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1. TOITUMISNOUSTAJA KOMPETENTS SEOSES TERVISLIKU LIIKUMISEGA

Tervislik liikumine peaks olema osa igalihe pdevast. Nii Maailma, Eesti kui ka PGhjamaade toitumis- ja
lilkumissoovitustes on vélja toodud liikumisnormid, mille jargimine on tervist soodustav. Suurema
lilkumisaktiivsuse korral kaasneb suurem energiakulu ja erinev makrotoitainete vajadus ning keha kdikide
funktsioonide normaalseks toimimiseks vdib olla vajadus toitumisvalikuid individuaalselt kohandada.

Toitumisndustaja kutsestandardi jargi on toitumisndustaja kompetentsis toitumisndustamine
tervislikuks liikumiseks ja vajadusel toidutohustamise meetodite soovitamine.
Toitumisndustaja:
e hindab kliendi toitumise, s66misharjumuste ja kehalise aktiivsuse taset, sh energiabilanssi ja
energiavajadust, kasutades selleks sobivaid vahendeid ja meetodeid, vajadusel kasutab
tdenduspdhist toitumisprogrammi www.nutridata.ee;
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e hindab saadud tulemusi ning maaratleb kliendi vajadused lahtuvalt eluviisist ja
liikumisharjumustest, selgitab neid kliendile ning seab koos kliendiga saavutatavad ning
realistlikud eesmargid ja tegevuskava nende elluviimiseks;

e ndustab klienti toitumise osas vastavalt tema flilsilise aktiivsuse tasemele, individuaalsele
eriparale, soole ja vanusele, arvestades tdenduspdhiseid liikkumissoovitusi; suunab klienti
regulaarselt liilkuma ja vajadusel liikumisharjumusi muutma;

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

2. KEHALISE AKTIIVSUSE SOOVITUSED ERI EAS JA ERINEVATE SEISUNDITE
KORRAL

Peatiikk baseerub WHO juhistel kehaliseks aktiivsuseks ja istumiskiitumiseks, 2020.2

Optimaalne kehaline aktiivsus tagab tervist soodustavad tulemused. Regulaarse kehalise aktiivsuse
rakendamisel paraneb kardiorespiratoorne- ja lihasvdimekus, kardiometaboolne (vererdhk,
dislipideemia, insuliini resistentsus ja veresuhkru tase) ja luutervis, voivad paraneda kognitiivsed
funktsioonid ja vaimne tervis (nt depressiooni ja drevuse vahenemine) ning vdheneda rasvumus.
Taiskasvanutel on Ulldine suremus vaga tugevalt seotud regulaarse kehalise aktiivsuse rakendamisega,
mida aktiivsem on inimene, seda madalam suremus. Lisaks eelmainitule on kehaline aktiivsus nii
Uhekordselt, kui ka pikaajaliselt rakendades unekvaliteeti parandava toimega. Kdikidel vanusegruppidel
on soovituslik vahendada inaktiivset aega, eriti ekraaniaega, mille vdiks asendada mis iganes
aktiivsusvormiga - iga lilkkumine loeb.

Imikute ja vdikelaste soovitusliku kehalise aktiivsuse aeg erineb. Kuni liheaastastel lastel on paevane
kehalise aktiivsuse vajadus vahemalt 30 minutit - seejuures, mida variatiivsem, seda parem. Vdahem
liilkuvatel imikutel on soovitatud enamik kehaline aktiivsus saavutada kdhuli asendis. Lisaks aktiivsusele
tuleks arvestada unevajadusega, mis on 0-3 kuulistel imikutel 14-17 tundi, ja 4-11 kuusel imikul 12-16
tundi paevas.

Uhe- ja kaheaastaste laste pievane lilkkumisnorm on mis tahes intensiivsusel vihemalt 180 minutit.
Ekraaniaeg ei ole (iheaastastele lastele soovituslik, kuid kaheaastastel vGib olla pdevane maksimaalne
ekspositsioon 60 minutit - mida vahem, seda parem. Prioritiseerida tuleks ka piisavat uneaega, 11-14
tundi, ja unekvaliteeti koos regulaarsete uinumis- ja drkamisaegadega.

Ka kolme- ja neljaaastastel on paevane soovituslik liikkumisaeg vahemalt 180 minutit, millest vihemalt
60 minutit véiks olla keskmise kuni korge intensiivsusega. Jarjestikust inaktiivsus- vGi ekraaniaega,
kestusega >60 minutit, tuleks vidhendada. Kvaliteetse ja regulaarse unereziimi kestuse soovituseks on
selles vanuses 11-13 tundi paevas.

Lapsed ja noorukid (5-17-aastased) peaksid olema kehaliselt aktiivsed vahemalt 60 minutit pdevas,
harrastades keskmise kuni korge intensiivsusega tegevusi, valdavalt aeroobset liikumisviisi - suurema
tervisekasu jaoks vdib pdevast aktiivset aega suurendada. Lisaks on soovituslik vahemalt kolm korda
nidalas tegeleda skeleti-lihassiisteemi tugevdavate harjutustega/treeningutega.



Tdiskasvanud, sealhulgas eakad, peaksid iga nadal liikuma vahemalt 150-300 minutit keskmise
intensiivsusega voi 75-150 minutit korge intensiivsusega ning vihemalt kahel korral nddalas tegema
suuri lihasgruppe hdlmavaid lihasjdudu suurendavaid harjutusi/treeninguid. Eakatel on soovituslik jou-
ja tasakaalutreeningut rakendada vahemalt kolmel korral nddalas. Ka krooniliste haiguste korral on,
vastavalt vanusegrupile, kehalise aktiivsuse soovitused samasugused, kui ei ole arstlikke vastunaidustusi.

Rasedatel, kellel ei ole vastundidustusi, on soovituslik olla kehaliselt aktiivne viahemalt 150 minutit
nadalas, moodukas aktiivsus on sobiv. Samuti on oluline rakendada lihasjéudu suurendavaid treeninguid
ja vajadusel venitusharjutusi. Indiviidid, kes on harjunud ka kdrge intensiivsusega treeninguga, voivad
vastavalt enesetundele sama reZiimiga treeninguid jatkata. Ettevaatlik vGiks olla ekstreemsete
keskkonnatingimustega (nt kuum kliima), valtida dehlidreerituse teket ning kontaktspordialade tegemist.
Raseduse esimesel trimestril on soovitatav selili asendeid treenimisel valtida. Kaaludes vdistlusspordi
tegemist, tuleks seda teha koostdds tervishoiuspetsialistiga.

3. MIDA TAHENDAB HARRASTUSSPORT

Harrastus- ehk amat6orsport viitab flilisilise aktiivsusele, mida tehakse enesearenguks mittefinantsilistel
eesmarkidel ning mille eesmargiks on isiklik nauding treeningust voi vdistlusest. Tihtipeale teevad
harrastussportlased spordi kdrvalt ka muud sissetulekut tagavat to66d.3

Harrastus- ja tippspordi vahe seisneb kiill finantsilises pooles, kuid treeningkoormused ei pruugi erineda
ning tervisekasu voib kujuneda hoopiski -kahjuks. Probleem seisneb pigem toitumis-, taastumis- ja
treeningalaste teadmiste ning tugipersonali (fUsioterapeut, toitumisndustaja, treener, spordiarst,
psiihholoog jne) puudumises harrastusspordis. Lisaks, kuna tippsportlane saab piihenduda téielikult
spordile, on tal vdimalik teadlikult treenides koormustest efektiivsemalt taastuda, harrastussportlane aga
teeb Uldiselt sissetuleku saamiseks ka erialast t66d, mille kdrvale Uritab paigutada treeningu.

4. PAEVANE ENERGIAVAJADUS

Pdevane energiavajadus soltub paljudest erinevatest faktoritest. Eesti toitumis- ja liikumissoovituse
tabelraamatus on valja toodud ligikaudne keskmine pdevane energiatarbimine sdltuvalt vanusest, soost
ja kehalisest aktiivsusest (Lisa 1).

P6hjamaade 2023. aasta toitumissoovituste alusel koosneb tdiskasvanu pdevane energiavajadus
proportsionaalselt jirgnevatest komponentidest:®

pShiainevahetuse energiakulust (PAV) - 70-80%;
2. toidu seedimise ja omastamisega seotud energiakulust - 10%;
kehalise aktiivsusega seotud energiakulust (PAL) - 20-40%.
Paeva jooksul jaguneb kehalise aktiivsuse energiakulu:
a. tooga seotud tegevustele ja
b. vabaaja tegevustele (erinevate intensiivsustega flUsilistele ja mitteflisilistele
tegevustele).



4.1. MIDA TAHENDAVAD POHIAINEVAHETUSE JA KEHALISE AKTIIVSUSEGA SEOTUD ENERGIAKULU

PAV arvutatakse sugu, vanust, kehamassi ja -pikkust arvestades Henry valemi pdhjal (vaata arvutamise
kaiku lisast 2 ja 1-17- aastaste ning tdiskasvanute pdhiainevahetuse energiakulu paevas lisast 1.)°

PAL saab valja arvutada séltuvalt kehalise aktiivsusega seotud ligikaudsest energiakulust. Vaata 1-17-
aastaste ja tdiskasvanute energiakulu pdevas soltuvalt kehalisest aktiivsusest lisast 1.
Pdevase energiavajaduse arvutamiseks tuleb omavahel korrutada PAV ja PAL. Naiteks 15-aastasel istuva
eluviisiga tiitarlapsel on PAV energiakulu 1400 kcal ja PAL 1,4. Pdevane energiakulu on seega 1960 kcal. ®

4.2. PAL HARRASTUSSPORTLASEL

Harrastussportlastel véib PAL mittesportlastest olulisel maaral erineda. Harrastussportlaste suurenenud
energiavajadus peaks tagama ka vdimalikult efektiivse treeningutest taastumise ja soovi korral baasi
sooritusvoime tdstmiseks. Eelmainitu tagamiseks on vajalik saavutada stabiilne (energiavajadus ja -
tarbimine on tasakaalus) vdi positiivne energiabilanss (energiatarbimine on suurem, kui energiavajadus).”

Pikaajalise positiivse energiabilansi korral v&ib indiviidil tekkida (soovimatu) kehamassi tdus. Negatiivse
energiabilansi (energiavajadus on suurem, kui energia kattesaadavuse) korral kasutab keha energia
saamiseks kehaomatest (lihas- ja rasvkudet) kudedest saadavaid amino- ja rasvhappeid. Negatiivsest
energiabilansist raagitakse enim vastupidavusalade puhul, kus tihtipeale treeningmahud, ja seega ka
energiavajadus, on suured, kuid seejuures toitumine ei kata energeetilisi vajadusi.’

4.3.MIDA TOOB KAASA ENERGIADEFITSIIT

Relatiivne (suhteline) energiadefitsiit on stiindroom, millega kaasnevad fuusilised ja/v6i pstuhilised
probleemid, mis on tingitud madalast energia kdttesaadavusest — madalast paevasest toiduga saadavast
kaloraazist. Madalaks energiakattesaadavuseks nimetatakse seisundit, kus treeningu ja organsisteemide
normaalse funktsioneerimise energiakulu Uletab toidust saadava energiahulga. Harrastussportlasel
vGivad madala energiakdttesaadavusega kaasneda psihholoogilised (nt motivatsiooni langus,
drritatavus), hormonaalsed, kardio-vaskulaarsed, immuunsed (haigustele vastuvdtlikkus suureneb),
metaboolsed (sh luu metabolism), reproduktiivsed (nt menstruaaltsiikli haired, libiido langus) ja
gastrointestinaalsed (nt kohukinnisus) probleemid ning vigastusriski t6us. Samuti halveneb
treeningkoormusega kohanemise vGéimekus ning sooritusvéime (lihasvGimsus ja -joud, vastupidavus,
koordinatsioon ja keskendumisvdime).?

Eelnevalt valjatoodu ei ole 16plik loetelu ning indiviiditi voivad simptomid erinevalt valjenduda. Oluline
on teadvustada, missugused tagajarjed vdivad olla ebapiisava energiatarbimise korral, kombineeritult
muude faktoritega (stress, kehv uni, kérge treeningkoormus, ebapiisav taastumisaeg jne).
Harrastussportlastel on soovituslik nii treeningkoormuste, kui ka treeninguid toetava toitumise osas
spetsialistiga ndu pidada - individuaalne lahenemine on kdige olulisem. Kui siindroom on tekkinud, tuleb
spetsialistide abiga esimesel voimalusel normaliseerida toitumine ning korrigeerida treeningkoormust.



Soovitatav on konsulteerida vastava jatkukoolituse saanud harrastussportlase toitumisndustaja ja
spordiarstiga.

5. MAKROTOITAINETE VALKUDE, TOIDURASVADE, SUSIVESIKUTE JA
VEDELIKUVAJADUS

5.1 MAKROTOITAINETE VAJADUS

Eesti toitumis- ja lilkkumissoovituste alusel peaks (ile 2- aasta vanune indiviid pdeva jooksul tarbima
makrotoitaineid kindlas vahekorras: susivesikuid 40-60%, valke 10-20% ja rasvu 25-40%.°

Harrastussportlaste makrotoitainete proportsioone ei ole valja toodud. S&ltuvalt treening- ja/vGi
vOistluskoormusest ning eesmarkidest vdivad need vahekorrad erineda. Lisaks suurenenud energiakulule,
vBib koormuse intensiivsusest tingitult sportlasel esineda suurenenud susivesikute ja/voi valkude
tarbimine ning rasvade tarbimist voib hoopiski olla vajalik teatud perioodiks karpida.

Harrastussportlaste treeningkoormuste intensiivsus voib olla vaga variatiivne ning moned indiviidid
osalevad ka voistlustel - makrotoitainete vajadus vOib mittesportlastest oluliselt erineda.
Harrastussportlase toitumise eriparaks on eesmark tagada parim sooritusvéime koormuse ajal ning
taastumine parast treeningut. Eelkdige on oluline makrotoitainete kattesaadavuse tagamine indiviidi
kehamassi kilogrammi kohta.

5.2. SUSIVESIKUD

Susivesikute tdhtsustamine on oluline, toidukorra ajastamine on véti. Harrastussportlase puhul, kes
treenib suurte treeningkoormustega ja korgel intensiivsusel, vaiks paevast siisivesikute vajadust hinnata
tema kehamassi kohta. Sisivesikute varude taastamine on eriti vastupidavusaladel soorituse edukust
maarava tahtsusega.

Vastupidavusalade sportlastel on tavaparane soovituslik sisivesikute paevane vajadus 5-12 g/kg - soltub
indiviidist, toitumuslikust seisundist treenitusest, treeningkoormust jne. Vahelduva anaeroobse
koormusega treeningu puhul (nt. sprinterid, hippealade esindajad, meeskonnaspordialad) peab
susivesikute vajaduse maaramisel arvesse v6tma treeningmahtu, perioodi eesmarke, kehakoostist jne.
Kuna treeningud sisaldavad nii kiirus-, vastupidavus- kui ka joutreeninguid, tuleks sisivesikute tarbimine
viia vastavusse konkreetse reZiimiga.> ©

Joutreeningu puhune sisivesikute vajadus on vaga varieeruv: see soltub, kas tegu on jou- ja
vOimsustreeningu harrastajatega (heitealad, maadlemine, joutGstjad) vo&i kulturismi suunitlusega
treeninguga - nende alade eesmargid ja spordialale tllpiline keha kompositsioon on vadga erinevad.

Sisivesikute soovitused jadvad siiski eelmainitute puhul sarnastesse vahemikesse 3-8 g/kg. 1°



5.2.1. Sisivesikute tarbimissoovitus treeningu eelselt, ajal ja jargselt

Treeningeelne toidukord peaks olema kergesti seeditav ning tagama piisava koguse kattesaadavat
energiat. Uldiselt kehtib seaduspéra, et mida kaugemal on toidukord treeningust, seda rohkem see v&iks
sisaldada aeglasemalt imenduvaid susivesikuid (3-4 tundi enne treeningut), mida |ahemal on toidukord
treeningule, seda kiudainete vaesem ehk kiiremini imenduvate sisivesikute rikas, véiks toidukord olla.
Lisaks, mida intensiivsem koormus, seda suurem on koormusaegne sisivesikute vajadus ehk
treeningeelne gliikogeenivarude tditmine on ilioluline.® Kui treeningu ajal ei ole vdimalik vdi ei indiviid ei
talu treeningu aegset siisivesikute manustamist vGi tegu on vastupidavusalaga, voib vahetult enne
treeningut 1-4 tunni jooksul tarbida 1-4g sisivesikuid tunnis.

Treeningu jargselt on oluline kaotatud gliikogeenivarud taastada, et tagada valmisolek uueks treeninguks.
Soovituslik on treeningu jargselt manustada < 45 min jooksul 1-1.2 g/kg susivesikuid ning jatkata
manustamist nelja tunni jooksul peale treeningut - seesugune manustamine on asjakohane suure
treeningkoormuse juures vGi vaga kurnava treeningu jargselt, millele jargneb <24 tunni jooksul uus
koormus.>® Kui jargmine treening on >24h pdrast, siis vdib treeningu jirgselt tarbida ka aeglaselt
imenduvaid siisivesikuid, olulisem on ildine pdevane sisivesikute kogus.?

Treeningu aegne sisivesikute lisavajadus séltub koormuse intensiivsusest ja kestusest. Koormuse
kestusel <2.5 tundi voiks sisivesikute lisamanustamine jaada 60 g tunnis, >2.5 tunni kestusega treeningul
maksimaalselt 90 g tunnis - seejuures suurema koguse juures on soovitatav parema imendumise
soodustamiseks kasutada glikoosi ja fruktoosi vahekorras 2:1. Soovituslik spordijoogi sisivesikute
kontsentratsioon on 6-8% - arvestada tuleks individuaalsust, kuna suurema kontsentratsiooni puhul
vOivad monel sportlasel tekkida seedeprobleemid (oluline on jark-jargult treeningutel kogust suurendada
soovitud tasemeni). Kui koormusaegne vajadus on suur, on soovitatav tarbida suurema siisivesiku
kontsentratsiooniga toite, millega on organism eelnevalt kohanenud. %112

Tapsed kogused soltuvad indiviidi eesmarkidest, treeningreziimist (kestus, sagedus, intensiivsus) ja
Uldisest toitumisreZiimist (nt dieet voi tdisvaartuslik toitumine) - soovituslik on teha koostood
harrastussportlase toitumisndustaja/toitumisteraepudiga.

5.3 VALGUD

Valkude tarbimise vajadus seisneb eelkdige keha taastumis- ja (lesehitusprotsesside efektiivsuse
tagamises. Valkude alatarbimise korral ei pruugi olla vdimalik harrastussportlasel oma sportlikke
eesmarke saavutada, kuna kehas domineerivad kataboolsed (lagundamise) mitte anaboolsed
(parandamise ja Ules ehitamise) protsessid.

Energiavarustuses on valkudel, tipsemalt aminohapetel, ka oma roll, kuid see on lisnagi tagasihoidlik ning
neid kasutatakse eelkdige siisivesikute varude ammendumisel. Selleks, et kindlustada kdikide organismile
vajalike aminohapete kattesaadavus, tuleks tarbida voimalikult kvaliteetset toiduainet: loomsetes
valguallikates (nt muna, kodujuust, liha) on olemas k&ik asendamatud aminohappeid, kuid taimetoitluse
korral tuleks teadlikult kombineerida tera- ja kaunvilju, et tagada kdikide asendamatute aminohapete
vajadus.’®



Eesti toitumis- ja lilkkumissoovituste kohaselt on tdiskasvanud inimese keskmine valguvajadus paevas 0.8-
1.2 g/kg.® Harrastussportlastel vdib valguvajadus olla oluliselt kdrgem - see sdltub taaskord eelkdige
treeningute kestusest ja intensiivsusest, toitumuslikust seisundist jne. Valguvajadus véib kilndida
sBltuvalt spordiala eesmarkidest 1.3-2.4 g/kg-ni paevas. Pdevane valgu kogus on soovitav jaotada
toidukordade vahel ihtlaselt: nii péhitoidukord kui ka vahepala vdiks sisaldada piisavas koguses valku -
toidukorra kohta 0.3-0.4 g/kg. °

5.3.1 Valkude tarbimissoovitus treeningu eelselt, ajal ja jargselt

Treeningu eelselt valkude tarbimisel koos pd&hitoidukorraga 3-4 tundi enne koormust voib olla lihase
kasvu ja taastamist stimuleeriv toime - eriti jButreeningu puhul. 13

Treeningu aegsel valkude (ja susivesikute) tarbimisel voib olla lihase lagundamist ja vasimuse teket
pidurdav toime. Kuidas vG&i kui palju manustada, soOltub koormuse intensiivsusest ja indiviidi
seedesiisteemi eriparadest. 1

Treeningu jargselt on soovituslik tarbida 0.3-0.5 g/kg - eesmark on efektiviseerida valgususteesi, et kehas
saaksid kohe taastuisprotsessid toimima hakata. °

5.4. TOIDURASVAD

Toidurasvad peaksid andma tdiskasvanutel ja lle 2-aasta vanustel lastel 25—40% saadavast toiduenergiast.
Killastunud rasvhapped (eelkdige loomsetes toiduainetes leiduvad) ei tohiks kestvalt anda lle 10% ning
monokdillastumata rasvhapped (eelkdige taimsetes toiduainetes leiduvad) peaksid andma 10-20%
saadavast toiduenergiast. Polukillastumata rasvhapped (eelkdige kalas, seemnetes ja pahklites leiduvad)
peaksid andma 5-10% saadavast toiduenergiast (vihemalt 1 % oomega-3-rasvhappeid).®
Oomega-3-rasvhapete tarbimisel on poletikku ja oksldatiivset stressi alandav toime - sooritust
parandavat toimet leitud ei ole.®?

5.5. VEDELIKU TARBIMINE

Vedelikku peab tarbima iga paev. Vedeliku all mdeldakse vett, mida saadakse toidust, joogist, toitainete
okslidatsioonist ja joogiveena. Lisaks puhtale joogiveele, voib mdistlikus koguses veega kokku arvestada
ka suhkrustamata taimetee, kofeiini sisaldavad joogid (sh roheline ja must tee) véivad md&juda aga
diureetikumina ehk kehast vett hoopiski vélja viia. Tdiskasvanul on keskmine pdevane vedelikuvajadus 28-
35 ml/kg, imikutel, vaikelastel ja noorukitel on vedelikuvajadus suurem ning eakatel 35 ml/kg (vaata lisast
3).°

Ei ole konsensust, kui palju peaks sportlane vedelikku tarbima. Harrastussportlastel vdib vedelikuvajadus
olla oluliselt suurem. Pdevane vedelikuvajadus sGltub eelkdige kehalise aktiivsusega seotud vedelikukulust
- vedelikutasakaal tuleb treeningu eelselt ja jargselt taastada, tagada euhiidratsioon. Koormusaegne
vedelikukulu séltub jargnevatest faktoritest:

e kehalise koormuse intensiivsusest;

e keskkonnatingimustest (temperatuur, 6huniiskus, tuul, kdrgus maapinnast);



riletusest/varustusest;
individuaalsest higinddarmete t66 eriparadest;
soost;

treenitusest. ¥

Kehalise aktiivsuse ajal vdib higieritus 10-20 kordselt suureneda.’* Suurenenud higierituse korral ja
ebapiisava rehidratsiooni (vedelikutasakaalu taastamine) korral voib indiviidil tekkida keha
hlpohidratsiooni seisund. Esimesed ilmingud vedelikupuudusest vdivad olla janu teke, halb enesetunne,
vasimus, peavalu ja oksendamine, ulatuslikuma hiipohtidratsiooni korral ka kdhukrambid, kuumahood voi
kiilmavarinad. Kui inimene tunneb janu, on vedelikukadu juba 22% kehamassist - janu ei ole efektiivne viis
vedelikukao hindamiseks. Ka vedeliku liigtarbimine (hlperhiidratsioon) v&ib olla ohtlik, kuna soodustab
hiuponatreemia teket, mis darmuslikes tingimustes v3ib I6ppeda letaalselt.?®

Vedeliku kaotusel >2% suureneb sportlase vasimusetaju ning ebaadekvaatne termoregulatsioon hakkab
parssima sportlikku sooritusvéimet. Lisaks vedelikukaole vdib liighigistamise tingimustes tekkida ka
elektroliilitide tasakaaluhdire (nt hiiponatreemia ehk naatriumipuudus), mis omakorda hairib kogu keha
toimimist. ¥* Vedelikukao t&ttu tekkinud sooritusvdime langus on ilmne spordialadel, kus sooritus sdltub
kardiovaskulaarslisteemi ja termoregulatsiooni t66st. Arusaadavalt on mdéjutatud vastupidavusalade
sportlased ning nende seas on vedelikukadu ja- vajadust enim uuritud. Ulatusliku hiipohtidratsiooni korral
vOib kannatada ka sprindisooritus, hairuda kognitsioon (sh mangutaju) ja tehniliste oskuste rakendamine
- seega on hipohiudratsioon aktuaalne probleem ka meeskonnaspordialadel.’® Taiskasvanute
treeninguaegne vedeliku- ja naatriumi kadu on véga lai, vastavalt 0.3-4 liitrit tunnis ja 0,2 - 7.3 g/t. ©®

Kuna organismi koormusaegne vedelikukadu on vaga variatiivne, tuleks vedelikuvajadust hinnata
vastavalt keskkonnatingimustele ja tulevase koormuse eripdradele - nditeks keskmiselt iga sarnase
treeningu kohta. Lihtsaim meetod selleks on kehamassi m&6tmine treeningkoormuse eelselt ja jargselt.
Kui koormuse ajal manustatkse vedelikku, tuleb see maha arvestada. Lihtsustatud valem treeningaegse
vedelikukao hindamiseks (ja vedelikuvajaduse arvutamiseks) on jargnev:?®

Higistamishulk (I)= Treeningeelne kehakaal (kg) - treeningjargne kehakaal (kg) + treeningu ajal
tarbitav vedeliku kogus (1)

5.5.1- Treeningueelne, -aegne ja — jargne vedeliku tarbimise soovitus

Treeningu eelne keha veestatuse tase soOltub indiviidi toitumislikest valikutest. Vistluste voi suure
pingutuse eelselt vdib kasu olla sisivesikuid ja elektroliilite sisaldavast joogist.’® Vastupidavusliku
iseloomuga aladel on soovitatav vahemalt kaks tundi enne tarbida aegsasti vedelikku 5-10 ml/kg - eesmark
on tagada treeningu alustamiseks euhiidratsioon ehk vedelikutasakaal.'*

Treeningu aegne vedelikutarbimise vajadus on taaskord vaga varieeruv ja indiviidipShine. Treeningul
kestusega <60 minutit piisab Uldiselt puhta vee tarbimisest - olulist elektrolliitide kadu ei teki
(hiipotooniline jook vdi vesi). Treeningul kestusega >60 minutit, intervalltreeningu puhul vGi

ekstreemsetes keskkonnatingimustes vdib kasu saada lisaks slisivesikute voi elektrollltide



manustamisest - isotoonilisest spordijoogist. Pikkade vastupidavusliku iseloomuga treeningute ja

vOistluste puhul vGiks soorituse languse ja vasimuse tekke valtimiseks manustada vedelikuga koos nii
susivesikuid, kui ka elektroliitite (isotooniline spordijook). Kui vedelikukulu on vaga suur (nt kuum ja niiske
keskkond, individuaalne eripdra), voib paremaks vedeliku omastamiseks ja soolestiku koormuse
viahendamiseks olla vajalik manustada hiipotoonilist spordijooki vdi vett. *°

Vedeliku manustamine voiks olla jaotatud treeningu peale, soovituslik on iga 15-20 minuti tagant
manustada 200 ml vedelikku. Treeningu ajal tarbitava spordijoogi sisivesikute sisaldus voiks jadda
vahemikku 6-8% - selline kontsentratsioon tagab optimaalse vedeliku ja toitainete imendumise.*® Uldised
koormuse ja keskkonnatingimuste eriparadest tingitud vajadused on kokkuvétvalt leitavad allolevast
tabelist.

Koormuse kestus Mida on soovituslik Spordijook
manustada?

<60 minutit vesi hiipotooniline spordijook

>60 minutit voi intervalltreening vesi + susivesikud (voi isotooniline spordijook vai vesi
elektrolldid) elektrollltidega

vastupidavusalade vdistlused voi | vesi + slsivesikud + isotooniline spordijook

vaga pikad treeningud voi elektroliidid

ekstreemsed

keskkonnatingimused

Treeningu jargselt tuleks taastada treeningu ajal kaotatud vedeliku (ja naatriumi) hulk. Treeningaegne
vedelikukadu tuleks taastada 150% ulatuses, eriti, kui uus treeningkoormus leiab aset vahem kui nelja
tunni jooksul. Nagu eelnevalt juhendis mainitud, on kiirema taastumise saavutamiseks soovitatav lisaks
vedelikule manustada optimaalses koguses ka sisivesikuid ja valke - kiireks alternatiiviks sobib
hiipertooniline spordijook.™

5.5.2. Mida kujutavad endast spordijoogid?

Spordijoogi valikul on oluline joogi osmolaarsusega arvestamine. Spordijooke jagatakse siisivesiku
sisalduse alusel (g/kg vee kohta) hiipo-, iso- ja hiipertooniliseks. Isotooniline spordijook on vorreldav vere
osmolaarsusega, milleks on 280-290 mmol/kg.

Hupertoonilise spordijoogi kdrge susivesiku sisalduse t&ttu (>320 mmol/kg) liigub vesi verest soolestikku
lahust lahjendama ning energiamolekulide verre jdudmine on tagasihoidlik - see protsess siivendab veelgi
vedelikupuudust organismis ja seega ei ole sportimise ajaks hiipertoonilised joogid (dunamahl, Coca,
suhkrustatud energiajoogid jne) soovitatavad.

Optimaalne spordijoogi osmolaarsus on kas sama vereplasma osmolaarsusega ehk isotooniline voi
madalama osmolaarsusega ehk hlipotooniline - nii imenduvad sisivesikud verre kdige paremini.
Optimaalne sisivesikute ja naatriumi kogus parandab vedeliku verre liilkumist, kuna manustatud lahust ei
ole eelnevalt soolestikus lahjendada vaja. Hiipotoonilise spordijoogi tarbimisel imendub vedelik kdige
paremini verre.



Spordijoogi tarbimine voib lisaks piisava vedelikutasakaalu tagamisele kaasa aidata ka soorituse
intensiivsuse pusivusele ning vasimuse edasilikkumisele. Madala intensiivsusega alla kahe tunni
kestusega treeningul piisab puhta vee tarbimisest, kui sama reziimiga treening kestab iile kahe tunni, vdib
veele lisada napuotsatéis soola - kdik soltub ka indiviidi higindadrmete t606st, treenitusest, kliimast jne).
Lihema ja korge intensiivsusega pingutuseks sobib isotooniline spordijook, pika kestusega treeningul ja
suure higistamise korral on sobilik hiipotooniline spordijook.’

6. MIKROTOITAINED

Vitamiinide ja mineraalainete tarbimine peaks olema vastavalt riiklikele kehtestatud normidele ning
eesmargiks peaks olema saada voimalikult palju mikrotoitained labi mitmekesise toitumise.

Kahjuks puuduvad nii Maailma Tervishoiuorganisatsiooni, P6hjamaade kui ka Eesti toitumissoovitustes
juhised harrastussportlase toitumise eripdarade osas, seega selles juhises tuginetakse uuemale
teaduskirjandusele.

Taisvaartusliku ja toitainetiheda toitumise korral ei tohiks vitamiinidest ega mineraalainetest puudust
tulla. Juhul, kui sportlase toitumine ei jargi tildiseid tervisliku toitumise pohimdétteid voi treeningkoormuse
tottu tekivad puudujdsgid (madal energia kattesaadavus, mittetdisvaartuslik vegandieet, haigused,
vigastused), tuleks esmalt korrigeerida sportlase toitumisharjumusi voi teise vGimalusena néu pidada
spordiarsti vOi toitumisterapeudiga, kes saab vajadusel madrata toidulisandid puuduste
elimineerimiseks.’* Mikrotoitainete tarbimine toidulisandina ilma eelneva kliinilise uuringuta
(vereanaliils) v6i nadidustuseta ei ole soovituslik.

Jargnevalt on kirjeldatud spordi kontekstis aktuaalsemate mikrotoitainete funktsioonid:

Magneesiumi tarbimine soodustab lihaste pingutus- ja 186gastusvdimet ning mangib rolli energia
metabolismis. Magneesium osaleb paljude ensliimide koostises ja aitab seeldbi reguleerida kogu keha
toimimist. Magneesiumi puudusel vdivad esineda krambid, kuid ei ole teada, mis on tema roll
koormusaegses lihaskrampide tekkes. Magneesiumi lisamanustamisel (kui ei esine defitsiiti) ei ole teada
sooritust parandavat mdju. Sportlastel vGib magneesiumi vajadus olla treeningkoormuse tottu 10-20%
suurem ning defitsiidi simptomite ilmnedes (nt lihaskrambid, vasimus, &rrituvus, taastumise
halvenemine, uneprobleemid) on soovitatav manustada 200-400 mg p&evas.'®

Kaltsium on oluline mineraalaine nii lihaskontraktsiooni toimimises, kui ka luu ainevahetuse normaalseks
toimimiseks. Treenides suurtel koormustel, eriti vastupidavusaladel, ning ebapiisava kaltsiumi korral on
sportlane aldis stressmurru tekkele. Kaltsiumi manustamine 2000 mg (koos vitamiin D-ga) paevas vdib olla
stressmurru tekkeriski langetava toimega.®

Raud on sportlaste jaoks oluline mineraalaine eelkdige hapniku transportimise funktsiooni tottu.
Rauapuuduse korral tekib sportlasel sooritusvoime langus, kaasneda vdivad ka loidus, vasimus,
taastumisvdéime halvenemine. Rauapuudust esineb enim kdrge intensiivsusega vastupidavusliku
treeninguga tegelejatel. Raualisandi manustamine ilma olemasoleva defitsiidita (nt aneemia) ei ole
sooritust parandava toimega.®
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Kaalium on samuti oluline mineraalaine lihaskontraktsiooni toimimiseks ning keha vedelikubilansi
kontrollis. Lisaks aitab kaalium kaasa treeningaegsele susivesikute lagundamisele. Ei ole teada, et kaaliumi
tarbimisel oleks ergogeenset efekti vdi vaheneks lihaskrampide esinemine. ¥

Vitamiin C tarbimine ei anna sooritust toetavat efekti, kui taisvaartusliku toitumise tulemusel on
adekvaatne kogus juba tagatud. Vitamiin C toimib antiokstidandina, mistGttu on tal roll immuunsisteemi
tugevdamisel ning haigestumise riski langetamisel. Lisaks osaleb C- vitamiin kollageeni tootmise
protsessis, mistdttu aitab kaasa haavade ning lihaste, kd6luste ja sidemete paranemisele. Teisest kiljest,
vitamiin C (ledoseerimine vdib hoopiski halvendada treeninguga kohanemist, kuna halveneb
mitokondrite biogenees ja aeglustuvad taastumisprotsessid. *°

Vitamiin D omab olulist rolli kaltsiumi ainevahetuses ja hormoonide siinteesis. Adekvaatne kaltsiumi ja D-
vitamiini tase aitavad kaasa luutervise hoidmisel ja seeldbi stressmurude tekkeriski langetamisel. D-
vitamiin reguleerib ka immuun- ja skeleti-lihassiisteemi toimimist.®

Sarnaselt vitamiin C-le, kditub ka vitamiin E oksldatiivse stressi langetajana ja immuunsisteemi
tugevdajana - roll seisneb rakkude ja kudede kaitsmisel. Sportlased vdivad ennetavalt suurema
treeningkoormuse eel voi viirusperioodidel E- vitamiini manustamisega t6hustada kaitset viirustesse
nakatumise eest. Vitamiin E-l on roll ka veresoonte elastsuse sdilitamisel ja seeldbi verevarustuse
tagamisel - toitainete kattesaadavus ja jddkainete eemaldamine on efektiivsem. Teisest kiljest, nagu ka
teiste antiokstidantide tarbimisel, voib kaasneda kahjulikke toimeid: kui antiokstidantide ja vabade
radikaalide vaheline optimaalne proportsioon hairub, voib treeningutest taastumine hoopiski halveneda.
Kindlasti tuleb meeles pidada vitamiin E rasvlahustuvust, mistdttu on liigne tarbimine toksiline.®
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LISA1

Tabel 1. Ligikaudne p&hiainevahetuse energiakulu (PAV) ja keskmine koguenergia soovitus 66padevas
(kcal/p) 1-17-aastastele lastele sdltuvalt kehalise aktiivsuse tasemest (PAL).

Tidrukud Poisid
1 540 750 860 970 585 820 940 1060
2 705 990 130 1270 765 1070 1220 1380
3 785 noo 1260 1410 840 nso 1350 1520
4 835 n7o 1340 1510 900 1260 1440 1620
5 885 1240 1420 1600 950 1330 1520 1710
6 945 1320 1510 1700 1015 1420 1630 1830
7 995 1400 1590 1790 1075 1510 1720 1940
8 1050 1470 1680 18920 n3s 1590 1810 2040
9 ms 1560 1780 2000 nes 1670 1910 2150
10 nass 1660 1900 2130 1260 1760 2020 2270
n n9o 1660 1900 2140 1270 1780 2030 2290
12 1255 1750 2010 2260 1355 1200 2170 2440
13 1315 1840 2100 2370 1460 2050 2340 2630
14 1365 1910 2180 2460 1575 2210 2520 2840
15 1400 1960 2240 2520 1690 2370 2700 3040
16 1420 1990 2270 2560 1775 2480 2840 3190
17 1435 2010 2300 2580 1835 2570 2940 3310

Tabel 2. Ligikaudne p&hiainevahetuse energiakulu (PAV) ja keskmine koguenergia soovitus 66pdevas
(kcal/p) taiskasvanutele séltuvalt kehalise aktiivsuse tasemest (PAL).

Naised

18-24-aastased 1400 2000 2250 2550
25-50-aastased 1350 1900 2150 2450
51-70-aastased 1250 1750 2000 2250
Ule 70-aastased 1200 1700 1950 2200
Lapseootel naised 1550 2150 2450 2750
Imetavad emad* 1850 2600 3000 3350
Mehed

18-24-aastased 1750 2500 2800 3150
25-50-aastased 1700 2350 2700 3050
51-70-aastased 1550 2150 2450 2750
Ule 70-aastased 1500 2100 2400 2700




LISA 2

Tabel 3. Hinnanguline p&hiainevahetuse energiakulu (PAV) p&evas.

Lapsed
Tadrukud
1-3-aastased 13,6 092 240 (0127 Xp:f);ﬁd'g" xP-120] 790
240 % (ON18 x K + 3,59 x P -1,55)
Tudrukud
4-6-aastased 207 115 240x (00666 "p';i; igms xP+148) 960
240 % [0,0632 x K +1,31 x P +1,28)
Tldrukud
7-10-aastased 308 137 240 (0,0666 xpl{();ig,am X P +1486) 1180
240 x (0,0632 x K +1,31 x P +1,28)
Tldrukud, naised
11-14-aastased 465 157 1300
15-17-aastased 57,8 167 240 x (0,0393 x K +1,04 x P +1,93) 1420
18-24-aastased 64,2 167 240 x (0,0433 x K + 2,57 x P -1180) 1420
25-50-aastased 64 167 240 x (0,0342 x K + 2,10 x P— 0,0486) 1370
51-70-aastased 62,5 1,65 1250
Ule 70- 606 162 240 x (0,0356 x K + 1,76 x P + 0,0448) 1220
aastased ’ '
Lapseootel naised
s50-aastased | 764 | 167 | 16-50-aastaste keskmine | se0
Imetavad emad
= 50-aastased | 62,4 | 167 | 16-50-aastaste keskmine | 1870
Poisid, mehed
1-14-aastased 482 161 1480
15-17-aastased 65,6 177 240 x (0,085 x K + 111 x P +1,25) 1800
18-24-aastased 75,2 1,81 240 % (0,0600 x K +131x P+ 0,473) 1780
25-50-aastased 74,8 180 240 % [0,0476x K+ 226 % P - 0,574) 1700
51-70-aastased 73,0 178 1540
Ule 70- 706 175 240 x [0,0478 x K + 2,26 x P -1,070) 1510
aastased ’ '
LISA3
Tabel 4. Keskmine paevane vedelikuvajadus.
Imikud 150 ml*? 0,8-1,01
1-3,9-aastased 100 ml 11-1,31
4~89-aastased 75-100 ml 161
9-13,9-aastased Tadrukud 19 | ja poisid 2,1 |
35-50ml
14-17 9-aastased Tuddrukud 2,01 ja poisid 2,5 |
Taiskasvanud 28-35ml
Naised 2,0 | ja mehed 25 |
Vanemaealised 35 ml




