ETTA lildised haigusi ennetava tasakaalustatud toitumise
juhised taiskasvanule

ETTA soovitustel pdhinev menli on tasakaalus ja toitaineterikas. Selline toitumine aitab ennetada
paljusid terviseprobleeme, nagu naiteks sidame-veresoonkonnahaigused, kérge kolesteroolitase, 2. tllpi
diabeet, osteoporoos ja vahk, samuti voib see olla kasulik kergemate seedevaevuste, kdhukinnisuse ja
puhituste korral.

Seedetrakti haiguste puhul aga vajatakse sageli eridieete, mida aitavad koostada vastava valjadppe saanud
toitumisterapeudid. Nende puhul vdib selline kiudainete- ja toortoidurikas toitumine vaevusi siivendada.

| REGULAARSUS

SO0 regulaarselt 5-6 toidukorda paevas (kolm pdhitoidukorda ja 2-3 kergemat vahepala). Sea prioriteediks
toidu kvaliteet, mitte kaloraaz, kuid lahtu siiski individuaalsest pdevasest energiavajadusest. S60
kiirustamata ning malu toitu korralikult, dra liialda toidukogustega thelgi toidukorral.

Il TOIT OLGU VOIMALIKULT NATURAALNE

Tervislikum on sliia mahetoitu ja toite, milles on
voimalikult vdhe lisaaineid. Vo&imalusel tarbi
Eestimaal kasvanud ning hooajalist toitu, valmista
toidud ise naturaalsetest toiduainetest. Kasuta toidu
maitsestamisel maitsetaimi ning ara liialda soola ja
suhkruga.

11l IGAPAEVASES MENUUS PEAKS OLEMA KOIGE ROHKEM
JARGMISEID TOIDUAINEID: kodogi- ja puuviljad, teraviljad, hapendatud toiduained ja puhas vesi.

On kdnekas, et koogivilja ingliskeelne vaste vegetable tuleb ladinakeelsest sGnast elustama, virgutama.
Koogiviljad ja puuviljad kindlustavad meid paljude vajalike toitainetega: nad on ideaalsed kiudainete,
fitotoitainete, C-vitamiini ja folaadi allikad. Iga paev tuleks tarbida véimalikult palju erinevaid koogivilju
erineval viisil valmistatuna (liks tervislikumaid valmistamisviise on aurutamine) ja ka varskelt — naiteks
salatite ja smuutidena. Puuvilju ja marju s66megi enamasti varskelt. Ning veel (ks soovitus: s6oge
vOimalikult erinevat varvi koogi- ja puuvilju, sest varvuse erinevus nditab, et need sisaldavad erinevaid
fltotoitaineid.

Koogiviljad
Koogivilju (sh rohelisi lehkdogivilju) on soovitatav tarbida 300-500 g pdevas. Sellele voiksid lisanduda
kiitislauk ning muud maitsestamiseks kasutatavad taimed. Maitsetaimed on vaga heaks vitamiinide ja

mineraalainete allikaks, kust saame ka kasulikke fiitotoitaineid. Varskeid maitselrte ja idandeid soovitame
tarbida vahemalt peotdie pdevas ja lisaks sellele on oluline kasutada veel kuivatatud maitsetaimi.



Eelista hooajalisi varskeid koogivilju ja rohelisi lehtkéogivilju, viljaspool kasvuhooaega aga
stigavkilmutatuna. Vali vdikese gliikeemilise koormusega ehk veresuhkru taset vihem maojutavad viljad
(nt spargel, erinevad kapsad, piprad, paprika, porgand, seller, kurk, fenkol, sibul, porru, redis,
suvikorvits, tomat, seened).

Tarkliserikkaid ja suure glikeemilise koormusega kodgivilju (nt kartul, maguskartul, pastinaak,
suhkrumais) tarbi mé6dukalt. Kui raakida kartulist, siis Eestimaal on seda tavaparaselt s66dud tsna palju,
kuid Vahemere dieedi tarbimissoovituseks on ainult 300-400 g naddalas, mis tdhendab, et kartulit vdiks
sttia 2-3 korda nddalas.

Parimateks, st kdige tervislikumateks koogiviljade valmistamise viisideks on aurutamine ja vokkimine.
Viltida tuleb liigset kiipsetamist, praadimisel 8li suitsemaminekut ning kérbenud toidu s66mist. Keeta
soovitame koogivilju vaid supi jaoks, sest siis saame katte ka koogiviljadest keeduvette sattunud lahustuvad
toitained. Kui varskeid koogivilju saadaval ei ole, eelista konserveeritud viljadele kiilmutatuid.

Puuviljad ja marjad

Puuviljad ja marjad on ideaalseteks suupisteteks ja magustoitudeks, neid on soovitatav tarbida
vahepaladeks sd66gikordade vahel. Kuivatatud puuviljad, samuti moosid ja mahlajoogid on aga védga korge
suhkrusisaldusega, neid voiks tarbida piiratud kogustes ja harva.

Puuvilju, eriti marju, on soovitatav tarbida 200-600 g padevas jagatuna kaheks-kolmeks vahepalaks.
Vahepala néide on tks dun, pirn, apelsin v8i peotdis marju (dun, pirn, apelsin on ca 200 g/tk, klaasitais
marju voi tiikeldatud puuvilju kaalub samuti umbes 200 g) koos peotdie valgurikaste seemnete voi
pahklitega.

Kuivatatud puuviljad ja marjad on suure glilkeemilise koormusega, mistdttu ei tohiks neid stitia korraga
palju. Ka puuviljamahlad mdjutavad veresuhkru taset margatavalt rohkem kui tervikpuuviljad. Neis on
palju stisivesikuid ja darmiselt vahe kiudaineid, mistottu tuleks eelistada ikkagi tervikpuuvilju ja marju. Eriti
siis, kui teadaolevalt on tegemist kdrgema stidame-veresoonkonnahaiguste, diabeedi- voi vahiriskiga. Kui
juua puuviljamahla, siis mitte Gle 100 g korraga. Ja samal toidukorral mitte stilia teisi susivesikurikkaid
toiduaineid.

Teraviljad

Teraviljatoitude soovitatav pdevane kogus on 4-8 portsjonit. Uks portsjon on néiteks 1 viil leiba (ca 30 g),
pool klaasitdit keedetud teravilja, 1 vaike maisitdlvik voi 1 kuhjaga supilusikatdis jahu. Eelistada tuleks
taisteraviljatooteid, vdhemalt 90 g kuivainena paevas. Veganid aga peaksid loomse valgu puudumise
kompenseerimiseks tarbima rohkem teravilja. Naiteks saab 200 g kaerahelbepudrust u 50 g, 100 g
taisteraleivast u 30 g ja 100 g keedetud taisterapastast u 50 g tdisteravilja.

Taisteratoodetest saame rohkem B-grupi vitamiine, mineraalaineid ja need on kiudaineterikkamad. Valgest
jahust ja valgest riisist valmistatud toite ei soovitata igapaevaselt tarbida. Leivatoodetest raakides tuleks
eelistada leiba, mis on valmistatud juuretise baasil ning millele on lisatud véimalikult vahe suhkrut.



Hapendatud toiduained

Iga paev vdiks tarbida vahemalt Gihte hapendatud piima — (jogurt, keefir, pett, hapupiim) v&i sojatoodet
(tamarikaste voi miso). Kasulikud on ka hapendatud aedviljad (nt hapukurk, hapukapsas) ja seened.

Puhas vesi

Vaga oluline on tarvitada naturaalset vett eelistades seda mitmesugustele nn karastusjookidele. Vett vdiks
juua pool klaasitait kuni tGhe klaasitdie toidukordade vahel. Kdige kasulikum on tavaline puhas joogivesi,
kuid piiratud kogustes sobib ka naturaalne mineraalvesi.

Joogid

Toitumissoovitused slidameveresoonkonna-haiguste
ennetamiseks lubavad tarbida 3 -5 tassi kohvi v&i teed
(ilma magusaine, piima ja kooreta) paevas, sest tees ja
kohvis on rohkesti antiokslidantseid fiitotoitaineid
polifenoole.

Soovi korral vdib juua paar tassi kohvi pdevas, lisaks
paar tassi taimeteed vdi rohelist teed, ilma suhkruta.
Kui kohvi sisse pannakse koort vdi piima, tuleb need

arvestada tarvitatavate piimatoodete hulka.

IV TOIDUGRUPPIDE VAHEL PEAB VALITSEMA TASAKAAL

Pohitoitaineid valgud, rasvad ja siisivesikud peavad meie igapaevases toiduvalikus olema tasakaalus.

Siisivesikute tasakaal

Toidust saadavad sisivesikud on meie tervisele Uliolulised. Nende hulka ei tohiks liigselt piirata, kuid
kindlasti on kahjulik nendega liialdada. Menii planeerimisel tuleb tdhelepanu pooérata sisivesikurikastele
toitudele:

e Vdhenda suhkru tarbimist.
Toiduainetesse ja jookidesse lisatud suhkru, aga ka neis looduslikult sisalduvate suhkrute osas
soovitame olla tahelepanelikud. Suhkruga magustatud puuviljamahlu ja lisatud suhkruga muid
jooke soovitame Uldse valtida, aga ka naturaalset 100%-list puuviljamahla vdiks tarbida mitte
rohkem kui Ghe klaasitdie paevas. Maiustamist ei pea taielikult valtima, kuid maiustada tuleb
tervislikult (nt védikeses koguses tume 3Sokolaad, kuivatatud puuviljad). Vahemeredieedi
soovituseks on tarbida maiustusi mitte tle 50 g nadalas.

e Eelista vihem magusaid puuvilju ja marju ning jalgi magusate puuviljade (banaani, hurmaa,
mango jt) ja kuivatatud puuviljade tarbimisel koguseid.

e Tarkliserikkaid koogivilju tarbi moodukalt.
Tarkliserikasteks koogiviljadeks on naiteks kartul, pastinaak ja maguskartul.



e Suurenda kaunviljade tarbimist.

Kaunvilju (aedoad, herned, ldatsed, kikerherned) on tervislik siilia vihemalt kolm korda n&dalas
vOi igapdevaselt. Taistaimetoitlased, et kompenseerida loomse valgu puudumist, peaksid
kaunvilja rohkem tarbima. Kaunviljadeks on virsked vG6i kuumtéddeldud herned voi
kuumtoddeldud aedoad, podldoad voi laatsed. Leivamaardena voiks kasutada hummust
(kikerhernepasteet) voi laatsepasteeti. Kaunviljad on heaks valguallikaks ja sisaldavad ka
rikkalikult lahustumatuid kiudaineid, mis aitavad kolesteroolitaset langetada ja veresuhkru taset
stabiliseerida. Konserveeritud ube on lihtsam tarbida, nende toitainetesisaldus sailib ka sel viisil
toodelduna. Kuid eelista vdiksema soola-, suhkru- ja dadikasisaldusega kaunviljakonserve.

e Taisteratooted on kasulikumad.
Taisteratooted on kiudaineterikkad ning sisaldavad vitamiine ja muid toitaineid rohkem kui
rafineeritud teraviljatooted. PGhjamaade 2023. aasta toitumissoovitused soovitavad tarbida iga
paev vahemalt 90 taisteratooteid kuivainena paevas. Naiteks saab 200 g kaerahelbepudrust u 50 g,
100 g taisteraleiva soomisel u 30 g ja 100 g keedetud tdisterapastast u 50 g taisteravilja.

Toidurasvade ja valkude tasakaal

Toidurasvad on meie tervisele Uliolulised, seeparast ei tohi nende hulka liigselt piirata. Kill aga tuleb
rasvu/6lisid hoolikalt valida. Meniiu tuleb planeerida nii, et toiduvalikust saadavad erinevad rasvhapped
oleksid tasakaalus. Rasvhapped jagatakse kolme suuremasse gruppi — kiillastunud ja kiillastumata
rasvhapped ning transrasvhapped.

Rasvu sisaldavad loomsed toiduained, aga ka seemned ja pahklid, mis on Uhtlasi heaks taimse valgu
allikaks. Kui neid tarbida tervislikes kogustes, siis kindlustavad nad meid peale rasvade ka piisava valguga.
Lisaks saame taimset valku veel kaun- ja teraviljast.

Oluline on just loomsete toidurasvade ja valkudega piiri pidada. Liha- ja piimatoodete Ulemaarane
tarbimine annab meile killastunud rasvhappeid ja loomset valku liiga palju, mis ei ole enam tervislik, sest
viib menlilis loomse ja taimse valgu tasakaalust valja. Loomse valgu poolest on eriti rikkad kdik lihatooted,
piimatoodetest aga annavad tublisti loomset valku eeskatt juust ja kohupiim. Taimse valgu allikad on
kaunvili, seemned ja pahklid ning tdisteravili. Kaun- ja teraviljades on 100 g kohta palju vdhem valku kui
loomsetes toiduainetes (30 g vs 7-9 g).

Taistaimetoitlastel ja veganitel vdimaldab valguvajaduse rahuldada erinevate taimsete valguallikate
kombineerimine. Kui loomset valku lldse ei tarbita, siis tuleks pdevaseid kdogi-, tera- ja kaunviljakoguseid
suurendada ning tarbida lisaks B12 vitamiini lisandit.

Kiillastumata rasvhappeid rikkalikult sisaldavad toiduained

Rohkesti killastumata rasvhappeid leidub rasvarikastes taimsetes toiduainetes ja kalas:

¢ Kala vt mereande soovitatakse siitia vahemalt 3 korda nadalas. P6hjamaade toitumissoovitus on
siia 300-450 g kala voi mereande nadalas, millest 200 g peaks olema rasvane kala. Kala ja
mereannid kindlustavad meid vaga vaartuslike oomega-3 rasvhapetega (EPA ja DHA).



e Oomega-3 rasvhappeid sisaldavad ka paljud seemned, kuid teisel kujul — alfa-linoleenhappena.
Alfa-linoleenhapet leidub lina- ja tudradlis, tSiia-, kanepi- ja Siberi seedermédnniseemnetes,
vahesel maaral ka rapsi- ja sojadlis ning Kreeka pahklites.

e Pdhkleid, seemneid voi mandleid soovitatakse siilia 20-30 g paevas eelistadades soolamata voi
norgalt soolatud tooteid.

e Oliividli ja/v6i avokaadot soovitatakse tarbida kahel kuni kolmel korral pdevas, Vahemere dieedi
soovitus on 30-40 g oliividli pdevas, POhjamaade toitumissoovitus on oomega-3 rasvhapeterikast
oli 25 g paevas.

Oluline on tasakaal oomega-6 ja oomega-3 rasvhapete vahel. Toidudlid, kus on rikkalikult oomega-6
rasvhappeid, kuid vaga vahe voi lldse mitte oomega-3 rasvhappeid, on maisidli, paevalilleseemnedli,
viinamarjaseemnedli ja safloor- ehk varvohakadli. Neid tuleks tarbida koos oomega-3 rikaste 6lidega. Voi
kasutada hoopis extra virgin oliivioli. Teiselt poolt aga pole vajadust lilaldada oomega-3 rasvhapete poolest
rikaste toiduainetega, sest organism neid rasvhappeid vaga palju ei vaja.

Oluline on kinni pidada toidudli sdilitamisnGuetest. Oomega-3 ja oomega-6 rasvhapped on
kuumatundlikud. Kala kui rikkalikult oomega-3 rasvhappeid sisaldavat toiduainet on soovitatav kiipsetada
mitte korgemal temperatuuril kui 175 kraadi. Enamus 6lisid radsuvad kergesti ka valguse ja Shuhapniku
toimel. Raasumisaltid on ka pahklid, seetdttu tuleks toiduks tarvitada vaid Oigesti sailitatud ja
kahjustumistunnusteta (muutunud valimus, halb 16hn, kibe voi ebameeldiv maitse) pahkleid. Tudradli ja
tSiiaseemnedli on oomega-3 rasvhapeterikkad 6lid, mis taluvad aga kuumutamist hasti.

Oiges vahekorras peavad olema ka kiillastumata ja kiillastunud rasvhapped. Kiillastunud rasvhappeid ei
tohiks meniiis olla lle 10%, haiguste ennetamiseks aga oleks hea veelgi viiksem osakaal — alla 8%.

Kiillastunud rasvhapete poolest rikkad loomsed toiduained

Killastunud rasvhappeid sisaldavad eriti ohtralt rasvased liha- ja piimatooted. Kiillastunud rasvhapete
rikkad on ka niisugused taimsed toidurasvad, nagu kookosrasv, sheavoi ehk voiseemnikuvéi, palmirasv ja
kakaovoi, mille tarbimisega ei ole soovitatav liialdada.

LIHA, MUNA JA PIIMATOOTEID voib, aga ei pea tarbima iga paev. Tervislik on stla vaid kvaliteetset
loomset toitu mitte ja rohkem kui paaril korral paevas, ning portsjonid olgu vdikesed.

e Punase ja toodeldud liha tarbimist soovitatakse piirata. Moni pdev nadalas véib olla lihavaba, eriti
kui menlisse jaavad muud loomsed toidud — kala, muna ja piimatooted. V&imalusel vali
metsloomade /-lindude v&i looduslikku toitu tarbivate vabalt peetavate kodulindude ja karjamaal
peetavate loomade liha. Punasele lihale eelista nahata linnuliha. Korraga on soovitatav siiiia vaid
1 muna voi 60 — 70 g liha. Vahenda toéddeldud lihatoodete s6omist.

e Vaga tervislikud ehk toitaineterikkad lihatooted on siseelundid, kuid nendega ei ole hea liialdada.

e Punase liha (sea-, veise- v6i lambaliha) tarbimissoovitus on Vahemere dieedi korral umbes 200 g
nadalas eelistades vdiksema rasvasisaldusega sise- voi valisfileetikke.

e Muna tarbimissoovitus on 2-4 muna nadalas kuni 1 muna pdevas.

e Valge liha (linnu- voi kadlikuliha) tarbimissoovitus Vahemere dieedi korral on 100 — 200 g néddalas.



Piimatooteid voib tarbida paar -kolm korda paevas eelistades madalama rasvasisaldusega ja
fermenteeritud piimatooteid. Eelista hapupiima ja madalama rasvasusega maitsestamata jogurtit
(kaaritatud toodetes on head bakterid), 2,5 %-list piima, taluvdid ja lahjat kodujuustu. Vahenda
magustatud ja vdga rasvaste piimatoodete tarbimist, sh tarbi vdhem vdid. Rasvast juustu,
kodujuustu, jogurtit, hapukoort ja roGska koort tarbi harva ja vaikestes kogustes.

Toostuslikult toodeldud toidud ja transrasvhapped

Voimalusel tuleks valtida koikvoimalikke toostuslikult téddeldud toidurasvu. Teatud toidud, eriti

kondiitritooted, sisaldavad mittesoovitavaid osaliselt hiidrogeenitud rasvu (transrasvhappeid), mida tuleks

tdielikult valtida. Arvestada voOiks ka sellega, et rasvarikkad piimatooted sisaldavad looduslikke

transrasvhappeid, mis ei ole kahjulikud, kuid millega ei ole kasulik liialdada.

Viimase aja toitumissoovitused ei anna enam normi ei transrasvhapetele ega kolesteroolile, sest soovitusi

jargides ei ole tarbitavad kogused tervisele kahjulikud.

Toodeldud toite, nagu kalapulgad, vorstid, viinerid, sardellid, salaami jms on soovitatav mitte tarbida v&i
tarbida vaga harva. Vahemere dieedi tarbimissoovitus on vahem kui 50 g nadalas.
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