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Kuigi see raamat on moeldud lugemiseks eakatele, kelleks loetakse Ule
65-aastasi inimesi, soovitame seda lugeda juba palju varem. Siin toodud
Opetused on Uhelt poolt universaalsed, kuid teisalt lahtuvad eelkdige
vanemaealiste inimeste enamlevinud toitumise ja liikumisega seotud
puudustest ja muredest. Kindlasti soovitame seda raamatukest lugeda
neil, kel vanust Ule 70 aasta. Samuti neil, kel selles vanuses sugulasi, et
oskaksite suunata neid valikute juurde, mis aitavad neil kauem korva-
lise abita toime tulla.

Paljud tahaksid elada kaua, kuid ilmselt enamik soovib olla nii kaua
terve kui vahegi voimalik. Tervis s6ltub vaga paljudest teguritest. Osa
neist ei saa me muuta (nt geenid) voi vOime madjutada vaid osaliselt
(nt keskkond). Vaga palju aga soéltub meie enda valikutest: s6dmine,
lilkumine, alkoholi tarvitamine, suitsetamine, puhkamine jm. Kdik elu
jooksul tehtud valikud mojutavad seda, milline on meie tervis vanemas
eas, kuid ka vanemas eas tehtud 6iged valikud aitavad pusida kauem
terve ja tegusana.

Vanemaealiste puhul on eriparaks eelkdige see, et eri pdhjustel (fUsio-
loogilised, sotsiaalsed, majanduslikud, psthholoogilised jm) kipub
neil pigem vajalikest ainetest puudu jaama. Kahjuks esineb eakatel ka
rohkem kaega I66mist ning vahel on enam usku arstidesse-tabletti-
desse kui sellesse, et pelgalt vaikeste muudatustega igapaevaelus saab
oma elukvaliteeti tésta.

Eakatel on aastatega valja kujunenud toitumisharjumused, mida vdib
olla keeruline muuta. Samuti on harjumuste muutmisel tihti ks suuri-
maid takistusi majanduslik olukord. See raamat ei eeldagi, et kdik peak-
sid oma toitumises suure kannapoorde tegema. Valige siin pakututest
valja just need, mille muutmine tundub teile j6u- ja taskukohane.

Me ei tea keegi ette, kui palju on meile antud eluaastaid. Mida paremad
aga on meie valikud, seda taisvaartuslikumalt saame neid aastaid
veeta, ka kdrges vanuses.



Alustuseks palun hinda oma toitumist jargneva kusimustiku abil.

Pigem
jah

Pigem
ei

S66n peamiselt kodust toitu, mis on valmistatud
varsketest voi kilmutatud toiduainetest

S66n iga paev teraviljatooteid, naiteks erinevaid leibu ja
putrusid

S66n nadalas vahemalt paaril korral kartuleid

S66n paevas vahemalt kolm peotait (300 g) erinevaid
koogivilju (v.a kartul)

S66n vahemalt paaril korral nadalas kaunvilju
(oad, herned, laatsed)

S66n paevas umbes kaks peotdit (200 g) erinevaid
puuvilju ja marju

Joon/sédn iga paev vahemalt Ghte neist: piim, keefir,
hapupiim, kohupiim, kodujuust, jogurt, juust vm

Kui s66n jogurtit, kohupiima vmes, siis eelistan
magustamata tooteid

S66n nadalas maksimaalselt 200 g hapu-, vahu- ja
kohvikoort (kdik kolm kokku arvestatuna)

S66n nadalas 3-5 muna

S66n nadalas vahemalt kahel korral kala

Lihadest eelistan linnuliha. Kui oled taimetoitlane,
jata vastus markimata

S66n nadalas kokku maksimaalselt 200 g (umbes kuus
tikutopsisuurust tukki) sea- voi veiseliha

S66n nadalas umbes 10 spl pahkleid ja seemneid

S66n void (leival, toidus, praadimisel) paeva jooksul
maksimaalselt Uhe supilusikataie

Maiustusi, magusaid ja soolaseid nakse (naiteks saia-
kesed, koogid, klpsised, kommmid, Sokolaad, kartuli-
kropsud, kuuslauguleivakesed jms) s66n maksimaalselt
paaril korral nadalas




Pigem Pigem

jah ei
Magusaid jooke (mahl, nektar, mahla- voi siirupijook,
limonaad, kali vm) joon maksimaalselt paaril korral ‘
kuus
Joon paevas 2-4 klaasi (200 ml) maitsestamata vett .
Ei tarvita alkoholi Uldse véi tarvitan seda maksimaalselt .
kolmel paeval nadalas
Ei tarvita alkoholi Uldse voi alkoholi kasutamise paeval
ei joo rohkem kui Uhe valiku neist:
® (ks pits (30 ml) kanget alkoholi
* vOi vaga vaike pokaal (100 ml) veini
VvOi Ule poole pudeli (250 ml) dlut-siidrit .

®  Kaks pitsi (60 ml) kanget alkoholi
“ vOi suurem pokaal (200 ml) veini
vOi Ule Uhe pudeli (500 ml) dlut-siidrit

S66n regulaarselt vahemalt kolm korda paevas, ei jata
toidukordi vahele

Praetaldriku taitmisel putan jargida seda, et vahemalt
pool taldrikutaiest oleksid kédgiviljad (v.a kartul)

Loen pakenditelt teavet toidu kohta (nt koostis,
sailimisaeg vm)

Liigun iga paev vahemalt 30 minutit

Piiran istumisega seotud tegevusi ning ekraaniaega
(teler, arvuti, nutitelefon)

Kui Ulekaalus olid rohelised tapikesed, on su sdédmisharjumused
normaalsed. Kui enam tuli punaseid tapikesi, peaksid oma toitumisele
ja tervisele rohkem modtlema hakkama. Sellest trukisest leiadki pohi-
tded, millest lahtuda.




S66 nii, et saaksid
toidust diges koguses:
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energiat Ik 15
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vitamiine [k 22
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SA66 regulaarselt
ja vastavalt oma
vajadusele [k 9

Pula pusida
normaalkaalus [k 11

Voimalusel tee s66misest
sotsiaalne siindmus,
naudi toitu Ik 50
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So606 toite koikidest toidu-
gruppidest ning jalgi ka
toiduportsjonite suurust.

» Teraviljatooted ja kartul lic 32

v

v

Piim ja piimatooted Ik 54

v

Kala, muna, (linnu)liha lk 325

v

Pahklid, seemned, lisatavad
toidurasvad Ik 26

Osta kvaliteetsemat toitu,
valmista road ise Ik 42

Louna- ja 6htu- Jalgi

s606gi praetaldriku toidu

taitmisel jargi ohutust

taldrikureeglit Ik 51

Ik 33

Loe toidu

margistust S66 toitaine-

Ik 47 vaeseid toite
harva lic 27

Vajadusel

kusi abi Ik 57

Head isu! Ik 58

Puu- ja kédgiviljad, marjad Ik 22



Oige toitumine on oluline selleks, et elada kauem ja vdimalikult
tervena.

Toidust saab organism vajalikke toitaineid ja energiat. Mida mitme-
kesisem ja tasakaalustatum on toitumine, seda kaugemale on voéimalik
[Ukata naiteks vitamiinide-mineraalainete voi teiste toitainete (valgud,
rasvad, susivesikud) puudusest, aga ka liiast tekkivad tervisehadad.
See omakorda tahendab, et saad kauem hakkama korvalise abita, oled
kauem toimekas ja tegus. Tugevam immuunsUsteem aitab haigustele
paremini vastu seista. Eriti oluline on toitumine enne operatsiooni/ravi,
et organism taastuks sellest parast kergemini.

Eakatele kehtivad toitumises sarnased soovitused kui tais-
kasvanutele, kuid rohkem tuleb arvestada eluviisist ja haigus-
test tulenevate individuaalsete eriparadega.

S6omisel tuleks lahtuda neljast pohimottest:
mitmekesisus
tasakaalustatus
moddukus

vastavus vajadusele



Millised on eakatel enamlevinud
toitumisega seotud probleemid?

Eakate toitumisega seotud problee-
mid on erinevad ja soltuvad konk-
reetsest inimesest. Ebapiisay,
liigne voi kestvalt ebaregulaarne :
s6éomine voib kaasa tuua selle, &‘
et saadakse kas liiga vahe voi o

liiga palju toiduenergiat. Kest-

valt liigne energia saamine m
¢ ),

voib omakorda viia Ulekaaluni.
Liiga vaike energia (ja teiste
toitainete, eriti valkude) kestev
saamine aga alakaaluni ja toit-
ainete puuduseni.

Hea oleks sula kolm korralikku
toidukorda paevas ning nende S66 regulaarselt ja
vahele 1-2 taisvaartuslikku oodet. vastavalt oma vajadusele

Vanusega energiavajadus vaheneb, kuid paljude toitainete vajadus
jaab enam-vahem samaks. Seetottu tuleb toiduvalikul olla hoolikam
kui varem. Isegi siis, kui sUUakse piisavalt ja saadakse energiat vastavalt
soovitusele, voib toiduvalik olla UhekUlgne ja seetdttu tekkida Uhe voi
mitme toitaine puudujaak voi liig. See omakorda voib naiteks suuren-
dada riski haigestuda sUdame-veresoonkonnahaigustesse, luude
hapramaks muutumist, vaimse vdimekuse langust ja fUUsilise aktiiv-
suse vahesusel ka lihasmassi kadu vm.

Paljud eakate terviseprobleemid tekivad voi sivenevad puudu-
liku voi liigse energia ja/vdi toitainete saamise tottu.

S66 regulaarselt ning planeeri oma toiduvalik hoolikalt, et
saaksid toidust piisavalt energiat ja toitaineid. Eakad peavad
kindlasti vétma igapaevaselt D,-vitamiini ja péhjendatud vaja-
dusel teisi toidulisandeid.
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Normaalse kaalu leidmiseks voib kasutada kehamassiindeksi (KMI)
leidmist.

_ kehamass (kg)

"~ [pikkus (M)]2

Eakate puhul loetakse alakaaluks, kui kehamassiindeks jaab alla 23 ja
Ulekaaluks, kui see on Ule 29,9. Optimaalne oleks hoida kehamassi-
indeks vahemikus 25-27. Mida suurem on kehamass, seda enam
koormab see liigeseid ja seda suuremad on riskid erinevate haiguste
(nt diabeet, sidame-veresoonkonnahaigused) tekkimiseks.

Jalgi kindlasti ka oma vooumbermadtu. Eakatel naistel vdib see olla
kuni 89 cm, meestel 102 cm. Naiteks, kui eaka naisterahva KMI on 25
ehk tegemist on normaalkaaluga, kuid vooUumbermaodt 91 cm, siis
VvOib tema sudame-veresoonkonnahaigustesse haigestumise risk olla
kdrgem kui eakal naisterahval, kelle KMI on 30 ehk tegemist on Ule-
kaaluga, kuid véoUumbermddt on 80 cm.

Kehamassiindeksid vastavalt kehamassile ja pikkusele ning jaotumine
ala-, normaal- ja Ulekaalulisteks Ule 65-aastaste inimeste puhul

7;:‘&’3:55 54kg 57kg 60kg 63kg 66kg 69kg 72kg 75kg
155 cm 25 237 250 262 275 287 300 312
160 cm 21 | 223 | 234 | 246 | 258 | 270 | 281 | 293
165 cm 198 209 220 231 242 253 264 275
170 cm 187 197 208 218 228 239 249 260
175 cm 176 186 196 206 216 225 235 245
180 cm 67 176 185 194 204 213 222 | 23]

‘ ‘ alakaal ‘ ‘ normaalkaal ‘ ‘ Ulekaal * piiripealne normaalkaal




Ulekaalu puhul ei ole vaja selle Ule pidevalt muretseda, kuid sellega

tuleb hakata tegelema.

Kaalu langetamiseks ei tohi s66mist motlematult piirama
langetada vaid spetsialisti
(nt tervishoiutootaja, toitumisnoustaja) nbuannete jargi.

hakata. Kaalu on soovitatav

Kaalu langetamine vajab vaga labimoel-
dud menuud, mis on kull vahenda-
tud energiasisaldusega, aga sisaldab

piisavalt valke, kiudaineid, vitamiine

ja mineraalaineid. Labimdtlematu
ja kiire kaalu kaotus toob kaasa
selle, et organismist kaovad vesi
ja lihased, kuid rasvkude jaab
olulise muutuseta. Samuti halve-
neb organismi uldine toimimine,
vaheneb vastupanu haigustele,
tekivad seedimisprobleemid jne.
Mitmekesine, tasakaalustatud ja
soovitustele vastav toitumine ning
lisaks piisav liikumine aitavad
pusida diges kehakaalus.

78kg 8lkg 84kg 87kg 90kg 93kg 96kg 99 kg }‘;?Ifk’L‘:SS
325 337 350 362 375 387 400 412 155cm
305 3,6 328 340 352 363 375 387 160cm
287 298° 309 320 331 342 353 364 165cm
27,0 28,0 29,1 30,1 31,1 32,2 33,2 34,3 170 cm
255 264 274 284 294 304 33 323 175cm
241 250 259 269 278 287 296 306 180cm

1
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Alakaal on eakate puhul suuremaks riskiteguriks haigustele kui kerge
Ulekaal. Liiga vahe suues jaab puudu vajalikust energiast ja toitaine-
test. Vahene s6omine ja madal kaal voivad kaasa tuua ndérkustunde,
vaheneb iseseisev toimetulek ja elukvaliteet. Soovimatu kaalulangus
(see on rohkem kui 5% kehakaalu langust algkaalust), naiteks ule 3 kilo
Uhe kuu jooksul, voib aga viidata moénele haigusele. Sellisel juhul tuleks
pdorduda perearsti poole, kes peaks kUsitlema eakat tema toitumise ja
tervise kohta ning teeb vajaduse korral analUusid.

Pikaajalisest alatoitumusest voi Uksikute toitainete puudusest tingi-
tud nahud ei ilmne kohe ja tervis halveneb aja jooksul. Nérgeneb
immuunsUsteemi, lihaskonna ja kopsude talitlus, aeglustub haavade
ja luude paranemine.

Lisaks energia ja toitainete puudusele on alatoitumus ja suurem
kaalukaotus eakatele ohtlik ka seetdttu, et sellega kaasneb
lihasmassi ja -joudluse kadu (sarkopeenia), mis suurendab
norkust ja kukkumisriski. Monevorra voib vaheneda iseseisev
toimetulek ja seelabi langeda ka elukvaliteet.

Oige toitumine ja piisav liikumine aitavad nii alatoitumist kui ka
kaalukaotust ennetada.

Eakaid ohustab alatoitumus teistest vanusegruppidest enam, eriti siis,
kui elatakse Uksi. Alatoitumus tahendab Uldjuhul seda, et saadakse
liiga vahe energiat (ja valke). Aga alatoitumusega on tegemist ka
siis, kui pikaajaliselt on puudu teistest eluks vajalikest toitainetest (nt
vitamiinidest-mineraalainetest), isegi siis, kui toiduenergiat saadakse
piisavalt.



Alatoitumus vdib tekkida, kui sutakse liiga harva, vahe ja/vdi
Uhekdlgselt Ghel voi mitmel loetletud pdhjusel:

piiratud toiduvalik

maitsemuutused (Nt ravimite kasutamisel) ja (sellest tingitud)
isupuudus

rahapuudus
haigestumine
neelamisraskused
suu ja hammaste halb tervis
Uksindus ja/v&i suhtlusvaegus jne
Alatoitumus voib olla tingitud ka teadmatusest voi olla seotud mdne

erakorralise sundmuse jargse perioodiga, nagu naiteks operatsioon voi
[ahedase surm.

Alatoitumuse ennetamiseks voib abi olla jargmisest.

S66 teadlikult regulaarselt (paevas kolm podhitoidukorda,
1-2 oodet) ka siis, kui isu ei ole

Pigem s66 sagedamini (kuid mitte Ule viie korra paevas) ja korraga
vaiksemaid portsjone, kui et jatad modne toidukorra vahele. Vaja-
dusel void veidi siUa ka hilisdhtusel ajal

Lahtu nii palju kui voimalik kdesolevas raamatus toodud toidu-
soovitustest (lk 30), valides nende seast toidud, mis on meele-
parasemad ja kergemad valmistada

Jalgi, et saaksid piisavalt valke (Ik 17)

Peamiselt vaid energiat andvad joogid (nt mahla- ja karastus-
joogid, nektarid, siirupijoogid, alkohol) asenda toitvamate jooki-
dega (nt keefir, pett, harvemini mahl v&i puljong). Ara joo enne
s6Omist ning ka sddmise ajal puua pigem toit korralikult Iabi
narida, mitte seda vedelikuga alla loputada

Enne s6oki varskes 6hus jalutamine tdstab sdogiisu, suitsetamine
seevastu vahendab isu

Alatoitumuse ennetamine on lihtsam kui tUsistuste ravimine ja kaota-
tud kaalu taastamine.

13



Mida ja kuidas suua, kui
maitsmismeel on muutunud,
puuduvad hambad voéi esinevad
neelamisraskused?

Maitsmismeele muudatused on seotud
eelkdige ealiste isearasustega, aga voivad
kaasneda ka modne ravimi tarvitami-
sega. Sellisel juhul tuleks konsultee-
rida arstiga voimaluse Ule vahetada
ravim mone sarnase toimega
analoogi vastu. Ealistest iseara-
sustest tingitud maitsmismeele
muudatuste puhul on Uldine
lahenemine eelistada sageda-
minivedelamaid toite, kuna toidu
kokkupuude maitsmisretseptori-
tega on sel juhul lUhiajalisem. Veidi
annab seda leevendada, kui jalgida, et
toit sisaldaks piisavalt tsinki. Headeks
tsingiallikateks on naiteks enamik
pudruhelbeid, kamajahu, taistera- ja
seemneleivad, maksapasteet, kuumtoddeldud maks, sea-, veise- ja
linnuliha, parm ja maitseparm (rikastatud parmihelbed), tuunikala-
konserv, seemned-pahklid, juust, taisterasai.

Kaitu oigesti s66mis-
probleemide korral

Et valtida soola liigset saamist, lisavad paljud inimesed toidule vahem
soola ja nii voivadki tunduda toidud esialgu vahem maitsvad. Selleks,
et maitsemeelt ergutada, tasub maitseaineid kasutada pigem rohkem
kui vahem. Tasub aga meeles pidada, et sool ja pipar ei ole ainsad
maitseained. Kasuta rohkem erinevaid varskeid ja kuivatatud Urte (till,
basiilik, rosmariin, tiUmian), soolata maitseainesegusid, aga ka sibulat,
kUuslauku, kaneeli, ingverit, tSillit vm. On inimesi, kellele vartsid moju-
vad arritavalt, naiteks tekitavad korvetisi. Seega, kui lisad uusi maitse-
aineid oma toidusedelisse, jalgi enesetunnet ning kasuta ainult neid,
mis sulle sobivad. Mageda pdhiroa maitset aitab leevendada see, kui
s60d kdrvale kodujuustu, juustu, kalaleiba vms.



Hammaste puudumise voi neelamisraskuste korral on aarmiselt oluline
valida toit, mida on lihtne ja ohutu stua. Malumisraskuste korral eelista
vedelaid (nt kama, pureesupid) ja pehme tekstuuriga toite. Pehme
tekstuuriga on koik toidud, mida saab lihtsasti kahvliga purustada.
Valdi toite, mille malumine véi neelamine valmistab raskusi (nt pahklid,
kUpsised). Raskesti malutav toit tuleks pureestada.

Neelamisraskused voivad avalduda erineval moel. Naiteks sodmise ajal
vOi parast sodmist esinev kdha, pidev kurgu puhastamine kdhatades,
korduvad neelatused, tunne, et toit jaab justkui kurku kinni voi problee-
mid tablettide neelamisel voivad viidata neelamisraskustele. Kui koged
monda eelpool mainitud sumptomit, konsulteeri esmalt perearstiga.
Neelamishairete diagnostika ja raviga tegelevad logopeedid.

Vaga vaikeste toidukoguste puhul voib olla vaja konsulteerida pere-
arstiga ja vOtta juurde apteekides muuldavaid spetsiaalseid kdrge
energia- ja valgusisaldusega taisvaartuslikke valmisjooke.

Kui palju ma toiduenergiat vajan?

Eakate igapaevane fusioloogiline
energiavajadus vaheneb seo-
ses vananemisega, peami-
selt lihasmassi ja kehalise
aktiivsuse vahenemise
tottu. Eakate energia-
vajadus on vaga tuge-

valt seotud eluviisiga,

kuid soltub ka soost,
vanusest, kehamassist

jm. Aktiivsemad ja roh-

kem liikuvad inimesed
vajavad rohkem energiat
kui need, kes suurema osa
paevast istudes veedavad.

S66 nii, et saaksid toidust
oiges koguses energiat

15



70-aastaste ja vanemate inimeste ligikaudsed keskmised paevased
energiavajadused (kcal)

MEES NAINE

60kg 70kg | 80kg 60kg 70kg  80kg

Voodihaige 1450 | 1600 & 1750 @ 1200 1350 1450

Liigub (sh dues) paevas

vihemalt 30 minutit 1850 | 2050 2200 1550 | 1700 | 1850

Aktiivne eluviis, liigub

. . 2100 | 2300 2550 1800 @ 1950 | 2100
vaga palju

Keskmiselt vajavad eakad mehed paevas umbes 1800-2200 kcal ning naised
1600-1800 kcal.

Kuivaga labimodeldult stila, siis on veel 1600 kcal juures voimalik
toidust katte saada koik vajalikud toitained (v.a vajalik kogus
D,-vitamiini, mida tuleb kindlasti vétta juurde toidulisandina).
Vaiksema toiduenergia puhul on taiendavalt vaja juurde votta
toidulisandeid.

Kuna energiasoovitus, seega ka sdddavad toidukogused vanuse lisan-
dudes vahenevad, tuleb jalgida, et vajalikud toitained saadaks katte
vaiksema toidukogusega - seega peab toit olema mitmekesisem
(toitainerikkam). See omakorda tahendab, et vdimalikult vahe tuleks
sUUa-juua toite, mis annavad kull energiat, ent sisaldavad rohkelt rasvu
ja lisatud suhkruid ning vahe vajalikke valke, kiudaineid, vitamiine,
mineraalaineid. Nendeks on alkohol ning magusad ja soolased naksid
(saiakesed, kommid, magusad joogid, kartulikropsud jne).

Roéhutame, et diges koguses toiduenergiat aitab tagada ka hea enese-
tunde.




Miks ja kui palju peaksin
saama valke?

Eakatel on sagedamini kroonilisi

haigusi, mis voivad viia keha- \

valkude kaoni. Valgud on X7 T
vajalikud naiteks lihasmassi M
sailimiseks, immuunsUsteemi

toimimiseks jne. Seega peak- ‘

sid jalgima, et saaksid paevas

valke vahemalt 1 gramm keha- (0
massi kilogrammi kohta. See E
tahendab, et kui kaalud 70 kg,

vajad vahemalt 70 g valke paevas.

Eakate toiduvalikus peavad

kindlasti olema kérgema

biovaartusega valguallikad, S66 nii, et saaksid toidust
milleks on loomsed toidud. oiges koguses valke 7

Naiteks ligi 70 g valke saab, kui sula paeva jooksul kdik siin loetelus
olevad toidud: ¥2 muna, klaas (200 g) keefiri, 1 dl (85 g) kodujuustu, 1 dl
(100 g) lahjat maitsestamata kohupiima, paar viilu (20 g) juustu, umbes
4-5 (100 g) raime, 50 g kanakintsuliha.

Lisaks annavad valke taimset paritolu toidud: kaunviljad (herned, oad,
|aatsed, soja), tatar jt teraviljatooted, pahklid, seemned.
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Pohilised kiudained on susivesi-
kud, mida inimese seede-
ensuumid ei lagunda, kull

agaon nad ,so6ogiks” jame-

sooles elavatele meile
- kasulikele mikroorganis-
b midele.

Kiudained aitavad hoida

korras seedesUsteemi ja

_—Te Vo>~
w ennetada kéhukinnisust,
/ vahendada veresuhkru koiku-
| P mist ning aidata kaasa vere
“ normaalse kolesteroolitaseme
hoidmisele.

Kiudaineid sisaldavad teraviljatooted (eriti taisteratooted) ning koogi-
viljad (sh kaunviljad), samuti puuviljad, marjad, kartul ja pahklid-
seemned. 200-grammine pudruportsjon (v.a riisi-, hirsi-, mannapuder)
sisaldab Uldjuhul kiudaineid enam kui viil leiba. Poes leiva-saia valimisel
vaata ka kiudainete sisaldust ning vali toode, milles on neid rohkem.
Kiudaineid peaksid naised saama paevas vahemalt 25 grammi, mehed
35 grammi.

Kohukinnisuse valtimiseks
S66 kiudainerikkaid toite
Joo piisavalt vett
Liigu regulaarselt

Abi voib saada ka hapendatud toodete, kuivatatud ploomide
ja mustikate s6omisest (nende madju on individuaalne)



25 grammi kiudaineid saab naiteks siis, kui stila paeva jooksul koik
jargnevas loetelus toodud toidud: kaks poolt (u 70 g) pala-teraleivast,
2 dl tatraputru (u 150 g), ¥ dl (20 g) keedetud pdldube, 1-2 porgandit
(100 g), pool peeti (100 g), Uks kartul (100 g), pool suuremast pirnist
(100 g) ning 1dI (50 g) musti voi punaseid sostraid.

Et saada 35 grammi kiudaineid, peaks paeva jooksul tdiendavalt s66ma
Uhe poole (u 35 g) pala-teraleivast, 5-6 spl hapukapsast (100 g) ning
u 5 viilu ehk riivitult 2 dl kaalikat (100 g).

Inimese soolestikus on kdige suurem hulk mikroorganisme jamesooles.
Seal elavate inimestele kasulike mikroorganismide valiku mitmekesis-
tamiseks, arvukuse suurendamiseks ja téovoime tdstmiseks on hea
sUUa iga paev ka hapendatud tooteid, naiteks hapupiima, hapukapsast,
hapendatud kurke jt hapendatud kéogivilju (peeti, rediseid, tomateid,
sibulat, kUuslauku voi rohelisi ube). Mdistlik on stua ka tooteid, millele
on lisatud probiootilisi baktereid.
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Eakate kogu paevane
vedelikuvajadus tava-
olukorras  on umbes
35 ml kehamassi kilo-
grammi kohta, seega
naiteks 70 kg puhul ligi
2,5 liitrit paevas. Mitme-
kesise toitumise puhul
tuleb suur osa vedeli-
kust juba toidust ja
jookidest.

20

Maitsestamata vett joo 2-4 klaasi (1 klaas = 200 ml) paevas, eriti
kui jood muid jooke (piim, keefir, tee, kohv vm) vahe.

See soovituslik vee hulk hdlmab endas ka vee kogust, mida jood ravimi
voi toidulisandi votmisel.

Kindlasti ei tohiks veejoomist piirata suureneva uriinierituse ning
seelabi tihedama WC-s kaimise hirmus. Kui ei soovi (nii sageli) disel ajal
WC-s kaia, tasuks soovituslik vedelikukogus juua ara enneléunal ning
parast 6htusdoki juua vaid janu tekkimisel. Kuna kofeiin vdib samuti
suurendada uriinieritust, ei ole kohvi joomine 6htusel ajal soovitatav.
Lisaks vdib kofeiin mojutada uinumist ning une kvaliteeti.



Rasvad on organismile kindlasti vajalikud, kuna annavad energiat ning
toidurasvad varustavad organismi asendamatute rasvhapete ja rasv-
lahustuvate vitamiinidega. Rasvade puhul tuleb eelistada kindlasti
kalades (nt I6he, tursamaks), aga ka pahklites-seemnetes (nt Kreeka
pahklid, linaseemned) ja dlides (nt rapsidli) leiduvaid rasvu. Teatud
juhtudel (nt kui kala voi kalatooteid ei s6oda) voib tekkida vajadus
juurde votta oomega-3-rasvhapete preparaate, mis sisaldavad vaga
pikki rasvhappeid nagu DHA (dokosaheksaeenhape) ja EPA (eikosa-
pentaeenhape). Vaga rasvased lihatooted ja pekiga lihas leiduvad
rasvad sisaldavad palju kullastunud rasvhappeid, mille saamist tuleks
aga piirata.

Tavakdonepruugis, ka meditsiinis, kasutatakse monikord valjendit hea
ja halb kolesterool. Tegelikult ei ole olemas head ega halba koleste-
rooli. Kuna tahetakse oOelda, et veres oleva LDL-kolesterooli taset
tuleks langetada, deldakse selle

kohta piltlikkuse mottes halb

kolesterool, ja et veres oleva

HDL-kolesterooli taset

tuleks tosta, oOeldakse

selle kohta piltlikkuse

mottes hea kolesterool. :

Kuigi toidus sisalduval
kolesteroolikogusel
ei ole tugevat otsest
mo&ju kolesteroolitase-
mele veres, on siiski
moistlik, et toiduga
ei saaks pikaajaliselt w
paeva kohta rohkem
kui 300 mg kolesterooli. \

Piisaval hulgal kiudainete “ g
saamisel on ka oma maju

vere kolesteroolitaseme

kontrolli all hoidmisele.
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Susivesikud on organismi peamiseks energiaallikaks. Umbes pool
kogu energiast voiks tulla susivesikutest. SUsivesikute alla kuuluvad
lisaks eelpool mainitud kiudainetele tarklis ja suhkrud. Viimased voib
tinglikult jagada kaheks:

» sisalduvad toitudes n-6 looduslikult (nt laktoos piimas, sahharoos,
glukoos, fruktoos puuviljades-marjades)

> lisatakse toitudesse tootmisel vdi ise sdogilauas (Nt suhkur kommis,
leivas vm, aga ka naiteks teele lisatud mesi)

Susivesikute vajadus tuleb katta puu- ja kdogiviljade ning teravilja-
toodetega, millele ei ole lisatud suhkruid vdi on neid lisatud vaga vaike-
ses koguses. Rohkelt lisatud suhkruid sisaldavad tooted maitsevad
hasti ja taidavad kull kdhtu, kuid sisaldavad vajalikke kiudaineid, vita-
miine ja mineraalaineid vaga vahestes koguses. Seega tuleks rohkelt
lisatud suhkruid sisaldavaid toite (koogid, saiakesed, pirukad, kommid,
Sokolaad, kUpsised, vahvlid, magusad joogid, magustatud piimatooted
jm) stlia voimalikult harva ja vaga vaikestes kogustes.

Millistele vitamiinidele ja
mineraalainetele peaksin
rohkem tahelepanu podrama?

Mida mitmekesisemalt sdodme,
seda kindlamalt saame koik
vajalikud vitamiinid ja mine-
raalained katte toidust. Paeva-
sed vajalikud kogused ei ole
suured (milli- ja mikrogram-

mides), kuid neid peab saama

m pidevalt. Kui toiduvalik ei ole
mitmekesine ja/vdi esinevad
B imendumisprobleemid, véib olla

vaja juurde votta toidulisandeid.

o Sobiva toidulisandi oskab soovi-
tada perearst.

Vajadusel vota toidulisandeid



Mitmekesisel toitumisel Uldiselt vita-
miinide ja mineraalainete puudust ei
teki. Siiski on mdned, millele peaks
pdérama suuremat tahelepanu.

S66 nii, et

saaksid toidust
oiges koguses
vitamiine

Suuremat osa vitamiinidest
ei suuda inimese organism
ise slinteesida, mistottu pead
neid saama toiduga.

Vitamiinide sisaldus toitudes on erinev.
Naiteks D,- ja B,-vitamiini ei leidu
omastataval kujul rikastamata taimset paritolu toitudes Uldse. Samuti
on A-vitamiini allikateks loomset paritolu toidud.

Samas naiteks E-vitamiini saab peamiselt pahklitest-seemnetest ning
neist valmistatud &lidest. Kui aga s66d puu- ja kodgivilju liiga vahe,
saad kindlasti ka C-vitamiini liiga vahe.

Ainuke vitamiin, mida ei ole tihtipeale vdéimalik toidust (parimateks
toiduallikateks kala, munad, maks, rikastatud piimatooted) piisavas
koguses saada, on D,-vitamiin ning seda tuleb kindlasti vétta toidu-
lisandina. D,-vitamiin aitab kaltsiumit paremini omastada, tagades
seelabi tugevamad luud. Samuti on seda vaja immuunsuse toetami-
seks, normaalse vere huUbimise ja sidametegevuse tagamiseks ning
see vOib vahendada ka infektsiooni- ja diabeediriski.

Eakatel on soovitatav D,-vitamiini aasta ringi lisaks tarbida kas
rikastatud toitudest véi D,-vitamiini &li baasil preparaadina
20 ug (800 IU) paevas.
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B-grupi vitamiinidel on organismis palju Ulesandeid, mis on seotud
narvide normaalse talitlusega, sh tasakaalu-aparaadiga, aga ka kogu
organismi ainevahetuse ja naha tervisega. Neist enamikku leidub
kall paljudes toitudes (parm, maks, taisteratooted, liha, linnuliha,
kala, muna, piimatooted, kaunviljad, pahklid-seemned), kuid uldjuhul
vaikestes kogustes (eriti, kui toidud on rohkem toddeldud), mistottu on
oluline suUa voimalikult vahetdéddeldud ja mitmekesist toitu.

B, ,-vitamiini saab inimorganismi jaoks sobivas vormis vaid loomset
paritolu toidust, naiteks maksast, liha- ja piimatoodetest, munast. Uks
vbimalus B,,-vitamiini rohkem toidust saada on kasutada rikastatud
toite, naiteks toitude maitsestamiseks parmihelbeid. Selle vitamiini
puudus vOib olla eakatel tingitud aga eelkdige vitamiini vahenenud
imendumisest. Sellistel juhtudel tuleb seda votta toidulisandina, raske-
matel juhtudel tehakse B, -vitamiini sUste.

Folaadid (B,-vitamiin) on olulised organismi ainevahetuses. Uksluise
toitumise puhul (vahe taisteratooteid, kaunvilju, rohelisi kdogivilju) voi
teatud ravimite votmisel, mis voivad vahendada folaatide omastata-
vust, voib tekkida vajadus neid toidulisandina votta.

Samuti voib eakatel olla (nt Uhekulgse toiduvaliku voi vahese s6omise
téttu) vajadus votta ka teisi B-grupi vitamiine toidulisandina, eelkdige
B,-vitamiini, kuid véib-olla isegi segu B-grupi vitamiinidest.

Kui sinu toidulaual napib maksa, véid, mune ja piimatooteid ning samal
ajal ei s606 sa oranze ja rohelisi puu- ja kdogivilju (kust saab A-vitamiini
eellUhendit B-karoteeni), siis voib jadda puudu A-vitamiinist.



A-vitamiinil on asendamatu roll nagemises ja limaskestade tervises,
samuti on seda vaja kaitseks infektsioonide eest.

Kui s66d puu- ja kddgivilju ning marju liiga vahe, siis ei saa sa piisavalt
C-vitamiini. C-vitamiin aitab raual paremini imenduda ning suurendada
organismi kaitsevboimet, tagada naha, igemete, kapillaaride, hammaste
ja luude tervist ning aidata kaasa haavade normaalsele paranemisele.

Mineraalaineid ei suuda inimese
organism uldse sunteesida ning
need tuleb koik saada toiduga.

Osasid mineraalaineid vajame
suuremates kogustes. Need on
kaltsium, kaalium, magneesium
ja naatrium (nimetatakse makro-
mineraalaineteks). Aga olulised

on ka koik teised mineraalained
nagu raud, tsink, vask, jood, seleen
(nimetatakse mikromineraalaineteks),
mida vajame vaiksemates kogustes.

S66 nii, et
saaksid toidust
diges koguses
mineraal-
aineid

Mitmekesise toitumise korral tekib organismis enamikust mineraal-
ainetest vaike varu. Seetdttu voivad puudusest tingitud nahud ilmneda
alles moéne aja parast.
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NuUudisajal on eriti oluline organismi pidevalt varustada piisava koguse
kaltsiumi, raua, tsingi ja seleeniga.

Vanusega luutihendus vaheneb. Seetdttu tuleb jalgida, et toiduga saaks
piisavalt kaltsiumi ning selle omastamiseks vajalikku D,- ja K-vitamiini,
magneesiumi, toidurasvu jm. Parimateks kaltsiumiallikateks on piima-
tooted. Kaltsiumi leidub ka kaunviljades, pahklites-seemnetes, (rohelis-
tes) kdogiviljades, kuid omastamine neist on viletsam. Kui toiduvalik ei
vbimalda piisavalt kaltsiumi saada, tuleks seda eelnevalt arstiga konsul-
teerides votta juurde toidulisandina.

. i.‘“’ ﬂ‘ﬁ ?\.l — ‘ .‘

rah,

Rauapuudus voib pdhjustada aneemiat — verega ei transpordita rakku-
deni enam piisavalt hapnikku. Raud imendub vaga hasti loomset parit-
olu toidust - lihast, linnulihast, rupskitest, veretoodetest. Rauapuudus
voib olla tingitud vahesest s6omisest, liha puudumisest toidusedelis
VvOi sellest, et liha s6d6mine on raskendatud naiteks katkiste voi puudu-
vate hammaste tottu. Lihakogused ei pea olema suured (umbes 100
grammi punast liha nadalas) ning narimise hoélbustamiseks hauta
see voimalikult pehmeks ja tukelda. Rauda sisaldub ka taimset parit-
olu toitudes (nt teraviljad, kaunviljad, puu- ja kdogiviljad, marjad), kuid
sealt raua omastamise suurendamiseks peab saama kindlasti piisavas
koguses C-vitamiini.




Probleeme Vvoib tekkida ka magneesiumi ja kaaliumi piisava saami-
sega. Magneesiumivajadust suurendavad muuhulgas naiteks pika-
ajaline alkoholi, 6strogeenide ja diureetikumide (veevaljutajate)
tarvitamine ning seetottu voib olla vajadus votta seda lisaks toidust
saadavale (parimad allikad seemned, pahklid, taisteratooted, kama)
ka toidulisandina. Magneesiumi on vaja organismis vaga paljudeks
funktsioonideks, naiteks narvisUsteemi, lihaste, luude, vereringe jm
normaalseks toimimiseks.

Narvisisteemi normaalseks toimimiseks, vererdhu ja vedelikutasa-
kaalu reguleerimiseks ning lihaste jaoks on vaja ka kaaliumi. Peamiselt
saab kaaliumi taimset paritolu toitudest (nt kartul, banaan, redis, pahk-
lid, seemned, maapirn, kuivatatud puuviljad-marjad), aga ka kalast,
kanafileest, maksast.

Oluline on saada ka piisavalt tsinki ja seleeni. Tsink kuulub paljude
ensUUmide koostisesse, aidates seelabi ainevahetusel normaalselt
toimida. See on oluline ka immuunsusteemi toimimiseks ning seda
loetakse antioksudandiks. Tsink voib aidata kaasa normaalse luu-
tiheduse ning kognitiivsete funktsioonide sailimisele.
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Headeks tsingiallikateks on pudruhelbed, kamajahu, taistera- ja
seemneleivad, maksapasteet, kuumtooddeldud maks, sea-, veise- ja
linnuliha, parm ja maitseparm (rikastatud parmihelbed), tuunikala-
konserv, seemned-pahklid, juust, taisterasai.

Ka seleeni vajab organism antioksUdantseks kaitseks, immuunsus-
teemi tugevdamiseks, aga ka kilpnaarme hormoonide normaalseks
tekkeks. Olenevalt kasvupiirkonnast voivad parapahklid olla vaga head
seleeniallikad. Lisaks neile sisaldavad rikkalikult seleeni maks, maksa-
pasteet, enamik kalu ja mereande, paevalilleseemned, kuumtoodel-
dud sea-, veise- ja linnuliha, paljud pudruhelbed, munad.

Kui sa soola (keedusool ehk naatriumkloriid) tarbimist teadli-
kult ei piira, siis on tdéendoline, et saad toiduga liigselt naatriumi, mis
on riskiteguriks korge vererdhu ja tursete tekkimiseks. Samas ei tohi
ara unustada, et ka naatriumi on organismil vaja. Naiteks selleks, et
hoida koos kaaliumiga vedelikutasakaalu raku sees ja valjas voi et
narviimpulsid toimiksid. Taiskasvanud inimene vajab naatriumi paevas



umbes nii palju, kui on kahes grammis (s.0 vahem kui pooles teelusika-
taies) soolas. See ei tahenda, et peaks kindlasti s66ma soola, kuna
naatriumi leidub toitudes ka looduslikult, kuid peamiselt saadakse
seda soolast (nii toiduvalmistamisel ise lisatud kui todstuslikult toode-
tud toitudest - eelkdige singid-vorstid-konservid, valmistoidud).

Naatriumi saamise
vahendamiseks: —

eelista vahem
t6ddeldud toitu
vali sarnaste

toodete seast

vaiksema soola- m
sisaldusega

tooted P
maitsesta toitu ~”

pigem teiste
maitseainete
kui soolaga

Kui aga Uritada naatriumi (soola) saamist iga hinna eest valtida ning
samal ajal naiteks palju higistada, voib tekkida hoopis naatriumi-
puudus. Seetdttu soovitatakse naiteks higistamisel tavalise vee asemel
juua vahese soolasisaldusega (mineraal)vett.

Kui kasutad roogade maitsestamiseks soola, siis vaga vaheses koguses
ning joodi saamise parandamiseks voiksid kasutada joodiga rikastatud
soola.

Himaalaja soola reklaamitakse kui erinevate mineraalainete rikkalikku
allikat. Arvestades seda, et paevas tohiks soola toitude valmistamisel
lisada Uldse heal juhul maksimaalselt 2-3 grammi, on sellest saadavad
mineraalainete kogused tUhised. Seega sel pdhjusel Himaalaja soola
kasutamine ei ole vajalik.
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Kui palju ma mingeid toite
s6oma peaksin, et koiki vajalikke
toitaineid piisavalt saaksin?

Kdige lihtsam viis mitmekesiseks ja tasakaalustatud toitumiseks on
jargida toidupUramiidi 6petust. ToidupUramiid naitab toidugruppide
Uhe nadala soovituslikke koguseid 2000 kcal paevase energiavajaduse
korral ja toidugruppide omavahelisi proportsioone. Soovituste andmisel
on eeldatud, et inimene s66b toite kdikidest toidugruppidest. Koik viis
pohitoidugruppi on mitmekesise ja tasakaalustatud toitumise seisu-
kohalt vordselt olulised, kuid koguseliselt peaks enam sdé6ma puu- ja
kdogivilju, marju ja toite tarkliserikaste toitude grupist.

S66 toite koikidest toidugruppidest
ning jalgi ka toiduportsjonite suurust

lgapdaevaselt tuleks stilia toite viiest pohitoidugrupist, varieerides
toite ka toidugruppide sees:

1. tarkliserikkad toidud - teraviljatooted ja kartul

2. puu- ja koogiviljad, marjad

3. piim ja piimatooted

4. kala, linnuliha, muna, liha ja nendest valmistatud tooted

5. lisatavad toidurasvad, pahklid, seemned ja dliviljad



Mida rohkem valmistad ise roogi, kasutades toiduaineid kdiki-
dest toidugruppidest ja mida vahem sd6d saiakesi, maiustusi
vOi poest ostetud valmistoitu, seda kindlam saad olla, et sinu
organism on varustatud tervise toetamiseks vajalike toit-
ainetega.

SUHKUR JA MAIUSTUSED

KALA, LINNULIHA,
MUNA, LIHA

»_ LISATUD TOIDURASVAD,

«

\J
PIIM, PIIMATOOTED t . —_— b
: = PAHKLID, SEEMNED,

ALIVILIAD

PUU-JA

TERAVILIA- KOOGI-
TOOTED, VILJAD,

KARTUL MARIJAD

.

Nadala naitlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral

Kuna keskmiselt vajavad eakad mehed paevas umbes 1800-2200 kcal
ning naised 1600-1800 kcal, siis on jargnevalt toodud iga toidugrupi
olulisim info ning keskmised paevased soovituslikud sodmiskogused
umbes 1800 kcal paevase energiavajaduse korral. Koiki toite ei pea
s6bma iga paev, vaid void soovituslikud kogused jagada ara nadala
peale.
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Teraviljatooted ja kartul

Paeva kohta voiksid stitia umbes:

3-6 viilu (kokku u 150 g) taistera-,
seemne-, rukkileiba, terasaia
ja/vBi sepikut

200-300 g putru

Uhe kartuli

Kui sa mingil pohjusel ei
saa sUUa gluteeni sisalda-
vaid teravilju (nt tsoliaakia téttu), siis vali

gluteeni mittesisaldavad viljad (tatar, hirss) ning
vajadusel suurenda koédgiviljade osakaalu menuus.

Vahene teraviljatoodete s6omine voib tuua kaasa kiudainete ja B-grupi
vitamiinide vaeguse. Liiga vahene kiudainete saamine omakorda on
Uks pohjus, miks soolestiku mikroorganismide koostis ei ole tervise
jaoks parim.

Kui leib-sai on muutunud narimise jaoks liiga tahkeks, kuid ei ole veel
sailimisaega Uletanud, siis saab neid pehmemaks muuta ahjus pisut
soojendades (pannes (mikrolaine)ahju ka madal veega taidetud nou;
mikrolaineahjus kulub selleks umbes 30 sekundit) voi kasutada neid
eelnevalt leotatult toitude (nt leivasupp) valmistamiseks.

Puu- ja kéogiviljad, marjad
Paeva kohta peaksid s66ma minimaalselt:
300 g kadgivilju

200 g puuvilju
ja marju



Mida mitmekesisem (varvilisem) on sdodavate puu- ja kdogiviljade
ning marjade valik, seda parem. Marjad (sh kulmutatud) on hea lisand
hommikuputrudele.

Koogiviljade tarbimise suurendamiseks jargi taldrikureeglit —
[duna- ja Ohtusoogi taldrikutdiest vahemalt poole peaksid
moodustama koogiviljad!

Poest ostetud mahladele ei ole tootmisel lisatud suhkrut. See-eest
sisaldavad mahlad Usna rohkelt n-6 looduslikke suhkruid. Samuti on
mahlade kiudainete ja toitainete sisaldus vaiksem kui tervetes viljades-
marjades. Seetdttu tuleks alati eelistada terveid vilju voi pUreed ja juua
mahla harva. Nektarid ja mahlajoogid sisaldavad lisaks n-6 loodusli-
kele suhkrutele ka lisatud suhkruid ning kuuluvad seega koos teiste
magustatud jookidega maiustuste toidugruppi.

Kuigi kuivatatud puuviljad-marjad sisaldavad Usna rikkalikult mineraal-
aineid, sisaldavad need sarnaselt mahladega palju suhkruid (isegi siis,
kui on suhkrustamata) ning annavad Usna palju energiat, sest nuud
on kiudainete asemel valja voetud vesi. Seega peaksid Ulekaalu korral
pigem s6dma neid vahem, mitte Ule Uhe supilusikataie (u 15 g) paevas.

Jalgima peaksid ka enesetunnet ning valtima vilju, mis pdhjustavad
puhitust voi muid vaevusi. Sel juhul vdid proovida varskelt s6dmise
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asemel sUUa neid keedetult voi vastupidi. Kui vaevused jatkuvad, siis
vilju on palju erinevaid ning tee kindlasti valik teiste viljade hulgast, ara
loobu neist taielikult. Narimise hdlbustamiseks tUkelda, riivi, pUreesta voi
kuumtodtle vilju.

Kuisa mingil pohjusel siiski ei saa Uldse sUUa puu- ja kdogivilju voi marju,
siis tuleb kindlasti votta C-vitamiini toidulisandina 100 mg paevas.

Piim ja piimatooted C T B

Paeva kohta voiksid stila umbes:

1-2 klaasi vedelaid piimatooteid
(nt keefir, pett, hapupiim)
lisaks veidi kohupiima,
kodujuustu voi juustu

Osal eakatel voib esineda
probleeme piimatoodetes
leiduva piimasuhkru ehk laktoosi
lagundamisega, kuna selle lagundamiseks vajalik
ensUUm laktaas ei ole enam piisavalt aktiivne.

Laktoositalumatus voib tuua kaasa kdhuvalu, -puhituse, -lahtisuse vm.
Enamasti taluvad laktoositalumatud siiski vaikeses koguses laktoosi
ja voivad korraga tarbida seda umbes 4-5 g, mille saab katte naiteks
100 ml piimast. Laktoosisisaldus on vaiksem hapendatud toodetes
ning kdvad juustud ei sisalda laktoosi Uldse. Kui probleem on vaga
suur, tuleks stua laktoosivabasid piimatooteid. Kui arvad, et sul voib
olla laktoositalumatus, siis enne, kui loobud piimatoodetest, poérdu
selle meditsiiniliselt kindlaks tegemiseks perearsti poole.

Vaga rasvaste piimatoodete (hapukoor, vahukoor, vaga rasvased juus-
tud) s6dmisega ole pigem tagasihoidlik. Samas, joogipiimaks sobib
taispiim voi taispiimast valmistatud keefir suureparaselt, kui seda ei
jooda ule 1-2 klaasi paevas ning eeldusel, et ei s6déda ka rasvast liha ega
lihatooteid ja rasvarikkaid kUpsetisi.

Eelista magustamata piimatooteid, mida saad soovi korral ise maitsestada
marjade-puuviljadega. Lisaks rasva ja suhkrusisaldusele on oluline jalgida



soolasisaldust. Méned juustud vdivad olla vaga suure soolasisaldusega,
kuid tanu korgele toitevaartusele vajame seda tegelikult vaikeses kogu-
ses. Juustu ja kodujuustu ostes vali madalama soolasisaldusega toode.

Kui sa mingil pdhjusel ei saa piima ja/v6i piimatooteid Uldse stUa, siis on
voimalik kaltsiumi saada kull ka naiteks pahklitest-seemnetest, muna-
kollasest, kaladest, tofust, kuid neist allikatest verre joudev kaltsiumi
kogus ei pruugi olla piisav ning void vajada kaltsiumi ka toidulisandina.
Vajalik véib olla ka B -vitamiini vdtmine toidulisandina. Jalgi kindlasti, et
saaksid piisavalt valke (Ik 17).

Kala, muna, linnuliha, liha ja nendest valmistatud
tooted

Nadala jooksul on soovituslik stitia:

» vahemalt 300 g kala (nii rasvasemaid, nagu naiteks raim, 1dhe,
forell, heeringas, kui ka vahem rasvasemaid, nagu naiteks lest,
siig, haug, koha, heik, ahven, tursk, saida, tilaapia, pangaasius),
mis neljal korral nadalas stUes tahendaks umbes 70-80 grammi
(s.0 kokku umbes kolm tikutoosisuurust tukki) kala sdomise paeval

» 300-400 g liha, millest vdhemalt pool vdiks olla linnuliha, mis
iga paev suues tahendaks umbes 40-60 grammi paeva kohta,
kuid naiteks neljal korral nadalas siUes umbes 75-100 grammi
(s.0 kokku umbes neli tikutoosisuurust tUkki) paeva kohta

» umbes neli muna

Eelista kala ja linnuliha. Toidud valmista ise varskest voi kilmu-
tatud kalast voi lihast ja s66 voimalikult vahe valmistoite voi
lihatooteid (singid, vorstid, viinerid, valmis kotletid jne).
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Paaril korral kuus voiksid siUa maksa voi maksapasteeti. Soolakala ja
vaga soolaste kalakonservide sdomisega ole pigem tagasihoidlik.

Kui sa mingil pdhjusel ei saa kala ja/vdi kalatooteid Uldse stUa, siis peab
igapaevane D,-vitamiini &li baasil toidulisandi kogus olema vahemalt
25 pg (s.0 1000 IU) ning kindlasti tuleb juurde votta toidulisandina pikki
oomega-3-rasvhappeid (EPA, DHA).

Kui sa mingil pdhjusel ei saa liha vai linnuliha Uldse suua, voib puudu
jaada rauast ja B, -vitamiinist. Puudujaaki on véimalik selgeks teha
vereanallusiga ning kui toiduga ei ole voimalik puudujaaki kdrvaldada,
tuleb rauda ja B, -vitamiini votta toidulisandina. Jalgi kindlasti ka, et
saaksid piisavalt valke (Ik 17).

Lisatavad toidurasvad, pahklid, seemned ja oliviljad

Paeva kohta voiksid stiia umbes:
1-2 spl pahkleid-seemneid
maksimaalselt 2 spl void,
oli, vbiderasva voi nende
asemel umbes kolmandiku
(u 75 g) avokaadost

Kui narimine on raskendatud, purusta voi jahvata pahklid-
seemned mikseris, kohvimasinas vo6i saumikseriga voi leota
neid eelnevalt vees.

Pahkleid-seemneid on hea lisada toitude (nt salatite, putrude) sisse.
Pahklite puhul veendu, et sul ei ole nende vastu allergiat.

Kui sa mingil podhjusel ei saa pahkleid-seemneid Uldse suUua, peaksid
iga paev juurde votma toidulisandina B-grupi vitamiine, magneesiumi,
tsinki.



Pluramiidi tipus paistavad ka
maiustused. Kui palju neid
tohib stiua?

-

Magusaid ja soolaseid nakse soovita-
takse suUUa voimalikult harva ja
vaikestes kogustes. Vanemas eas on
energiavajadus vaiksem ning selles
grupis olevad toidud annavad ener-
giat, kuid ei sisalda peaaegu uldse
organismile vajalikke toitaineid.

bolbe >
\
\

Naiteks void paeva kohta stla

vaid Uhe alljargnevast: ‘ .

» 6tlsuhkrut
» 3tl mett
» 5-6 tUkikest Sokolaadi

A

7/

S066 toitainevaeseid

toite harva Y

3 kommi voi kUpsist
30 g kooki (pool vaikesest koogitukist)

vV vvY

300 ml magustatud jooki (limonaad, kali, jaatee, mahlajook,
nektar, maitsevesi, vitamiinidega rikastatud vesi)

» 2 dl kartulikrépse

Kui neid omavahel kombineerid, siis vahenda koguseid vastavalt.



Aga alkohol, seda ei paista
puramiidilt Gldse?

Alkoholi puhul kehtib tdde — mida vahem, seda parem. Alkoholi ei peaks
tarvitama iganadalaselt, vaid pigem harva ja moéddukalt, naiteks taht-
paevade vOi moéningate sundmuste tahistamisel. Ka siis tuleks kaaluda
oma tervisest tulenevaid riske ja arvestada perearsti nduandeid.

Alkoholi tarvitamisel
jaa moéodukaks

Kuigivaidetakse, et nditeks punane
vein vaikestes kogustes on kasulik
ning voib parandada isu, siis sellest
saadav kasu ei kaalu ules kahju,
mida alkohol voib pideval tarvita-
misel tekitada, naiteks sivendada
veresoonkonnahaigusi, unetust,
seedetraktihaireid.

Eakad peaksid alkoholi tarvitamist
piirama ennekdike seetdttu, et
see annab toiduenergiat, kuid ei
sisalda vajalikke toitaineid. Samuti
vahendab alkohol toitainete omas-
tamist, mis suurendab toitainete
puudust veelgi. Tuleb ka arvestada,
et alkohol ja ravimid ei sobi kokku,
kuna nende koosmdju voib olla
ettearvamatu. Samuti suureneb
kukkumisoht.

Kui tarvitad monikord alkoholi, tee seda mdddukas koguses
ja piira samaaegselt magusate ja soolaste nakside s6Omist.

Moddukas tarvitamine tahendab, et naised ei tarvita Ule Uhe ning
mehed Ule kahe alkoholithiku p&devas. Uks alkoholithik on naiteks pits
(30 ml) kanget alkoholi, vaike pokaal (100 ml) veini voi pool pudelit (250
ml) &lut-siidrit. Samuti peab jalgima, et nadalasse jaab vahemalt neli
paeva, mil alkoholi Gldse ei pruugita. Ka ei tohi joomata jaanud kogu-
seid nadala jooksul summeerida ning korraga Uhel paeval ara juua.



Olen kuulnud, et toitumine
ja liikkumine peaksid olema
tasakaalus. Mida see tahendab?

See tahendab, et toiduga saadav energia kulutatakse taielikult ara
organismi elutegevuseks. Suur osa energiast kulub pdhiainevahetusele
(hingamine, sudame t69, lihaste toonus jne). Soltuvalt fuusilise aktiiv-
suse maarast kulub energiat ka sellele.

Regulaarne liikumine on
mitmekesise toitumise korval
tervise hoidmiseks, haiguste
ennetamiseks (sh artriit,
diabeet, vererbhuprobleemid,
arevus, depressioon, dement-
sus) ja normaalkaalus pusimi-
seks vaga oluline.

.
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Vanemas eas sadilitab regu-
laarne kehaline aktiivsus lihas- A | -=
joéudu  ja  funktsionaalset “‘{ |
vodimekust ning suurendab !

selle  kaudu iseseisvat \
toimetulekut (sh séomine -J
ja sd6gi valmistamine,
hugieenitoimingud, voodist-
toolilt  tdusmine, lilkumine
kodus ja Umbruskonnas) voi lukkab kaugemale tulevikku voimalikku
liikumisvoimetust. FUUsiliselt aktiivsed eakad kukuvad vahem ning kui
ka kukuvad, on nende vigastused kergemad. Lisaks véimaldab liiku-
mine olla sotsiaalselt aktiivsem. Igasugune liikumine tuleb tervisele
kasuks ka siis, kui liikumisvdime on piiratud.

Liigu iga paev

Jalgi, et sa ei jaaks pikalt (mitte Ule 45 minuti jarjest) istuma,
lugema, kasitood tegema ega ekraani taha. Véimalusel liiguta
ennast iga tunni jarel, tee vdéimlemis- ja sirutamisharjutusi voi
kai dues.



Eakad peaksid regulaarselt harrastama erinevaid
voimetekohaseid liikumistegevusi.

Vali siit moni endale

,
6‘ meeleparane tegevus
-~

' 1. Iga paev vahemalt 30 minutit
L kardio- ehk vastupidavusharjutusi/
40 tegevusi, millest omakorda:
» keskmise intensiivsusega'
aeroobseid tegevusi peaks olema

150-300 minutit nadalas voi
» kdrge intensiivsusega? tegevusi
75-150 minutit nadalas

! Tegevus on keskmise intensiivsusega, kui sidame l66gisagedus ja hingamine
on kull kiirenenud, kuid inimene saab vabalt vestelda

2 Tegevus on korge intensiivsusega, kui see on seotud pingutusega ning sidame
I66gisagedus ja hingamine kiirenevad markimisvaarselt ja raakida on raske



Vastupidavustreening (nt kdndimine, matkamine, tantsimine, ujumine,
vesiaeroobika, jooksmine, jalgrattasodit, pallimangud) kasutab suurt osa
lihaskonnast, suurendab vastupidavust, hingamissagedust ja sidame

t66d, mdjudes seeldabi hasti sudame-veresoonkonnale ja hingamis-
elunditele.

¢ o 22

Vali siit méni endale
meeleparane tegevus

LS -

’ 2. Lihaseid tugevdavaid harjutusi/ ; a

* tegevusi ehk nn joutreeningut
vahemalt kahel paeval nadalas
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Joutreeninguga (nt kdhulihaste harjutused, katekdverdused, kukid,
valjaasted, harjutused masinatel ja hantlite-lintidega, mitmed aiatodd)
intensiivistub pohiainevahetus, suurenevad lihasmass, lihasjdud ja
paevane energiakulu. Lihasjdu rakendamine igapdevases liikumises
ja treeningul aitab pidurdada luutiheduse vahenemist ja lihasndrkuse
sUvenemist ning aeglustada luude hdérenemist ja ennetada poddrdu-
matuid liigesekahjustusi. Selja-, kdhu- ja jalalihaste tugevdamine aitab
kaasa ka paremale tasakaalutunnetusele.
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Vali siit méni endale
meeleparane tegevus
3. Tasakaalu parandavaid

harjutusi/tegevusi vihemalt

kolmel paeval nadalas ning p
venitusharjutusi liigesliikuvuse

ja lihaselastsuse sailitamiseks

iseseisvalt voi vastupidavus-
ja jéutreeningu I6pus -

-
& s

Vaga oluline on teha tasakaalu parandavaid ning venitus- ja tasakaalu-
harjutusi (nt voodist-toolilt tdusmine, kdndimine vaheldumisi varvastel
ja kandadel, seismine Uhel jala voi tasakaalupadjal vm tasakaalu hoid-
mist ndudval seadmel, painutused, venitused) selleks, et ennetada
kukkumisi ja luumurde.

Eriti soovitatav on paaril korral nadalas liikumine viia labi mitmest
erinevast liigist koosneva tegevusena, mis on kombinatsioon vahe-
malt kahest eelpool nimetatud harjutuse liigist (nt aeroobsed lihaseid
tugevdavad ja tasakaalu parandavad harjutused). Vajaliku liikumis-
hulga véib koguda vahemalt 10-minutiliste jarjepanu kestvate tegevus-
tena. Soovitatav on nadalane koormus jagada Uhtlaselt.



Millele veel liikudes tdhelepanu podoérata (kui sa ei ole veel
piisavalt aktiivne)?

>

Vali harrastus, mida naudid, ning alusta vaikestest eesmarkidest,
naiteks ,sel nadalal teen kolm 10-minutilist jalutuskaiku®

Kasuta liikumiseks sobivaid jalandusid ja riideid

Alusta fuusilise aktiivsusega tasapisi ning jark-jargult suurenda
liikumisaega, aktiivseid paevi ja/vdi harjutuste intensiivsust
Vajadusel konsulteeri enne liikumistegevusega alustamist pere-
arstiga juhul, kui liikumine toob endaga kaasa valu, hingamis-
raskusi, uimasust vm. Arsti konsultatsioon on aga eriti oluline, kui
sul on Mmodni haigus, nt osteoartriit, diabeet, kérge vererdhk voi
muu sUdame-veresoonkonnahaigus, fuusiline puue voi taastud
kasvajalisest haigusest

Voéimalusel tee oma lilikumistegevused varskes 6hus paevasel ajal
koos kaaslasega

Liikumistegevusi alusta alati vaikese soojendusega ning |dpeta

rahulike harjutustega

Jargi liikkumisel alati ohutusreegleid

Joo piisavalt vett (vt Ik 20)

Tervislik toitumine tundub

nii kallis ...

Eakad jalgivad hoolega toidu
maksumust ning valivad sageli
tooteid, mis on odavamad.

Kuid alati ei pruugi odav olla
toidu toitevaartuselt parim
valik.

Nailiselt kallim toode on uld-
juhul taisvaartuslikum (selles
on rohkem ja mitmekesisem
valik toitaineid), kuid voib tege-
likult osutuda isegi odavamaks.

Osta kvaliteetsemat toitu,
valmista road ise
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Selleks tasub alati lugeda toidu margistust. Samuti voib sama raha eest
teha kvaliteetsemaid valikuid. Olgu siinkohal toodud mdned naited.

Kas osta varsket liha voi maitsestatud liha?

Maitsestatud lihasse on lisatud vett ja soola. Naiteks &rnsoolatud
broilerifilees on lihasisaldus 80%. Kui filee kilogramm maksab 6 eurot
ning 6rnsoolatud filee kilogramm 5.50, siis kui arvestada érnsoolatud
fileest maha lisatud vesi ja sool, tuleks drnsoolatud broilerifilee puhta
liha kilohinnaks hoopis ligi 7 eurot.

Alati tasub osta puhast (linnu)liha, mitte maitsestatud variante,
mille kilohind tundub odavam. Maitsestamata liha aitab ka
soola tarbimist paremini kontrolli all hoida.

Ostetav ja soddav liha- ja kalakogus ei pea olema suur. Toidu valmis-
tamisel tasub ,massi tekitamiseks" ja kdhu taissaamiseks lisada roa
koostisesse palju lihast odavama kilohinnaga kodgivilju. Samuti tasub
kotletid-hakkpallid jm teha ise, mitte osta neid valmiskujul poest. Ise
sUUa tehes saab kontrollida ka seda, mida ja kui palju (nt sool) toidule
lisada.

Kas osta mahla v6i mahlajooki?

Mahlas on mahlasisaldus alati 100%, nektaris 25-40%, mahlajoogis
maaramata. Seega vdib mahlajoogis olla mahla sisaldus vaid umbes
5%, Ulejaanu on vesi ja suhkur. Seega saaks liitrist mahlast ise kodus
valmistada umbes 15 liitrit mahlajooki, kui seda veega lahjendada.

Vorreldes mahla ja mahlajookidega on varsketes viljades toit- ja kiud-
ainete sisaldus suurem ning suhkru sisaldus vaiksem. Lisaks on viljade
kilohind sageli madalam kui liiter sama vilja mahla.

Mahlale ja mahlajookidele eelista varskeid vilju, milles on
vajalike toitainete ja kiudainete sisaldus suurem.



Toome naéite, milline on erinevus, kui vahenaksimiseks valida
pahklid-seemned voi saiake

Rahaliselt on enam-vahem vordne, kas sUUa paevas umbes Uks
50-grammine saiake voi 25 grammi pahkleid-seemneid. Ka energia-
sisalduselt annavad modlemad valikud umbes 150 kcal. Saiakesest ei
saa peaaegu Mmingeid vajalikke toitaineid, seevastu sisaldavad erinevad
pahklid-seemned kiudaineid, vitamiine ja mineraalaineid paris arves-
tatavas koguses. Naiteks 25 grammist jargmistest pahklitest-seemne-
test voib vorreldes Ule 60-aastase naisterahva soovitustega saada:

kiudaineid - tSiiaseemnetest kolmandiku ja linaseemnetest
neljandiku paevasest vajadusest
kaltsiumi — tSiiaseemnetest viiendiku paevasest vajadusest

magneesiumi — seesami- ja paevalilleseemnetest, parapahklitest
kolmandiku paevasest vajadusest

rauda — korvitsaseemnetest veerandi paevasest vajadusest

tsinki — seesami- ja paevalilleseemnetest viiendiku paevasest
vajadusest

vaske - India ja parapahklitest, paevalilleseemnetest pool paeva-
sest vajadusest

seleeni — parapahklitest kogu paevase vajaduse

E-vitamiini — paevalilleseemnetest ja mandlitest kolmveerandi
paevasest vajadusest

B-vitamiini — lina, paevalille- ja seesamiseemnetest veidi Ule
kolmandiku paevasest vajadusest

B,-vitamiini — mandlitest ligi kuuendiku paevasest vajadusest
B,-vitamiini—paevalilleseemnetestviiendiku paevasest vajadusest

folaate — paevalilleseemnetest ligi viiendiku paevasest
vajadusest
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Teine naide sellest, millised toitainelised eelised on kéogiviljadel
saiakese ees

50-grammisele saiakesele kulutatud raha eest saaks umbes Kkilo
peeti-porgandit-kapsast-kaalikat. Kui suua koiki neid 100 grammi
(s.0 paevas kokku 400 grammi, mis teeb umbes sama suure koguse
energiat nagu saiakesest), seejuures pool kogusest varskelt, pool kuum-
tooddeldult, saaks vorreldes Ule 60-aastase naisterahva soovitusega:

A-vitamiini (B-karoteeni kaudu) — kogu paevase vajaduse

C-vitamiini — Ule kolmveerandi paevasest vajadusest

folaate — pool paevasest vajadusest

kiudaineid, kaaliumi — peaaegu pool paevasest vajadusest

vaske, B_-vitamiini — veerandi paevasest vajadusest

rauda, magneesiumi, B,-vitamiini, niatsiini - umbes viiendiku

paevasest soovitusest

Siit leiad méned nduanded, mis aitavad raha saasta.

Koosta poodi minekuks alati ostunimekiri, nii valdid impulssoste
Jalgi allahindlusi, kuid samal ajal vaata ka toote sailimisaega

Kui toiduainet kasutad sagedamini ja suuremas koguses
(eriti neid, mis sailivad kauem, nagu naiteks kuivained, pahklid-
seemned), tasub osta suurem pakk, mille kilohind on tihti
odavam. Kui korraga koike ara ei tarbi, siis saab mitmeid toite
(nt pagaritooteid, liha, kala) sugavkulmas sailitada

Moningaid toite (kala, liha vm) saab osta sdbraga kahe- voi isegi
kolme peale

Ka samasuguste toodete puhul on mottekam vorrelda kilo- kui
tukihinda. Tukihind voib ekslikult jatta odavama toote mulje, kuna
nende kaalud erinevad

RIIS |
o RIS

RIIS

LOHEFILEE LIHAPALLID
1kg 130 500g 120 | 1kg 9.00 1 pakk (300 g) 3.00
Tegelikult: 100 g 0.90 Tkg 10.00

1kg 2.40 100 g 1.00



» Odavam on osta varske tooraine ning valmistada sellest ise toit,
kui osta valmistoite voi pooltooteid

> Puu- ja koéogiviljade ning marjade puhul eelista hooajalisi vilju,
mis on odavamad

» Tihti on kUlmutatud puu- ja kodgiviljade ning marjade kilohind
odavam ning kvaliteet parem kui mittehooajalistel varsketel
viljadel

» Kui on voimalik ise mingeid vilju-marju kasvatada, tuttavatelt
saada voi metsast korjata ning sugavkulma panna, on see suureks
abiks. Aiatdod ja marjade korjamine on lisaks ka hea fuusiline
koormus

» Ise hoidiseid teha on odavam, ja kui kasutada vahem soola-
suhkrut, siis ka tervislikum

Kuidas ma poes aru saan, kas
osta seda toitu voi mitte?

Kuna eakatel inimestel on tava-
liselt piisavalt aega, et poes
ostetavat uurida, kasuta seda
aega targasti. Kuigi toidu-
pakenditelt info lugemine
vOib tunduda keeruline, siis
Oigete otsuste tegemiseks ja
taisvaartuslikuma toidu ostmi-
seks tuleks toidumargistust siiski
lugeda. Vajadusel saab abivahen-
dina kasutada naiteks luupi VoI
paluda muuUjal ette lugeda.

Tnerga
Rasvad
_roilest koWl
rasvhap!
Sigvegiud
ilestsunikrud
Yaudained
\\gud
Soa

Loe toidu margistust
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Modned olulisemad asjad, millele toidu margistusel pédrata
tahelepanu:

koostisosade loetelu naitab, millest toit valmistati — toidu koostis-
osad esitatakse nende sisalduse alanevas jarjekorras. Seega, mida
eespool on toidu koostise nimekirjas suhkur (fruktoosisiirup, mesi
vm), seda enam sisaldab toode lisatud suhkruid

toitu, mille ,kolblik kuni* kuupdev on Uletatud, ei tohi tarvi-
tada. Selline toit voib olla halvaks lainud ning tuua endaga kaasa
naiteks kohulahtisuse voi oksendamise. Méarget ,parim enne“
kasutatakse pikema sailimisajaga toitudel ning parast margitud
kuupaeva moddumist voib toidu I6hn, maitse voi tekstuur halve-
neda, kuigi ménda aega on selle s6Odmine veel ohutu. Seega tahtaja
.parim enne” Uletanud toodete sbdmisel veendu nende ohutuses

toitumisalane teave (energia ja toitainete sisaldus 100 g kohta)
on abiks tervise seisukohast parimate valikute tegemiseks,
naiteks kullastunud rasvhapete vdi soola tarbimise piiramisel

SOKOLAADIKOOK

Koostisosad: rodsk koor 35%, kanamuna, tume Sokolaad 25% Eaka naisterahva
(kj\kaomass, suhk.l{r. kakaov.('?l..emulglaator: sola.letsmm. vanill), paevane energia-
voi, konservpuuvili (mandariinid, vesi, suhkur, sidrunhape),

>ELVPEEY gl TS, VEST o vajadus on ca 1800
suhkur, joogivesi, kartulitarklis, zelatiin, vanilje.

kcal, millest Iduna-

s60k voiks anda
'é'oiiurpisalane teave 100 g toote kohta: e umbes 1/3 ehk
8 = € = ca
Rasvzd ........................................ .249¢ 500-600 keal
millest kiillastunud rasvhapped..........cccoovcoinencenene. 14,7¢g
Sisivesikud 26,2 g
millest suhkrud.. ..22¢g
Kiud@aineid......cocoeoes s 074
Valgud...ooooece e 4,2¢g
........... 01g
Parim enne:
01.02.2021 Mida vahem lisatud
suhkruid (max 45 g/p [
koikidest allikatest Paevane rasvade
kokku), seda parem. vajadus 1800 kcal
Seda saab paraku naha juures on umbes
ligikaudselt vaid koostis- 50-70 grammi,
osade loetelust - mida sellest kullastunud
eespool suhkur seal rasvhappeid
paikneb, seda enam on maksimaalselt

seda tootesse lisatud 20 grammi



Soola kogus valjendab
nii tootesse lisatud soola

Kodune hakkliha Kodune hakkliha kl." L I?Od.usm.(mt
leiduvat naatriumi, mis on

Koostisosad: Koostisosad: UTber arvutat.utd soolale.
sealiha (50%), veiseliha (49.6%), Taiskasvanud inimene
veiseliha (50%) sealiha (49,6%), tohib saada péaeva jooksul
100 g toore ehk 100 g toore ehk maksm]?a'lselt 6 gramml
kuumtéotlemata kuumtéétlemata soola kdikidest allikatest
liha keskmised liha keskmised kokk
OKKU
toitevaartused: toitevaartused:
. 1089 kJ . 922 kJ
Energia -~ Dokl | Energia - 2551k
Rasvad «ceeeeeeer 23g Rasvad «-ceeeeeeenr 20g
millest killastunud millest killastunud
rasvhapped ----- 86g rasvhapped ----- 1264
Susivesikud ------ 0g Sisivesikud ------- 02g
millest suhkrud 0g millest suhkrud 0,02 g
Valgud «eeeereeeen lhg Valgud eeeeveeeens 105¢
.............. ..............
‘ N
Soolasisaldus tuleneb Lisatud sool + koostisosades sisalduva
ainuft loodusfiku naatriumi péhjal arvutatud sool
naatriumi olemasolust poni 49

Lisaks on hea teada, et:

(linnu)liha (v.a hakkliha) puhul peab tootja poolt soola lisamine
kajastuma toote nimes (nt maitsestatud kaelakarbonaad, 6rn-
soolatud broilerifilee). Kui toode sisaldab vaid looduslikku
naatriumi, siis tootjad peavad selle Umber arvutama ja pakendile
markima soolakogusena. Kui toote valmistamisel ei ole soola
lisatud, voib lisada toitumisalase teabe juurde marke, et soola-
sisaldus tuleneb loodusliku naatriumi olemasolust. Vali voimalu-
sel liha, kuhu tootja ei ole soola lisanud

kui toode meenutab valimuselt harjumusparast toodet (naiteks
hapukoort, juustu, Sokolaadi vdi mahla), kuid selle nimetuses
kasutatakse valjendeid -kaste, -maitseline, -dessert, -kreem vm,
siis tasub pakendilt kindlasti hoolikamalt margistust uurida.
Selliste toodete puhul vdib eeldada, et tegemist ei ole traditsiooni-
lise tootega. Naiteks vdib valimuselt hapukoort meenutavas tootes
olla piimarasv asendatud taimset paritolu rasvaga
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Elan uiksi, Uhele inimesele siila
teha on tultu ja keeruline ...

Ka Uksi elades
peaksid valmis-
tama endale
sUUa ise ning
s6éO6ma regulaar-
selt. Ara toitu
vaid voileibadest,
saiakestest ega
valmistoitudest.

Voimalusel tee s66misest
sotsiaalne siindmus, naudi toitu

Voib-olla leiad abi jargmistest nduannetest.

>
>

Alusta sellest, et planeeri oma toidukorrad ja ooted ette

Void teha korraga suurema koguse toitu valmis ning stua seda
ka jargmisel paeval. Kui toitu on veelgi enam, siis jaota see kohe
vaikesemateks portsjoniteks, margista kuupaevaga ning kulmuta.
Nii on toitu lihtne jargmise umbes kuu jooksul (mitte kauem)
sugavkulmikust votta ja soojendada

Hoia sUgavkulmas ka poest ostetud kulmutatud kodgivilju ja
marju, millest on lihtne toitu valmistada

Kui ostad valmistoite (nt purgisuppi) vdi pooltooteid, lisa neile
ise alati rohkesti kdogivilju — nii on toiduvalmistamine lihtsam ja
kiirem, toit tuleb taisvaartuslikum ning kilohind odavam

Korralda s&prade-naabritega Uhiseid s6dmisi, koos stles on tuju
jaisu parem

Liitu voéimalusel julgesti eakatele moéeldud klubide vm tegevus-
tega, kus kaiakse koos ning tehakse ka stUa. Kui sinu kodukoha
eakate kooskaimise kohas sellist ringi veel ei ole, aga sd6dgivalmis-
tamise vdimalused on seal olemas, ole ise algataja



> Kuisa ei oska ise sUla teha voi ei ole selleks mingil pdhjusel suute-
line, palu kindlasti abi

> Pea toidupaevikut, niisaad oma sédmisest hea Ulevaate. Kui kirjutad
oma sdomised ules ja naitad seda perearstile, siis oskab ka tema
sodmise kohta paremat ndu anda. Toidupaevikut saad pidada
paberile kirjutades, aga void kasutada ka veebis olevat tasuta
menUu analUUsimise programmi Nutridata (tap.nutridata.ee)

Viimasel ajal raagitakse palju ka
toidu ohutusest. Mida ma saan ise
teha, et minu toit oleks ohutu?

Kuna eakate immuunsUsteem on uldiselt ndrgenenud,
tuleb teha kdik, et hoiduda toidutekkelistest haigustest,
nagu naiteks salmonelloos véi listerioos. Nendesse haiges- e
tumise riski aitavad valtida allpool toodud loetelude ©
néuanded. 2

-
-

Riknenud toidu sd6dmine voib tuua kaasa kdhuvalu ja
oksendamise.

Ole teadlik, et hallitanud toitu ei tohi stua. Isegi, kui halli-
tus moosilt voi saialt eemaldada ning tootel ei tundu
olevat korvalmaitset, on hallitusseente toodetud muko-
toksiinid jdudnud levida kogu toidu ulatuses. Uhekordne
voi lUhiajaline suurte koguste mukotoksiinide saamine
voib pdhjustada naiteks maksa- voi neerukahjustusi, pika-
ajaline vaiksemate mukotoksiinide koguste saamine aga Jalgi toidu
suurendada vahkkasvajatesse haigestumise riski. ohutust

Hallitanud voi muul moel riknenud toit tuleb &ra visata,
seda ei tohi stitia.

Toidu riknemist esile kutsuvad mikroorganismid tahavad elus pusimi-
seks uldjuhul samu tingimusi, mis meiegi — suUa, hapnikku, sooja jne.
Et nad ei saaks toidus areneda ja toit oleks s6omiseks ohutu, tuleks
neile luua eluks véimalikult ebasoodsad tingimused.
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Lihtsad nduanded, kuidas valmistada toitu ja stitia nii,
et see oleks ohutu
R

/

Hoia puhtust \,// J

4 /

» Pese kasi enne toidu valmistamist, . f 5l
korduvalt toidu valmistamise ajal

ja alati parast tualettruumi kasuta-

mist korralikult mdlemalt poolt, s.o

vahemalt 20 sekundit

» Pese korralikult kdik pinnad ja
kdogiriistad, mida kasutad toidu
valmistamiseks

» Hoia kdok ja toit puhtana, kaitse
toitu putukate ja kahjurite eest,
ara luba lemmmikloomi séogilauale

» Pese nbudepesulappija -Svammi 20
korralikult ja vaheta see uue vastu 1N A\

valja vahemalt iga kahe nadala N
tagant < \\ )

Eralda valmistatud toit toorest

» Hoia toores muna, (linnu) » Valdi valminud toidu
liha, kala jt mereannid eraldi kontakti toore toiduga
muudest toiduainetest (kala, mereannid vm)

N %

PN
)




» Tarvita toore toidu tootlemisel
eraldi kddgitarbeid (nuge ja
I6ikelaudu) vdi puhasta neid
toore ja valmis toidu toédtlemise '
vahepeal vaga hoolikalt

Kipseta pohjalikult, jargi toiduvalmistamise p6himotteid
» KUpseta toitu pdhjalikult, eriti (
(linnu)liha, mune, kala jt mereande

» Kuumuta suppe ja Uhepajatoite
alati péhjalikult

» Kuumuta toitu ka teistkordsel
soojendamisel (ainult see kogus,
mille korraga ara s66d) keemiseni.
Kolmandat korda sama toitu enam
soojendada ei tohi

» Praadimisel ei tohi 6li kuumutada
suitsemiseni

> Ara kUpseta toitu Ule. Naiteks saia
rostimisel voi kartulite praadimisel
tee seda vaid kergelt kuldkollase voi
ornalt pruunika toonini, valdi liha ja
kala kUpsetamisel kérbemist ning
liigset pruunistumist

Sailita toitu ohutul temperatuuril

» Arajata valmistatud toitu toa-
temperatuurile kauemaks kui
1,5-2 tundi

> Kui ei jdua kdike ara suua, siis
jahuta toit kiiresti (naiteks pannes
poti kilma vette) ja pane seejarel
kUlmutuskappi voi kilmuta vaikeste
portsjonitena (margi pakendile ka
kUlmutamise kuupaev)
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| 2

>

Kui oled ostnud rohkem toitu, R —
kui jéuad ara tarbida, siis sobivad ﬁ‘
kUlmutamiseks pagaritooted (nt leib), & < ﬁ‘
puu- ja kddgiviljad, liha, kala, valmis- e o

tooted, aga ka enda valmistatud toit, “

mida ei ole jdudnud ara stUa

Ara sulata kilmutatud toitu toatemperatuuril, vaid kilmutus-
kapis. Kord sulatatud toitu ara uuesti kilmuta

Pea meeles, et ukseriiulid on kulmutuskapis kdige soojem piirkond

Kasuta puhast vett ja varsket toitu

>

v

v

v

@ » Valikud toidugruppide sees
’ peaksid olema véimalikult

Kasuta puhast vett voi keeda seda, et
olla kindel selle puhtuses

Vali kasutamiseks ainult varskeid ja
riknemistunnusteta toiduaineid

Ara s66 toiduaineid, mis on Uletanud
tarvitamise tahtaja ,kolblik kuni*

Ohutuse eesmargil kasuta piima

pastoriseeritult voi toorpiima kuum-
toddeldult ning ara s66 mune
kuumtodtlemata kujul

p 0%

) » Pese alati puu-
ja koogivilju

ﬂ

hoolikalt

g

h v mitmekesised. Samuti vali erine-

’ vatelt tootjatelt ja/vdi erinevate
( kaubamarkidega tooteid



Votan ka ravimeid, kuidas need
mojuvad toitumisele ja vastupidi?

Osa ravimeid voivad modjutada
toitainete imendumist (tavaliselt
seda vahendades), kuid samuti
voivad s66gid-joogid mojutada
osa ravimite imendumist. See-
tottu tuleks enne ravimi votmist
alati lugeda labi infoleht ning
uurida sealt, kas ravimit tuleks
votta enne voOi parast sooki voi
s6dmise ajal. Samuti seda, kas on
moni jook (nt piim, kohv), millega koos
ravimit votta ei tohiks. Kindlasti ei

sobi kokku ravimid ja alkohol! Jélgi ravimite ja
toidu koosmaoju

Moéned ravimid vdivad mdjutada ka maitsmismeelt voi esile kutsuda 55
iiveldust, isu kadu ning seelabi vdib vaheneda s6dmine. Sellistel puhku-

del tuleks kindlasti konsulteerida perearstiga, et leida ravim, millel selli-

sed kdrvaltoimed puuduvad.

Perearstilt tasuks alati parast uue ravimi valjakirjutuse saamist kusida
Ule, kas ravim voib vahendada modne toitaine imendumist ning kas
peaks seetdttu seda votma juurde toidulisandina.

Siin raamatus oli nuitid nii palju
infot, millest peaksin alustama?

Kullap oli eelpool loetu sulle juba enamjaolt tuttav, aga loodetavasti
said juurde ka uusi teadmisi. Sissejuurdunud harjumusi vdib olla paris
keeruline muuta. Kui aga siiski soovid oma tervist toetada, siis alusta
vaikestest sammudest ja eelkdige neist, mida sul on kdige kergem
muuta.
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Naiteks voiksid alustada neist kolmest.

» SO0 regulaarselt, ara jata
toidukordi vahele

» Planeeri sboOmist ette, mine
poodi toidunimekirjaga
» SO0 iga paev midagi koigist
viiest péhitoidugrupist:
1. puu- ja kodgiviljad ning
marjad
2. teraviljatooted ja kartul

3. piimatooted (eeskatt
keefir, pett, hapupiim)

4. kala-muna-linnuliha-liha

5. lisatavad toidurasvad ja
pahklid-seemned

Alusta viikestest sammudest

Jargmiseks voiksid valida midagi siit. Kui oled valjavalitud tegevuse
endale harjumuseks saanud, siis iga paari kuu jarel vaata see nimekiri
Ule — mida saaksid veel muuta. Ole oma harjumuste kujundamisel ja
muutuste elluviimisel jarjepidev.

>

|

>

S66 iga paev vahemalt 3 peotait (300 g) kdogivilju (sh kaunvilju)
S&0 iga paev vahemalt 2 peotait (200 g) puuvilju ja marju

Eelista taistera-, seemne-, rukkileiba, sepikut ja taisterasaia
tavalisele saiale ja peenleivale

S66 vahemalt kahel korral nadalas kala

SO0 iga paev supilusikatais pahkleid-seemneid (purustatult,
jahvatatult, leotatult voi toidu sisse segatult)

Saiakesi, kUpsiseid, komme jm magusat s6 harva

Asenda magusad joogid (mahl, nektar, mahlajook, siirupijook
vm) puhta veega

Vota sodmiseks aega, naudi toitu

Ara tegele s6dmise ajal kdrvaliste asjadega — televiisori
vaatamine, mobiiliga raakimine, ajalehe lugemine



» Joo iga paev 2-4 klaasi (klaas = 200 ml) puhast vett
» Kui tarvitad alkoholi, tee seda mdddukalt
» Liigu nii palju kui voéimalik (varskes 6hus), maga piisavalt

» Depressiooni vahendamiseks suhtle oma pere ja sdpradega,
leia endale hobi, kai looduses

> Kui elad Uksi, s606 (ja valmista stla) vahemalt mdnel korral kuus
koos sbbra vdi naabriga

Kuhu poorduda, kui vajan abi?

» Kuivajad abi poes kaimisel voi transpordiga, ara habene tulitada
lahedasi voi naabreid. Inimestel on hea meel, kui nad saavad
vOimaluste piires teisi aidata

»  Kuisul on probleemid s6dgi
ostmisel (rahalised, trans-
port vm) voi valmistamisel,
siis vota kindlasti Uhendust
sotsiaaltédtajaga

» Kui sul on raskusi s66misega
(malumine, neelamine vm),
s6omine pohjustab vaevusi,
maitsemeel VoI s06giisu
on muutunud, tunned, et
vajaksid toidulisandeid Vvoi
kehakaal langeb lUhikese aja jooksul palju, siis vota Uhendust
perearstiga

Vajadusel kiisi abi

» Kui vajad abi oma toitumise Ulevaatamisel ning individuaalsete,
naiteks haigustest tulenevate soovituste saamiseks, kuUsi nNdu
perearstilt voi -6elt. Tanapaeval on juba paljud pereded labinud
toitumisalase ndustamise koolitusi. Tavatoitumise nduandeid
jagavad ka toitumisndustajad, haiguspuhust ndéu annavad
toitumisterapeudid. Kutse saanud spetsialistide nimed leiad
www.terviseinfo.ee keskkonnast otsisbnaga “toitumisndustajad”

» Kui abistajaid napib ning s66gi tegemine hakkab Ule jou kaima,
tasub ehk moéelda hooldekodu teenuste peale
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Jargnevad menuud on koostatud selliselt, et nende kasutamisel peaks
saama koik organismile vajaminevad toitained (v.a D,-vitamiin, mida
tuleb votta juurde toidulisandina) vajalikus hulgas ja diges vahekorras.
Esitatud menuu ei tdhenda seda, et nuud peabki tapselt nii sodma
hakkama. Igauhel on valikuvabadus vastavalt maitse-eelistustele ja
vOimalustele. Toodud menuu on vaid Uks naide, mille jargi toitudes
oma tervist toetada saab. Soovitus on, et siin toodud toiduvalikut voiks
puUuda kasutada tihedamini. Ning kindlasti ei ole menuud keelatud
soovitada ka sOpradele. Siin oleva nadalamenuu paevi void omavahel
vahetada voi korrata toodud toiduvalikuid ka mitmel jarjestikusel
paeval.

Tabelites on toodud naidismenuud 1600,1800 ja 2000 kcal paevase ener-
giavajaduse korral, et sama menuud oleks vdimalik kasutada erinevate
pereliikmete jaoks. Toitude kogused menuus on grammides ja puhas-
kaalus (kui ei ole deldud teisiti), kuid koik retseptid on valjatulekuga
1000 grammi. See tahendab, et kui naiteks menuus on 200 grammi
putru, tuleks votta kdiki komponente 1/5 retseptis toodud kogusest.
Kui aga kaks inimest s6évad kokku ara 500 grammi putru, tuleks votta
komponente Y% retseptis toodud kogusest. Kui retsepti koostises olevad
toiduained vajavad puhastamist-
koorimist, siis on nende kaal
toodud nii puhastamata (bruto)
kui ka puhastatud kujul (neto).
Monikord voib puhastamise

[N
’. ) kadu olla meie poolt antust
o suurem voOi vaiksem, see-
~_ tdttu soovitame roa val-

mistamisel lahtuda neto-
kogustest.




Retseptide puhul on oluline jalgida ka toorainete rasvasisaldusi, kuna
see mojutab saadavat energiat. Toodud menuUUs ja retseptides on
kasutatud jargmise rasvasusega toiduaineid:

piim, keefir ja maitsestamata jogurt — rasvasus 2,5%, rikastatud
D,-vitamiiniga

hapukoor - rasvasus 20%; kohvikoor — rasvasus 10%; vahukoor -
rasvasus 35%

kodujuust — lahja, rasvasus 0,1 %; kohupiim — maitsestamata, lahja,
rasvasus 0,5%

toorjuust - light, rasvasus 11%; juust — vaga lahja, rasvasus 5%
hakkliha — segahakkliha, rasvasus 25%

Roogade maitsestamiseks ja joodi piisavaks saamiseks void paeva
jooksul kasutada vaikese napuotsataie jodeeritud soola. Maitsestami-
seks kasutada pigem maitsetaimi ning soolata maitseaineid. Suhkru
asemel void kasutada mett voi ka vastupidi. Kuna tanapaeval kasu-
tame palju juba eelnevalt toddeldud toiduaineid, kipub inimestel
vahel jaama puudu B-grupi vitamiinidest ka mitmekesise toiduvaliku
puhul. Heaks B-grupi vitamiinide allikaks on poes muudav maitse-
parm ehk parmihelbed. Maitseparm sobib hasti naiteks hautistesse ja
vormiroogadesse lisamiseks.

2020. aasta septembris Uhe suhteliselt odavamat toidukorvi pakkuva
toiduketi e-poe hindade (ei véetud arvesse sooduspakkumisi) pdhjal
arvutati valja ka kulud, kui toituda 2000 kcal naidismenuu jargi kuu
aega. Puhtalt kasutatud toiduainete maksumuseks kujunes umbes
150 eurot. Osasid toite tuleb tegelikult osta veidi suuremates kogustes,
lahtuvalt pakendi suurusest, kuid allesjaanud koguseid saab kasutada
ka edaspidi. Podra tahelepanu sellele, et vaga suures osas toitu saab
osta ka odavamalt, kui osta neid kampaaniate ajal, mis teeb naidis-
menuu maksumuse oluliselt odavamaks.

Siin esitatud naidismenuud on olemas ja endale alla laaditavad ka
toitumise analUUsiprogrammis Nutridata tap.nutridata.ee (kdikidele
tasuta kasutamiseks, kuid vajab eelnevat registreerimist).
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1. paev 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal

HOMMIKUSOOK

Puder seemnete ja kliidega

pudruhelvestest, banaan 200/100 (253%1)00 (2532&00

(mesi, mandlid)

Kohv piima ja suhkruga 200/50/5 200/50/5 200/50/5

Seer_nnetega palaleib 35/10 35/10 35/10

toorjuustuga

LOUNASOOK

Raimevormiroog, keedetud 250/100/ 250/150/ 300/150/

kartulid, keedetud peet 100 100 100

Taisteraleib - 35 55

Keefir 150 200 200

Marmelaadikomm 20 - -

OODE

Maitsestamata jogurt, mustad

s8strad, mesi 100/50/10 120/50/10 150/50/10

SHTUSOOK

Kotlet, keedetud porgand

' AN 50/100/100/ 50/150/150/ | 60/150/

brokollja keede.tud Turgi oad, 100/30 100/30 150/100/30

maitsestamata jogurt

Taisteraleib 35 35 35

Taimetee, suhkur 250/5 250/5 250/5
Puder Toiduaine Neto, g
Valmistamisdépetus: Vesi 600
Lasta vesi keema, lisada piim, Piim 250
kliid ja helveste segu. Hautada Kaerakliid 40
tasasel tulel valmimiseni. Soovi e

] B Seemnete ja kliidega 180

korral maitsestada vahese soola- pudruhelbed
ga. valjatulek 1000




Raimevormiroog

Valmistamisdpetus:

Puhastatud raimed (raimefileed)
maitsestada, lasta maitseainetel
~30 minutit toimida. Sibulad
puhastada, hakkida, kuumutada
Olis. Kaks raimefileed panna
sisemiste kulgedega kokku ning
fileede vahele panna praetud
sibulaid. Laduda kalad korrapara-
selt madalasse o6liga maaritud
ahjuvormi. Kui kasutada terveid
kalu, laduda need vormi vaheliti
sibulaseguga. TomatipUree ja
piim segada, maitsestada. Valada
segu raimedele, raputada peale
riivitud juustu, klUpsetada ahjus
180 °C juures ~10-15 minutit.

Kotlet

Valmistamisépetus:

Sai leotada vees. Hakklihale lisada
lahtiklopitud munad, leotatud sai
koos veega, hakitud sibul, maitse-
ained. Saadud mass segada
Uhtlaseks. Vormida lapik-Umarad
patsid, praadida.

Toiduaine Bruto,g Neto, g
Raimed 120 650
Mugulsibul 10 100
Rapsioli 20 20
Tomatipuree 50 50
Piim 150 150
Juust 100 100
Valjatulek 1000
61
Toiduaine Neto, g
Taisterasai 55
Vesi 40
Mugulsibul 70
Hakkliha 1000
Muna 100
Rapsioli 60
Valjatulek 1000

Keedetud porgandid: 150 g keedetud porgandite jaoks tuleks votta

umbes 200 g koorimata porgandeid.



62

2. paev 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
HOMMIKUSOOK

praetud muna, kuumtoodeldud 55730 55/30 55/30
Rukkikoorikleib toorjuustuga 70/30 70/30 70/30
Kohv piima ja suhkruga 200/50/5 200/50/5 200/50/5
Banaan (kaal antud koorega) 100 150 250
LOUNASOOK

o e, hoatatd poat 200/100 | 250/100  250/100
Juurikasai toorjuustuga 35/10 35/10 35/10
Keefir 200 250 250
Pirnikonserv 150 150 150
OODE

Viinamarjad 120 150 150
OHTUSOOK

Koéogiviljasupp klimpidega 300/50 350/50 350/50
Taisteraleib toorjuustuga 70/20 70/20 70/10
Leivasupp vahukoorega - - 100/10

Kapsa-hakklihahautis riisi ja porgandiga

Valmistamisopetus:

Kapsas hakkida ruudukesteks,
panna vahese veega hauduma.
Eraldi keeta riis. Hakitud sibul,
rilvitud porgand ning hakkliha
praadida 6lis. Kui kapsas on pool-
pehme, lisada need kdik kapsale.
Hautada. Kui riis on valmis, lisada
ka see segule ning hautada koos
valmimiseni. Soovi korral maitses-
tada vahese soolaga.

Toiduaine Bruto,g Neto, g
XZ!agkea psas 750 600
Vesi 60 60

Riis 70 70

Vesi 200 200
Rapsioli 30 30
Mugulsibul 75 70
Porgand 125 100
Hakkliha 200 200
Valjatulek 1000




Koogiviljasupp

Valmistamisopetus:

Hakitud mugulsibul ja porgand
praadida Olis ja lisada keevasse
vette. Lisada ruudukesteks haki-
tud kapsas ja vaikesteks kuubiku-
teks |6igatud kartul. Keeta pea-
aegu valmimiseni, lisada konser-
veeritud herned.

Klimbid keeta eraldi soolaga
maitsestatud vees ning tosta
vahukulbiga supi sisse.

Supp mMaitsestada.

Klimbid: Segada omavahel muna,
veidi jodeeritud soola ja vaheldu-
misi jahu ning vesi voi puljong,
kuni klimbitaigen on sobiva kon-
sistentsiga.

Leivasupp vahukoorega

Valmistamisdpetus:

Leib tukeldada kuubikuteks, ros-
tida ahjus. Rostitud leib panna
veega keema, pureerida sau-
mikseriga. Lisada juurde suhkur,
pestud ja leotatud rosinad, mahl
ja pisut kaneeli. Kuumutada koos
keemiseni, vajadusel maitses-
tada.

Vahukoor: Lisada suhkur vahu-
koorele, vahustada.

Toiduaine Bruto,g Neto, g
SUPP

Rapsioli 10 10
Mugulsibul 60 55
Porgand 70 60
Vesi 710 710
Kapsas 140 110
Kartul 260 220
ﬁg:\:;;veerltud 50 50
Valjatulek 1000
KLIMBID

Muna 230 200
Nisujahu 450 450
\gﬁlsji o"rf’gi u370  u370
Valjatulek 1000
Toiduaine Neto, g
LEIVASUPP

Leib 310
Vesi 640
Suhkur 50
Rosinad 60
Valjatulek 1000
VAHUSTATUD VAHU-

KOOR

Vahukoor 950
Suhkur 50
Valjatulek 1000
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3. paev 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
HOMMIKUSOOK
ng}ﬁi‘:g;msmate]’a Kreeka 150/15/30  150/15/30 | 150/15/30
Kohv piima ja suhkruga 200/50/5 200/50/5 200/50/5
Kaerasepik voi ja tomatiga - 20/5/30 20/5/30
LOUNASOOK
Koodgiviljasupp klimpidega 350/50 350/50 350/50
Palaleib seemnetega 35 35 70
Riisipuder jdhvikakisselliga 120/150 120/150 150/150
OODE
Hurmaa 150 150 150
OHTUSOOK
j’;"’:gﬂ’izjj‘é‘;gg"°°g maitseparmi | 15h/530 | 200/5/50 | 220/5/50
Keefir 200 200 200
Riisipuder
Valmistamisopetus: Toiduaine Neto, g
Piim  kuumutada keemiseni. Riis 250
Soristada sisse riis, keeta, kuni .
riis on paisunud ja kogu vedelik Piim 800
imendunud. Valjatulek 1000




Johvikakissell

Valmistamisdpetus:

Johvikad pUreestada sau-
mikseriga. Veest ja suhkrust
keeta suhkrulahus, lisada pUrees-
tatud johvikad, tihendada kisselli
kartulitarklisega.

Kodogiviljavormiroog

Valmistamisdpetus:
Puhastatud kapsas ja porgandid
tUkeldada ribadeks, hautada
vaheses vedelikus poolvalmis.
Sibulad  puhastada, hakkida,
praadidadlis.Kartulid keeta, tukel-
dada kuubikuteks. Ettevalmis-
tatud (6liga maaritud ja riivsaiaga
Uleraputatud) ahjuvormi panna
hautatud-keedetud koogiviljad ja
konserveeritud herned.Valadaule
muna-piima seguga, kupsetada
ahjus 175 °C juures ~20 minutit.
Enne vormiroa 16plikku valmi-
mist raputada peale riivitud
juust, kUpsetada, kuni juust on
sulanud.

Toiduaine Neto, g
Jéhvikad 105
Suhkur 100
Vesi 825
Kartulitarklis 45
Valjatulek 1000
Toiduaine Bruto,g Neto, g
\ézggkz psas 190 150
Porgand 120 100
Vesi u 50 u 50
Mugulsibul 45 40
Rapsioli 20 20
Kartul 470 400
Riivsai 50 50
rIf(ce)?ns:crjveeritud 100 100
Muna ns 100
Piim 120 120
Juust,

keskmise 30 30
rasvasusega

Valjatulek 1000
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4. paev 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
HOMMIKUSOOK

Pestet, mustad sostrag 200550 | 25050 | 250/50
Juurikasai sardiinikonserviga 50/30 50/30 25/20
Mandariin (kaal antud koorega) 100 100 100
Kohv piima ja suhkruga 200/50/5 200/50/5 200/50/5
LOUNASOOK

lg;n;;i;zgwaatisalat kdrvitsa- 150 150 150
Taisteraleib 35 35 35
Keefir 250 250 250
OODE

Porgandisalat seemnetega 150 150 150
OHTUSOOK

Taisteraleib - 35 35
Keefir 150 150 250

Pirn 100 100 200




Kanahautis

Valmistamisdpetus:
Kanakintsuliha tUkeldada ja
pruunistada pannil. Poti pohja
panna pisut vett, lisada kana-
tukid, tukeldatud suvikorvits ja
brokoli, kooritud ja tukeldatud
porgand. Lisada oakonserv.
Hautada valmimiseni, maitses-
tada vajadusel vahese koguse
jodeeritud soolaga.

Tomati-spinatisalat koérvitsaseemnetega

Valmistamisdpetus:

Spinat pesta, tomat tukeldada.
Segada omavahel, lisada oli
ning puhastatud korvitsa-
seemned.

Porgandisalat
seemnetega

Valmistamisdpetus:
Porgandid puhastada, riivida
peene riiviga, segada suhkru
ja mahlaga. Peale vOi sisse
lisada puhastatud seemned.

Toiduaine Bruto,g Neto, g
Kanakintsuliha 100 100
Vesi 30 30
Suvikdrvits 285 255
Brokoli 285 250
Porgand 280 230
Oakonserv

(valged oad 230 230
tomatikastmes)

Valjatulek 1000
Toiduaine Bruto,g Neto, g
Spinat 300 300
Tomat 670 610
Rapsioli 30 30
Kdrvitsaseemned 60 60
Valjatulek 1000
Toiduaine Bruto,g Neto, g
Porgand 980 820
Suhkur 10 10
Apelsinimahl 80 80
Korvitsaseemned | 30 30
peae w3
Seesamiseemned @ 30 30
Valjatulek 1000
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5. paev 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal

HOMMIKUSOOK

Tatrapuder Kreeka ja

parapahklitega 200/10/15 250/10/15 | 250/15/15

Kohv piima ja suhkruga 200/50/5 200/50/5 200/50/5

LOUNASOOK

Hernesupp sealihaga 300 350 350

Sepik 40 40 40

Kohupiimavaht maasikate

ja mustade séstardega 100/50/50 100/50/50 1((2)8)/50/50

(Ja mandlitega)

OODE

Pirn 200 250 300

OHTUSOOK

Kupsetatud kalkun, kartulipuder = 50/100 50/150 50/200

Keedetud peet, lillkapsas ja Turgi

ohk acdoad 150/150/100 = 150/150/100 | 150/150/150

Keefir 250 250 250
Tatrapuder
Valmistamisdpetus: Toiduaine Neto, g
Vesi kuumutada keemiseni, Vesi 700
maitsestada vahese jodeeritud 60
soolaga. Tatratange keeta pudru Tatar 3
valmimiseni. Valjatulek 1000
Kohupiimavaht Toiduaine Neto, g
Valmistamis&petus: Vahukoor 300
Vahustada vahukoor vahese Suhkur 75
suhkr.uga Ja. lisada ko"hu.ﬁ)!.lma— Lahja kohupiim 625
massile. Maitsestada Ulejaanud
suhkruga. Valjatulek 1000




Hernesupp

Valmistamisdpetus: Toiduaine Bruto,g Neto, g
Kuivatatud herned ja odrakruubid Kuivatatud
panna likku. Panna sealiha keema, herned 180 180
korjata pinnalt vaht, lisada eelne- Odrakruubid 40 40
valt leotatud herned ja kruubid. .

. . Sea abaliha 155 120
Porgand ja sibulad puhastada,
tukeldada kuubikuteks, praadida Vesi 650 650
Olis, lisada supile valmimise Rapsidli 20 20
kaigus. .Sup').l maitset vnrmstledg e — o5 80
suhkru ja vahese koguse jodeeri-
tud soolaga. Pehme liha vétta Mugulsibul 120 120

supist valja, tukeldada ja panna Valjatulek 1000
supi sisse tagasi, kuumutada

supp uuesti keemiseni. Serveerida

hakitud maitserohelisega.

Kupsetatud kalkun: Kalkuni rinnaliha (50 g kUpsetatud kalkuni jaoks
kulub umbes 65 g toorest kalkuniliha) maitsestada ja pakkida fooliu-
misse. KUpsetada ahjus umbes 180-200 °C juures.

Kartulipuder

Valmistamisdpetus: Toiduaine Bruto,g Neto, g

Kartulid keeta soolaga maitsesta- Kartul 1020 870

tud vees pehmeks, kurnata ja o 500 500

tampida kohe pudruks. Lisada 1m

juurde kuum piim ja voi. Voi 20 20
Valjatulek 1000

Keedetud kéoégiviljad: 50 g keedetud peetide jaoks tuleks votta umbes
200 g koorimata peeti; 150 g keedetud lillkapsa jaoks umbes 200 g
puhastamata lillkapsast. Kui kasutada kUlmutatud Turgi ube, siis kadu
ei ole. Varskete Turgi ubade puhul tuleks 100 g keedetud ubade saami-
seks arvestada kuni 140 g puhastamata ubadega.
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6. paev 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
HOMMIKUSOOK
Kamajook 300 300 300
Kohv piima ja suhkruga 200/50/5 200/50/5 200/50/5
Sepik sprotikonserviga 30/20 40/30 40/50
LOUNASOOK
Hernesupp sealihaga 300 350 400
Sepik toorjuustuga 40/20 40/20 60/20
Puuviljasmuuti 250 250 250
OODE
Paprika 200 200 200
OHTUSOOK
Kruubisalat tomati ja suitsuldhega | 350 350 350
Sepik 20 20 20
Tarretis puuviljakompotist - 100 150
Taimetee, suhkur 250/5 250/5 250/5
Kamajook
Valmistamisopetus: Toiduaine Neto, g
Sega keefir, kamajahu ja suhkur. Keefir 900
Kama 90
Suhkur 10
Valjatulek 1000




Puuviljasmuuti

Valmistamisdpetus:

Lisada kdik komponendid kann-
mikserisse ja puUreestada Uhtla-
seks massiks. India pahkleid on
lihtsam pureestada, kui hoida
neid vees Ule 66 voi vahemalt
neli tundi.

Kruubisalat tomati ja suitsulohega

Valmistamisdpetus:
Kruubid keeta vahese jodee-

ritud soolaga maitsestatud
vees pehmeks, u 30 minutit.
Norutada soéelal ja loputada

kUlma veega. Tukeldada tomat,
[6he ja spinat, segada kruupi-

dega. Niristada segusse Oli,
jatkates segamist. Lisada
tukeldatud  keedetud muna.

Maitsestada soola ja pipraga.
Puistata Ule puhastatud korvitsa-
seemnetega.

Tarretis puuviljakompotist

Valmistamisopetus:
Konservisiirupist, veest ja suhk-
rust keeta lahus. Lisada keedetud
jahutatud vees paisutatud ja vesi-
vannil sulatatud zelatiin. Kompoti-
puuviljad ja -marjad laduda vormi
pdhja, peale valada ettevalmis-
tatud lahus. Magustoit tarretada
kulmkapis.

Toiduaine Bruto,g Neto, g
Banaan 270 175
Mango 260 175
Mustad séstrad | 175 170
Apelsin 240 170
India pahklid 60 60
Vesi 250 250
Valjatulek 1000
Toiduaine Bruto,g Neto, g
Odrakruubid 95 95

Vesi 200 200
Tomatid 300 270
Suitsuldhe 180 135
Spinat 130 130
Rapsidli 15 15
Muna 170 150
o E L
Valjatulek 1000
Toiduaine Neto, g
Vesi 310
Suhkur 70
Zelatiin 20
Plooryoura, KIS aoo
Valjatulek 1000
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7. paev 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
HOMMIKUSOOK

Pannkoogid vaarikatoormoosiga | 150/60 200/60 200/60
Kohv piima ja suhkruga 200/50/5 200/50/5 200/50/5
LOUNASOOK

Verivorst, praekapsad, keedetud 100/100/ 100/100/ 100/150/
kartul, marineeritud kérvits, peet, = 150/50/ 150/50/ 200/50/
pohlamoos 50/30 50/30 100/30
Paprika - 100 100
Sepik - 20 40

Keefir 250 250 250
OODE

Apelsin (kaal antud koorega) 250 250 250
OHTUSOOK

ﬁgg’j;f:rpp' keedetud muna, 300/55/10 | 300/55/10 = 400/55/10
Sepik 50 20 20
Koorejaatis 50 50 50




Pannkoogid vaarikatoormoosiga

Valmistamisdpetus:

Munad kloppida lahti, lisada veidi
jodeeritud soola, suhkur. Lisada
jahu ja piim vaheldumisi, kuni
Uhtlase taigha moodustumiseni.
Praadida pannil 6lis suured ule
panni pannkoogid.

60 g vaarikatoormoosi jaoks
votta 50 g (kUlmutatud) vaarikaid
ja 5-10 g suhkrut.

Keedetud kartulid: 150 g keedetud kartulite jaoks tuleks votta

Toiduaine Bruto,g Neto, g
Munad 210 185
Suhkur 15 15

Jahu 275 275
Piim 700 700
Rapsioli 50 50
Valjatulek 1000

200 g ja 200 g jaoks umbes 280 g koorimata kartuleid.

Spinatisupp

Valmistamisdpetus:

Suitsusink ldigata kuubikuteks,
praadida. Riis keeta eraldi vahese
jodeeritud soolaga maitsestatud
vees. Keevasse puljongisse lisada
kUlmutatud spinat ning kui see
on sulanud ja supp keeb, lisada
praetud peekon ja keedetud riis.
Keeta koos ~5 minutit.

umbes

Toiduaine Neto, g
Rasvasem suitsusink 90

Riis 140
Vesi riisi keetmiseks 250
Vesi voi kdogiviljapuljong | 450
Kulmutatud spinat 200
Valjatulek 1000
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8. paev 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
HOMMIKUSOOK
Kaerahelbepuder, dun, mesi, 250/150/
kaneel (mandlid) 200/100/5/2 | 250/100/5/2 102 (10)
Kohv piima ja suhkruga 200/50/10 = 200/50/10 | 200/50/10
Sepik maksapasteediga 40/20 40/20 40/20
LOUNASOOK
Seene-koodgivilja-raimesupp 350 400 400
Taisteraleib toorjuustuga 70/20 70/20 70/20
Magus supp kuivatatud puuvilja-
dest (vahustatud vahukoorega) 200 200 (1) 250 (15)
OODE
Kaalikas 200 200 250
OHTUSOOK
Kodujuustuvormiroog 200 200 200
Piim - 100 150
Kaerahelbepuder Toiduaine Neto, g
Valmistamisdpetus: Piim 415
Piim ja vesi kuumutada keemiseni. Vesi 415
Soristada sisse kaerahelbed, keeta
. . . Kaerahelbed 250
kuni kaerahelbed on paisunud ja —
kogu vedelik imendunud. Valjatulek 1000
Magus supp kuivatatud puuviljadest
Valmistamis®petus: Toiduaine Neto, g
Kuivatatud pestud puuviljad leotada, Kuivatatud dunad,
h ; . 165
aprikoosid, rosinad
panna koos leoveega keema, keeta :
puuviliade pehmenemiseni umbes | Ves! 800
10-15 minutit. Lisada suhkur ja ette- | Suhkur 100
valmistatud kartulitarklis. Kuumutada Kartulitarklis 40
koos keemiseni. Viimistleda maitse. Viljatulek 1000




Seene-koéogivilja-rdimesupp

Valmistamisdpetus:

Seened ja koogiviljad puhastada.
Seened ja sibulad hakkida ning
praadida Olis. Lisada ribastatud
porgandid ja seller, kuumutada
koos labi. Valmistada puljong.
Selles keeta ettevalmistatud
seened ja koogiviljad, kallata
juurde kuUlmutatud oad, keeta
poolvalmis. Lisada raimefilee-
tukid, tomatipuree, keeta, mait-
sestada. Valmis suppi tihendada
vOis kuumutatud nisujahuga.

Kaalikas: 200 g puhastatud kaalika

koorimata kaalikat.

Kodujuustuvormiroog

Valmistamisdpetus:

Maarida ahjuvorm voiga,
puistata Ule vaikese koguse
mannaga. Kloppida teises kausis
lahti munad suhkruga, lisada
Ulejadnud manna, hapukoor ja
kodujuust ning eelnevalt leota-
tud rosinad. Segada ja kallata
segu ahjuvormi, peale puistata
veel pisut mannat. Kupsetada
umbes 45 minutit kaane all ja
lisaks 10-15 minutit kaaneta ndus
u 170-180 kraadi juures.

Toiduaine Bruto,g Neto, g
Sampinjonid 55 50
Mugulsibul 35 30
Rapsioli 10 10
Porgand 155 130
Juurseller 45 35
Vesi 600 600
Aedoad 60 50
Raimed 450 260
Tomatipulree 10 10
Voi 10 10
Nisujahu 10 10
Valjatulek 1000

jaoks tuleks votta u 230-250 g

Toiduaine Bruto,g Neto, g
Voi 10 10
Manna 1o 1o
Munad 195 170
Suhkur 130 130
Hapukoor 50 50
Rosinad 80 80
Valjatulek 1000
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9. paev 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
HOMMIKUSOOK
Puder seemnete ja kliidega
pudruhelvestest, banaan 200/100 ?IC())?NSO ﬁ%())/]SO
(mandlid)
Kohv piima ja suhkruga 200/50/5 200/50/5 200/50/5
Sepik maksapasteediga 30/10 30/10 40/15
LOUNASOOK
Soolaheeringas, keedetud kartul, | 120/150/ 120/150/ 120/200/
kodujuust, maitsestamata jogurt, | 100/50/ 100/50/ 150/50/
keedetud muna, sibul 55/20 55/20 55/20
Keefir 250 250 250
Palaleib seemnetega - 35 35
OODE
Oun 200 200 200
OHTUSOOK
PorgandipUreesupp kdrvitsa- 300/10 300/10 300/10
seemnetega
Kodujuustuvormiroog 100 100 150
Porga ndlpt'.'lreesu PP Toiduaine Bruto,g Neto, g
Porgand 480 400
Valmistamisdpetus: |
Tukeldada porgandid ja kartulid, Kartu 180 150
passeerida porgandid dlis. Keeta Rapsidli 25 25
porgandid ja kartulid pehmeks, Ve 500 500
pureerida. Lisada koor, lasta .
" . Kohvikoor 100 100
keema tdusta, maitsestada.
Valjatulek 1000




10. paev 1600 kcal 1800 kcal 2000 kcal
HOMMIKUSOOK

Kaerahelbepuder, mesi, kaneel 200/15/2 250/15/2 250/15/2
Sepik sardiinikonserviga 40/30 40/30 40/30
Kohv piima ja suhkruga 200/50/5 200/50/5 200/50/5
LOUNASOOK

Sult, keedetud kartul, kodujuust, = 100/150/ 100/150/ 150/200/
marineeritud peet 100/100 100/100 150/100
Taisteraleib 35 35 35
Keefir 250 250 250
Pistaatsiapahklid - 10 30

Oun 100 100 150
OODE

Kiivi 100 100 100
Mandariin (kaal antud koorega) 100 100 100
OHTUSOOK

PorgandipUreesupp 350 400 500
Rostitud sepik 20 20 20
Kérvitsaseemned - 20 20
Pistaatsiapahklid 30 20 15

Rostitud sepik: 20 g rostitud sepiku jaoks kulub umbes 25 g sepikut.
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Vaata lisaks

Toidurasvad Lihtsad soovitused
tervislikuks toitumiseks

Kaesolev materjal pdhineb peamiselt Eesti toitumis- ja
liilkumissoovitustel. P6hjalik Ulevaade on leitav
www.terviseinfo.ee/et/toitumissoovitused.

Toitude toitainelised koostised parinevad peamiselt
Nutridata (tka.nutridata.ee) ja Fineli (fineli.fi) andmebaasidest.

Rohkem infot toitumine.ece
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