooritud 20 Kiipsis 20
Voi, R 80-82% 35 Moos 60
Rapsidli 80
Oliividli 60
Avokaado(1) 70

(1) Kartuli ja kdogiviljade, puuviljade ja avokaado massid on antud puhastamata s. o brutokaalus

(2) Kala, linnuliha, muna, liha kogused on antud kuumt66tlemata kujul

Allikas:Pitsi, et al. Eesti toitumis- ja liilkumissoovitused 2015. Tervise Arengu Instituut. Tallinn, 2017

Lisa 3. Mikrotoitainete vajadused 2000 kcal energiavajadusega 31-60-aastasele

naisterahvale

Vitamiin A min 700 RE Naatrium 480-2400 mg
Vitamiin D min 10 ug Kaalium min 3100 mg
Vitamiin E min 8 mg Kaltsium min 800 mg
VitamiinB; min 1,1 mg Magneesium min 320 mg
Vitamiin B; min 1,3mg Fosfor max 3000 mg
Niatsiin min 15 NE Raud min 15mg
Vitamiin Bg min 1,5 mg Tsink min 9mg
Folaadid min 300 ug Vask min 0,9mg
Vitamiin B min 3 ug Seleen min 50 pg
Vitamiin C min 100 mg Jood min 150 ug
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https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_B6
https://en.wikipedia.org/wiki/Vitamin_B12

Lisa 4. Seitsme paeva ndidismeniiii

Hommikusook

Téisteraleib, voi (R 80%-82%), juust(R 15%) ja tomatiga |40/3/10/50
Terasai, mozarella juustu ja kalkunisingiga 25/25/10

Oun 200

Tee meega 250/15

Tume Sokolaad 10

Lounasook

Jadsalat, tomat, avokaado, I6he (kuumtoddeldud),

seesamiseemned (kooritud), kodujuust 250/100/100/80/20/50
Mineraalvesi 180

Ohtuoode

Tee meega 250/15
Virsik/banaan/apelsin 200/150/200
Ohtusook

Kanafilee, hautatud koogiviljad, lillkapsas keedetud,

Brokoli keedetud, sool (jodeeritud) 50/200/100/100/2
Vesi 250

Piim 200

Tiisteraleib 40

Hommikusook

Tee meega 250/15
Taisteraleib, voi (80-82%), juust(vdga madala

rasvasusega R 10%), 16he soolatud, avokaado 80/3/10/40/50
Sokolaad tume (70% kakaost) 10

Vesi sidruniga 200/20
Lounasook

Sealiha (kaelakarbonaad, grillitud), keedutud kartul,

hautatud kdogiviljad, keedetud porgand, kuumtéodeldud

spinat 60/150/150/100/30
Téisteraleib, jadsalat, tomat, kurk 40/5/50/50
Mineraalvesi 200

Oun 350

Ohtuoode

Tee meega 250/15

Jogurt maitsestamata, pahklid, mustikad, maasikad,

kookoshelbed 50/20/100/100/5
Ohtuséok

Taisterariis keedetud, part (kondita, nahata, kiipsetatud

olita), keedetud brokoli, keedetud porgand, jodeeritud

sool, kodujuust (maitsestamata jogurtiga | 1,5%) 150/75/100/100/2/50
Ploominektar 50
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Lisa 4 jarg. Seitsme pdeva ndidismendiiii

Hommikusook

Kaerahelbepuder (rasvata, veega), marjad 300/100

Tee meega 250/15
Téisteraleib, voi (R 80-82%), tomat 40/3/50
Lounasook

Lohe kuumtoddeldud, keedetud tatar, porgandisalat

(kastmeta), peedisalat (0likastmega) 80/150/100/50
Piim (R 2,5%) 200

Terasali, juust(R 25-26%) 50/10
Ohtuoode

Virske apelsinimahl 150
Kodujuust (R2,0%), pirn, lehtsalat, oad (pruunid ja

keedetud), spinat 50/100/50/50/50
Ohtuséok

Kanafilee (kuumtoodeldud),keedetud kartul, varskekapsa-
duna-ananassisalat, keedetud herned 60/150/100/50
Téisteraleib, voi (R 80-82%), avokaado 40/3/40

Piim (R 2,5%) 200

Péeva jooksul on kasutatud jodeeritud soola 2

Hommikusook

Kaerahelbepuder (rasvata ja veega), mustikad, maasikad,

apelsin 300/50/50/50
Vesi sidruniga 300/20
Terasai, pestokaste 50/20
Lounasook

Caesari salat, keedetud muna, kurk 150/30/50
Téisteraleib, voi (R 80-82%), tomat 80/6/50
Papaia 150
Kakaojook kaopulbriga(piim 2,5%-+vesi) 250
Ohtuoode

Astelpajusmuuti 100

Apelsin 200

tee meega 250/15
Ohtusook

Keedetud kartul, vikerforell (kiipsetatud, tilliga), spargel,

keedetud porgand, 150/100/35/100/3
Kreeka pédhklid 10

Piim (R 2,5%) 200

Lisaks on kasutatud péeva jooksul jodeeritud soola 3
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Lisa 4 jarg. Seitsme pdeva ndidismendiiii

Hommikusook

Téisteraleib, v0i, juust, tomat, avokaado 40/8/10/100/50
Tatrapuder (sdmer, rasvata ja veega), kuivatatud

korvitsaseemned 200/10

Vesi sidruniga 250/20
Lounasook

Vikerforell (kiipsetatud, tilliga), keedetud tiisterariis,

keedetud porgand, keedetud aedoad, keedetud herned 70/100/100/50/50
Piim (R 2,5%) 200
Téisteraleib, voi, juust, tomat, avokaado 40

Jogurt (maitsestamata R 2,5%-3%) 50

Ohtuoode

Tee meega 250/15

Kreeka jogurt (R 4%, mustikad, johvikad,astelpajumarjad,

kooritud kanepiseemned 50/50/100/50/50/10
Ohtuséok

Kuumt6ddeldud kanafilee, hautatud kddgiviljad, keedetud

kuskuss, keedetud l44tsed, roheline sibul, 60/150/100/50/5
Terasai, tomat 25/100

Tee meega 250/15

Lisaks on kasutatud pieva jooksul jodeeritud soola 2

Hommikusook

Kaerahelbepuder, mustikad 300/150
Téisteraleib, voi (R 80-82%), kanasink (R 1%), 40/3/10

Vesi sidruniga 250/20
Lounasook

Sealiha (kaelakarbonaad, grillitud),hautatudkodgiviljad,

keedetud porgand, keedetud peet 80/200/100/100/
Taiisteraleib, tomat 40/150

Piim 200

Ohtuoode

Maitsestamata jogurt (R 2,5%-3%), apelsin, dun, papaia | 100/50/250/100

Ohtusook

Kalkun (nahata, kiipsetatud), keedetud tdisteramakaronid,

valge kaste (vOita, piim R 2,5%), virskekapsa-apelsinisalat | 80/150/50/100/
Tiisteraleib 40
Piim (R 2,5%) 200
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Lisa 4 jarg. Seitsme pdeva ndidismendiii

Hommikusook

Taisteraleib, voi (R 80%-82%), juust (R 25%-26%),

sinkvorst, keedetud muna 80/6/10/10/55
Téisterahommikusoogihelbed piimaga (R 2,5%) 50/200

Tee meega 200/15
Lounasook

Kuumt6ddeldud 10he, keedetud kartul, keedetud porgand,

brokoli 80/150/100/100
Astelpajusmuuti 100
Téisteraleib 40

Piim (R 2,5%) 200

Ohtuoode

Omlett (0li, piim R2,5%), kodujuust (maitsestamata

jogurtiga R1,5%), tomat 100/100/100
Ohtusook

Kalasupp 16hest, hapukoor (R 10%) 300/5
Terasai 25
Maitsestamata jogurt, marjad 50/50

Tee meega 300/50
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Lisa 5. Néidismeniiii energia ja toitainete sisaldused pdeviti, keskmiselt, soovitused ja

vordlus soovitusega

Energia, kcal 1981 2003| 1984| 2024| 1995( 1989 2020 2000 2000 100
Valgud, %E 194 17,4| 21,0 153| 19,1| 19,9| 235 19,4 10-20 100
Rasvad, %E 343 298| 240 321 278 281| 36,3 30,3 25-35 100
Siisivesikud, %E 46,3 52,8 550| 52,6] 531| 520 40,2 50,3 50-60 100
Kiudained, g 40,3|] 46,1| 46,1| 40,6| 43,4| 46,2 406 43,3 25 173
Kolesterool, mg 154 188 171 218 135 227 623 245 | max 300 82
Ktud rh, %E 9,2 9,2 8,7 8,6 81| 11,0 113 9,4] max10 100
Mkta rh, %E 152 12,8 8,7 127 98| 102 138 11,9 10-20 100
Pkta rh, %E 7,4 4,9 5,0 7,8 6,8 5,2 8,5 6,5 5-10 100
max
Naatrium, mg 1786 2560| 1821| 1962| 1498 1634| 2693 1993 2400 83
Kaalium, mg 6282 | 5429| 5482| 4591| 4484| 5056| 5119 5206 3100 168
Kaltsium, mg 983 659 939 932 735( 1223| 1041 930 800 116
Magneesium, mg 537 513 564 498 602 472 458 520 320 163
Fosfor, mg 1745| 1625| 2089| 1687| 2008 | 1937 2325 1917 3r(r)]g())( 64
Raud, mg 16,3| 206| 194 176 175| 20,1| 208 18,9 15 126
Tsink, mg 11,1 12,7 14,2 11,3 12,7 16,6 13,0 13,1 9 146
Vask, mg 15 1,8 2,0 15 2,1 1,4 1,7 1,7 0.9 189
Jood, pug 178 151 182 194 149 193 190 177 150 118
Seleen, ug 55 58 62 45 71 40 101 62 50 124
Vitamiin A, RE 648 1798| 1115| 1202 1223| 1342| 1366 1242 700 177
Vitamiin D, pg 18 6,3 18 5,8 3,6 1,2 44 14 10 140
Vitamiin E, mg 16 18 12 14 14 13 16 15 8 188
Vitamiin B;, mg 1,4 1,7 1,6 15 1,7 1,9 1,6 1,6 1,1 145
Vitamiin B,, mg 1,7 1,7 1,4 1,1 1,3 15 2,3 1,6 1,3 123
Niatsiin, NE 41 39 43 31 43 45 47 41 15 273
Vitamiin Bs,mg 3,2 2,5 2,5 1,7 2,6 2,2 2,5 2,5 15 167
Folaadid, ug 511 407 527 496 309 365 387 429 300 143
Vitamiin By, ug 8,5 3,9 8,9 3,6 2,4 57 20 7,5 3 250
Vitamiin C, mg 344 208 220 403 176 226 254 261 100 261
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