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TERVISLIKUD
TOITUMISHARJUMUSED

Tasakaalustatud toitumisele podratakse jarjest enam tihele-
panu. Pohjus on lihtne: s66mine on eluks vajalik. Toitumis-
harjumused mé&jutavad inimese heaolu — s66mine voib tagada
tervise, aga voib ka soodustada haigestumist. Suurimad tervise-
ohud, mis on tasakaalustatud toitumisega ennetatavad voi vihe-
malt mdjutatavad, on siidame-veresoonkonna haigused, rasvumine,
suhkruhaigus, liigeste iilekoormus ja méned vahiliigid. Seega, hea
tervise alus on dige toitumine.

Korge vererdhu, vere suurenenud kolesteroolisisalduse ja llekaa-
lu korral peab lisaks tavalisele tasakaalustatud toitumisele teadma
veel moningaid kasulikke nduandeid.

Heade toitumisharjumuste kujundamine on lihtne, peab olema vaid
piisavalt tahet ja teadmisi. Juba vdikesed, kuid tdhtsad muutused toi-
dulaual annavad endast marku nii vereanaliiiisi tulemuse kui keha-
kaalu muutustes.

Juba vaikesed muutused toidu-
laual aitavad tervise parandamise-
le kaasa.



KORGE VEREROHK

Korgvererdhktobi on tavaliselt iseseisev haigus, mida moju-
tavad liigne kehakaal, stress, vaimne pinge, vihene kehaline
koormus, liigne alkoholitarvitamine, suitsetamine ja valed
toitumisharjumused. Korgvererdhktdbe tuleb ravida ravi-
mitega ja toetada ravi tervisliku eluviisi, sealhulgas tervisliku

toitumisega.

SOOVITUSED KORGE VEREROHU KORRAL

Vererohku méjutavad elustiiliga seotud tegurid

Soovituslik eesmark vereréhu langetamiseks

Naatriumi tarvitamine

<5 g keedusoola (<2 g naatriumit) paevas

Kaaliumi tarvitamine

Naised 23,1 ja mehed 23,5 g paevas

Kaltsiumi tarvitamine

2800 mg paevas

Kullastunud rasvhapete ja transrasvhapete tarvita-
mine

Loomsete rasvade osakaalu vahendamine

Oomega-3-polikillastumata rasvhapete tarvitamine

Taimsete rasvade ja kaladli osakaalu suurendamine

Alkoholi tarvitamine

Naised ei tohiks tarvitada ule Uhe, mehed Ule kahe napsu paevas.
1 naps on 12 cl veini vai 4 cl viina vdi vaike pudel lahjat dlut.

Ulekaalulisus (kehamassiindeks >25 kg/m?)

Kaalulangus, v66umbermd6t meestel <102 cm, naistel <88 cm

Kestvustreening

30 minutit paevas vahemalt 3 korda nadalas, soovitatavalt 5 korda nadalas
(naiteks reipas tempos kéndimist)

Suitsetamine

Suitsetamise I6petamine




Piira keedusoola tarvitamist

Liigne naatriumisisaldus toidus halvendab siidame-veresoonkonna
haiguste kulgu ja suurendab insuldi riski, eriti iilekaalulistel inimes-
tel.

Soola tarvitamine alla 5 grammi paevas
(e alla 2 grammi naatriumi paevas) on selline kogus,
mis vdimaldab koérgel vererdhul alaneda.

Naatriumi hulga vihendamiseks igapdevases toidus
e asenda soolased toidud vahem soolastega,

¢ |oobu keedusoola tarvitamisest toidu valmistamisel, maitsesta-
miseks kasuta taimi, kiitislauku jms looduslikke maitseaineid,

* kasuta vihendatud naatriumisisaldusega soola, nditeks pansoola

e valmistooteid ostes poora tihelepanu toiduaine soolasisaldu-
sele ja otsusta alati vahem soolase kasuks,

* eelista vdiksema naatriumisisaldusega toiduaineid,

* eelista maitsestamiseks maitsetaimi, kiiiislauku jms, ara valmis-
ta toite puljongikuubikutega,

*  harjuta maitsmismeelt pikkamé6da magedama toiduga.

Harjuta end jark-jargult toi-
tudele vahem soola lisama.

~
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EELISTA NAATRIUMIVAESEID VALDI NAATRIUMIRIKKAID TOIDUAINEID

TOIDUAINEID
sink, suitsuvorst, pasteedid, peekon, keeduvorst, sardellid, viinerid, suit-

kartul, kaalikas, kapsas, porgand, sibul, | sutatud véi grillitud broiler, soolaseened, oliivid, hapukapsas, pool-
redis, kurk, arbuus, korvits, paprka, pirn, | tooted, valmissalatid, soolaldhe, soolaheeringas, soolakala, kalakonser-

ploomid, maasikad, mustad sdstrad, vid, rukki-nisuleib, sai, juust, ketSup, puljongikuubikud, soolapahklid, kar-
apelsin, greip, sidrun, mahlad, makaro- | tulikrdpsud, soolane v6i, soolatud margariinid, konserveeritud kd6giviljad,
nid, jahu, kruubid, manna, riis salatikastmed, majonees, purgisupid

Suurenda kaaliumi ja kaltsiumi hulka toidus

Naised vajavad 23,1 grammi,
mehed 23,5 grammi kaaliumi paevas.

Iga kolmas mees ja iga teine naine, kellel on korge vererdhk, saab kaa-
liumi toiduga soovitatust vahem. Kui kaaliumi on toidus vihe, suureneb
naatriumi vererdhku toéstev toime. Kaaliumi leidub tiisteraviljatoode-
tes, kodgiviljades, marjades ja puuviljades.

Kaltsiumi vaikseim soovitatav paevane kogus on 0,8 grammi.

P&evas ei tohi stiia rohkem
- kui 5 grammi keedusoola!
. 1 Tea, et lhes grammis soolas
~ on 0,4 grammi naatriumi.

Piisav kaltsiumihulk aitab kaasa vererdhu vahendamisele ja veresoonte
normaalsele kokkutdmbumisele, rddkimata asendamatust rollist luude
tugevdamisel. Kaltsiumi leidub juustus ja teistes piimatoodetes, rohelistes
koogiviljades ning maitserohelises (nt spinat, noges, petersell, salat)“.




Piira toidurasvade tarvitamist

Halvad on kiillastunud rasvhapped ja suure rasvasisal-
dusega toidud, head on vihese rasvasisaldusega ja kalast
parit oomega-3-rasvhapet sisaldavad toidud. Rasvakogu-
se vahendamine toidus aitab aeglustada veresoonte ate-
roskleroosi ja vahendada kehakaalu.

Suure rasvasisaldusega toidud on nditeks margariin, ma-
jonees, rasvased piimatooted (juust, hapukoor), kiipse-
tised, kiipsised ja sealiha. Nende asemel eelista jogurtit,
keefirit, taimedli, tiisteratooteid, lahjat liha ja kala.

Léhe sisaldab palju kasulikku
oomega-3-rasvhapet.

Valdi alkoholiga lialdamist

Suurim lubatud kogus alkoholi on naistel kuni
kaks napsu, meestel kuni neli napsu paevas.
Nadalasse peaks jaama vahemalt kolm
alkoholivaba paeva.

1 naps on 12 cl veini vdi 4 cl viina voi
vaike pudel lahjat dlut.

Alkohol vihendab korgvererdhktdve ravimite toimet ja
suurendab insuldi tekke ohtu. Alkoholi liigtarvitajatel on
vererdhk kérgem ning siidame riitmihdirete ja insuldi
risk suurem.

~

~
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Eelista vererohku alandavaid toiduaineid

Ko6gi-, puu- ja teraviljatooted aitavad kaudselt
kaasa vererohu alanemisele, sest sisaldavad
*  palju kaaliumi, mis hoiab &ra vee peetumise organismis,

*  kiudaineid ja toidu mikrokomponente, mis normali-
seerivad kolesterooli ainevahetust.

Otsese vererdhku alandava toimega on kiiiislauk ja aroonia.

Vahenda iilekaalu

Kuna kérgvererdhktobi, ateroskleroos ja llekaal esine-
vad sageli koos, siis on korge vererdhu korral soovitatav
arvestada ka koiki ateroskleroosi ja tilekaalu korral keh-
tivaid toidusoovitusi.

Isegi m66dukas voi vahene kehaline aktiivsus voib lange-

tada llemist vererdhku 4-8 mm Hg vérra!

LIIGNE KEHAKAAL

Eestlaste kehakaal on viimase 10 aasta jooksul
olnud pidevalt tdusujoones.

Liigne kehakaal soodustab vererdhu tdusmist ja korg-
vererdhktéve kujunemist ning on tosiseks koormuseks
slidamele, liigestele ja seedeelunditele. Lisaks suurendab
liigne kehakaal ohtu haigestuda suhkruhaigusesse ja vahki.

Kehakaalu hindamiseks kasutatakse kehamassiindeksit.
Kehamassiindeksi arvutamiseks jagatakse inimese keha-
kaal tema pikkuse ruuduga:

kehakaal (kg)
kehapikkus (m) x kehapikkus (m)

Kehamassiindeksi normaalne vahemik on 18,5-25, keha-
massiindeks iile 25 on juba iilekaalu niitaja:

*  KMI 18,5-25 kg/m? — normaalne

*  KMI 2627 kg/m? — kerge ilekaal, véib ménel juhul
pohjustada tervisehiireid

*  KMI 28-30 kg/m? — tugev llekaal, terviseprobleemid

* KMl ile 30 kg/m? — rasvumine, tésised terviseprob-
leemid



Ulekaalulistel (kui kehamassiindeks on >25 kg/m?)
peaks olema eesmargiks vahendada kehakaalu ning
saavutada vooumbermdot
meestel <102 cm ja naistel <88 cm.

Soovitused kehakaalu alandamiseks

Peamine soovitus on vihendada s66dava toidu kalorsust
ja suurendada kehalist aktiivsust. Toiduga saadav energia
ja kulutatav energia tuleb viia tasakaalu. Iga toit, mis suhu
pistetakse, sisaldab energiat!

Regulaarne kehaline koormus

* vidhendab siidame-veresoonkonna haigustesse hai-
gestumise ohtu, muutes siidame ja veresoonkonna
ning lihaste t66 tdhusamaks;

e vihendab luuhdrenemise ohtu;

¢ vihendab suhkurtdve ohtu, kuna suhkru ainevahetus
paraneb;

* reguleerib kehakaalu, kuna energiakulu suureneb ja
rasvade ainevahetus paraneb;

* langetab vererdhku;
* parandab enesetunnet;

* maandab stressi.

Liikuma peab iga paev vahemalt 30 minutit — kdima m&6-
dukas tempos jalgsi, tantsima, ujuma, sditma jalgrattaga,
suusatama, uisutama vOi tegema muud tervisesporti.
Mida rohkem aega kulub aktiivsele liikumisele, seda va-
hem jddb ilearusele toidundksimisele.

Kehakaalu langetamise optimaalne tempo
on 0,5-1,0 kg nadalas.

Kaalu vahendamisel on abi toidu-
paeviku pidamisest!

LIIGNE KEHAKAAL



VERE SUURENENUD
KOLESTEROOLISISALDUS

Liigne kolesterool pohjustab veresoonte lupjumist ja
suurendab oluliselt siidameinfarkti tekkimise riski. Nor-
maalne tildkolesteroolisisaldus veres on alla 5,0 mmol/l,
moddukalt suurenenuks voib lugeda iildkolesterooli-
sisaldust 5,0—6,5 mmol/l. Markimisvairselt suurenenud
kolesteroolisisaldus on dle 6,5 mmol/l.

Sudamesobraliku toitumise tulemusena vaheneb
kolesteroolisisaldus veres keskmiselt 10-15% vorra.

Soovitused kolesteroolisisalduse vahendamiseks

Paranda toitumisharjumusi:

* vihenda loomsete rasvade osakaalu toidus. Eriti hal-
vad on kiillastunud rasvhapped. NB! piimarasv on ka
loomne rasv;

* asenda kiillastunud rasvhapped kiillastamata rasvha-
petega, need vihendavad vere kolesteroolisisaldust;

¢ vihenda kolesteroolirikaste toiduainete osakaalu;

* eelista kiudaineid sisaldavaid toiduaineid, mis vihen-
davad kolesteroolisisaldust.

Kui oled iilekaaluline, siis vihenda kehakaalu, see parandab
vererasvade tasakaalu. Vahenda alkoholitarvitamist, sest al-
kohol suurendab vererasvade sisaldust. Liigu regulaarselt!

Milliseid toiduaineid eelistada suurenenud kolesteroolisisalduse korral?

Soovitatavad

Ebasoovitatavad (piirata hulka voi loobuda)

Liha- ja vorstitooted

Lahja liha nahtava rasvata, vasikaliha, taine lamba- ja veiselihapraad, seas-
nitsel, linnuliha ilma nahata, taine silt, taine keedusink, keeduvorst ja lahja

linnulihavorst (vaikeses koguses)

Siseorganid, eriti maks ja neerud, maksapasteet,
mis tahes rasvane liha, peekon, rasvane siilt,
rasvased vorstid, suitsuvorst, maksavorst, nahaga
linnuliha

Kala ja kalatooted

Heeringas (leotatult), makrell, tursk, skumbria, tuunikala, forell ja teised

mageveekalad

Rasvased ja kolesteroolirikkad kalad, nagu
sardiinid, stauriid; kalamaks, kalamari, krevetid,
kalakonservid




Munad

Munavalge

| Munakollased (lubatud kuni 2 tk nadalas)

Rasvad/Olid

Oliivi- ja rapsi6li; paevalille-, maisi- ja sojadli (mdddukalt); dieettooted ja
vahese rasvasusega kastmed, élikultuuride seemned, pahklid

V6i, pekk, majonees, kookosdli, palmidli, margarii-
nid, ploomirasv ja teised tahked loomsed rasvad,
munakollasega tehtud dlikastmed

Piim ja piimasaadused

Jogurt, keefir, hapupiim, pett ja kodujuust (kuni 1,5% rasva); juustud (kuni
30% rasva), seejuures mitte kasutada maardevdiet

Rasvased (2,5-4% rasva) piimatooted (lubatud
moddukalt); kondenspiim, rodsk, hapu-, vahukoor;
juust (tle 30% rasva); koorejogurt, rasvane jaatis,
kohuke

Leib ja teraviljasaadused, kartul

Rukkileib, eriti taistera- ja klilisanditega, sepik, riis, kodused parmitaignatooted,
nuudlid (ilma munata), kaerahelbed, odrajahu ja -tangud, tatratangud, kruubid,
pastatooted, mais, herned, oad. Keedetud vdi fooliumis kiipsetatud kartul

Peenjahust leib ja sai; koogid, mille valmistamisel
on lisatud rasva, koort, munakollaseid ja suhkrut;
friikartul, kartulikrépsud

Ko6o6gi- ja puuviljad

Koogiviljasupid ja piima-kddgiviljasupid; aurutatud koogiviljad (kaalikas, peet,
porgand, Tirgi uba, lillkapsas jt); kdik kodgi- ja puuviljad ning marjad (eriti
rohelised ja oranzid) toorelt voi toorhoidistena, aga ka kilmutatult, hoidistena
(kompotid) ja kuivatatult (rosinad, mustad ploomid); pahklid (m&ddukalt)

Kookos, avokaado; suure rasvakoguse VOi
puljongikuubikutega valmistatud kédgiviljad voi
kodgiviljasupid

Suhkur ja maiustused

Mesi (vaikeses koguses), marmelaadid, Zeleed, tume Sokolaad
(vaikeses koguses)

Tordid, keeksid, kupsised, maiustused, suhkruga
keedised, suhkur (lubatud méddukalt)

Joogid

Kohv (2-3 tassi), tee, suhkruta naturaalne mahl, mineraalvesi; lahjem vein
ja lahja 6lu (m&ddukalt); joogid (ebakidoonia- ja astelpajumahl, porgandi-
mabhl, kibuvitsamarja-, parmijook)

Magusad karastusjoogid, suhkruga mahlad (nek-
tarid), suurema alkoholisisaldusega dlu, kanged
alkohoolsed joogid ja likéérid (lubatud vaga vaikeses
koguses)

© VERE SUURENENUD KOLESTEROOLISISALDUS



Praktilised napunaited vere kolesteroolisisalduse

Loe toidu ostmisel etiketilt, kui suur on toidu ras-
va- ja kolesteroolisisaldus.

Vihenda subproduktide (eriti maksa ja maksatoo-
dete), kalamarja, kalamaksa, krevettide, rasvase
sealiha ja juustu tarvitamist.

S66 liha 3—4 korda nidalas méddukas koguses,
eelistades lahjat tailiha (kana- ja veiseliha).

Eemalda lihalt ndhtav rasv ja kanalt nahk.

Valmista liha keedetuna (eemalda puljongil pealt
rasv), praevardas, fooliumis voi teflonpannil kiip-
setatuna.

S66 sagedamini kala (vihemalt 3 korda nidalas),
eelistatult mitte rasvas praetuna.

Ara 566 lile 2 munakollase nidalas.

Toitu valmistades eelista oliivi- vi rapsidli. Taime-
6lid ja margariinid ei sisalda kolesterooli, aga ka
neid ei voi piiramatult tarvitada, kuna need anna-
vad liigset energiat.

Loobu rasvas praetud kiipsetistest (nt praekartu-
lid, pannkoogid, rasvapirukad, friikartulid jm). Ka

mojutamiseks

koodgiviljatoitudes dra kasuta palju rasva ja rasvast
liha, sest kodgiviljad absorbeerivad endasse rasva
n-6 varjatud kujul.

Tavalised salatite kastmed (koor, majonees) on
vdga suure rasvasisaldusega, asenda need mabhla,
jogurti, maitsetaimede, sidrunimahla, veini- jt kast-
metega.

Kui toit on rasvasem, serveeri korraga viike ports-
jon. Portsjonit voib suurendada puu- ja kodgivilja
voi muude lisandite arvel.

Leivale méddrimiseks voib voi asendada voi ja tai-
medli seguga voi pehmete margariinidega, mis on
kolesteroolivabad ja vdiksema rasvasisaldusega,
parem on asendada miirded hoopis salatilehega.
Voi peaks olema enne leivale médarimist pehme ja
soojas hoitud, siis kulub seda vihem.
Piimatoodetest vali kuni 1,5% rasvasisaldusega
tooted (pett, jogurt, keefir, kohupiim).

S66 rohkelt kiudaineid sisaldavaid toiduaineid:
pektiini on rikkalikult duntes, marjades ja paljudes
kodgiviljades; tselluloosi jt mitteimenduvaid kiud-



aineid on tdistera- ja jimejahutoodetes, kaerahel-

vestes, miislisegudes, nisukliides, ubades, hernestes,

kapsas jt koogiviljades. Moned pahklid ei tee paha.

Eelista leiba ja sepikut ning putrudest tatra- ja kaera- i
helbeputru, suurenda tiisteraleiva ja tiisteratoodete : #’
osa toidus.

S66 rohkelt naturaalseid antioksiidante (flavonoi- /
de) sisaldavaid toiduaineid. Nende allikaks on nt ;,‘%"pﬁ{ -~ 2
puu- ja koogiviljad (paprika, Gunad, sibulad, brok- ' . ff'h s

koli jt) ning tee (eriti roheline, vihem must tee). 2 F e ‘ it ¥ 3*” .,J
S66 iga paev puu- ja koédgivilju ning marju ka too- TR o q ’
relt. Eelista aurutamist ja kiiret kuumutamist, et 3 :

véltida vitamiinide viljutamist keeduveega. S . «lf

Joo oakohvi ainult filtreeritult, kuid kdige rohkem
2 tassi pdevas.

Alkoholi tarvitamisel peab selle hulk olema m&6-
dukas.

. \ '“"!4

Piitia valtida magusaid jooke ja maiustusi; magus- Kaerahelbepudrus on rohkelt kiudaineid
toitude valmistamisel eelista vihema suhkru lisa- ‘ ja tselluloosi, mis aitavad vere koleste-
misega variante. roolisisaldust vahendada.

VERE SUURENENUD KOLESTEROOLISISALDUS



TASAKAALUSTATUD
TOITUMINE

Tasakaalustatud toitumise aluseks on toidupiiramiid, mis an-
nab soovitused péevaste toiduportsjonite kohta. Portsjon
on kindla energia- ja rasvasisaldusega toidukogus. Oige pie-
vane portsjonite hulk ldhtub inimese energiavajadusest.

Teraviljasaadused ja kartul

1 portsjon (ca 50 kcal): 1 viil leiba, 1 keskmine kartul, 1 dl
teraviljadest valimistatud toodet (putru, makarone vms)

Puuviljad ja marjad
1 portsjon (40-70 kcal): 1 puuvili, 2 dl marju, 1 dl tdismahla,
2 dl nektarit véi 15 g kuivatatud puuvilju ja marju

Koogiviljad ja kaunviljad

1 portsjon (ca 25 keal): 100 g (u 1 tassitiis) kodgivilju too-
rena voi keedetult, 2 dI kodgiviliamahla, 30 g kuivatatud
kaunvilju

Piim ja piimatooted

1 portsjon (70-100 kcal): 2 dl viherasvast piima, jogurtit

voi keefirit, 1 dI tiispiima, 50 g 10% kohvikoort, 100 g lahjat
kohupiima, 50 g magusat kohupiimakreemi, 50 g piimajdatist

voi jame viil juustu

Liha, kala, kana, muna

1 portsjon (ca 80 kcal): 1 viike 16ik viherasvast liha, 2 viine-
rit, 3 viilu vorsti, 5 noaotsatiit maksapasteeti, 50 g kalafileed,
100g(2) riime,25 gsoolakala voi kalakonservi, 1 kanafileelik,
1 muna

Suhkur, maiustused

1 portsjon (ca 40 kcal): 2 tl suhkrut, mett vdi moosi, 2 kiip-
sist, 10 g Sokolaadi v&i 1 dl limonaadi

Lisatavad toidurasvad

1 portsjon (ca 40 kcal): 1 tl (5 g) rasva, void vai 6li, 2 tl (10 g)
vdherasvast margariini véi 10 g pahkleid véi seemneid

Kuigi alkohol on samuti toiduaine, ei sobi see toidupliramii-
di, sest toidupliramiidis on igapaevaseks tarvitamiseks soo-
vitatavad toiduained.

Alkohol on viga energiarikas, tekitab soltuvust ja kahjustab
stidant ning teisi elundeid.



Il pohikorrus

Piim ja

2—4 portsjonit

paevas

|l pohikorrus

Koogiviljad, sh kaunviljad

3-5 portsjonit
paevas

| pohikorrus

Leib, sepik
4-7 portsjonit
paevas

TAISKASVANU TOIDUPURAMIID
Lisakorrus

Suhkur, maiustused
2—4 portsjonit paevas

IV pohikorrus

Lisatavad toidurasvad,
pahklid
4-5 portsjonit paevas

piimatooted

Liha, kala, muna
2-5 portsjonit paevas

Puuviljad ja marjad

g 2-4 portsjonit paevas

Teraviljatooted
2-3 portsjonit
paevas

TASAKAALUSTATUD TOITUMINE
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Paevane toidukordade jaotus

Paevaste toidukordade jagamisel on kdige digem arvestada

seedetrakti riitmi ning ndljatunnet, sel juhul on seedimine
koige tdhusam. Seedetrakti aktivatsiooniperiood kordub
iga 3,54 tunni tagant, seetottu peaks pdevas olema 4—6
toidukorda. Siilia tuleb siis, kui kéht laheb tiihjaks.

Suhkru tarvitamine ei suurenda dist
toovoimet.

Taiskdhutunne tekib koige paremini siis, kui siitia toitu
aeglaselt ja korralikult miludes. S66miseks peab olema
kiillaldaselt aega, viiksema toidukoguse s66miseks 10—15
min, pohitoidu s6omiseks 20-25 min.

Paevane toidukordadest saadav energia voiks
jaguneda jargmiselt:

o hommikus6ok 20-25%
° [6unas6ok 25—-35%

o Ohtus60k 25-35%

o 1-3 vahepala 5-30%

Hommikus66k on soovitatav siilia vahemalt 1-2 tundi
parast drkamist ning 6htus66k umbes kella 18—19 pai-
ku, ent mitte hiljem kui 1-2 tundi enne magamaminekut.
Mida vihem aega jadb Shtus6ogist magamaminekuni, seda
vdiksem peaks olema muidugi saadav toiduenergia hulk.

Taiskasvanutele, kes tédtavad dises vahetuses, on soovi-
tatavad sarnased toidukorrad, jaotatuna vastavalt drkvel-
oleku ja magamise riitmile.



Energiavajadus taiskasvanutel

Sd6 ainult nii palju, et toit kataks sinu energiavajaduse!

Inimeste energiavajadus on erinev: naistel on see viik-
sem kui meestel, vanematel inimestel viaiksem kui noore-
matel. Isegi samasuguse kehalise koormusega liheealised
inimesed vajavad energiat eri hulgal — seetottu vib sama
toidukoguse tarvitamisel liks inimene siilitada normaal-

kaalu, teine aga kaalus juurde votta.

Keskmise paevase energiavajaduse naitlik tabel

Istuva t00 ja vahese kehalise koormuse
korral on 31—60-aastase naise keskmine
energiavajadus 1900 kcal paevas.

Véaga vahene keha-

Vahene kehaline

Moodukas kehaline

Suur kehaline

line koormus koormus koormus koormus

Vanus ja sugu LGl e " N .
kaal (kg) (nt kontoritéotaja, (nt sekretar, (nt arst, meditsiinidde, (nt ehitus-, met-

arvutioperaator, raa- muuja, 6petaja, autojuht, tekstiilitéoline, sa- ja pollutdoli-

matupidaja, dispetSer) | ulidpilane) koristaja) ne, sportlane)
19-30-aastane mees | 70 (+ 10) | 2450 (+/-200) 2800 (+/-250) 3150 (+/-300) 3500 (+/-350)
31-60-aastane mees | 70 (£ 10) | 2350 (+/-200) 2700 (+/-200) 3050 (+/-250) 3400 (+/-300)
Ule 60-aastane mees | 70 (+ 10) | 2200 (+/-200) 2300 (+/-200) 2600 (+/-250) 2850 (+/-300)
19-30-aastane naine | 60 (+ 10) | 1950 (+/-200) 2050 (+/-250) 2500 (+/-250) 2750 (+/-300)
31-60-aastane naine | 60 (+ 10) | 1900 (+/-150) 2000 (+/-150) 2450 (+/-200) 2700 (+/-200)
Ule 60-aastane naine | 60 (+ 10) | 1700 (+/-150) 1850 (+/-150) 2200 (+/-200) 2450 (+/-200)

TASAKAALUSTATUD TOITUMINE
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Vabaajategevuste energiakulu v3ib jaotada nii:
* viga vihene koormus (istumine, seismine, triikimine,
helistamine, autojuhtimine) — 2,4 kcal/min

* vidhene koormus (lihtsamad kodused t66d ja aiat66d,
omblemine, kontoritdd, kisitdd, golf, lauatennis) —
2,4-5 kcal/min

*  modddukas koormus (kiire kond, kaevamine, akna-pe-
su, ujumine, tennis, uisutamine) — 5—7,4 kcal/min

* intensiivne koormus (jalgpall, kéndimine lumes,
jooksmine, murdmaasuusatamine, krooliujumine) —
tle 7,4 kcal/min

QNI s, R
Lihntsamad kodused aiato6d annavad

vahe kehalist koormust ja kulutavad
umbes 1,45 kcal minutis.

Pea toitumispaevikut

Tasakaalustatud toitumisharjumuste kujundamiseks on
hea pidada toitumispaevikut. Arvuta vilja portsjonites
ligikaudne toidu hulk, mida sa paevas vajad, ja kirjuta
see pdevikusse. Pane pdeva jooksul toiduainegruppide
jargi kirja koik, mis sa oled s66nud. Pdeva I6pus kirjuta
eraldi lahtritesse vilja, mida sai s66dud liiga vdhe, mida
sai s66dud liiga palju (kui mitme portsjoni vorra). Jarg-
misel paeval piilia arvestada eelmise piaeva kogemust ja
kohandada meniiiid Siges suunas. Tee sissekanded iga
pdeva kohta niiteks kahe nidala jooksul.

Kehakaalu langetamiseks sea endale eesmirgiks saada
iga piev 100 kcal vdrra vihem energiat, kui on sinu
koormuse ja vanuse kohta optimaalne.

Sageli tundub inimesele, et tema toitumine on niigi lisna
tasakaalustatud ja liigsed kilod voi vere suur koleste-
roolisisaldus tulevad mingitest teadmata teguritest,
mida ei ole véimalik mojutada. Kas see on tdepoolest
nii, saab kindlaks teha toidupdeviku abil. Teadmine, milli-
ses toitumise osas on puudujidke, aitab kujundada tasa-
kaalustatud toitumise harjumust.



Kirjuta iga pdeva juurde ka see, kui palju aega kulutasid
tervisespordile.

Toiduainete energia- ja toitainesisalduse arvutamisel on
abiks eestikeelne veebilehekiilg www.terviseinfo.ee (ava

link toitumisprogramm).

Toidupaeviku abil dpid kiiresti hindama,
kas sinu toitumine on tasakaalustatud.
Hiljem saad juba silma jargi hinnata
toiduks vajalikke koguseid.

Naide toitumispaevikust

Liiga Liiga
e Pieva jooksul sé6dud toit g
vdhe palju
Teraviljatooted (vajan 10 portsjonit) 3
3 saiaviilu, 4 leivaviilu, 4 kartulit, u 1,5 dl )
i . portsjo-
putru, u 1,5 dl makaronisalatit nit
i
Séin 13 porsjonit
Kodgiviljad, kaunviljad (vajan 4 portsjonit)
2,5 3 suurt lusikatait kapsasalatit, pool tomatit,
portsjonit | paar viilu kurki
S6in u 1,5 portsjonit
1 Puuviljad, marjad (vajan 3 portsjonit)
) 1 6un, 1 klaas mahla
portsjon . .
Séin 2 portsjonit
9 Piimatooted (vajan 3 portsjonit)
.. | 1 klaas keefirit
portsjonit . -
Séin 1 portsjoni
Liha, kala, kana, muna (vajan 3 portsjonit)
2 kulbitait hakklihakastet
Séin 3 portsjonit — OK!
Suhkur, maiustused, karastusjoogid (vajan 2 5
portsjonit) .
. o portsjo-
3 kommi, 3 tl suhkrut, 1 koogildik i
ni

Séin 4 portsjonit

Lisatavad toidurasvad (vajan 3 portsjonit)
4 voileivale voi
S6in u 3 portsjonit — OK!

TASAKAALUSTATUD TOITUMINE
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MIDA RAAGIVAD ARVUD MINU SUDAME TERVISEST?

SOOVITATAV NAIT
pulss rahuolekus kuni 80 166ki/min
vererohk alla 130/85 mm Hg
uldkolesterool alla 5,0 mmol/l
veresuhkur alla 5,5 mmol/l

naistel alla 88 cm

vookoha Umbermaoot meestel alla 102 cm

kehamassiindeks 19-25 kg/m?

* Tasub teada oma vererdhku, kolesterooli- ja veresuhkrusisaldust.
»  Silma tasub peal hoida kehakaalul ja v66imbermédul.

*  Perearsti juures kiies konsulteeri, kui sageli peaksid tegema analiilise
ja médtma vererdhku.

Veebilehekiilgedelt www.inimene.ee, www.haigekassa.ee, www.terviseinfo.ee leiate terviseteemalisi
triikiseid: “Rinnavahk”, “Tervislik liikumine”, “Lapse toitumine ja kehakaal”, “Tasakaalustatud toitumine”,
“Korge vererdhk”,“Alkohol minu kehas”, “Kuidas viltida koolieelkute vigastusi?”, “Seedeelundite kasva-
jad”,“Hoia tervist, hoia siidant!”,“Stress ja korge vererohk”, “Ainevahetussiindroom”, “Toitumine ja lii-

» »

kumine”, “Imikute ja viikelaste vigastuste viltimine”, “Imikute ja vaikelaste p&letustraumade viltimine”.




