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1. TOITUMISNOUSTAJA KOMPETENTS SEOSES TERVISLIKU LIIKUMISEGA

Moddukas kehaline aktiivsus ehk keskmise intensiivsusega liikkumine aitab margatavalt kaasa tervise
tugevnemisele. Taiendavalt saab tervislikku seisundit, sealhulgas sidame-veresoonkonna véimekust
parandada kdrge intensiivsusega kehalisi tegevusi sooritades.

Toitumisndustaja (tase 5) kohustuslike kompetentside punkt B.2.5 on toitumisnoustamine tervislikuks
liikumiseks, ja vajadusel toidutéhustamise meetodite soovitamine (vt ETTA toidutGhustamise ja
tervislikult kehakaalu tdstmise juhist):?



e hindab kliendi toitumise, sdomisharjumuste ja kehalise aktiivsuse taset, sh energiabilanssi ja
energiavajadust, kasutades selleks sobivaid vahendeid ja meetodeid, vajadusel kasutab
toenduspdhist toitumisprogrammi www.nutridata.ee;

e hindab saadud tulemusi ning maaratleb kliendi vajadused ldhtuvalt eluviisist ja
liikumisharjumustest, selgitab neid kliendile ning seab koos kliendiga saavutatavad ning
realistlikud eesmargid ja tegevuskava nende elluviimiseks;

e noustab klienti toitumise osas vastavalt tema fllsilise aktiivsuse tasemele, individuaalsele
eriparale, soole ja vanusele, arvestades tGenduspdhiseid liikumissoovitusi; suunab klienti
regulaarselt liikuma ja vajadusel liikkumisharjumusi muutma;

e selgitab vilja toidutdhustamise vajaduse ja vajadusel soovitab vajalikke toidutShustamise
meetodeid, ldhtudes kehalise aktiivsuse tasemest ja riiklikest toitumissoovitustest.

2. LIKUMISHARRASTUS

Liikumisharrastus ehk tervisesport on mittevoistluslik kehalist koormust andev liikumine, mille
eesmargiks on kehaline vormisolek, tervise toetamine véi rédmu ja naudingu (heaolu) saamine.?

Lapsed ja noorukid peaksid olema kehaliselt aktiivsed vihemalt 60 minutit pdevas harrastades keskmise
kuni kdrge intensiivsusega tegevusi. Tdiskasvanud, sealhulgas eakad, peaksid iga nadal lilkuma 150
minutit keskmise intensiivsusega vdi 75 minutit kdrge intensiivsusega.

Keskmise intensiivsusega lilkumise soovituslik (tervist toetav) optimaalne maht on 300 minutit nadalas.?

3. ENERGIAVAJADUS

Energiavajadus oleneb kehamassist, vanusest, soost, flilsiliselt aktiivsusest ja ka ainevahetuse
isedrasustest. Negatiivse energiabilansi korral kasutab keha kiituse saamiseks lihas- ja rasvkude.
Lihaskoe vdhenemine pd&hjustab jouetust ja vastupidavuse vdahenemist, immuunsiisteemi nérgenemist,
endokriinsiisteemi ning luu- ja lihaskonna funktsioonide haireid. Jatkuva madala energiatarbega kaasneb
ka kesine toitainete tarbimine (eelkGige mikrotoitainete).
Energiavajadus koosneb:?
1. podhiainevahetuse (PAV)
2. toidu seedimise ja omastamise ning
3. kehalise aktiivsusega seotud energiavajadusest. Pdeva jooksul jaguneb kehalise aktiivsuse
energiakulu:
a. tooga seotud tegevustele ja
b. vabaaja tegevustele (erinevate intensiivsustega flisilistele ja mitteflusilistele
tegevustele).

Paevase kehalise aktiivsusega seotud energiavajaduse saab vilja arvutada metaboolse ekvivalendi (MET)
kaalutud keskmistena, kui on teada erinevat aktiivsust ndudvate tegevuste MET vaartused (Lisa 1) ja
nende tegevuste jaoks kulunud aeg. MET vaartus naitab kui suur on energiakulutus kilokalorites (kcal)
tihes tunnis (1 h) tihe kilogrammi (1 kg) kehamassi kohta.?



Naiteks:

Kui kehamass on 70 kg, siis istudes ja raamatut lugedes kulub 1 h jooksul 91 kcal (70 x 1,3 =91).

Kui mangida tennist terve tunni sama (70 kg) kehamassi juures, siis kulub 1h jooksul energiat 560 kcal
(70 x 8 =560).

Tabel 1. Naited kiirus ja jdualade energiakulust 30 minutilise soorituse juures vastavalt kehakaalule:3

57kg 70kg 84kg
Joutreening keskmiste raskustega 90 112 133
Venitused, jooga 120 149 178
Aeroobika (kerge) 165 205 244
Aeroobika juhendamine 180 223 266
JOutreening suurte raskustega 180 223 266
Aeroobika (intensiivne) 210 260 311
S6udmine (m&6dukas) 210 260 311
Ringtreening 240 298 355
S6udmine (intensiivne) 255 316 377
Bowling 90 112 133
Voistlustants 90 112 133
Vorkpall 90 112 133
Vibulaskmine 105 130 155
Golf 105 130 155
Kurling 120 149 178
Voimlemine 120 149 178
Ratsutamine 120 149 178
Vorkpall (vBistlusmoment) 120 149 178
Rafting, kanuuga soit 150 186 222
Ballett 180 223 266
Matkamine 180 223 266
Slaalom 180 223 266
Maadlus 180 223 266
Uisutamine 210 260 311
Rulluisutamine 210 260 311
Tennis 210 260 311
Korvpall (vGistlus) 240 298 355
Jalgpall 240 298 355
Hoki 240 298 355
Magironimine 240 298 355
Rannavorkpall 240 298 355
Poks 270 335 400
Jalgpall (voistlus) 270 335 400
Orienteerumine 270 335 400




Judo, karate, kickbox 300 372 444
Kasipall 360 446 533

4. MAKRO- JA MIKROTOITAINED

Kuni 300 minutit nadalas liikumisharrastuse korral ei kaasne markimisvaarselt suurenenud energiakulu,
mistottu piisab, kui jalgida tavaparaseid toitumissoovitusi (vt ETTA haigusi ennetava toitumise juhist).
Vitamiinide ja mineraalainete tarbimine peaks olema vastavalt riiklikele kehtestatud normidele ning
eesmargiks peaks olema saada voimalikult palju mikrotoitained |dbi mitmekesise toitumise.
Lisavajadused kaasnevad suuremate koormustega, mis langeb vialja antud juhises kasitletavatest
treeningmahtudest.

4.1 MAKROTOITAINED

Tervisesportlase toitumine peab tagama suutlikkuse treeningu valtel ja taastumise parast treeningut.
Harrastusliikumise korral on makrotoitainete proportsioonid Eesti Toitumissoovitustes toiduga samad
(50-60 % siisivesikuid, 10-20 % valke ja 15-35 % toidurasvasid).

4.1.1 Siisivesikud

Susivesikutest valida toitainerikkad silsivesikud, mis annaksid ka teisi toitaineid (vitamiine,
mineraalaineid, kiudaineid, antiokstidante). Aeglasemalt imenduvaid (madala GK vé&artusega)
susivesikuid on soovitav tarbida 3-4 tundi enne treeningut pdhitoidukorra ajal. Vahetult enne treeningut
sobib kiiremini energiat andvaid sisivesikuid (kdrgema GK vaartusega) sisaldav vdiksem vahepala (naiteks
banaan). Samuti on sisivesikuid sisaldav suupiste soovitav ka parast treeningut (1 g/kg kohta) enne
pdhitoidukorda 15-30 minuti jooksul, ideaalis vedelal kujul ja kergesti omastatavad.* Treeningu ajal, mis
ei kesta Ule tunni aja ja ei ole kdrge aktiivsusega, ei ole sisivesikuid sisaldavad joogid vajalikud.
Susivesikute vajadus madala intensiivsusega tegevuste (nt vibusport, pilates) voi treeningul alla kolme
tunni nadalas on meestel 3-5 g/kg ja naistel 2-4 g/kg kohta. Mdddukal treeningul (umbes liks tund p&evas)
on siisivesikute vajadus meestel 5-7 g/kg kohta ja naistel 3-5 g/kg kohta pievas.*?

Arvesse voiks votta, et enne intensiivset koormust vajab treenija rohkem susivesikuid kui enne madala
intensiivsusega koormust (rahulik pikk jalutuskiik, madala koormusega rattasdit).*

4.1.2 Valgud

Valkude vajaduse vahemik 10-20 %E tdiskasvanutel vastab umbes 0,8-1,5 g valkudele keha kilogrammi
kohta paevas. Flilsilise koormuse suurenedes kasutatakse sisivesikuid energiaallikana rohkem. Seetdttu
on modduka kehalise aktiivsuse (istuv t66, moningane aktiivsus vabal ajal) korral valkude osatédhtsus
energiast pigem madalam (umbes 10 %E juures) ning madalama kehalise aktiivsuse (istuv t66, vahene voi
puuduv liikkumine vabal ajal) korral kdrgem (pigem ldheneb 20 %E-le). Aktiivsetel tervetel tdiskasvanutel
saab valkude vajadust katta ka tiksnes toiduga, kasutamata valgu- vdi aminohapete toidulisandeid.?
Valgu kogus on soovitav jaotada toidukordade vahel Uhtlaselt. Tervisesporti harrastades on valgu
Glesanne hoida kehas positiivset valgutasakaalu (et valku oleks saadaval rohkem kui seda treeningu
kdigus laguneb) ning aminohapete varu, mida keha saaks kasutada lihaste lagunemise valtimiseks.
Valkude tarbimine on oluline koormusest taastumiseajal seega vahepala peale koormust voiks sisaldada
ka valku.*



Harrastussportlase valguvajadus séltuvalt koormusest on 1.3-1.8g/kg. Vastupidavustreeningu
harrastajatel vdiksem ning jouspordi harrastajatel suurem vajadus. Oluline on valgu tarbimine jaotada
paeva peale Uhtlaselt, mitte vaid peale koormust. Voib laheneda ka valgutarbimisele toidukorra pShiselt
ehk 0.25g/kg toidukorral 5-6 korda paevas.*®

4.1.3 Toidurasvad

Rasvad peaksid andma taiskasvanutel ja lle 2-aasta vanustel lastel 25—35% saadavast toiduenergiast.
Killastunud rasvhapped (SFA) ei tohiks kestvalt anda lle 10% saadavast toiduenergiast.
Monokiillastumata rasvhapped (MUFA) peaksid andma 10-20% saadavast toiduenergiast.
Polikdllastumata rasvhapped (PUFA) peaksid andma 5-10% saadavast toiduenergiast (vahemalt 1 %E
oomega-3-rasvhappeid).

Rasvade tarbimissoovitusi vt Eesti Toitumisteraapia Assotsiatsiooni (ETTA) haigusi ennetava toitumise
juhisest.

4.2 MIKROTOITAINED

Uhegi mikrotoitaine puhul ei ole leitud sooritust parandavat omadust kui manustada riiklikest
piirnormidest rohkem. Antioksldantsete lisandite lihaskahjustuste tekke &rahoidva voi sooritust
parandavate omaduste kohta on ebapiisavad ja ka vastukdivad andmed. Mdned uuringud on leidnud, et
antioksiidantsete lisandite tarbimine raskendab lihaste taastumist.>® Parim ja ohutum viis koigi
antiokslidantsete vitamiinide ja mineraalainete vajalikus koguses kattesaamiseks on tasakaalustatud
dieet,® kuhu kuulub regulaarne erinevate virskete puu- ja kéégiviljade, tiisteraviljade, kaunviljade,
idandite ja seemnete tarbimine.> Energia tootmise mehhanismide toimimiseks on kdige olulisemad
mikrotoitained magneesium, raud, vask, vaavel; vitamiinid B1, B2, B3, B5; koensliiim Q10, karnitiin ja
lipoehape.” Harrastussportlase toidulaud peaks olema just nende vitamiinide- ja mineraalaineterikas.

5. VEDELIKU TARBIMINE

Eesti Toitumissoovituste alusel oleneb veevajadus vanusest, flusilisest aktiivsusest, tervislikust
seisundist, kliimast, higistamise maarast ja teistest teguritest. Uldjoontes v&ib arvestada, et tiiskasvanu
keskmine veevajadus kdikidest allikatest kokku on 28-35 ml kilogrammi kehakaalu kohta ehk ligikaudu 1
ml / 1 kcal toiduenergia kohta pievas.?
Vedeliku tarbimine peaks toimuma enne treeningut, treeningu ajal ja parast treeningut. Soltuvalt
koormuse iseloomust ja eesmarkidest sobiva joogi valimine.
e Koormuse ajal tarbi vedelikku 400-800 ml/tunnis;®
e Alla kahe tunni kestva rahuliku treeningu ajal piisab tavalisest gaseerimata veest;°
e Rohkem kui kaks tundi kestva aeroobse treeningu puhul sobib samuti vesi, kuid sellele peaks
lisama ndpuotsaga tavalist soola (elektroliite);°
e Kui treeningul on oluline ajaline tulemus v&i tegemist on vdistlusega, sobib Iihema vdi vaga
intensiivse t66 korral tavaline isotooniline spordijook;*°
e Suurem veekaotus (naiteks vaga palavates tingimustes) voi pika distantsi korral (nt maraton)
vdiks valida hiipotoonilise spordijoogi.?
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LISA 1 Tegevused ja MET vééartused (Eesti toitumis- ja liilkumissoovitused)

Energiakulu metaboolsetes

ekvivalentides ehk MET
vaartuskordades

Puhkeoleku ainevahetus

Magamine 0.9
Voodireziimil puhkamine 1
Madal intensiivsus
Kerge kehaline aktiivsus
Seismine (nt jarjekorras) 1.2
Lugemine 13
Televiisori vaatamine 13
Kerge kontoritéd, istudes 1.5
Koosolekul osalemine 15
Auto juhtimine 15
Séomine 2
Kirjutamine 2
Voodite tilestegemine 2
Pesemine 2
Kondimine, jalutamine, < 3 km/h 2
Marjade korjamine 2
Kalapiitidmine 2
Toidu valmistamine 2-25
Kerged ist6od (nt tolmu piihkimi 25
Lastega mangimine, kergelt, peamiselt istudes 25
Nooleviskamine 215
Seistes t6tamine, kergem t66 (nt miidja) 25
Autobussi, laadurkéru vms juhtimine 25

Energiakulu metaboolsetes
ekvivalentides ehk MET
vaartuskordades

Keskmine intensiivsus
Mé6a6dukas kehaline aktiivsus

Kéndimine (rahulik, 4 km/h), seenelkdimine 3
Lumekori puhuriga, kerge (nt valss) 3
Jo! liharjutuste tegemi |, kerge 3
Mo6dukalt vésitava 66 (nt medade, haanik 3
Venitamine 3
Jooga tervikseansi tegemine 3
Koristamine 3-4
Aiat6 tegemine (nt umbrohu kitkumine, peenarde tegemine) 3-4
r i ] surfamine, lask imlemi

Soudeergomeetril sbudmine, kerge koormusega 3,5
Tervisevoimlemine, kerge 4
Kandimine, reibas (hoogne), 6 km/h 4
Muruniitmine 4
Lastega méngimine, enamasti kéies 4
Jalgrattaga sditmine, véga kerge, < 16 km/h 4
Golfi ilma k ita kondidi 4
Soudmine, rahulik 4
Vesivoimlemine 4

Ratsutamine, keskmine 4

Tegevused

Energiakulu metaboolsetes

ekvivalentides ehk MET
vaartuskordades

Korge intensiivsus
Tugev kehaline aktiivsus

Hobikorras jalgpalli méngimine

Sulgpalli méngimine, raske

Aeroobika tegemine, visitav

Séudmine, keskmiselt koormav

Jooksmine (sérkimine), véga rahulik, 8 km/h
Tervisevoimlemine, viga pingutav
Hiippendériga hiippamine, aeglane
Korvpalli méngimine

Tennise méngimine

Suusatamine, rahulik, 6-8 km/h

Jalgrattaga sbitmine, keskmiselt koormav, 19-22 km/h
Ujumine, moodukalt vésitav

Ameerika jalgpalli méngimine

Poksimine

Maadlemine (pikkade pausidega)
Jooksmine, rahulik, 10 km/h

Jalgpalli méngimine, vaistlusméng

Ujumine, véasitav

Korvpalli méngimine, palli viskamine korvi 45 judo véi karate tegemine
Sulgpalli méngimine, kerge 45 Jalgrattaga soitmine, iisna koormav, 23-27 km/h
2"?”‘15«"9‘5”‘"'“ 2: Tavalise vastupidavustreeningu tegemine (naiteks suusatamine 12 km/h)
€ina varviminevms 5 > Intensiivse maadlustreeningu tegemine (liihikeste pausidega)
Aeroobika tegemine, mo&dukas pingutus | v g A
PR 2 ntensiivse jutreeningu tegemine
Kalapiitidmine joe &ares koos kondimisega 5 Intensitvse vistlusmangu méngimine
Golfi mangimine, koos kandamiga 55 jooksmine, mosduka koormusega, 12 km/h
Treppidel ronimine 55 Hippenaoriga hiippamine, kiire
Maa kaevamine 5-6 Jalgrattaga soitmine, suure koormusega, 28-31 km/h
Kaimine 6-8 km/h 5-7 Séudeergomeetriga sdudmine, suure koormusega
Puulghkumine 5-7 Soudmine, raske
Kraavikaevamine 5-7 Infensii pid eeningu (naiteks 15
Raskustega jGutreeningu tegemine 5-7 km/h)
Kerge palliméngu méngimine 5-7 Jooksmine, h??gr!e, 14 klm/h — o .
Vehklemine 5-7 .Iial%aﬂaga L b =l
pr— m,
lit |, raske 6
(e T'u'fmek“ = 3 Jooksmine, tugev, 16 km/h
urAne OI‘IS ?mmf' = a?' <! Vaistlemine voi viga raske treeningu tegemine kestusaladel
Heinaniitmine késitsi 6 ook vaga tugev, Iselt koormav, 18 km/h
Ujumine, rahulik 6 Allikad:
Séudeergomeetril sgudmine, mddduka koormusega 6 Fogelholm M, Uusitupa M. Lilkumine, energiakulu fa toitumine. Liikumine ja meditsiin. Tallinn: Medicina, 1998
Tantsimine, vasitav (nt polka)  Fogelholm M. Vuori I (foim.. Tervislik likumine. Tallinn: Medicina, 2007
g P Nordic Council of Ministries. Nordic Nutrition Recommendations 2012. Infegrating nutrition and physical activity. 2014:002
Jalgrattaga soitmine, kerge, 16-19 km/h 6 Larson-Meyer DE. A Systematic Review of the Energy Cost and Metabolic Infensity of Yoga. Med Sci Sport Exer. 2016:48(8): 1558-1
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