KOKKUVOTE

Valmistoidud koguvad tiha enam populaarsust, kil lidetakse valmistoite neis leiduvate
suurte rasva-, soola- ja/vbi suhkrukoguste péarBakalaureuset6d ,Valmistoidu vordlus
kodus valmistatud toiduga“ eesmark oli teada sakdsa,antud t66 tingimustes valmistoitu
tarbides on oht liialdada soola, suhkru ja rasvagay kas puudu jaab vitamiinidest ja

mineraalainetest.

Antud t60 teooriaosas keskendutakse soolale, sléhkmasvale ning vitamiinide ja
mineraalainete kadudele. Selgitatakse valja, kirebgalju soola, suhkrut ja rasva, millised
on soovituslikud kogused nende tarbimiseks ja misb vjuhtuda, kui neid tarbida
soovituslikest kogusest rohkem. Ka vaadeldakses tgkivad vitamiinide ja mineraalainete

kaod toidu t66tlemisel ning kuidas see mdjutab&®@elalmistoidu toitainete sisaldust.

Too eksperimentaalses osas koostatakse kaks amatp&gid samas p&himatteliselt erinevat
5-paevast meniid. Uks menlu on peaaegu ainult staitoidest koosnev meniiu, teine
vastupidi — ainult kodus valmistatud toite sisalda@nti. Toitude nimed, nende koostisosad
ja tarbitavad toidukogused on aga vdimalikult saetia

Menidsid anallUsitakse programmis Nutridata nirgjasel vorreldakse tulemusi. Tulemuste
analtiisimisel pooratakse téahelepanu eelkdige prstlele naitajatele, mis on potentsiaalselt
probleemsed. T60 eesmark on teada saada, kas tanmgudustes valmistoitu tarbides on oht

lialdada soola, suhkru ja rasvaga ning kas puédb yitamiinidest ja mineraalainetest.

Arvestades menuiude vordlemise tulemusi ja seatudeféreldusi voib vaita, et koostatud
valmistoidu menti on téepoolest soola-, rasva-ufekririkas. Valmistoidu mentu sisaldab
vorreldes kodus valmistatud toiduga ka vaikesemaguges vitamiine ja mineraalaineid.

Samuti on valmistoidu menid tunduvalt energiarikkam

Luhidalt 6eldes naitaski antud t66 seda, et vabidst mugavusel on oma hind. Kuigi paljud
naudivad voOimalusi, mida valmistoit pakub, tasullesesuhtes kriitiline olla. Ainult
valmistoitu tarbides on vagagi tbenéoline, et diletasaavad nii soovituslik energiahulk kui ka
rasvade, suhkrute ja soola tarbimine. Seevastu puudib jaada inimorganismile

hadavajalikest mineraalainetest ja vitamiinidest.



Tahtis on mdista, et need tulemused kehtivad vaiddatoo tingimustes ja neid tulemusi ei
saa votta absoluutse tdena igas olukorras. Kindtasha véita, et valmistoit oleks alati halb
valik ja kodus valmistatud toit alati tervislikuna joitvam. Palju séltub sellest, milliseid
valikuid tehakse poes toitu valides vdi kodus toualmistades. Valmistoidust radkides

sOltuvad tulemused ka sellest, mida tldse valndsioh defineeritakse.

Aeg-ajalt valmistoitu tarbides ja vaga teadlikkdikad tehes on vdimalik, et pea kdik
naitajad vastavad soovitustele. Samas on hoopmitiisem see, et valmistoidu tarbija s66b
vorreldes antud t66 tingimustega palju vahem paukgogivilju. Seega voib juhtuda, et
reaalselt on valmistoidu tarbija hoopis hullemasise- vitamiine ja mineraalaineid saadakse

toidust veelgi vahem ning saadud energia, soolkraya rasva hulk on veelgi suurem.



