TOIDUAINETEGRUPID
POHJAMAADE
TOITUMISSOOVITUSTEST
2023

Kokkuvotlikult oluline toitumisnoustaja ja —terapeudi jaoks

Blomhoff, R., Andersen, R., Arnesen, E. K., et al. (2023). Nordic Nutrition Recommendations,
integrating environmental aspects, Copenhagen: Nordic Council of Ministers.
https://pub.norden.org/nord2023-003/nord2023-003.pdf



https://pub.norden.org/nord2023-003/nord2023-003.pdf

2023. aastal avaldatud P6hjamaade toitumissoovitused soovitavad toitumismustrit, mis
on tervisele kasulik (vdahendab sidame-veresoonkonnahaiguste, 2. tulpi diabeedi,
rasvumise, vahi, osteoporoosi ja enneaegse surma riske).

Tervislikud toitumismustrid on mikrotoitainetetihedad, sh suure kullastumata rasvhapete
ja kiudainete sisaldusega ning vaikese kullastunud rasvhapete, lisatud suhkrute ja
naatriumi sisaldusega. Toitumismustrid, milles on rohkesti koogivilju, puuvilju,
taisteravilju, kala, madala rasvasisaldusega piimatooteid ja kaunvilju ning vahe punast
liha ja toddeldud lihatooteid, suhkruga magustatud karastusjooke ja toiduaineid,
rafineeritud teravilja, on tervisele kasulikud ning vaiksema keskkonnamaojuga.

Taimse toidu osakaalu suurendamine menuus vahendab toitumise mitmeid negatiivseid
mojusid keskkonnale.



TOIDU TOOTLEMINE

Uldiselt tdhendab toiduainete té6tlemine pdllumajandus- ja kalatoodete muutmist sobivaks
inimtoiduks. Toidu to6tlemine toimub nii kodus kodgis kui ka toiduainetdostuses.

Teatud maaral toidu to6tlemine on vajalik, et muuta enamik toiduaineid s6ddavaks ja
kattesaadavaks, samal ajal kui ulatuslikul toidutéotlemisel voib olla roll liigs6omises ja
uletoitumises.

Toidu todtlemise astme ja tuutbi kirjeldamiseks kasutatakse mitmeid termineid nagu naiteks
terviklikud toidud, minimaalselt toodeldud toidud, rafineerimata toidud, tootlemata toidud,
toodeldud toidud, rafineeritud toidud, korgtoodeldud toidud ja lilitoodeldud toidud.
Uldiselt on téddeldud toit mis tahes toit, mida on valmistamise ajal mingil viisil muudetud.
Ajalooliselt on peamised toiduainete t66tlemise meetodid olnud kuumutamine, kuivatamine,
kaaritamine, suitsutamine, jahvatamine, konserveerimine ja soolamine.

Moned toidud vajavad tootlemist, et muuta need ohutuks, naiteks piim, mis tuleb kahjulike
bakterite inaktiveerimiseks pastoriseerida.

Soola, suhkrut ja rasva lisatakse sageli to6deldud toiduainetele, et muuta nende maitset
atraktiivsemaks, pikendada nende sailivusaega ja parandada toidu struktuuri.



NNR2023 aruanne sisaldab mitmeid soovitusi,
mis on seotud toiduainete tootlemisega

Toodeldud toidu tarbimine, eriti korgelt toodeldud toidu tarbimine, voib suurendada suhkru, soola,
kiillastunud rasvade ja energia kogust ning vahendada kiudainete ja mikrotoitainete kogust.

Imikule piimasegu andmise asemel tuleks eelistada rinnaga toitmist

Tuleks piirata suhkruga magustatud ja energiajookide tarbimist

Rafineeritud teraviljatoodete asemel tuleks eelistatult kasutada taisteraviljatooteid

Puu- ja kdogiviljatoodete tarbimist, millele on lisatud suhkrut, tuleks piirata

Tuleks piirata sigavkilmutatud kartulite ja kartulitoodete tarbimist, millele on lisatud rasva ja soola
Valtida tuleks puuviljamahlade rohket tarbimist

Toodeldud punase ja valge liha (kodulinnuliha) tarbimist tuleks piirata

Piima ja piimatoodete tarbimist, mille ktllastunud rasvasisaldus on suur, tuleks piirata

Voile ja voisegudele, kovale margariinile ja troopilistele olidele tuleks eelistada teatud taimseid 0lisid
Maiustuste, kondiitritoodete ja muude magustatud toitude tarbimine peaks olema piiratud

Inimestele tuleb anda nou, kuidas valida toodeldud toidu asemel rohkem terviklikke toite, mille tulemuseks
on keskkonna saastmine

Soovitatav on toitumismuster, kus on piiratud koguses rasva, killastunud rasvhappeid, soola ja suhkrut
Lisaks nendele soovitustele on oluline jalgida transrasvhapete, kiillastunud rasvhapete, soola ja lisatud
suhkru tarbimist



ULITOODELDUD TOIDUAINED (Ultraprocessed foods) UPFs

Ulitdddeldud toiduained on tdostuslikud toidud ja joogid, mille tootmine pdhineb toidust parit ainetel ja
lisaaainetel, aga mis enamasti ei sisalda Uldse voi sisaldab vahe terviktoiduainet, enamust nendest
iseloomustab korge suhkru, rasvade ja/voi soolasisaldus.

Kahjulikud tervisemojud: voivad sisaldada suuri koguseid suhkrut, rasva voi soola. Voivad soodustada
ules6omist. Tarbimine seondub suurenenud rasvumise, sidame-veresoonkonnahaiguste, 2 tulipi diabeedi,
vahi, depressiooni ja enneaegse suremusega.

Vaatamata seostele tervisega otsustas NNR2023 komitee mitte formuleerida soovitust, sest see ei anna
midagi juurde praegu eksisteerivatele toidu klassifikatsioonidele ja soovitustele. Ulité6deldud toiduainete
Nova klassifikatsioon hdlmab ka paljusid toiduaineid, mis ei ole seotud tGhegi ilmse kahjuliku tervisemaojuga.
Otsused mitte anda erisuuniseid ulitoodeldud toiduainete kohta on kooskdlas soovitustega USA-s, Kanadas ja
enamikus Euroopa riikides. Moned riigid, nagu Brasiilia, lisrael ja Malaisia, samuti Ameerika Sidameliit on
otsustanud lisada oma soovitustesse ka Ulitoddeldud toiduained.

Piiratud arv uuringuid (peamiselt vaatluslikud) leiavad, et UPDFs on seotud suurenenud hlipertoonia, vahi, 2
tuupi diabeedi, depressiooni ja enneaegse suremuse riskiga. Nende rikaste toitudega dieedid on
toitumuslikult tasakaalust valjas ja sobituvad vahem Uldiste NNR2023 soovitustega kui minimaalselt
toodeldud toiduained.



TEADUSLIK SOOVITUS TOIDUAINEGRUPPIDE KAUPA
TAISKASVANUTELE ULDISES POPULATSIOONIS

Toidugrupp
- Toidu tervisemoOju — moju kroonilistele haigustele, mis ei ole tingitud spetsiifilisest
toitainest
- Tervisemoju tingituna toitainelisest adekvaatsusest ja toitainete mojust
- Tarbitud toidu keskkonnamaju
- Soovitused Pohjamaade ja Balti riikide ametkondadele

NB! Presentatsioonis toon vilja olulise info toitumisnoustajale ja -terapeudile




Taisteraviljade tarbimine vahemalt 90 g paevas (kuivkaalus) vahendab stidame-
veresoonkonnahaiguste (SVH), kolorekltaalse vahi, teist ttlipi diabeedi (T2D) ja
enneaegse suremuse riski, suurem tarbimine annab tdenaoliselt taiendavat
tervisekasu.

Taisteravilja tarbimine toetab toiduvalikut kiudainete ja paljude hadavajalike
toitainetega, nagu naiteks tiamiin (B1-vitamin), folaat, E-vitamiin, raud ja tsink.

Tanu teraviljade ja neil pohinevate toitude vaiksele kliimamaojule, kus erandiks on riis,
on need votmetoitudeks tleminekul keskkonnasobralikule toiduvalikule.

Soovitatakse tarbida vahemalt 90 g taisteravilju paevas, eelistatult muid taisteravilju
peale riisi.



K6ogi- ja puuviljade ning marjade mitmekesist tarbimist soovitatakse kokku 500-800 grammi
paevas voi rohkemgi. Tarbida tuleks nii erinevat liiki kdogi- kui puuvilju (sh marju) rohuasetusega
nende toidukiudainete sisaldusele (siinkohal pole holmatud kartuleid ja kaunvilju). Piirata toodete

tarbimist, mis on valmistatud lisatud/vabade suhkrutega.

Suur tarbimine (500-800 grammi paevas)
vahendab mitmete vahiliikide, sidame-veresoonkonnahaiguste (SVH), enneaegse suremuse riski

rikastab toiduvalikut paljude hadavajalike toitainetega, nagu naiteks toidukiudained, vitamiinid C, E, K,
folaat ja kaalium, ristdielised koogiviljad annavad kaltsiumi ning rohelised lehtkdoégiviljad rauda, tsinki,

kaltsiumi, magneesiumi, karotenoide.

Koogiviljadel, puuviljadel ja marjadel on Uldiselt vdike klimaatiline ja keskkonnamoju/jalajalg
kaaluUhiku kohta. Negatiivsed keskkonnamdjud on seotud peamiselt pestitsiidide kasutamisega ja

mojuga bioloogilisele mitmekesisusele.



Puuviljamahl

Pole piisavalt toendeid, et formuleerida puuviljamahla toitumissoovitust.
Vaike voi moodukas puuviljamahla tarbimine voib olla tervisliku dieedi osaks.

Puuviljamahla tarbimist tuleks piirata lastel.

Annab energiat ja paljusid hadavajalikke toitaineid. Voib anda kiudaineid (viljalihaga mahl).

Puuviljamahla kliima- ja keskkonnamojud séltuvad puuviljadest ja marjadest, mida see sisaldab,
aga kliimamaju on Uldiselt vaike.

- ETTA soovitus on suidame-veresoonkonnahaiguste ja diabeedi- ning vahiriski olemasolul valtida
puuviljamahlu.

- Soovitus parineb AHEI 2010 (Alternative Dietary Indices) soovitusest, mille pohjendus on, et
puuviljamahlad ei ole seotud madalaima sidame-veresoonkonnahaiguste riskiga voi vahiga ning
voivad suurendada teist tUUpi diabeedi riski.




Kartulid on levinud pohitoit, mis annab kiudaineid ja paljusid hadavajalikke toitaineid. Kartulid
voivad olla tervisliku ja keskkonnasobraliku dieedi osaks - POhjamaades ja Balti riikides peaksid
kartulid olema regulaarse toiduvaliku oluliseks osaks.

Pole piisavalt toendeid, et formuleerida toitumissoovitust.

Eelistada tuleks keedetud voi klipsetatud kartuleid, mis on valmistatud vahese rasva ja soolaga,
sigavpraetud kartulite tarbimist tuleks piirata.

Negatiivsed tervisemdjud on kartulitoodetel, millele on lisatud soola ja rasva.

Keskkonnamadjud on toidutoodete seas madalaimate hulgas, mis toetab kartulite tarbimist
taimedel pohineva tarvisliku dieedi osana.

ETTA soovitus menuu planeerimisel on 300 — 400 g nadalas baseerudes Vahemere dieedi
soovitustel. SGdame-veresoonkonnahiaguste ja teist tulpi diabeedi ennetamisel on soovitus 50 g
tarkliserikkaid juurvilju paevas (paevane kogus peaks jaama alla 100 g).



Tarkliserikaste juurviljade ETTA soovituse alus

« Tarkliserikkad juurviljad (kartul, maguskartul ja pastinaak) on vaga head tarklise allikad, kuid pole
toendeid, et nende abil soolestiku mikrofloora mdjutamine parandaks kardiovaskulaarseid
tervisenaitajaid.

- Kartuli tarbimine annab suure koguse kiirelt imenduvaid sisivesikuid (on suure glikeemilise
koormusega), nende igapaevane tarbimine on olnud seotud suurema kaalutdusuga ja suurema
riskiga haigestuda teist tulpi diabeeti, hUpertensiooni, suurem suremus stidame-
veresoonkonnahaigustesse on seotud friikartulite trabimisega (“French fries”).

- Sudame veresoonkonnahaiguste ennetamsieks on soovitus tarbida paevas 232 g taisteravilja ja 50
g tarkliserikkaid juurvilju — paevane kogus peaks jaama alla 100 g.

Carro, A., Panisello, J. M. (2019). Deciphering the Riddles in Nutrition and Cardiovascular Disease. European Cardiology
Review, 14(3), 141-50. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6950215/




Kaunviljad

Kaunviljade tarbimine voib kaitsta vahi ja enneaegse suremuse eest.
Pole piisavalt toendeid. et formuleerida toitumissoovitust.

Annavad valku, kiudaineid ja paljusid hadavajalikke toitaineid nagu folaat, kaalium,
magneesium, raud, tsink ja tiamiin (B1- vitamin), samuti bioaktiivseid thendeid nagu
fltotoitained.

Kaunviljadel on vaike kliimamadju, samas kui keskkonnamojud varieeruvad soltuvalt
tootmismeetodist ja tootmiskohast.

Pbhjamaades ja Balti riikides peaksid kaunviljad olema regulaarse toiduvaliku oluliseks
osaks.




Pahklid ja seemned

Sidame-veresoonkonnahaiguste riski vahendab 20-30 grammi pahklite tarbimine paevas.

Pahkleid ja seemneid iseloomustab suur toitainetetihedus — annavad killastumata
rasvhappeid, valku, kiudaineid ja mikrotoitaineid.

Pahklitel ja seemnetel on madal kasvuhoongaaside emissioon. Kui aga tarbimine muutub
suureks, on digustatud uksikasjalikumad soovitused, et valtida potentsiaalset veestressi ja

biomitmekesisuse kadu, mis seonduvad pahklite ja seemnete tarbimisega.

Soovitatakse tarvbida 20-30 grammi pahkeid paevas. Samuti on soovitatud lisada
toiduvalikusse seemned nende toitainetesisalduse tottu.

Samas ei ole saadaval andmeid kindlate koguste kohta. Pahklid ja seemned on olulised
taimedel pdhinevates dieetides, kuna neil on madal kasvuhooinegaaside emissioon ja suur

toitainetetihedus.




Kala

Soovitatakse tarbida 300-450 grammi ndadalas (s6omisvalmis ehk kuumtéodeldud toidu kaal),
millest vahemalt 200 grammi peaks olema rasvane kala.

Kala soovitatakse tarbida jatkusuutlikult majandatavatest varudest.

300-450 grammi tarbimine nadalas (millest vahemalt 200 grammi on rasvane kala) vahendab
sidame-veresoonkonnahaiguste, Alzheimeri tove, kognitiivse voimekuse languse ja enneaegse
surma riske.

Kala annab n-3 rasvhappeid ja hadavajalikke toitaineid nagu valk, vitamiin D, vitamiin B12 ja jood.

Kala ja meretoit jatkusuutlikult majandatavatest kasvandustest ja vabast loodusest tuleks seada
esikohale, ning piirata tuleks suure keskkonnamajuga liikide tarbimist.




Rohkem kui 350 grammi tarbimine nadalas suurendab kolorektaalse vahi riski, eriti suurendab seda riski
toddeldud liha tarbimine.

Punane liha annab paljusid hadavajalikke toitaineid, nagu raud ja vitamiin B12.

Punase liha suur tarbimine on kdige olulisem Pdhjamaade ja Balti riikide toiduvalikuga seotud
kasvuhoonegaaside emissiooni suurendaja. Negatiivne keskkonnamaoju on tingitud maletsejatest
lahtuvast metaaniemissioonist ja sodtadest, mis on seotud vaetiste, pestitsiidide ning vee ja maa
kasutamisega ning seetottu vaheneva biomitmekesisusega. Sigade kasvuhoonegaaside emissioon on
vaiksem kui lehmadel. Positiivhe keskkonnamoju voib olla seotud karjatamise ja biomitmekesisusega.

Tervise huvides soovitatakse, et punase liha tarbimine (sh erinevates toodetes ja toodeldud toitudes
sisalduv liha) oleks vaike ja ei liletaks 350 grammi nadalas (s6omisvalmis ehk kuumtéodeldud toidu
kaal). Liha valik peaks olema kooskolas rasvhapete tarbimise soovitustega.

Punase liha tarbimise vahendamine voiks toimuda taimsete toitude nagu kaunviljade ja kala tarbimise
suurendamise arvel.



Annab paljusid hadavajalikke toitaineid, nagu valk, raud ja B12.

2023. aasta POhjamaade toitumissoovituste koostajad vaidavad, et praegusel hetkel puuduvad
kindlad andmed selle kohta, et valge liha tarbimine oleks seotud kahjulike voi kasulike mojudega
SVH ja T2D-le. Seeparast ei anta ka vastavaid tarbimissoovitusi.

Mittetoodeldud ja toodeldud valge liha, erinevate valge liha alagruppide ja erinevate
valmistusmeetodite tervisemojude kohta on hetkel vahe uuringuid ja andmeid.

Toodeldud valge liha tarbimine suurendab kolorektaalse (jame- ja parasoole) vahi riski. Toodeldud
valget liha soovitatakse tarbida nii vahe kui voimalik.

Valgel lihal on uldiselt vaiksem keskkonnamoju paljude keskkonnanaitajate 16ikes vorreldes punase
lihaga. Negatiivne keskkonnamoju on seotud s6odatootmise ja sonniku kaitlemisega.
Keskkonnamojude tottu ei ole soovitatav suurendada valge liha tarbimist vorreldes praeguse
tasemega. Selle asemel peaks liha tarbimise asendama taimetoitude suurema tarbimisega, nagu
naditeks kaunviljad ja kala jatkusuutlikult majandatavatest varudest.



Paljude hadavajalike toitainete allikad nagu valk, kaltsium, jood, riboflaviin (B2-vitamin) ja vitamiin B12.

350 - 500 ml vaikese rasvasisaldusega piima tarbimine paevas on piisav toidust saadava kaltsiumi, joodi ja
vitamiini B12 vajaduse rahuldamiseks, kui seda kombineerida kaunviljade, tumeroheliste aedviljade ja kala
(varieerub kalaliigiti) adekvaatse tarbimisega.

Tarbimise ulatus soltub riiklikest toidu rikastamise programmidest (rikastamispoliitikad mdjutavad ka
piimatoodete rolli selliste toitainete puhul nagu kaltsium, jood ja B12-vitamin, toitumiskaalutlustel tuleks
eelistatult kasutada suure kaltsiumi- ja joodisisaldusega piima ja piimatooteid).

- Vaiksem kogus juustu voib asendada piima ja piimatooteid (soltuvalt tootest ja selle toitainete sisaldusest).

- Kui tumeroheliste kéogiviljade ja kaunviljade tarbimine on soovitatust vaiksem, on vajaliku kaltsiumitaseme
saavutamiseks vaja piima ja piimatoodete tarbimist suuremas mahus.

- Kui valge kala tarbimine on soovitatust viiksem, on vajaliku jooditaseme saavutamiseks vaja suuremas mahus piima ja
piimatoodete tarbimist.

Kui piima ja piimatoodete tarbimine on vaiksem kui 350 grammi paevas, voib need tooted asendada
rikastatud muude taimsete alternatiividega.



Toendid viitavad poordvordelistele seostele hapendatud ja vdahese/vdikese rasvasisaldusega (alla
1,5%R) piimatoodete ja kardiometaboolsete riskitegurite vahel, nagu uld- ja LDL-kolesterool.

On olemas téendid vahese/vidikese rasvasisaldusega piimatoodete tarbimise ja jdmesoolevahi eest
kaitsva seose kohta (13 % vaiksem risk on neil taiskasvanutel, kes tarbivad kokku 400 g piimatooteid
paevas). Antud seost voib omistada peamiselt kaltsiumile, mis seob soolestikus sekundaarseid
sapphappeid, mis soodustavad kaarsoolevahi progresseerumist, kuigi sellele voivad kaasa aidata ka
muud toitained voi bioaktiivsed komponendid.

Piimatoodete moddukas tarbimine, eriti vahese/vaikese rasvasisaldusega ja rasvavabade
piimatoodete tarbimine on seotud vaiksema rasvumisriski ja muude kehakaaluga seotud
tulemustega — seosed voivad olla erinevad piimatoodete alarihmade |6ikes — nt on soodsad seosed
madala rasvasisaldusega ja hapendatud piimatoodetega (nt jogurt ja juust); erinevate piimatoodete
moju soltub hapendamisprotsessist, struktuurist, koostisest, ei ole piisavalt uuringuid erinevate
piimatoodete moju kohta.



Taisrasvase piima suur tarbimine voib suurendada stidame-veresoonkonna haiguste riski,
taisrasvaste piimatoodete vaiksem tarbimine on osa toitumisharjumustest, millel on seos uldise
suremuse ja Il tuupi diabeedi vaiksema riskiga.

Riskiruhmad: inimesed, kellel on piimavalgu allergia. Inimestel, kes tarbivad piimatooteid vahe
vOi Uldse mitte, on suurenenud risk B12- vitamiini, joodi ja kaltsiumi puuduse tekkeks, kui ei
tarbita lisaks rikastatud taimepohiseid alternatiive voi muid toiduaineid.

Uldiselt seostatakse piimatooteid, eriti kontsentreeritud tooteid nagu kdva juust suure
keskkonnamdjuga. Piim ja piimatooted on oluliseks toidust lahtuvaks kasvuhoonegaaside
emissiooni suurendajaks Pohjamaades ja Balti riikides.

Negatiivne keskkonnamoju on seotud maletsejate soolestikus toimuvast fermentatsioonist
lahtuva metaani emissiooniga. S60t annab oma panuse vaetiste, pestitsiidide, vee ja maa
kasutamise ning sellest tingitud vaheneva biomitmekesisuse kaudu. Positiivhe keskkonnamoju on
seotud karjatamise ja biomitmekesisusega.



ETTA soovitus valge liha ja piimatoodete osas

Valge liha:
- 100-200 g nadalas kuni 100 g paevas.

- Metaanalluside tulemused ei naita SVH suremuse kasvu valge liha 100 grammi tarbimisel
paevas.

Piimatooted:

- Eelistada madalama (2,5%-lise) rasvasisaldusega ja fermenteeritud piimatooteid 2-3
portsjonit paevas.

- (DASH dieet soovitab rasvatut voi 1%6-list 2-3 portsjonit)

- Vahemere dieedi soovitus on 50 g kova juustu ja 200 g pehmet juustu nadalas.




Munad

Annavad koiki hadavajalikke toitaineid peale C-vitamiini.

Pole piisavalt toendeid, et formuleerida toitumissoovitust. Munade modddukas tarbimine voib
olla tervisliku ja keskkonnasobraliku toiduvaliku osaks.

Muna on toitaineterikas tervisliku toitumise komponent, kuid puuduvad tugevad toendid, et
ule 1 muna paevas tarbimine oleks tervislik.

Tasakaalus tervisliku toitumise osana soovitatakse kuni 1 muna paevas.

Munade tarbimist seostatakse madalama kasvuhoonegaaside emissiooniga vorreldes liha ja
piimatoodetega, kuid so6datootmine nduab maad ja voib negatiivselt mojuda
biomitmekesisusele.




Rasvad ja olid

Pole piisavalt toendeid, et formuleerida toitumissoovitust.
Taimedlid annavad asendamatuid rasvhappeid ja moningaid rasvlahustuvaid vitamiine.

Soovitatakse tarbida vahemalt 25 g taimeoli paevas (voi sarnastes kogustes
rasvhappeid muudest toitudest) arvestades ALA (alfa-linoleenhappe) piisavat
tarbimist (vahemalt 1,3 g 2390 kcal (10 MJ) kohta paevas) ning piirates voi ja
troopiliste olide kasutamist.

Nihe loomsetelt toidurasvadelt taimse paritoluga rasvadele on soovitatav
kasvuhoonegaaside emissiooni vahendamiseks ning soovitatakse valtida olisid, mis

soodustavad metsaraiet.




Soovitatav on maiustuste ja muude suhkrurikaste toitude tarbimist piirata. Maiustused on nt

Sokolaad ja muud magusad toidud nagu koogid, kiipsised, muud kondiitritooted ja suhkruga
magustatud joogid.

Maiustuste ja kondiitritoodete keskmine tarbimine jaab vahemikku 40-90 g/paevas (Lemming &
Pitsi, 2022).

Maiustused annavad peamiselt energiat nende suhkru- ja rasvasisalduse tottu (suurendavad
energiarohke suhkru ja rasva tarbimist). Maiustuste suur tarbimine voib halvendada toitumise
kvaliteeti ja vahendada toitainete tihedust.

Kuigi suhkru tootmisest lahtuv kasvuhoonegaaside emissioon on vaike, suurendab selle toidugrupi
rohke tarbimine suhteliselt kdrget emissiooni POhjamaades. Maiustused soodustavad ka
biomitmekesisuse vahenemist maakasutuse muutumise ja ulatuslike vaikese mitmekesisusega
pOllukultuurisisteemide tottu.



Maiustused sisaldavad palju kaloreidja lisatud suhkrut, vahe olulisi toitaineid ja kiudaineid ning neil ei ole
tervisele kasulikku moju. Maiustusterikas toitumine voib olla toitainetevaene.

Maiustuste, sh muude suhkrurikaste toitude nagu ka suhkruga magustatud jookide rohke tarbimine suurendab
krooniliste metaboolsete haiguste riski.

Suhkrurikkad toidud on sageli ka rasvarikkad, suhkruga magustatud joogid on seotud rasvumise ja 2. tlupi
diabeediga.

EFSA (Euroopa Toiduohutusameti) aruandes leiti, et maiustuste tarbimisel on positiivne ja pohjuslik seos
krooniliste ainevahetushaiguste, naiteks rasvumise ja duslipideemiaga. WHO 2015. aasta kvaliteetne
sistemaatiline tlevaade leidis moddukal tasemel tdendeid vabade suhkrute tarbimise ja taiskasvanute
kehakaalu muutumise vahel ja laste KMI suurenemise vahel.

Suhkrute tarbimist seostatakse hambakaariese riski suurenemisega.

Hinnanguliselt pdhjustab energiamahukate toiduainete Uletarbimine pooltel taiskasvanutest ja igal
seitsmendal lapsel lilekaalulisust voi rasvumist.



- Riskiruhmad. Maiustuste, kookide ja klipsiste ning suhkruga magustatud jookide suure
tarbimise riskirihmad on lapsed ja noorukid. Suhteliselt madala energiatarbimisega
inimestel on oht, et nad saavad vahe toitaineid, kui nad tarbivad palju maiustusi ja
kondiitritoodeteid.

- Teadusalased toenduspohised nduanded: soovitatav on piirata maiustuste tarbimist,
sealhulgas muude magusate toitude nagu koogid, kiipsised ja muud kondiitritooted, samuti
suhkruga magustatud jookide tarbimist.




Korgekvaliteedilist kraanivett tuleks eelistada suhkruga magustatud jookidele ja kalorivabade magustajatega
magustatud jookidele (no caloric sweetened beverages (LNCSB) ja pudeliveele.

Suhkruga magustatud jookide tarbimine suurendab tdenaoliselt Glekaalulisuse, sidame-
veresoonkonnahaiguste, 2. tulupi diabeedi ja hambakaariese riski. Nende tarbimine torjub korvale
toitainetihedad toidud ja voib suurendada liigse energia ja lisatud suhkrute saamist.

Moodukas kohvi tarbimine voib mdnede vahiliikide riski vahendada. Rohkem kui 400 mg kofeiini tarbimine
paevas mojub tervisele halvasti.

Filtreeritud kohvi ja tee moodukas tarbimine (1-4 tassi paevas) voib olla tervisliku dieedi osaks. Koikidest
allikatest saadava kofeiini kogus ei peaks liletama 400 mg paevas.

Lastele on kofeiini manustamise ohutuks piiriks 3 mg kehakaalu kg kohta paevas.
Filtreerimata kohvi tarbimist tuleks piirata, selle rohke tarbimine voib tdsta LDL kolesterooli taset.

Kohvi suur tarbimine voib suurendada Pohjamaade ja Balti riikide toiduvaliku tldist keskkondlikku jalajalge
ning seega tuleks tarbimist vahendada.



Vee tarbimise soovitused

- P6hjmaade ja Balti riikide elanike vee tarbimise kohta on toendid puudulikud. Haiged ja 6rnad eakad, samuti
fuusilist tood tegevad voi treenivad isikud, eriti korgematel keskkonnatemperatuuridel, voivad olla
dehiidratatsiooni riskiga. Ulehiidatatsioon ehk liigne vee tarbimine on iseloomulik tursete korral vdi
hipernatreemia korral.

- EFSA soovitus (Al) 14-aastastele ja vanematele on nii jookidest kui toidust kehalise aktiivsuse taseme PAL 1,6

korral ja normaalse keskkonnatemperatuuri puhul
Naistele 2.0 L/pdaevas Meestele 2,5 L/pdevas

« Al lastele:

0.8-1.0 L/paevas 0.5-1 aastastele
1.1-1.2 L/paevas 1-2 aastastele
1.3 L/paevas 2-3 aastastele
1.6 L/paevas 4-8 aastastele
0-13 aastastele 1,9 L/paevas tlidrukutele ja 2.1 L/paevas poistele




Tarbimine suurendab mitmete vahiliikide riski ja Uldist suremust. AI ko h ol

Rohke tarbimine vahendab toitumise kvaliteeti.
Alkohoolsete jookide tarbimine suurendab negatiivset keskkonnamaoju.
Alkoholi tarbimise turvalist alampiiri pole kindlaks tehtud.

Lastel, alaealistel ja rasedatel naistel soovitatakse alkoholist hoiduda.

- Eesti uued alkoholitarvitamise madala riski piirid tervele taiskasvanud inimesele on:
- mehed kuni 14 alkoholiGhikut nadalas, keskmiselt 2 alkoholiUhikut paevas
- naised kuni 7 alkoholiUhikut nadalas, keskmiselt 1 alkoholiGhik paevas

- NB!nadalakogust ei tohi ara juua korraga voi nadalavahetuse jooksul

- Tapsema info meeste ja naiste madala riski koguste kohta leiab alkoinfo.ce veebilehelt, ravijuhend
alkoholitarvitamise hairega patsiendi kasitluseks, mis on riskipiiride muutmise

aluseks: https://www.ravijuhend.ee/tervishoiuvarav/juhendid/i4g/alkoholitarvitamise-hairega-patsiendi-
kasitlus#4a07651d



https://alkoinfo.ee/et/moodukus/moodukuse-piires/moodukas-alkoholi-tarvitamine/
https://www.ravijuhend.ee/tervishoiuvarav/juhendid/149/alkoholitarvitamise-hairega-patsiendi-kasitlus#4a07651d
https://www.ravijuhend.ee/tervishoiuvarav/juhendid/149/alkoholitarvitamise-hairega-patsiendi-kasitlus#4a07651d

KUI PALJU ON UKS ALKOHOLIUHIK

SIIDER 4.5% OLU 5.2% VEIN 12% ALKOHOL
40%

! 282 m 244 m| 106 m el

1 Uhik 1 Uhik 1 Uhik 1 Uhik
Ei saa radkida tadiesti ohutust voi lihtviisi koigi jaoks moodukast alkoholi tarvitamise tasemest, kuid teadlased on

uuringutele pohinedes vilja selgitanud koguselised piirid tervele taiskasvanud inimesele, millest rohkem juues hakkavad
terviseriskid hiippeliselt suurenema.




Lauasoola / Na tarbimise soovitus

Naatriumi puudus on haruldane. 1 gramm soola = 0,4 grammi (400 mg) naatriumi.
NNR soovitus on naistele ja meestele: Al 1,5 g Na paevas (3,5 g soola/paevas)

Krooniliste haiguste riski vahendab 2,3 g Na paevas (5,75 g soola paevas)

Tarbimine Pohjamaades ja Balti riikides on 1,8 g Na paevas - 4,4 g Na paevas (4,5 g — 11 g paevas soola)

Vererdhku vahendab naatriumi tarbimise piiramine kuni 2 g/paevas (5 g soola).

Suure soolatarbimise kahjulikud mojud:

- Korge vererdhk, mis on insuldi ja sudame-veresoonkonnahaiguste riskitegur

- Suurem naatriumi tarbimine on seotud insuldi ja kardiovaskulaarsete sindmuste ja suremuse suurenenud riskiga
taiskasvanute seas

Na toksilisus: Uhekordsete annuste puhul, mis ulatuvad ligikaudu 7 g-ni, on teatatud surmaga |6ppenud dgedast
toksilisusest, kuid vaiksemad kogused voivad olla kahjulikud sidamepuudulikkuse, neerupuudulikkuse voi
dekompenseeritud maksatsirroosiga isikutele.




Toidu kaudu Na saamine: Naatriumkloriidi (NaCl) peamised allikad on leib ja muud
pagaritooted, liha- ja kalatooted ning valmistoidud nagu pitsa, pirukad ja supid ning
lauasool, tootlemata toiduainetes leidub tavaliselt naatriumi vaga madalates kogustes.

EFSA komisjon (2019. aastal) pidas 2,0 g naatriumi (5 g soola) paevas ohutuks ja
piisavaks tarbimiseks taiskasvanutele kogu EL-is.

Tuginedes hiljutiste Ulevaadete kaigus kattesaadavate andmete Gldhinnangule on
NNR2023 maaranud Al-ks (adequate intake ehk keskmine tarbimissoovitus tervele
isikule 1,5 g naatriumi paevas (naised ja mehed), mis vastab 3,75 g-le soolale paevas.

Naatriumitarbimise vahenemine vahendab eeldatavasti krooniliste haiguste riski
uldpopulatsioonis.

NNR2023 soovitab piirata tarbimist 2,3 g-ni/paevas (umbes 5,75 g soola).



| oe lisaks ETTA soovituste aluseks olevat
toenduspohist materijali

» https://toitumisterapeudid.ee/toitumise-juhised/etta-juhised-toitumisnoustajatele-
ja-terapeutidele/

« ETTA haigusi ennetava toitumiskava koostamise alused 2023 (lisatud on NNR2023
soovitused)

- ETTA haigusi ennetava toitumise soovituste toenduspdhised alused:

- ETTA haigusi ennetava toitumiskava koostamise aluste toenduspohisus 2023

- Punase ja valge liha soovituste aluseks olev toenduspohine materjal 2023

- Muna toiduainena ja tarbimissoovitused 2023



https://toitumisterapeudid.ee/toitumise-juhised/etta-juhised-toitumisnoustajatele-ja-terapeutidele/
https://toitumisterapeudid.ee/toitumise-juhised/etta-juhised-toitumisnoustajatele-ja-terapeutidele/
https://toitumisterapeudid.ee/wp-content/uploads/2023/10/ETTA-toitumise-hindamise-ja-kava-koostamise-alus-2023.pdf
https://toitumisterapeudid.ee/wp-content/uploads/2023/12/ETTA-toitumissoovituste-toenduspohisus-2023.pdf
https://toitumisterapeudid.ee/wp-content/uploads/2023/11/Punase-ja-valge-liha-toitumissoovitused-2023.pdf
https://toitumisterapeudid.ee/wp-content/uploads/2023/10/Muna-toiduainena-ja-tarbimissoovitused.pdf
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