Viis toidukorda paevas - kolm pdhitoidukorda ja kaks vahepala v6imaldavad valtida naljatunnet ja kontrollida isu,
aidates Uhtlasi veresuhkrut tasakaalus hoida. Samuti aitab see valtida Uleséémist ja liigseid toidukoguseid Uhel
toidukorral.

Paljud uuringud naditavad, et regulaarne ja sagedasem
s60mine mojub hasti kehakaalule ja ainevahetusele.
Samas on ka toitude valik ning eeskdtt rasvade ja
susivesikute tasakaalustamine darmiselt oluline.

/ e SO0 regulaarselt 5-6 toidukorda paevas (kolm pdhitoidukorda ja 2-3 vahepala).
e Sea prioriteediks toidu kvaliteet, mitmekesisus ja m&8dukus.
e SO0 kiirustamata ning malu toitu korralikult, ara liialda toidukogustega Uhelgi toidukorral.

Sagedamini siilies on toiduportsjonid vidiksemad ja kergemini seeditavad. Uhtlasi kombineerime sel juhul thel
soogikorral tdenaoliselt ka vahem erinevaid toiduaineid, mis toetab samuti seedimist. Ja mis kdige olulisem,
veresuhkur on kogu pédeva jooksul paremini tasakaalus. Eriti oluline on see diabeedi v&i diabeediriski korral,
aga ka neile, kes soovivad kehakaalu langetada.

Veresuhkrut tasakaalustav mdddukate toidukoguste s60mine 5 korda paevas toob kogemustele toetudes kaasa
energiataseme tBusu, magusaisu ja meelolu kdikumiste vahenemise, parema Uldise enesetunde ning Ulekaalu
puhul kaalulanguse. Seda kdike muidugi siis, kui ka toiduvalik on toitaineterikas ja tasakaalustatud.

Inimesed, kes soovivad kaalu langetada, kardavad sageli palju stUa. Neile vdivad meie poolt soovitatavad
toidukogused ja toidukordade arv liiga suured tunduda. See kartus pole pdhjendatud, oluline on lihtsalt valida
Oiged toiduained. Eriti oluline on pddrata tahelepanu susivesikutele.

Pikemas perspektiivis ei ole nalgimine v6i toidu vdga madal kaloraaz, mida Uritatakse kasutada kehakaalu
normaliseerimiseks, tulemuslik. Toidukordade vahelejatmine ja nalgimine toovad alati kaasa s66giisu tdusu ning
magusaisu suurenemise. See on seotud mitmete teguritega.

Soogiisu tekib siis, kui veresuhkru tase langeb. Enamasti muutub siis inimene ka narvilisemaks ning tekib tugev iha
magusa jarele.

Soovitame muuta harjumuseks suiia paevas kolm tasakaalustatud toitainetega pohitoidukorda ning kaks
kergemat vahepala.
Niisugune toitumine hoiab kehakaalu normaalsena, stabiliseerib veresuhkru taset ning toetab Uldist tervist.



Taldrikureegel aitab tasakaalustada tGihel toidukorral tarbitavaid valke, toidurasvu ja siisivesikud.

JKujuta ette taldrikul olevat toiduportsjonit ning jaota see mottes kaheks.

« Uhe poole portsjonist peaksid moodustama kéégiviljad (neist pool vérskena (salatina), pool

hautatuna). Kdogivilja kuumtdotlemisel tuleks eelistada hautamist vdi aurutamist ning jatta see natuke

krompsuvaks. Hea oleks kasutada vdimalikult erinevat varvi koogivilju ja salatikomponente, see annab

mei

e Teine pool toiduportsjonist jaga omakorda kaheks:

le mitmekesisema fltotoitainete valiku.

o poole sellest ehk veerandi kogu toiduportsjonist moodustagu valgurikkad toiduained: nt kala,

o teise veerandi

kana-, lamba- v0i sealiha, kodujuust, tofu vdi oad. Taimetoitlasel asendagu loomset toitu naiteks

kaunvili.

moodustagu

taisteramakaronid.

siisivesikuterikkad toiduained -

nt taisterariis, kartul,

Enimlevinud kédgiviljad:

brokoli, spinat,
kapsas, rooska

lehtkapsas, aedoakaunad, herned, suvikdrvits,
psas, lillkapsas, porgand, sibul, kiliuslauk, tomat,

seened, salat, kurk, seller, pipar, paprika, apteegitill, salatihernes,

baklazaan.

Valgurikkad toiduained:
liha, muna, kala ja muud mereannid, juust,
kodujuust, tofu, oad ja laatsed.

Siisivesikuterikkad toiduained:

taisterariis, keedukartul ja maguskartul, kaer, tatar,
hirss jt teraviljad, mais, maisitSlvikud,
makaronitooted, leivad ja saiad, laadtsed ja oad.

papri

brokoli, spinat, lehtkapsas, aedoakaunad, herned,
suvikdrvits, kapsas, rooskapsas, lillkapsas, porgand,
sibul, kitslauk, tomat, seened, salat, kurk, seller, pipar,

Enimlevinud kéogiviljad:

liha, muna, kala ja muud mereannid, juust,

Valgurikkad toiduained:

kodujuust, tofu, oad ja lagtsed.

ka, apteeqitill, salatihernes, baklazaan.

taisterariis, keedukartul ja maguskartul, kaer, tatar,

makaronitooted, leivad ja saiad, laatsed ja oad.

Susivesikuterikkad toiduained:

hirss jt teraviljad, mais, maisitélvikud,




