Kokkuvote

Kéesoleva bakalaureusetdd eesmaérgiks oli analliisida 88 Tartu sédgikoha roogade energia ja
pohitoitainete sisaldust. Analtdsiti nii pdhitoitainete sisaldust 100 g kohta kui ka toidu portsjoni
kohta. Portsjoni tulemusi vOrreldi pdevaste soovitusega: energiasisaldus pdevane soovitus 2000
kcal, 16unasook vOiks anda 25-35% kogu pédevasest energiast, valkude paevane soovitus 50-100

grammi, rasvade paevane soovitus 56-78 grammi ja susivesikute paevane soovitus 250-300 g.

Selgus, et 88 anallitsitud roast sobiksid energiasisalduse poolest 16unasdogi valikuks umbes

pooled roogadest, tapsemalt 40 rooga.

Leiti, et peaaegu kdikidel roogadel, valja arvatud sushi, oli kBige kGrgema energiasisaldusega roa
portsjonist saadav energia hulk ligikaudu pool v@i Ule poole péevasest soovituslikust
energiasisaldusest. Energiasisalduse poolest oli vdga kdrge energiasisaldus nditeks ka osadel
salatitel, mille puhul enamasti eeldatakse pigem véikest energiasisaldust.

Ule kolmveerandi roogadest jai valgusisaldus portsjoni kohta alla soovitusliku minimaalse paevase
valkude vajaduse. Praktiliselt kdik salatid sisaldasid valke tle kolmandiku paevasest minimaalsest
vajadusest. Caesari salat 1 portsjon sisaldab valke peaaegu kogu péevas soovitatava minimaalse
koguse. Noir kanasalat ainsana on suhteliselt valguvaene, kuid temastki saab neljandiku péevas

minimaalselt soovitatavast valkude kogusest.

Ule poolte roogade portsjoni rasvade sisaldus jaab alla minimaalse paevase rasvade vajaduse, kuid
ule poole sealiharoogade portsjonitest annavad vahemalt kolmandiku paevasest maksimaalselt
lubatud rasvade kogusest. Rasvasisaldus on korge ka mitme kalaroa puhul, kuid kalaroad
sisaldavad palju asendamatuid rasvhappeid ehk polikillastamata rasvhappeid.

Ule poolte roogade portsjonitest sisaldasid siisivesikuid alla neljandiku paevasest minimaalsest
susivesikute vajadusest, mistottu vodib 6elda, et valjas einestades on tihest portsjonist tihti keeruline
katte saada vajalikku kogust susivesikuid. Samas leidus Uks roog, mille portsjon sisaldas

stsivesikuid juba tle soovitusliku paevase koguse.

Toitumise tervislikumaks muutmise toetamiseks ja paremata toiduvalikute tegemiseks oleks hea,

kui toitlustajad annaksid s66jatele infot toitude energia ja toitainete sisalduse kohta.



