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TERVISLIKU HAIGUSI ENNETAVA TOITUMISE

ETTA toitumisjuhised baseeruvad kehtivatel
vOtavad arvesse ka tervisliku toitumise ja toitumise kvaliteedi hindamise skaalade kdrgeimaid skoore
(HEI-2015, AHEI-2010, DQI, DII, MeDiet), mille alusel

ETTA soovituste jargi toitudes on

lahtuma individuaalsetest ja haiguspuhustest vajadustest ning jargima rangemalt tervislikkuse
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pdhimdtteid.

Tervislikum on tarbida mahetoitu ja
vOimalikult vahe lisaaineid sisal-
davaid toite. V8imalusel tarbige
Eestimaal kasvanud ning hooajalist
toitu, valmistage toidud ise
naturaalsetest toiduainetest.
Kasutage toidu maitsestamisel
maitsetaimi ning olge soola
lisamisega m&&dukas.

Toidusoovituste visualiseerimiseks
oleme koostanud plramiidi
(jargmisel lehekauljel), mille baasil on
paike D-vitamiini allikana, vesi
janukustutajana, liikumine vastavalt
Eesti liikumissoovitustele ning
tegevused koos sdprade ja

perega. Vaga oluline on ka t60 ja
puhkuse dige vahekord, stigav uni
ning stressi leevendamine.

Kodgivilja ingliskeelne
vaste vegetable tuleneb ladina-
keelsest sdnast elustama,
virgutama. Kddogiviljad kindlustavad
meid peaaegu kdikide vajalike
toitainetega. Nad on ideaalsed
kiudainete, futotoitainete, C-
vitamiini ja folaadi allikad. Tarbige
igapéevaselt vBimalikult palju
erinevaid koogivilju erineval viisil
valmistatuna — aurutatult, salatitena,
smuutidena jne.

JUHISED TAISKASVANULE

, kuid

. R6hutame ka

kaaritatud/fermenteeritud toiduainete eelistamist.

peab

Paeva jooksul valige erinevat varvi
k60gi- ja puuvilju, sest need
sisaldavad erinevaid flitotoitaineid.

ETS soovitab tarbida
3-5

portsjonit paevas, kuid haiguste
ennetamiseks ja haigustest
taastumiseks oleks tarvilik
tarbida

- Uks
portsjon on umbes 1 klaasitais
toorest hakitud aedvilja voi pool
klaasitait keedetud/ hautatud
aedvilja, varsket aedviljamahla.
Sellele lisanduvad idandid ja
maitsetaimed, kuuslauk jms, millega
toitu maitsestatakse. Maitsetaimed
on vaga head vitamiinide- ja
mineraalainete allikad ning need
koos sibula, kuuslaugu ja
idanditega annavad lisaks kasulikke
futotoitaineid. Maitsedrte ja idandeid
soovitame tarbida vahemalt peotéie
varskena péaevas.

Eelistage hooajalisi voi kilmutatud
kodgivilju ja rohelisi lehtkdogivilju.
Valige madala glikeemilise
koormusega ehk veresuhkru taset
vahem mdjutavaid vilju (nt spargel,
erinevad kapsad, piprad, paprika,
porgand, seller, kurk, fenkol, sibul,
porru, redis, suvikérvits, tomat,
seened).
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IGANADALASELT

IGAPAEVASELT

(nt kartul,
maguskartul, pastinaak, suhkrumais)
tarbige méddukalt. Kartuli
tarbimissoovitus on 300-400 g
nadalas (100 g Uhel toidukorral).

Parimateks kodgiviljade valmistamis-
viisideks on aurutamine voi
vokkimine. Valtida tuleb liigset
kipsetamist, praadimisel &li
suitsemaminekut ning kdrbenud
toidu tarbimist. Keeta soovitame
koogivilju vaid supi jaoks, sest siis
saame katte ka kdogiviljadest
keeduvette eraldunud vees
lahustuvad toitained. Kui varskeid
kodgivilju ei ole saadaval, eelistage
konserveeritud viljadele kilmutatuid.

soovitab
ETS tarbida 200-300 g, kuid
haiguste arahoidmiseks v6i nendest
taastumiseks voiks ka nende hulk
olla suurem, kuni 500 g.

Eelistage erinevat varvi marju ja
tervikpuuvilju vaiksema maju téttu
veresuhkrutasemele. Stiidame-
veresoonkonnahaiguste ja diabeedi-
ning vahiriski olemasolul valtige
puuviljamahlu.
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TERVISLIKUD MAIUSTUSED < 2 - 5 portsjonit nédalas (20-50 g)
RAFINEERITUD TERAVILI - mitte Ule poole p&evas tarbitavast teraviljast

PUNANE LIHA < 2 portsjonit nadalas (< 150 g nédalas)

MUNA 2-4 munanddalas

KARTUL JT TARKLISERIKKAD KOOGIVILJAD <300 gnaddlas (100 gkolmel korral néddlas)

LIHA -eelistadanahatalinnu- véi kidikuliha
PIIMATOQTED - eelistada naturadlseid ja fermenteeritud piimatooteid
KALA jm MEREANNID = 3 korda nadalas (>175 gnédalas)

‘) PAHKLID JA SEEMNED > 21 g péievas
A ; MAITSEURDID -1 peotdis varskena, lisaks kuivatatud irte

“ HAPENDATUD TOIDUAINED (jogurt, hapukurk, hapukapsas jt) - igapéevaselt

Puuviljad ja marjad on ideaalsed
suupisteteks ja magustoitudeks,
neid on soovitav tarbida s66gi-
kordade vahel vahepaladeks.
Kuivatatud puuviljad, moosid ja
mabhlajoogid on véaga kdrge
suhkrusisaldusega, tarbige neid
harva ja piiratud koguses.

on soovitav

suda
. Uks

portsjon on umbes 1 viil leiba (30g),
1 klaasitait keedetud teravilja voi 1
vaike maisitdlvik, 1 kuhjaga spl
jahu. Veganid peaksid tarbima
suuremat kogust teravilja.

Oluline on valida taisteratooted,
sest need sisaldavad madala
glukeemilise koormusega
susivesikuid ning on kiudaine-
rikkamad. Valgest riisist ja valgest
jahust tooted on kdrge glukeemilise
koormusega, neid ei ole soovitav
tarbida igapaevaselt. Leib valige
juuretise baasil valmistatud ning
vOimalikult vaikese lisatud suhkru
sisaldusega.

KVALITEETSED OLID JA/VOI AVOKAADO - 1116l véi % avokaadot

2-3 korda pdevas

h  KOOGIVILI (shroheline lehtkéogivill) 2 400 g péevas

PUUVILI - 200-400 g p&evas

TERAVILI - eclistada tdisteravilja

KAUNVILI (laétsed, oad, herned) = 60 g nédalas kuni 2 60 g pdevas

Puhas vesi 2-1klaas toidukordade vahel
FlUsiline aktiivsus, positiivsed emotsioonid Idhedastega koos veedetud
gjast, vaimaluse korral péikese kdes viimine, kosutav uni ja puhkus

on hea
tarbida méned korrad n&dalas, kuid
neid vBib ka tarbida igapaevaselt.
Soovitus on kolm korda nadalas
kuni kaks portsjonit v8i rohkem
paevas (= 60 g nadalas kuni
> 60 g paevas).

Veganid peaksid tarbima suuremat
kogust kaunvilja (60-120g paevas).
Kaunviljade alla kuuluvad aedoad,
pdldoad, herned, laatsed,
sojatooted ja hummus
(kikerhernevdie).

Kaunviljad on head valguallikad ja
sisaldavad rikkalikult lahustumatuid
kiudaineid, mis on olulised
kolesteroolitaseme langetamisel
ning veresuhkrutaseme
stabiliseerimisel. Konserveeritud
oad on lihntsamad tarbida, nad
séilitavad kiudainete- ja
flavonoididesisalduse ka sel viisil
t6odelduna, kuid eelistage
klaaspurgis ja vaiksema soola/
suhkru/dadikasisaldusega ube,
herneid ja laatsesid.



on meie tervise
jaoks dliolulised, seepéarast ei tohi
nende tarbimist liigselt piirata, kuid
neid tuleb hoolikalt valida.

soovitame

tarbida paevas.
Uhe portsjoni kiillastumata rasva
annab naiteks 1 spl seemneid voi
1 tl kvaliteetset 6li, 5 suuremat
mandlit voi pahklit, 2 parapahkilit,
7 vaiksemat oliivi (3-4 oliivi dlis),
Y4 vaiksemat avokaadot. on
soovitav tarbida 3 korda nadalas voi
rohkem a’2 portsjonit. Kala portsjoni
suurus on 30-60 g olenevalt
rasvasusest.

on soovitav tarbida
20-30 g paevas, eelistades soolata
seemneid/pahkleid/mandleid.
Oli ja dlivilju 25 g paevas.

peaks moodustama
vahem kui 1/3 paevasest toiduga
saadud rasvast. Killastunud
rasvhapete rohked on naiteks
rasvased liha- ja
piimatooted. Sellesse gruppi
kuuluvad ka taimsed rasvad:
kookosrasv, sheavdi, palmirasv ning
kakaovoi.

Soovitatav on

, kusjuures 0
portsjonit tdhendab, et ei pea
tarbima iga paev, ning et soovitus
kehtib ka taimetoitlastele ja
veganitele. 1 portsjon loomseid
kullastunud rasvu on 1 viil peekonit,
1 muna (5 vutimuna), 30-60 g liha
olenevalt rasvasusest, 50 g
kuumtoddeldud nahata kana-,
kalkuni- vdi pardiliha, 1 tl rasvainet,
30 g koort, 80 g rasvast kohupiima,
35 g juustu, 1 tl 50%-lise
rasvasisaldusega majoneesi vm
salatikastet.

tarbimist soovitame piirata
ning moni paev nadalas voib olla ka
lihavaba, eriti kui menttsse jadvad
kala, muna ja piimatooted. Tervislik
on slila paevas ka ainult 1-2 korda
kvaliteetset loomset toitu.
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. Punasele
lihale eelistage nahata linnuliha.
Harva on soovitav tarbida ka
siseelundeid (portsjoni suuruseks
on keelel 30 g, maksa ja neerude
puhul 45 g).

. (sea-, veise- vOi
lambaliha) tarbimissoovitus on
alla 150 g nadalas, eelistades
vaiksema rasvasisaldusega sise-
vOi valisfileetiikke.

. tarbimissoovitus on 2-7

muna nadalas.

(linnu- vai kadlikuliha)
tarbimissoovitus on 100-200 g
nadalas, igapaevaselt tarbides
mitte Ule 100 g paevas.

tarbimissoovitus
on 2-3 portsjonit paevas
(O portsjonit kehtib veganitele ja
nendele, kes ei talu piima-
tooteid), eelistades madalama
rasvasisaldusega ja fermenteeritud
piimatooteid - tks portsjon on 200
ml 2,5%-list piima, keefiri, petti,
jogurtit vdi 100 g lahjat kohupiima
ning 35 g juustu. Piimatoodetest
eelistage hapupiima, madalama
rasvasusega maitsestamata jogurtit
(nendes hapendatud toodetes on
head bakterid), 2,5% piima, taluvdid
ja lahjat kodujuustu. Vahendage
magustatud ja liigselt rasvaste
piimatoodete tarbimist, valige
tervislikumad véided ja margariinid.
Rasvast juustu, kodujuustu, jogurtit,
hapukoort ja rddska koort tarbige
mdddukalt. MBni paev nadalas voib
olla ka piimatoodetevaba.

Tervise seisukohast on oluline
saada iga paev

, mida
leidub peamiselt lina- ja tudradlis,
tSiia-, kanepi- ja Siberi seeder-
manniseemnetes ning rasvases
kalas. Natuke sisaldavad neid
rasvhappeid ka rapsi- ja sojadli ning
Kreeka pahklid.

Nendega ei ole vajadust liialdada,
kuid oluline on pidada kinni &lidele
esitatavatest sailitamise nbuetest,
sest w-3 rasvhapped on
kuumatundlikud (kala kipsetage
max 175 kraadi juures), enamus
Olisid raasuvad

kergesti valguse ja dhuhapniku
toimel. Kergesti rddsuvad ka
pahklid, oluline on valida toiduks
kahjustusteta pahklid. Vaga hea
kuumataluvusega on tudradli.

w-6 rasvhapeterikkad ning w-3
rasvhapetevabad 6lid/seemned on
maisidli, paevalilleseemnedli,
viinamarjaseemnedli ja safloor/
varvohakadli.

e Kiullastunud rasvhappeid peaks
olema alla 10% (8%),

e Monokillastumata w-9
rasvhappeid (seemned, pahklid,
oliivid, avokaado, mandlid) 10-
20% ning

e Polikullastumata w-3 ja w-6
rasvhapete suhe peaks olema
1:2 (kokku vdiksid need
moodustada 5-10%
toiduenergiast).

Teatud toidud, eriti kondiitritooted,
sisaldavad mittesoovitavaid
osaliselt hiidrogeenitud rasvasid
(transrasvhappeid). Transrasv-
happeid sisaldavaid toidurasvu ei
tohiks olla rohkem kui 1%
paevasest rasvade kogusest.




Toddeldud toite (naiteks kalapulki,
vorsti, viinereid, sardelle, salaamit
jms) soovitame mitte tarbida voi
tarbida vaga harva (< 15-100 g
nadalas).

Igapaevaselt on oluline tarbida
vahemalt 1 HAPENDATUD
(kaaritatud) piima- vdi sojatoode,
hapendatud aedvili (kurk,

seened jt).

Vaga oluline on tarbida PUHAST
VETT 1/2 -1 klaasitais toidu-
kordade vahel (ETS jargi vAhemalt
28-32 ml iga kehakaalu kg kohta
paevas s60gi ja joogina,

-1 klaasitéit vett toidukordade
vahel (70 kg isik tarbima tava-
tingimustes puhast vett 2-3 klaasi
paevas)). Kdige kasulikum on puhas
joogivesi, piiratud koguses ka
naturaalne mineraalvesi ning
taimetee. Valtida tuleks alkoholi,
magustatud jooke, karastusjooke.
Kohvi ja tee tarbimist soovitame
piirata kahe tassini paevas.
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Oluline on mitte liialdada
toidurasvade ja -valkudega, mis
parinevad loomsetest allikatest.
Naiteks saab 60-kilone isik

katte oma péevase valgukoguse

(u 1 g/kg), kui ta tarbib pédevas 3 viilu
leiba, 2/3 klaasitait keedetud
teravilja, pool klaasitait herneid,
20-40 g seemneid v8i pahkleid,

100 g maitsestamata jogurtit ning
rohkelt kodgivilju. K6ogi- ja puuvili
on vaga vaikese valgusisaldusega.
Liha- ja piima-toodete hulga
suurendamisega suureneb paevane
valgu ja kullastatud rasvhapete
sisaldus, mis ei ole aga enam
tervislik. Loomse valgu rikkad
toiduained on piimatoodetest juust ja
kohupiimad ning kdik lihatooted.
Organismi vajadust uletav liigne
loomne valk annab suure koormuse
neerudele ja maksale. On ka
tdendeid vahiriski suurenemise
kohta.

LISATUD SUHKRU osas (sh toitude
koostises olev suhkur) soovitame
olla vaga téhelepanelikud (<6.5%
paevasest energiast). Soovitus on
tarbida paevas 0 portsjonit suhkruga
magustatud jooke (lisatud suhkruga
mahlad, kohvi- jm joogid) ja 100%-
list puuviljamabhla tarbida korraga
mitte Gle 100 ml ja mitte Ule kahe
korra paevas.

ETTA soovitab tarbida
TERVISLIKKE MAIUSTUSI (tume
Sokolaad vms tervislikum maiust)
mitte rohkem kui 100 g nadalas ja
kuivatatud puuvilju mitte tle 45 g
nadalas (mitte tle 20 g korraga).

VEGANITEL kindlustab kdrge-
kvaliteedilise valgu taimsete
valguallikate kombineerimine. Kui
ei tarbita loomset valku, soovitame
paevaseid kdogi-, tera- ja
kaunviljakoguseid suurendada.
Veganitel on vajalik igapaevaselt
tarbida kaunvilja, sh sojatooteid,
tarbida rohkem 6li/8livilju,
pahkleid/seemneid ning teravilja ja
kartulit, samuti on vajalik taiendav
B12-vitamiin toidulisandina.

Soovituste koostaja on Eesti
Toitumisteraapia Assotsiatsioon
www.toitumisterapeudid.ee

Portsjonite suurused ja ETS jérgi
portsjonite hulgad kaloraaZipohiselt
leiab www.toitumine.ee lehelt.
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