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Terel

Mul on heameel, et saan aidata sind parimate tieigalikute tegemisel. Ma tean, et tervislike
valikute tegemine ei ole alati kerge, kuid tehespgev Uhe vaikese muutuse, oled varsti oma
toidulauale terve rea tervslikke tooteid leidnud.

Hea nipp: vOta kasutusele tks uus toiduaine voi leia retsepalmista selle jargi Uks tervislik
roog. Jarjepidevus viib sind sihile ning tanutdhskad parema tervise ja enesetunde.

Tervislikule toitumisele pooratakse jarjest rohkéghelepanu. PAhjus on lihtne - s60mine on
eluks vajalik. Tervislikud toitumisharjumused m@&uad meie heaolu ja juba vaikesed muutused
toitumises aitavad kaasa tervise parandamiseleaiuiyaliteedile.

Millest alustada?

Kdige lihtsam on alustada mentu planeerimist jauteaia

. selleks portsjonite arvestust. Sul on vaja Oppigdgeks

Y olulised pdhimdtted, et ise koostada endale sobgnud.

Annan sulle selleks esmased juhised, et saaksid kalgust
teha.

Menuld planeerimisel sa ei  pea loobuma oma

sb6omisharjumustest, kuid sa saad valida kvalitewsk
toiduained ja jalgida, et mentu toiduvalik koosn@kst toidugrupist. Siinjuures on piim ja liha
toiduained, mida vdid mentus oluliselt vahendada.

Kindlasti jilgi oma vee tarbimist. @&tuvalt pievameriiist ja jookidest, ifiisilisest koormusest,
east jpm teguritestovb vajadus olla erinev. Normaalolukorras vajad \etskmiselt 32ml iga
kehakaalu kilogrammi kohta. Ainevahetusigkis tekkiv vesi katab 0,3-0,4liitrit, toidud/joabi
annavad u.1l,2-1,6 liitrit vett. Organismi tasakatdtud veebilanssi aitab reguleerida meie
janutunne.

Kui teed valikuid, siis tervislikum on tarbida mabi¢u ja voimalikult vahe lisaaineid sisaldavaid
toite. Soovitan alati lugeda pakendi margistust.

Soovitatav toiduvalik portsjonites:

1. Koogiviljad 5-7 portsjonit
2. Puuviljad 3-4 portsjonit
3. Kaunviljad 2-3 portsjonit
4. Leivad, teraviljad, tarkliserikkad aedviljad Fpbrtsjonit
5. Rasvad, taimsed 6lid, pahklid, seemned 4- ot

6. Piimatooted, piim 1-2 portsjonit
7. Kala, linnuliha, munad, liha 1-2 portsjonit
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Uldised soovitused

Soovitav on siuia 5-6 korda paevas, kolm pohitoidigkga 2-3 oodet. TaiskGhutunne tekib
kdige paremini siis, kui suilia toitu aeglaselt jar&likult maludes. See on
ulioluline ka toiduainete I6hustumisel ja seedirhise

Hommikusddgiga peaksid saama 20-25% kogu paevasest energiast.
Tervislik hommikusddk sisaldab taisteratooteidpdei varsket puuvilja,
puuvilja- vdi koogiviljlamahla. Parimaks valikuks ik8id olla taisterast
pudrud, taisterast hommikuhelbed. Taisteratootsdidavad madala
glukeemilise koormusega (GK) susivesikuid ja mdjieresuhkru
muutusele on vaike.

LAunasoogigapeaksid saama 25-35% kogu paevasest energiast.

Lounaks vOib stia Uhe toitva supi, suure taldrieutsalatit ja taisteraleiba. Kaunviljaroad
(nt.oasupp) on eriti head neile, kellel on probleatrabeedi ja veresuhkruga. Kaunviljad aitavad
reguleerida veresuhkru taset, on toitvad ja makialarsusega. Prae s6omisel on oluline jalgida
taldrikureeglit, kus pool sb66davast toidukogusesaedviljad.

Ohtustdgigapeaksid saama 25-35% kogu paevasest energiast.
Parimaks valikuks on varsketest koogiviljadest tsallaautatud aedviljad, taisteratooted,
kaunviljad. Kaunvilju on hea kasutada suppidestiak, pdohiroogades.

Vahepalad kuuluvad menid juurde 1-3 korda paevas ja nad mkaksdma 5-30% kogu

paevasest energiast. Vahepaladeks vdivad ollaksditdandid, aedviljasalat, pahklid, seemned,
puuviljad, marjad, varskelt pressitud puuvilja- ¥0ibgiviljamahlad jms.
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Toidugruppide tlevaade

1. Koogiviljad

Kddgivilju on soovitav iga paev stitia 5-7 portsjonit.
Nad on rikkad vitamiinide, mineraalainete, siusike® ja
valgu poolest.

lportsjon koogivilju = 1klaasitdis (u.220ml) leHjai voi
varsket koogvilja mahla voi 1/2 klaasitait tooresbi
keedetud-hautatud koogivilju.

Vahene rasv, mida nad sisaldavad, on heade ragehlapel. Kodgiviljad sisaldavad veel palju
teisi tervislikke komponente ning karotenoide, flagide, mis on (Uliolulised vahivastased
futotoitained.

Kdige parem on tarbida kéogivilju toorena. Selliseh neis kbige enam toitaineid ning
tervislikkust. Kui koogivilju keeta, siis vbimalikuwahest aega

Kuumtootlemisel on parim koogiviljade valmistamiges kerge hautamine, ahjus kipsetamine

voi pannil kiirelt ja kergelt kuumutamine. Kodgidt on suureparased ja asendamatud kaalu
alandava dieedi juures, kuna nad on toitainetadkking madala kalorsusega.

2. Puuviljad
Puuvilju on soovitav tarbida iga paev 3-4 portsjonit
lportsjon = lkeskmine puuvili voi 1/2 klaasitaitkéldatud

puuvilja, 120g 100%-list varskelt pressitud mahlka \1/4
klaasitait kuivatatud puuvilja.

Regulaarne ja piisav puuviljade tarbimine annalskagpaljude
haiguste vastu. Puuviljad on suureparased vahepgalad
sisadavad puuviljasuhkrut fruktoosi, mis imendulglaselt vereringesse ning organismil laheb
kauem aega selle kasutamiseks. Samuti on puuvilfaehd vitamiinide, mineraalainete ja
kiudainete allikaks.

Kiudained on vajalikud, sest need aitavad tekitddskdhutunnet ja parandavad ainevahetust,
vahendavad vere kolesteroolitaset, mis omakordab agnnetada sidamehaigusi. Magusate
puuviljlade (naiteks banaan, viinamarjad jms) soégasei tohiks lilaldada, kuna siis saab
organism palju nn.kiireid sisivesikuid ja see v@idjutada kaalu.

3. Kaunviljad
Kaunvilju on soovitav tarbida iga paev 2-3 portsjonit
1portsjon on 1/2 klaasitait kaunvilju
Nad on head valgu allikad ja sisaldavad rikkalikiugthustumatuid

kiudaineid, mis on olulised kolesteroolitaseme kagisel ja veresuhkru
stabiliseerimisel.
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Tanapaeval on kaunviljad Glemaailmselt kasutusekeeates dieetides ja tahtsuselt teisel kohal
teravilja jarel. Vorreldes teraviljadega annavadiviljad sama hulga kaloreid portsjoni kohta,
kuid sisaldavad ligi 4 korda rohkem valku.

Menils void kasutada ka konserveeritud ube, mitenslikud, kuna sailitavad kiudainete- ja
flavonoididesisalduse ka sellisel viisil toodelduna

4. Leivad, teraviljad, tarkliserikkad aedviljad
Teraviljatooteid on soovitav tarbida 3-5 portsjonit iga paev

A Uks portsjon on umbes 1viil leiba, 1/2 klaasitaisteraviljast
= & .. pastatooteid voi keedetud téaisteravilja.

T e Tervise seisukohalt on kdige vaartuslikumad taisterted.
: "Wm u:.u* Nad sisaldavad madala glikeemilise koormusega esigivid,
' ~ mis hoiavad veresuhkru stabiilsena.

Valdi valget saia, valgest jahust tooteid, valget,rsest sest nad sisaldavad kaloreid, kuid on
toitainetevaesed.

Taisteraviljarikkad dieedid aitavad kaitsta sedlistaiguste vastu nagu vahk, sidamehaigused,
diabeet, veenilaiendid, hemorroidid ja soolelaidn@amuti hoiavad veresuhkru taset ja s66giisu
parema kontrolli all.

Vaatamata toitainete sisaldusele on kartul, mai@yvits, pastinaak korge glikeemilise
koormusega ning seetdttu tarbi neid méddukalt.ldiMfitaetud kartulit ja soolaseid snékke.

5. Rasvad, taimsed dlid, pahklid, seemned
Rasvaon soovitav tarbida 4 -7 portsjonit iga paev.

Uks portsjon kiillastamata rasva on naiteks 1sphsed, 1tl
head 6li, 10 mandlit, 5 vaiksemat oliivi.

Killastatud rasva Uks portsjon on naiteks 1viil koeat, 1tl
void, 1-2spl koort, 1tl majoneesi. Killastatud rasxdib olla
1/3 paevasest rasvakogusest.

Paljud haigused seostatakse liiga korge killastatsvade sisaldusega toidus. Kui réaakida
tervislikust toitumisest, siis see tahendab, etrarsmkaloritest pead saama taimsetest allikatest
k.a. taimsed 6lid.

Heade rasvade allikaks on pahklid ja seemned. (& ®&ivislikult, pead jalgima nii rasva koostist
kui kogust toidus. llma rasvata voi liiga vahesev/esisaldusega toit ei ole tervislik.

Oiged rasvhapped on vajalikud narvirakkude ja ragmiraanide digeks funktsioneerimiseks.
Kui asendamatud rasvhapped (omega-3 ja omega-@rganismile hadavajalikud, siis liigne
hulk killastatud rasva toidus pdhjustab palju wgprobleeme (vahk, sidamehaigused, insult
jne.)

Saavutad soovitud tasakaalu kui vdhendad loonrsesteade tarbimist, suurendad seemnete,
pahklite tarbimist ja kasutad salatites head dkdrvitsaseemne-, kanepi-, linaseemne-, rapsidli
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jm.). Rasvade tarbimist ei tohi piirata, aga rteiéb hoolikalt valida.

Halbadeks rasvadeks on toostuslikud transrasvadia nieidub margariinides, kupsistes,
kulinaariatoodetes, kooreasendajates, paljudestégine. Voimalikult vahe kasuta neid tooteid,
mille sildile on kirjutatud lihtsalt taimne rasvukei ole tapsustatud, et tegemist on palmi- voi
kookosrasvaga). Valdi menuds kalapulki, vorsti, saadorsti, viinereid, sardelle, salaamit jms.

6. Piimatooted, piim

Piima tarbi 1-2 portsjonit paevas.

lportsjon on lklaas piima, jogurtit v8i kodujuustéi 30g
juustu.

Paljud inimesed on lehmapiima suhtes allergilisedpuudub
neil piisav hulk vajalikke ensiiiime, et seda seedvidikude
mittetaieliku  seedimise  produktid aga muudetakse
soolebakterite toimel toksilisteks Uhenditeks, maigirendavad haiguste tekkimise vdimalust.
Paljude terviseprobleemide puhul vGib olla kasuksekinivaba dieet.

7. Kala, linnuliha, munad, liha

Valgud koosnevad aminohapetest, millest asendachatainohappeid keha ise ei tooda ja neid
on vdimalik saada vaid toidust. Kui aga menuudsiga palju valku, siis see tahendab ka
suuremat koormust neerudele ja maksale. Valgndiigrbimine pdhjustab ka rasvumist. Kui
oled taimetoitlane, siis kindlustab kdrgekvalitdiséi valgu kaun- ja teraviljade kombineerimine.

Kdrgekvaliteedilise valgu kindlustavad kala ja muna

Kala on soovitav tarbida 5 korda nadalas. Kiulmaveekalad
(Ibhe, makrell ja heeringas) sisaldavad omega-8hegspeid
(DHA ja EPA). Sadades uurimustes on t0estatud, edn
rasvhapped aitavad langetada kolesterooli ja tsgliidide
taset ning vadhendada riski sidamehaiguste ja fidEmb

Muna. Inglismaal valminud uuring kinnitab, et vahemaleih
kanamuna s66mine paevas on vaga tervislik. Munasgalu,

D- ja Bl2-vitamiini ning seleeni. Kanamunas olevad
aminohapped on vaga kasulikud lastele ja teisneégist Uks
kanamuna (u.50g) annab 73kcal, 5,49 rasva, 6,8@ ym

== olulisi toitaineid.

Lihatoodetest eelista karjamaal peetavate loomade ja
metsloomade liha ning tarbi liha mitte rohkem kahkl korral
nadalas. Kasuta mentus vaherasvast liha ja liradtlih
eemalda nahk, mis aitab hoida kullastatud rasvadlgah
vaiksemana. Valdi soolaliha, peekonit, suitsul&agrstikesi.
Need tooted sisaldavad nitrosoamiine, mis vdivada ol
vahkitekitava toimega.
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Kokkuvote

Tanan, et tutvusid toitumisjuhistega! Loodan, etdel siit vajaliku
f \ info enda jaoks ja saad kohe tdna vahemalt Uheusega alustada.

g’-?\_jt‘x Kas tead, miks on vaja kohe tegutseda? Sellepd@atkgmme on sul
'-._R o, ees juba 101 asjatoimetust ja nii vOib jdada tadwaple see, mis
= tundub, et vbib veel oodata.

e

- ~ Lihtsamaks alustamiseks anna sulle kolm soovitust:

1. Vaata oma toidulaud tle ja s6lmi endaga kokleilepteed vahemalt Uhe salati paevas.

2. Kas sul on harjumus tarbida puuvilja? Alustdesg| et kasutad vahepaladeks puuvilja.

3. Tee vahemasti Uks kalatoit nadalas voi kui jtddpid kala, siis suurenda kala tarbimist
kolmele korrale nadalas.

Kui sulle on vaja lisaenergiat harjumuste muutnmssekis tule meie seminarile, ndustamisele voi
litu Facebook’s toitumishuviliste grupiga ,toitusmoustamine.ee”. Ma olen taiesti kindel, et nii
saad juurde energiat, mis aitab sul saavutada tsmbgesmargid.

Ara heida meelt, kui praegu tundub siiski keerulifee iga paev vaike muutus ja peagi avastad
kui lihtne see on. Téna aga jaga seda infot omekpenas ja tuttavate ringis ning leia endale
toetajaid lahedaste hulgast.

Soovin Sulle parimaid tervislikke valikuid!

Toitumisndustaja

Ene Magi

Tel.5135660
www.toitumisnoustamine.ee
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