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« Toitumissoovitused - tdenduspdhised soovitused toitumise
planeerimiseks, sh

« toiduenergia saamiseks
» makro- ja mikrotoitainete tarbimiseks 06paevas
rahvastiku keskmistele riihmadele

« Toidusoovitused - juhend, mis annab tdéenduspéhised
soovitused toitude valikuks tihe 60paeva l6ikes rahvastiku
keskmistele riihmadele (aluseks toitumissoovitused)

« Eesti toidusoovituste visuaaliks on toiduptiramiid
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Toidusoovituste pohimétted

Viis peamist toidugruppi
« Tarkliserikkad toidud - teraviljatooted, kartul
« Puu- ja koogiviljad, marjad
« Piim ja piimatooted
« Kala, linnuliha, muna, liha
« Lisatavad toidurasvad, pahklid, seemned, oliviljad

Lisaks
« Suhkur, magusad ja soolased naksid
« Muud toidud ja joogid

Vesi

« Varieeri toite toidugruppide sees!
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Toidusoovituste pohimétted

« Toidugrupi tarbimissoovitused: portsjonit/paevas
« Energiavajadusele 1400-3600 kcal, 200 kcal sammuga
» Soomisel arvestada nadala keskmiselt
« lga toidugrupi siseselt antud:
« keskmiste portsjonite energeetilised vaartused ja
« erinevate toitude vastavad kogused
« Lisaks soovitused
« milliseid toite igast toidugrupist eelistada
« milliseid tarbida harvem
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Teraviljatooted ja kartul

Uhe portsjoni energeetiline vairtus - umbes 75 kcal
Paeva kohta soovituslikke portsjoneid:

*leib, sepik - 3-4

«pudrud, keedetud teraviljad - 2-4

+kartul 1-2

Uks portsjon on:
* 1 viil (ca 30 g) leiba
+1dl (100 g) putru
+ 1dl (70 g) keedetud makarone voi riisi
* 1 keskmine (100 g) kartul

Keskmiselt voiks paeva kohta siiiia:
« 3-5 viilu rukki-, tera- voi seemneleiba
+ 200 grammi putru
« lisaks veidi riisi voi makarone
« iihe keskmise suurusega kartuli
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Puu- ja koogiviljad ning marjad

Uhe portsjoni energeetiline vaartus:
koogiviljad - umbes 30 kcal
puuviljad-marjad - umbes 50 kcal

Uks portsjon on:
« 1 peotais (100 g, hakitult ca 2 dl) varskelt, toorsalatina,
toitude koostises
+ ca pool klaasi (100 g) mahla (mitte nektar, mahlajook)
« ca % dl (30 g) varskeid/kilmutatud/kuumtoodeldud voi
1 spl (10 g) kuivatatud kaunvilju
+ 2 spl (20 g) kuivatatud marju-puuvilju

NB! Vahemalt viis (2 puuvilja-marja +3 koogivilja)
portsjonit (parem rohkem) paevas!
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Piim ja piimatooted

Uhe portsjoni energeetiline vaartus - umbes 110 kcal
Paeva kohta soovituslikke portsjoneid: 2-3

Uks portsjon on:
« klaasitais piima, keefiri, maitsestamata jogurtit
* 2-4 viilu juustu
« ligikaudu 1-1%2 dl (120 g) maitsestamata kohupiima véi kodujuustu
« ¥ dl (50 g) 20%-list hapukoort

Keskmiselt voiks paeva kohta siilia/juua:
« klaasi piima (keefiri vm)

« 2 dl maitsestamata jogurtit

« veidi juustu
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Kala, linnuliha, muna, liha ja
tooted nendest

Uhe portsjoni energeetiline vairtus - umbes 80 kcal
Paeva kohta soovituslikke portsjoneid:

« kala ja tooted nendest 1-2

« liha, linnuliha ja tooted nendest 1-2

* muna %

Uks portsjon on:
« 2-3 tikutoosisuurust tiikki (75 g) lahjat kala (nt koha, heik)
« 1 tikutoosisuurune tiikk (30 g) vaga rasvast kala (nt l6he)
« 2 tikutoosisuurust tiikki (50 g) kanaliha
« 1% tikutoosisuurust tiikki (35 g) sea-, veise-, lamba- voi vasikaliha

Nadalas véiks siiiia:

« kala 2-3 korda, kokku nt 150 g l6het ja 150 g heiki
« kuni 450 g kana- voi kalkuniliha

» kuni 180 g kuumtoodeldud sea- vai veiseliha

* umbes 4 muna
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Lisatavad toidurasvad,
pahklid, seemned, 6liviljad

Uhe portsjoni energeetiline vairtus:
« pahklid, seemned - 60 kcal
« teised lisatavad rasvad ja 6liviljad - 50 kcal

Paeva kohta soovituslikke portsjoneid:
< pahklid, seemned 1-2
« teised lisatavad toidurasvad, oliviljad 5

Uks portsjon on:
< naiteks supilusikatais (10 g) pahkleid-seemneid
« teelusikatais (5 g) oli voi void

Keskmiselt voiks paeva kohta siiiia:
* 1-2 spl pahkleid-seemneid
« lisaks kasutada toidu valmistamisel voi leivamaardena umbes 2 spl
6li voi voiderasvu

v evisearengunsiont— SUNKUE, magusad ja soolased naksid

WA vanasiimsinute fr Heaith Deveicpment

Uhe portsjoni energeetiline vaartus - 40 kcal

Paevas tohiks siitia kokku kuni 4 portsjonit
- koolieelikud maksimaalselt 2
- algkooliealised lapsed maksimaalselt 3

Uks portsjon on:

- kaks teelusikatait (10 g) suhkrut

- pool supilusikatait (10 g) mett

- kaks vaikest ruudukest Sokolaadi voi iks komm (ca 10 g)

- vaike tiikike (10 g) halvaad

- pool klaasi (100 ml) karastus- voi mahlajooki

- paar ampsu ehk ca tikutoosisuurune tiikk kooki

- vaga vaikest (40 ml/20g) glasuurita koorejaatist

- 7-10 g kartuli- ja maisikropse, soolapahkleid, kiilislauguleibu jne
Keskmiselt voiks padeva kohta siiiia:

- toitude ja jookide maitsestamiseks kdige rohkem 4 teelusikatait
- suhkrut voi 2 teelusikatdit mett

- stitia lisaks 1-2 kommi, Sokolaaditiikikest voi kiipsist
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Toidupiiramiid
soovituslik vs tegelik

SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD TEGELIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

SUKUR, MAISTUSED SUHKUR MAISTUSED
MaGus/ MaGUs
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Uldised soovitused neile, kelle
toitumine ei ole tasakaalustatud

« s00 rohkem taisteratooteid (leib, pudrud)

« 500 rohkem koogi- ja kaunvilju

« 500 rohkem erinevaid puuvilju ja marju

« asenda magusad piimatooted maitsestamata variantidega

« s00 vahem sea- ja veiseliha (eelkdige neist valmistatud
killastunud rasvhapete- ja soolarikkaid tooteid)

« 500 rohkem varskest, jahutatud voi kiilmutatud kalast
valmistatud roogi

« 500 rohkem pahkleid-seemneid

« 500 vahem magusaid ja soolaseid nakse

asenda suhkrurikkad karastus- ja mahlajoogid puhta veega

liigu aktiivselt vahemalt 150 minutit nadalas
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Taname tahelepanu eest!

Aot T Voldikuid (nii eesti- kui
- venekeelseid) saad tellida

« Tervise Arengu Instituut
lembi.posti@tai.ee
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review. pdf
e https://intra.tai.ee/images/prints/documents/152870799818 toidurasvad A65
EST.pdf

«https://intra.tai.ee/images/prints/documents/154339906911_lihtsad_soovitused

toitumiseks. pdf




