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SUDAMESOBRALIK TOITUMINE

Et olla terve, selleks tuleb paris palju teha:

toituda tervislikult, liikuda aktiivselt, hoiduda
suitsetamisest, alkoholist ja narkootilistest aine-
test — Uhesdnaga elada tervislikult.

Eesti on paraku sidamehaigustesse suremuse
poolest esirinnas nii Euroopas kui kogu maail-
mas. Ometi saab iga inimene ise siidame ja
veresoonkonna haiguste ohtu tublisti vdahendada.

Sudamesobralik toit mojutab

B vere kolesteroolisisaldust,
B vererdhku,
B kehakaalu.

Stdamesobralik toitumine on mitmekiilgne.
Koige paremini valjendab mitmekulgsust
toiduptramiid. Toidupiramiidis antakse soovi-
tused pdevaste toiduportsjonite kohta. Portsjon

on kindla energia- ja rasvasisaldusega toidukogus.

Oige paevane portsjonite hulk lshtub sinu energia-
vajadusest.

______

Peamised soovitused
stidamesobralikuks
toitumiseks

Toitu mitmekilgselt.

S60 toitu diges koguses, et hoida
optimaalset kehakaalu.

S60 rohkelt puu- ja kddgivilja, piima
ja piimatooteid, kala ja linnuliha.
Vali véaherasvased toiduained.
Eelista tervislikke toiduvalmistamise
viise.

Piira maiustuste ja karastusjookide
tarvitamist.

Kui pruugid alkoholi, siis tee seda
moddukalt.



TOIDUPURAMIID

LISAKORRUS

I POHIKORRUS

TOIDUPURAMIIDI POHI

| POHIKORRUSEL ON:

8-13 portsjonit teraviljasaadusi ja
kartulit pdevas
B 4-7 portsjonit leiba, sepikut
(1 portsjon on 1 viil).
B 2-3 portsjonit kartulit
(1 portsjon on 1 keskmine kartul).
B 2-3 portsjonit putru, makarone,
helbeid, teisi teraviljatooteid
(1 portsjon on 1 dl valmistoodet).

Il POHIKORRUSEL ON:
2-4 portsjonit puuvilju ja marju paevas
1 portsjon on 1 puuvili, 2 dl marju, 2 dl

puuviljamahla véi 15 g kuivatatud puu-
vilju ja marju.



TOIDUPURAMIID

3-5 portsjonit koogivilju ja kaunvilju paevas

1 portsjon on 100 g kodgivilju toorena voi keede-
tult, 200 g koodgiviljamahla, 80 g keedetud kaun-
vilju.

Il POHIKORRUSEL ON:

2-4 portsjonit piima ja piimatooteid paevas
1 portsjon on 1 klaas vaherasvast piima, jogurtit
voi keefiri, V2 klaasi tdispiima, 50 g 10% kohvi-
koort, 100 g lahjat kohupiima, 50 g magusat
kohupiimakreemi, 50 g piimajaatist voi jame viil
juustu.

2-4 portsjonit liha, kala, muna paevas

1 portsjon on 1 vadike 16ik vaherasvast liha,

2 viinerit, 3 viilu vorsti, 5 noaotsatait maksapas-
teeti, 50 g kalafileed, 100 g raime, 25 g soolakala
voi kalakonservi voi 1 muna.

LISAKORRUSEL ON:

2-4 portsjonit suhkrut, maiustusi pdevas

1 portsjon on 2 tl suhkrut, mett véi moosi, 2 kiip-
sist, 10 g Sokolaadi v6i 150 g limonaadi.

3-5 portsjonit lisatavaid toidurasvu paevas

1 portsjon on 1 tl (5 g) rasva, void vai 6li, 2 tl
(10 g) vaherasvast margariini voi 10 g pahkleid
voi seemneid.

Kuigi alkohol on samuti toiduaine, ei sobi

see toidupliramiidi, sest toiduptramiidis on
igapdevaseks tarvitamiseks soovitatavad toidu-
ained. Kui tarvitada alkoholi, siis minimaalselt, sest
alkohol on vdga energiarikas, tekitab soltuvust
ning kahjustab stidant ning ja elundeid.



TALDRIKUREEGEL: POOL + VEERAND + VEERAND

Veerand taldrikut
m kala voi —y
B kanaliha voi
B muud liha.

Pool taldrikut
/ kdogivilja

B toorelt,

B kipsetatult,

B keedetult voi

B marineeritult.

Veerand taldrikut kas

B kartuleid,
. \

makarone voi

= riisi.

® Toiduvalmistamisel eelista viise, mis ei ndua rohke rasva lisamist: Toidu korvale sobib
hautamist, grillimist, aurutamist ning teflonpannil, fooliumis, joogiks
kipsetuskotis voi kiipsetuspaberil kiipsetamist. B vesi,

B Piira koore kasutamist. B viherasvane piim,

B Joo kohvi ja teed suhkruta. B hapupiim véi

B Salatikastme valikul eelista vdikeses koguses 6likastet voi vdhe- = mahl.

rasvasest jogurtist voi mahlast valmistatud kastet.
B Hoidu hapukoore ja majoneesi baasil valmistatud kastmetest.



KUI PALJU ON VAJA TOIDUST ENERGIAT SAADA ?

Taiskasvanu keskmine energiavajadus
soltub kehalisest aktiivsusest

Vaheliikuva taiskasvanud naise (kaal u 60 kg) kesk-
miseks toiduenergiavajaduseks on 2000 kcal 66pdevas.

Vaheliikuva taiskasvanud mehe (kaal u 70 kg) kesk-
miseks toiduenergiavajaduseks on 2700 kcal 66paevas.

Toiduga saadav energia peab olema tasakaalus or-
ganismi elutegevuseks kulutatava energia-
hulgaga.

Naiteks 2000 kcal saamiseks on vaja suua

Hommikuso66giks

u 6 supilusikatait muaslit piimaga, 1 juustuvdileib,
1 suhkruta kohv — kokku 450 kcal

Lounasoogiks
1 (nahata) kanakoib kastmega, 2 kartulit,

4 supilusikatait toorsalatit, 1 viil taisteraleiba,
1 klaas keefiri, 4 supilusikatait mannavahtu ja
150 ml piima, 2 Sokolaadikommi — kokku 750 kcal

Ohtusoogiks
4 kuhjaga supilusikatait kodujuustu, 1 nakileib

pasteediga, 1 muna, 1 apelsin, tee suhkruta -
kokku 350 kcal

Vdikesteks vahepaladeks

1 kohv koorega, 1 banaan, 1 6un, peotais varske
kurgi ja paprika l6ikusid, 4 supilusikatdit porgan-
di-juustusalatit, 1 vaike topsijogurt — kokku

450 kcal

Pea meeles, et iga toit,
mille suhu pistad,
sisaldab energiat.



KUI KIIRESTI KULUB TOIDUST SAADAV ENERGIA?

TOITUDE ENERGIARIKKUS

TEGEVUS, MIS ON VAJALIK SELLE
ENERGIAHULGA KULUTAMISEKS

2 voikipsist
(80 kcal)

kas 10 minutit kiiret kdndi

voi 6 minutit mé6duka koormusega rattasditu
voi 10 minutit tennisemangu

vOi 8 minutit mddduka tempoga ujumist

2 teelusikatait suhkrut, nt tee voi kohvi sees
(60 kcal)

1 klaas (12 cl) veini
(90 kcal)

kas 7,5 minutit kiiret kdndi

voi 5 minutit mddduka koormusega rattasoitu
vOi 7 minutit tennisemangu

vOi 6 minutit mddduka tempoga ujumist

kas 11 minutit kiiret kondi

v0i 7,5 minutit médduka koormusega rattasditu
voi 11 minutit tennisemangu

voi 9 minutit médduka tempoga ujumist

0,51 8lut
(210 kcal)

kas 26 minutit kiiret kdndi

voi 17,5 minutit mddduka koormusega rattasditu
vOi 25 minutit tennisemangu

voi 21 minutit médduka tempoga ujumist

Pool pakki (100 g) halvaad
(500 kcal)

2 peenleivaga suitsusingivoileiba
(300 kcal)

1 vaike pakk (30 g) kartulikrdpse
(170 kcal)

kas 1 tund kiiret kdndi

voi 41 minutit médduka koormusega rattasoéitu
voi 1 tund tennisemangu

vOi 50 minutit médduka tempoga ujumist

kas 40 minutit kiiret kdndi

voi 25 minutit m6dduka koormusega rattasoéitu
voi 36 minutit tennisemangu

voi 30 minutit mddduka tempoga ujumist

kas 21 minutit kiiret kdndi

vOi 14 minutit médduka koormusega rattasditu
voi 20 minutit tennisemangu

voi 17 minutit m6dduka tempoga ujumist




KUI PALJU ON VAJA LIIKUDA?

Kui palju peab 70 kg kaaluv inimene tegutsema, ainevahetus paraneb;
et kulutada toiduga saadavat energiahulka? B reguleerib kehakaalu, kuna energiakulu suu-
Regulaarne liikumine reneb ja rasvade ainevahetus paraneb;

B langetab vereréhku;
B parandab enesetunnet;
maandab stressi.

Lilkuma peab iga paev vahemalt 30 minutit.
Liilkumine on nii jalgsi kdimine ja jalutamine kui
ka tervisesport. Sobiva koormuse stidamele ja
vereringele annab naiteks kiire kdimine vahemalt

30 minutit iga paev véi 2-3 korda nadalas 1 tund Et liilkumine oleks tohus ja nauditav
korraga. B Vali endale kdige meeleparasem liilkumise vorm.
Oluline on mé6duka intensiivsusega katkematu B Alusta vaikeste koormustega.
tegevus, nt kdimine, jooksmine, suusatamine, B Liigu regulaarselt samadel nadalapaevadel voi
sdudmine, ujumine, aeroobika, tantsimine, jalg- kellaaegadel - see aitab jarjepidevusele kaasa.
rattasoit. B Kanna mugavaid riideid ja jalandusid.

B Vali joukohane koormus.
Regulaarne kehaline koormus B Kui liigesed valutavad, voib sobida ujumine ja

vesivoimlemine.

B Harrasta aiatood, koristamist, tantsimist, lume
rookimist jm.

B Soida jalgrattaga, jookse, harrasta sport-
mange, suusata.

B vahendab sidame-veresoonkonna haigus-
tesse haigestumise ohtu, muutes siidame ja
veresoonkonna ning lihaste t66 téhusamaks;

B vdhendab luuhérenemise ohtu;

B vihendab suhkurtove ohtu, kuna suhkru



VALI OPTIMAALNE KEHALINE KOORMUS

B Tee harjutusi 3-5 min korraga, kuid 5-6 korda ENARGIAKULU
paevas. 1 TUND SPORTLIKKU U 70 KG KAALUVAL
. - . . .. . TEGEVUST
Soovituslik iganadalane energiakulutus liikumisele INIMESEL
(lisaks igapdevasele tegevusele): Kires tompos jooksmine N
B tavasoovitus 1500-2000 kcal (4 min/km)
B langetatud kaalu téusu valtimiseks 1500-2000 md6dukas tempos jooksmine { o o)
keal (8 min/km)
B kaalu langetamiseks voib vajalikuks osutuda rulluisutamine 200 keal
2500-2800 kcal energia kulutamine rahulikus tempos 500 kcal
. . i suusatamine
B alla 1000 kcal kulutamine nadalas tahendab ;
. . . rahulikus tempos 550 kcal
passiivset eluviisi vabastiilis ujumine ca
vorkpalliméng 210 kceal
KUi kulutada energiat : seinatennis 850 kcal
2000 kcal nadalas, ;| kepikond 400 keal
vaheneb tunduvalt rahulikus tempos kéndimine : 170 kcal
Il tubi diabeedi ja sudame : Allikas: http://www.nutristrategy.com/activitylist3.htm

isheemiatove oht.



KUI INTENSIIVSELT LIIKUDA?

Koormuse sobivust saad ise méaarata, arvestades
maksimaalset pulsisagedust.

B Liikumiseks soovitatav pulsisagedus on
peamiselt 50-75% (vahel ka 40%) maksi-

maalsest ealisest pulsisagedusest. [TTTTTTTTTTTTTTTTosssoosssssoossossoooooooooooos
B Maksimaalse ealise pulsisageduse '
arvutamiseks véib kasutada valemit: Tea, et liikumine aitab o
f hoida kehakaalu kontrolli all,
220 - vanus (aastates) + 15 ergutab ainevahetust,

mojutab soodsalt vererohku,
vere kolesteroolisisaldust ja
veresuhkru tasakaalu.

Naiteks 50-aastasel inimesel on maksimaalne
pulsisagedus

220 -50 =170 (* 15) l6oki minutis

ja liilkumiseks sobiv pulsisagedus (60% 170st):
170 x 60 : 100 = 102 (+ 15) 166ki minutis



KUI INTENSIIVSELT LIIKUDA?

Kui sa poed ménd ®

kroonilist haigust
konsulteeri enne sportimise
alustamist kindlasti arstiga.

Pulssi saab igaliks mo6ta, vajutades keskmise
sdrme ja nimetissérme otsaga kas randme pdidla-
poolsele sisekiiljele voi kaelaarterile ja loendades
1 minuti jooksul sérmede all tuntavad 166gid.
Spetsiaalse loenduriga laheb mé6tmine hoélpsa-
malt ja ka tulemus on tédpsem.

Regulaarne liikumine suurendab stidame
toovoimet, aitab sinu enesetunnet hoida ja 166-
gastab ning parandab ka meeleolu.

Naiteks 75 kg kaaluv inimene kulutab pooletun-
nise reipa kénniga 150 kcal, iga paev kondides
kulub nadalas

7 x 150 = 1050 kcal

Sudamele on kasulik, kui liigud véi spordid
mooduka intensiivsusega, mis on 60-70% maksi-
maalsest pulsisagedusest kogu treeningu valtel.
Treeningu I6ppedes peaks treeningueelne pulsi-
sagedus taastuma kuni 10 minuti jooksul.



AINEVAHETUSSUNDROOM

Uheks vale toitumise ja vahese
liikumise tagajarjeks on tésine
haigus — ainevahetussiindroom.

Ainevahetussiindroomi ehk metaboolse siindroo-
mi korral on normaalne ainevahetus ehk metabo-
lism hairitud.

Ainevahetust mojutavad paljud tegurid: toitu-
mine, liikumine, imbritsev keskkond. Kui nende
tegurite tasakaal mingil pohjusel muutub, on
Uheks tagajarjeks ainevahetussindroom.
Ainevahetussiindroomi peamiseks tekkepdh-
juseks on vahene lilkkumine, vale toitumine ja
sellest tingitud liigne kehakaal.

Ainevahetussiindroom esineb juhul, kui on tdide-
tud kolm v6i enam jargmistest kriteeriumitest:

1) v66 imbermoot 102 cm meestel ja 88 cm
naistel;

2) vererdhk >130/>85 mm Hg;

3) tuhja kéhu veresuhkur >6,1 mmol/I;

4) vererasvade hulka kuuluvate triglitseriidide
sisaldus >1,7 mmol/l;

5) hea kolesterooli sisaldus meestel <1,0 mmol/I
ja naistel <1,3 mmol/I.

Triglitseriidid on organismis normaalselt esinev
rasvaliik. Triglutseriidide suurenenud sisaldus
veres suurendab siidamehaiguste riski juhul, kui
on suurenenud ka kolesterooli sisaldus.

Hea kolesterool ehk HDL-kolesterool aitab or-
ganismil halvast kolesteroolist vabaneda. Kui hea
kolesterooli sisaldus veres on vdike, suureneb
sidamehaiguste tekke oht.

Halb kolesterool ehk LDL-kolesterool pohjustab
kolesterooli ladestumist arterite seintesse. Mida
rohkem on halba kolesterooli, seda suurem on ka
sudamehaiguste oht.



AINEVAHETUSSUNDROOM

Aktiivne eluviis o
aitab hoiduda
ainevahetussiindroomist!

Kui veres on

W triglutseriidide sisaldus suur: >1,7 mmol/I;
B halva kolesterooli sisaldus suur: >3,0 mmol/I;
B hea kolesterooli sisaldus vaike:

meestel <1,0 mmol/l ja naistel <1,3 mmol/I;

siis kujunevad soodsad tingimused ateroskle-
roosi arenguks.

Miks on ainevahetussiindroom halb?

Ainevahetussiindroom, nagu ka tlekaalulisus, on
jarjest sagenev probleem kogu maailmas. Aine-
vahetussiindroomi oht suureneb seoses rasvu-
mise ja istuva eluviisiga. Vahene liikumine ja
liigne rasvade tarvitamine hakkavad inimest
mojutama juba noores eas.

Alles viimastel aastatel on leitud, et ainevahe-
tussiindroom suurendab vdga tosiselt krooniliste
haiguste riski.



AINEVAHETUSSUNDROOM

Siiani on peetud oluliseks sidamehaiguste ohu
naditajaks kehamassiindeksit. Kuid kehamassi-
indeksist Uiksi ei piisa keha rasvasisalduse ja
sidame-veresoonkonna haiguste riski hinda-
miseks.

Kehamassiindeks saadakse inimese kaalu ja
pikkuse ruudu suhte pohjal:

kehakaal (kg)
kehapikkus (m) x kehapikkus (m)

Kehamassiindeksi normaalne vahemik on 19-25,
kehamassiindeks tle 25 on juba llekaalu naitaja:

19-25 kg/m2 - normaalne

26-30 kg/m2 - llekaal, voib pohjustada
tervisehdireid

iile 30 kg/m2 - rasvumine, tosised terviseprob-
leemid




AINEVAHETUSSUNDROO

S NG P g B
-9, BN 3
“ Ly Kuidas ainevahetussiindroomi
; kindlaks teha?

S = teeset  Uksnaitaja, mille pohjal ainevahetussiind-

o e A gt SRR 1 L roomivdib hinnata, on talje imberméot.

T L N e 8 Suurenenud taljelimbermdét véib olla riski
PR R /8 naitajaks ka normaalkaalulisel inimesel.

_ = T N . "2 {  Ainevahetuse hdirete oht on suurenenud

N B 5 Ll meestel, kelle vosiimbermdot on 102 cm,
b e T ey _ ja naistel, kelle voouimbermoot on
: .. _; : 88 cm.

Kehakaalu suurenemine uldiselt suurendab

A e TS igal juhul ainevahetussiindroomi tekke
D N ohtu.

/'a‘ = RV ONS R : ' Miks moota just talje
(i < AN ™ imberm56tu?
;- A F T Kohal, kuhu rasv ladestub, on suurem tahtsus
(3 ' tervisele kui keha rasvasisaldusel tldiselt.
1.
V-4



AINEVAHETUSSUNDROOM

Eristatakse peamiselt kahte rasvumise titpi:

B dunakujuline rasvumine ehk rasva lades-
tumine eeskatt kdhupiirkonda,

B pirnikujuline rasvumine ehk rasva lades-
tumine eeskatt puusadele ja reitele.

Ounakujulist rasvumist peetakse vaga suureks
siidamehaiguste ohuteguriks, pirnikujulist rasvu-
mist aga moddukaks.

Just nimelt siseelundite imber paiknevast rasv-
koest vabanevad rasvhapped satuvad lldisesse
vereringesse, pohjustavad nihkeid vererasvade
sisalduses ja kahjustavad stiidant ning veresooni.

Haigused, mida pohjustab
ainevahetussiindroom
Kéhupiirkonna rasvumus toob sageli kaasa tldise

rasvumise, sidamehaiguste teiste riskitegurite
arenemise ja insuliinitundlikkuse vahenemise.

Ainevahetussiindroomiga inimesi ohustavad
seega:

B |l ttdabi suhkurtobi,
B stidame pargarterite ateroskleroos,
B sudame-veresoonkonna haigused.

Kuidas valtida ainevahetus-
sundroomi?
Kbéige rohkem mdjutab ainevahetussiindroomi

kujunemist inimese eluviis: toitumisharjumused ja
kehaline aktiivsus.

Ainevahetussiindroomi raviks ja valtimiseks:

B Ole kehaliselt aktiivne!
B Langeta llekaalu korral kehakaalu!

Kehakaalu véhenemine 10% vahendab 30% vérra
siseelundite Gmbruses olevat rasvkude.
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Kontrolli, kas sul voib olla ainevahetussiindroom ja
suurenenud risk haigestuda siidamehaigustesse.

Iga jaatava vastuse korral kirjuta punktide lahtrisse
»1".lga eitava vastuse korral kirjuta,0”.

NAINE MEES PUNKTID
Minu vooumbermoot Minu vooumbermoot
on 88cm on 102cm

Minu triglitseriidide
sisaldus veres on >1,7
mmol/I

Minu triglitseriidide
sisaldus veres on >1,7
mmol/I

Minu hea (HDL-)koles-
terooli sisaldus veres
on <1,3 mmol/I

Minu hea (HDL-)koles-
terooli sisaldus veres
on <1,0 mmol/I

Minu vererohk on
>130/>85 mm Hg

Minu vereréhk on
>130/>85 mm Hg

Minu veresuhkur on
tUhja kéhuga
>6,1 mmol/I

Minu veresuhkur on
tUhja kéhuga
>6,1 mmol/I

Juhul kui said 3 punkti voi rohkem, kaalu
eluviisi muutmist:

kui oled ulekaaluline, vahenda

kehakaalu

kui suitsetad, loobu sellest

toitu tervislikult:

- valdi liigset loomsete rasvade tarvitamist
- eelista kiudainerikkaid toiduaineid

ole kehaliselt aktiivne, liigu palju

Alati void nou ja abi kiisida oma
arsti kaest.

Juhul kui said vahem kui 3 punkti, jargi
tervislikku eluviisi!

Vaga palju lihtsam on tervist hoida kui
hiljem haigust ravida. Pea meeles: sinu tervis
on sinu enda kates. Kui tead oma riske, oskad
haigusi paremini dra hoida.



KUSITLEN ENNAST JAH | EI Mida raagivad arvud minu
ma s66n enamasti vaherasvast toitu sudame tervisest?
ma s60n enamasti vahesoolaseid toite
ma s66n iga paev juurvilju, puuvilju, marju SOOVITATAV NAIT
ma s60n harva rasvaseid kooke ja saiakesi pulss rahuolekus kuni 80 166ki/min
ma kasutan taimerasva ja toidudli vererbhk alla 130/85 mm Hg
ma liigun iga pdev vahemalt pool tundi uldkolesterool alla 5,0 mmol/I
ma ei suitseta veresuhkur alla 5,5 mmol/I
ma ei joo ilemaéra alkoholi 5500 54 naistel alla 88 cm
J i aa - v66limbermoot meestel alla 102 cm
ma puhkan ja I66gastun kiillaldaselt :
- kaal kehamassindeks* 19-25
ma olen tavaliselt heas meeleolus
ma oskan stressiga toime tulla
ma tean oma vere kolesteroolinditu
~ . kaal (kg)
ma tean oma vererbhunditu *kehamassiindeks = — :
. . pikkus (m) x pikkus (m)
minu kehakaal on normis

B Tasub teada oma vereréhku, kolesterooli- ja vere-

Mida rohkem on jah-vastuseid, seda parem on siidamele. suhkrusisaldust. _
Ei-vastused naitavad, mida saaks muuta paremaks. B Silma tasub peal hoida kehakaalul ja vé6umber-
Koike ei tarvitse muuta kohe ja korraga. maoodul.

Alustada tasuks sellest, mis tundub kéige lihtsam. W Rasvapolster vookohal on veel halvem kui puusadel.



SELLEKS ET SUDA OLEKS TERVE, ON VAJA
REGULAARSELT LIIKUDA JA MITMEKULGSELT TOITUDA!

REGULAARNE KEHALINE KOORMUS: IGAPAEVANE TOIDULAUD:

B Vahendab sidame-veresoonkonna B Puuviljad ja marjad — vahemalt
haiguste ohtu, muutes sidame ja vere- 200 g.
soonkonna ning lihaste t66 tohusamaks. B Kddgiviljad — vahemalt 300 g.

B Vahendab luuh6renemise ohtu. B Jamejahu- ja tdisteratooted: leib,

B Vahendab suhkurtéve ohtu, kuna pudrud, riis, musli jm.
suhkruainevahetus paraneb. B | ahjad piimatooted: pett, kuni

B Requleerib kehakaalu, kuna 2,5% piim ja keefir, kuni 4%
energiakulu suureneb ja rasvade aine- kohupiim, lahja juust.
vahetus paraneb. B Taimsed rasvad voi toidudli.

B [angetab vererohku. B Nahata linnuliha voi ilma nahtava

B Parandab enesetunnet. rasvata liha.

B Maandab stressi. B Kala vahemalt kaks korda nadalas.




