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Sool ehk keedusool (NaCl) koosneb:

* naatriumist (40%)
e Kkloorist (60%)

Naatrium on eluks vajalik mineraalaine,
kuid selle liigne saamine voib organismi
kahjustada.

1 gramm soola = 0,4 grammi
(400 mg) naatriumi

Naatriumi leidub  peaaegu kdikides
toitudes. Meie igapaevasest naatriumi
tarbimisest moodustab suure osa
toddeldud toitudesse (nagu leib, juust,
vorst ja valmistoidud) maitsestamise voi
sdilitamise eesmargil lisatud sool. Vahesel
maaral leidub naatriumi looduslikult ka
naiteks varskes lihas ja koogiviljades.

Suurimateks naatriumiallikateks ‘on - eri
soolad, puljongipulber, sojakaste, valmis-
toidud, konservid, soolatud ja suitsutatud
tooted, aga ka juust, leib, lihatooted, oliivid,
ketSup jm.

Naatriumi saamine kolmest peamisest allikast:

t6ddeldud toidud (nt leib, sink, juustud, purgisupid)

toidu valmistamisel ja s6omisel lisatav sool

. tootlemata toidud (nt kartul, kdodgiviljad, varske liha)

MIKS JA KUl PALJU
SOOLA VAJAME?

Inimese organism vajab toimimiseks
naatriumi. Suues mitmekesiselt, sh
téodeldud toite (naiteks leib ja juust),
naatriumi puudust ei teki. Naatriumi
puudus voib tekkida, kui toidule soola
juurde ei lisata ning ei s66da ka Uhtegi
téo6deldud toitu.

Naatriumi tarbimise soovitus antakse soola
kogusena ning seejuures vbetakse arvesse
koikidest allikatest saadud sool ja naatrium,
mis omakorda teisendatakse soolaks.

Keskmiselt vajab taiskasvanu
paevas naatriumi nii palju, kui sisaldub
1,5 grammis soolas

Taiskasvanutel on soovitatav paevas tarbida
maksimaalselt 6 grammi soola. Enamik ini-
mesi saab aga juba ainuuksi té6deldud toi-
tudest rohkem soola, kui on paevas vaja.

Naatriumi on

peamiselt vaja:

* narviimpulsside edasi-
kandumiseks

* normaalse veevahetu-
se tagamiseks vere- ja
koerakkude vahel

* happealuse tasakaalu
tagamiseks veres

* lihaste kokkutdmbu-
mise tagamiseks

Naatriumivajadus soltub ka:

* inimese kehakaalust

* fUsioloogilisest seisundist (haigus,
oksendamine, kdhulahtisus)

¢ higistamisest (kliimatingimused, fuusili-
ne aktiivsus)
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6 grammi soola =
2,4 grammi naatriumi

Maksimaalne soola tarbimine, mis ei tekita
enamikul taiskasvanutest veel terviseprob-
leeme, peab jaama paevas alla 6 gram-
mi. See on soolakogus koikidest allikatest
kokku, sealhulgas looduslikust naatriumist
soolale Umber arvutatud kogus.

Erandjuhtudel, naiteks rohke higistamise
voi kohulahtisuse korral, voib naatriumi
vajadus olla suurem.

KUST SAAME
NAATRIUMI JA
SOOLA?

Todtlemata toiduainetes soola ei ole, kull aga
voib olla naatriumi. Umbes 1 gramm ,soola”
(naatriumist Umber arvutatud) sisaldub nai-
teks mdnes alljargnevas n-6 looduslikus toi-
dus:

200 g varskes 250 g varskes 300 g munades 370 g vars-
(soolata) spinatis (ca 5-6 tk) selleris
heeringafilees (ca 5dl) (1vaiksem seller)
(ca 6-7 tikutopsi-
suurust tukki)
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160 g kuum- 350g

850 g piimas, 1200 g peedis
G| crcreee e toodeldud veise- kuumtoéoédeldud keefiris (5-6 vaiksemat
neerudes kana- vai (ca 3-4 klaasi) peeti)
kalkunikintsulihas
. Umbes 1 gramm soola sisaldub naiteks
mones alljargnevas téodeldud toidus:
|| sxaosanseosnammeemoasenconomocaopogrrrrr e oGO

40 g ketsupis
(ca 1/5 puljongi- heeringas (ca 3tk) (ca2spl)

kuubikust) (¥ kuni 1 tikutopsi-
suurune tukk)
40 g soolakurgis 40 g suitsusingis 50 g kartuli-
(ca ¥ vdikesest (3-5 viilu) kropsudes

[ ) w kurgist) (ca4di)
© I| . Ll ...

Soola paevased maksimaalsed lubatud tarbimis-
kogused

2 g puljongipulbris 10-20 g soola- 15 g oliivides

Kogus, g/paevas

50 g viinerites
(2 vaikest viinerit)

« TOODELDUD TOIT ---:vvveveeee

50 g juustus 50-70 g rosoljes 60 g verivorstis 90 g leivas
(5-8 viilu) (2-3spl) (1vdike véica ¥ (2 viilu)
suuremat vorsti)




Mitmekesine toitumine eeldab valikuid viiest
poéhitoidugrupist ning toitude varieerimist
grupisiseselt.

Toitude varieerimine on vajalik ka

soola saamise vihendamiseks

Suhkur, mesi, Sokolaad,

moos, koogid, jaatis,
karastusjoogid

{ SUHKUR, MAGUSAD
i JA SOOLASED NAKSID

Lagrits, kartulikrépsud,
soolakUpsised ja -pahklid,

kuuslauguleib, popkorn,
paljud kUpsetised

Vedelad piimatooted, i PIIM, =
jogurt, kohupiim, koored

Juust, kodujuust

Makarontooted,
tangained,
keedetud kartul

Leib, nakileib,
maisihelbed,
musli,

praetud voi
frititud kartul

1 PIIMATOOTED

i TERAVILIA-
: TOOTED,

TEISED TOIDUD JA JOOGID

Aadikas, vesi,
tee, kohv, kakao

Puljongikuubikud ja -pulbrid ning neist
valmistatud puljong, sojakaste, rohke
naatriumisisaldusega mineraalvesi,

valmistoidud (paki- ja purgisupid, keedetud
toiduainetest salatid (nt kartulisalat),
pelmeenid, hamburger jm), majonees, ketSup

Joonisel on toodud toidugruppide sees suu-
remad [[UEEEMERCOER) ja vaiksernad
(heledama tooniga) naatriumi allikad, et hol-
bustada naatriumi tarbimise vahendamist.

Varske ja kdlmutatud
kala, linnuliha ja liha ning
neist valmistatud toidud,

muna

Bl Soolatud, suitsutatud voi
LGWWBE vinnutatud kala, linnuliha

r\I/-IILTr\,;l/-L\JILI::-iAX B ja liha, konservid, vorstid-
............... " [l Viinerid, sink, sult
Pahklid, seemned, taime-
Sli, soolata voi ja teised
LISATAVAD | voiderasvad, avokaado

TOIDURASVAD,
Al Gl Soolaga maitsestatud
SEEMNED, : [Seea ~
ERVIRI VOid ja teised voide-

................... H rasvad, oliivikonserv

Varsked ning
kUlmutatud puu-
¢ jakoogiviljad
PUU-JA

Uy : ning marjad,
KOOGI- = o3 yti neist
VILIAD, -
MARJAD | valmistatud

road, mahlad,
puuviljakonservid

Paljud konservee-
ritud koogiviljad
ja seened,
hapukapsas, osa

tomatimahlu,
kuivatatud
maitsetaimed
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> Ka looduslik mineraalvesi voéib sisaldada Tootegrupi sees VvoOib eri toodete
suures koguses naatriumi. Loe kindlasti pa- soolasisaldus olla vaga erinev.

kendi margistust. Méningatel juhtudel, nai-

teks suure higistamise korral, on naatriumi- i i L.

rikka mineraalvee joomine digustatud. Q En tootggrupplde I|g|ka§.ldsed

O soolasisalduse vahemikud
O Erinevate pudelivete ligikaudne soola = J<
sisaldus (arvutatud naatriumi baasil). O

NB! Paevane maksimaalne lubatud a/100 o
soolakogus koikidest allikatest kokku

O on taiskasvanutel 6 grammi Sai 0,7-1,5
Vee nimetus Sool g/0,5 | Leib 0,7-1,6
Essentuky N2 17 3,4-5 Juust 1,3-2,0
Essentuky N 4 2,8-36 O Fetajuust 1,3-4,0
Vytautas 22 SKaeredoéllleorst, viiner, 1328
:) Haademeeste Looduslik 18 ) -
Minam=elves ) O Suitsuvorst, salaami 1,8-5,4
Haademeeste Looduslike 09 Sink, peekon 1,5-3]1
Mineraalidega Vesi ' Toorsuitsusink 4,0-53
Borjomi 1,5-2,1 O
Grill-, toor-, ahjuvorst 0,9-2,8
O | Aura kergelt gaseeritud
vesi, S.Pellegrino, Evian, Maksapasteet 1,0-2,2
Varska Originaal, Varska - -
Allikavesi mulliga/mullita, 0 Kotlet, pihy, lihapall 11-2,1
Devin, Selters, Bonaqua, Liha- ja linnuliha-
Haademeeste Allikavesi, snakid (Kuivatatud 18-85
Vittel, Perrier, Acqua Panna sigarid jms) ' ' '
Margariin 0,3-1,4
Salatikaste 1,3-2,5
Purgisupist 2
valmistatud supp 0,7-11
Poe-kartulisalat,
rosolje jm 0.5-14
Kartulikréopsud 1,4-2,0
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TOIDU
VALMISTAMISEL
KASUTATAVAD
SOOLAD

Soola saab liigitada naiteks tootmis- ja/vdi
saamisviisi, peenestus- ja puhastusastme,
naatriumisisalduse ning lisandite sisalduse
jargi. Kuigi osa sooli vbdib sisaldada
tavalisest keedusoolast enam modningaid
mineraalaineid, ei saa neid kindlasti lugeda
vastavate mineraalainete allikaks (v.a
jodeeritud sool). Mdistlike tarbimiskoguste
juures, olenemata kasutatavast soolast, on
saadavate mineraalainete (v.a naatriumi)
kogused vaga vaikesed.

Ukskoik milline sool ei ole arvestatav
mineraalainete allikas. Mis tahendab,
et mineraalainete saamiseks ei pea
sO6oma soola

MERESOOL

Meresoola saadakse mere-
vee aurutamisel spetsiaalsetes
vannides voi tiikides paikese
toimel. Meresoola puhtus soél-
tub selle tootmiseks kasutata-
va merevee koostisest ja puh-
tusest. Soolal on suured ja ebalhtlased
kristallid. Peale naatriumkloriidi véib me-
resool sisaldada mdéningal maaral ka joodi,
kaltsiumi, magneesiumi ja kaaliumi.

JAME SOOL EHK KIVISOOL

Jamedat ehk Kkivisoola saadakse ena-
masti maa-aluse soolalademe kaevan-
damisel. Jame sool on maardunud halli
varvusega. lga konkreetse kaevanduse
soolalademes leidub erinevaid lisandeid,
seetdttu on peaaegu vdimatu saada Uht-
lase puhtusega ja/vdi Uhtlaselt vaga
puhast jamedat soola.
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KEEDUSOOL EHK
LAUASOOL

Keedusoola puhul eralda-
takse soolalahusest keetmi-
se vOi aurutamise teel suu-
rem osa veest ning voimsate
tsentrifuugide abil allesjaanud vesi nii, et
protsessi I6pus on soola niiskusesisaldus
vaid umbes 3%. Taiendaval kuivatamisel
saadakse Uhtlase puhtuseastmega, peene-
teraline kvaliteetne keedusool.

JODEERITUD SOOL

Jodeeritud soolaks on tavaliselt lauasool,
millele on lisatud joodi. Joodi lisamine ei
muuda soola maitset. Organismile vaja-
likku, ent puudujaavat joodikogust on hea
saada soolaga.

PAN-SOOL

Pan-sool saadakse tavalise lauasoola
naatriumisisalduse vahendamisel ja umbes
25-40% kaaliumkloriidija10% magneesium-
sulfaadi lisamisel. Lisaks on Pan-soolas
joodi ning aminohapet lUsiini, mis votab ara
metalse maitse. Kahes teelusikatdies Pan-
soolas on ligikaudu sama kogus naatriumi,
mis Uhes teelusikataies keedusoolas. Tege-
likkuses ei pruugi Pan-soola kasutamisel
naatriumi tarbimine vaheneda, kuna seda
lisatakse toitudele suuremas koguses, et
saavutada harjumusparast maitset.

( Mineraalainete arvestatavateks allika-
teks on teraviljad (eriti taisteratooted),
kartul, puu- ja kdéoégiviljad ning marjad,

piim ja piimatooted, kala, (linnu)liha,
muna, lisatavad toidurasvad, pahklid,
seemned, dliviljad, kuid mitte sool.
Vaid jodeeritud soola voib lugeda
arvestatavaks joodi allikaks )

n



Lisaks tavalistele sooladele voib leida
ka eri nimetuste ja varvustega soolasid
(naiteks Rosé, Himaalaja, Hawaii, Parsia),
mille koostis ja varvus soOltuvad sellest,
kust nad parinevad. Vaatamata sellele, et
tihti on nende koostises loetletud paljude
mineraalainete sisaldus, ei sisalda need
soolad Uhtegi mineraalainet sellisel maaral,
et sellest voiks saada arvestatava osa nende
paevasest vajadusest.

HAWAII
MUST SOOL

s TAANI
LOUNA-AMEERIKA

ROSE SOOL

SOOL

HIMAALAJA PARSIA
ROOSA SOOL SININE SOOL

Lisakstoodetakse ka eri maitsenUanssidega
soolasid. Nendeks on naiteks aroomi-,
kUUslaugu-, suitsusool. Soola on lisatud
ka paljudesse maitseainesegudesse (nt
piprasegu). Seega tuleb maitseainesegude
puhul alati lugeda pakendi margistust, et
teada saada, kui palju on neis soola.

Lihatoostuses kasutatakse tihti soola,
millele on lisatud nitritit. Nitritsool on
kérge puhtusastmega spetsiaalselt
lihatoostustele mdeldud sool. See annab
lihale punakasroosa varvuse ja pidurdab
ebasoovitavate mikroorganismide arengut,
pikendades seega toiduainete sailivusaega.
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SUITSUTATUD

SOOL PAKENDI
MARGISTUSEL

Toitumisalane teave on pakendil esitatud
kas 100 g voi 100 ml kohta. Lisaks vdib see
olla antud portsjoni vdi tarbimisuhiku kohta.
Toitumisalases teabes on kirjas info toidu
energiasisalduse ning rasvade, kullastunud
rasvhapete, susivesikute, suhkrute, valkude
ja soola koguse kohta.

Infot tootesse lisatud soola kohta leiab toidu
koostise loetelust. Koostisosad margitakse
nende sisalduse alanevas jarjekorras. See
tahendab, et kdige suurema sisaldusega
koostisosa margitakse esimesena.

Naatriimi voéivad sisaldada ka lisaained.
NENEIS naatriumnitrit, mis tuleb
margistusel Kirjutada kas ,sadilitusaine
naatriumnitrit” voi ,sailitusaine E 250",

Margistusel esitatav soola kogus ‘ei naita
ainult tootesse lisatud soola, vaid ka kogu
tootes sisalduvat naatriumi (kaasa arvatud
looduslikult toidus esineva ja lisaainetes
sisalduva naatriumi), mis arvutatakse
Umber soolale valemiga:

1 gramm naatriumi = 2,5 grammi soola

Selline naatriumi valjendamine  soolana
aitab teha teadlikumaid otsuseid ning
jalgida, et paevane tarbitav soola kogus ei
Uletaks 6 grammi.

13



Toitumisalase teabe esitamine

100 grammi ja tarbimisuhiku Kui lihale (v.a hakkliha) on lisatud soola, siis
LCLIERENERLEN S peab see kajastuma toote nimetuses. Nai-

teks ,maitsestatud sealiha” voi ,0rnsoola-

viide soola lisamisele kajastuma, kui seda

ENEIGa - vvveveereemeameameeneeeeeeinanes gggtgél ...... %oktgal/ on lisatud alla 1%.
RASVAA .rereereririeieieieieieineeiens 13g e 04g Viide ,hakklihasegu” tahendab vaga suure
millest kullastunud rasvhapped. . gg - wrreeeee 00g tdensosusega, et tootesse on lisatud soola.
SUSVESIKUT oo 448g 439 Samas tuleb ka naiteks ,koduse hakkliha”
KTJ!::::WW """"""""""""" wlg 129 puhul kindlastivaadata toote koostifosade
valgud Re 249 loetelu, sest ka sellesse tootesse véib, aga
"""""""""""""""""""""" 599 199 ei pruugi, olla lisatud soola.
@ (1g) (049)—
Lisatud sool + koostisosades sisalduva\ Nimetuse ja tootele lisatud soola
naatriumi pohjal arvutatud sool esitamine toidu koostisosade loetelus

ning tootes sisalduva kogu naatriumi

Kui toit ei sisalda lisatud soola, siis voib esitamine soolana eri hakklihade naitel
pakendile olla margitud, et soola sisaldus

tuleneb ainult loodusliku naatriumi olemas- Kodune (akiiina) Pere(hakkiinasegy

olust. —
Koostisosad: Koostisosad: KOT?IS(?(;/). .
. . . sealiha (50%), veiseliha (49,6%), sealiha (60%), vesl,
'Nlmc.etuse .ja tootele. lisatud soola veiseliha (50%) sealiha (49,6%)Eool) soriaya|k,vgmd
esitamine toidu koostisosade loetelus (esksi’;izg"s‘;gjdaemi
ning tootes sisalduva kogu naatriumi okstidant: askorbiin-
esitamine soolana broilerifilee naitel hape, suhkrud, hemo-
globiin
oy 100 g toore ehk 100 g toore ehk 100 g toore ehk
2?;;‘#,2‘:" breileri kuumtoéotiemata kuumtéoétiemata kuumtéoétiemata
- - liha keskmised liha keskmised liha keskmised
Koostisosad: Koostisosad: toitevaartused: toitevaartused: toitevaartused:
jahutatud broilerisisefilee kana-broilerifilee (83%), vesi, E . 1089Kk3/ £ . 922k3/| g f 915k3/
talmsed kiud, glitkoos nergia «--------- 263 keal nergia............. 393 kem nergia............ 592 kel
100 g toodet sisaldab 100 g toodet sisaldab Rasvad.............. 23g Rasvad........c...... 209 Rasvad.......c...... 169
keskmiselt keskmiselt millest kallastunud millest kallastunud millest killastunud
ENErgia e e 439K/ Energia e eeeeereeeen 368K/ rasvhapped..... 869 rasvhapped...... 1269 rasvhapped..... 629
104 keal 87 keal Susivesikud ....... og Susivesikud........ 02g | susivesikud........ 2g
RaS\{ad """ e 169 Rasvad ..o 139 millest suhkrud Og millest suhkrud 0,02g millest suhkrud 03g
[Q'S'Lehsgg;e”gétunuﬁ 059 gg\l/%satggellgstunud 04g Valgud..coueeee... 49 Valgud....ocoueee... 1059 | Valgud.....co...... 179
Susivesikud............. 03g SUsivesikud............. 059
millest suhkrud..... 029 millest suhkrud..... 049
Valgud.....oooieenenn 221 Valgud....o.oooeveenn. 18,3 . . .
iy Soolasisaldus \ Lisatud sool + koostisosades
29 00 89 tuleneb ainult sisalduva naatriumi p&hjal
loodusliku arvutatud sool
- . \ naatriumi
Soolasisaldus Lisatud sool + olemasolust
tuleneb ainult loo- koostisosades
dusliku naatriumi sisalduva naat-
olemasolust riumi pdhjal

arvutatud sool
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MIKS ON VAJA
SOOLA SAAMIST
PIIRATA?

Soolas leiduvat naatriumi on organismile
kindlasti vaja, kuid reeglina saadakse seda
soovitatavast palju rohkem ja seetottu
tuleks soola tarbimist piirata.

Soola kahjulik toime tuleneb naatriumi
liigtarbimisest

Naatriumi liigtarbimine voib pdhjustada
naha ja limaskestade kuivamist ning janu.

Pikaajaline liigtarbimine viib tasapisi
suuremate terviseprobleemideni:

e koormab neere

e tekitab turseid (hairub normaalne
veevahetus vere- ja koerakkude vahel).
Kui turse tekib sudame Umbruses,
vaheneb sidame véime verd
pumbata, tekib sUdamepuudulikkus
ning halveneb organismi varustatus
hapniku ja toitainetega

e VOib tosta vererdhku

* toob kaasa vee ja kaaliumi JUle-

maarase eritumise uriiniga (mis aga ei
. . -+ ol
vahenda turseid) '."@,‘92’.:

P el
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KI.?IDAS
VAHENDADA
SOOLA SAAMIST?

Soola vahendamine vdiks olla jarkjarguline,
et maitsemeel jduaks sellega kohaneda.

e Osta valmistoitu ja soolarikkaid pooltooteid
(nt kotletid) voéimalikult harva. Valmista toit
ise varsketest toorainetest

Loe pakendil olevat infot ja vali sarnaste
toodete seast vaiksema soolasisaldusega
tooteid. Paris palju soola saab n-6 kokku
hoida juba ainuUksi siis, kui valid iga-
paevaste vodileibade valmistamiseks vaikse-
ma soolasisaldusega leiva ja juustu

Soolatud ja suitsutatud tooteid s66 vdima-
likult harva

Kui tahad toiduvalmistamisel soola lisa-
da, tee seda I6pu poole, nii kasutad soola
vahem. Mida kauem toit valmib, seda
rohkem vaheneb soola maitse. Teatud toi-
tude puhul (nt praetud liha) on parem neile
soola raputada alles vahetult enne serveeri-
mist

Kasuta vahem soola, kui retsept ette naeb

Maitsesta toitu maitsetaimede, soolavabade
maitseainete/maitseainesegude, puuvilja-
mahla voi vahese aadikaga

Kasuta mooddukalt selliseid suure soola-
sisaldusega tooteid nagu ketSup, sinep,
sojakaste, salatikastmed

Kui su toidukorrad on soolarikkad, tasa-
kaalusta naatriumi saamist — lisa valikusse
rohke kaaliumisisaldusega toite nagu
varsked puu- ja kdogiviljad

Hoia soolatopsi kddgikapis, mitte laual, kus
see on kergesti kattesaadav. Soolatops voiks
olla véimalikult vaikeste aukudega

Vahepaladeks eelista kartulikrépsudele ja
kUpsetistele varskeid kdogivilju

Soola tarbimise moistlik vihendamine
on tervisele kasulik, vihem soolase
toiduga harjumine toimub kiiresti
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Kdorvalolevas tabelis on naide, kuidas
viaikeste muudatustega oma toitude
valikus naatriumi saamist vahendada.
Tabelis on toodud n-&6 tavaline ja
vaiksema soolasisaldusega menuu
(mdlemad annavad ca 2000 kcal, mis
on taiskasvanud naisterahva keskmine
energiavajadus paevas).

Tabelis toodud naatriumi kogus tuleb
ainult looduslikult toitudes olevast ja too-
deldud toiduainetest tulenevast naatriu-
mist. Toidu valmistamisel ja toidulauas
lisatavast soolakogusest tulenevat naat-
riumi ei ole juurde arvestatud.

Toidu valmistamisel tuleks kasutada
soola mittesisaldavaid maitseaineid ja

Tavaline paev

Vaiksema soola-
sisaldusega paev

Kogus, | Naatrium, |Kogus, [ Naatrium,
g mg 9 mg
Kaerahelbepuder 150 5
Maasikamoos 30 0o
Rukkileib 100 440 50 220
Juust 30 232 15 e
Voi 10 59 5 30
Kohv 200 (0] 200 (0]
Piim 30 14 30 14
Suhkur 5 0 5 (0]
Léhe, kuum- 30 45
to6deldud
Keedetud riis 100 4
Keedetud peet 100 36
Keedetud brokoli 100 7
Seljanka 300 1210
Hapukoor 15 6
Sai 20 92
Rukkileib 50 220
Kohupiimavorm 100 64 100 64
Karusmarjakissell | 100 4 100 4
Banaan piole} 2 plele] 2
Assortiikompvek 50 9
Kanakaste 150 252 150 352
Keedetud
makaronid 190 S e %
Keedetud peet 100 36
Porgandisalat 100 28
Tomat 100 3
Rukkileib 50 220 50 220
Keefir plele} 70 200 70
NAATRIUM KOKKU 2810 1490
SOOLANA (g) 7,1 3,8
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MIDA PLAANIN ISE
TEHA, ET MINA JA
MU PERELIIKMED

SOOKSIME VAHEM
SOOLARIKKAID TOITE Kas tiitsin plaani?

Vétan Esimene Esimene Kolm
plaani nadal kuu kuud

Loen pakendite margistusi, valin
sarnaste toitude seast vahem soola
sisaldavaid tooteid

Kasutan toidu valmistamisel vahem

(vOi Uldse mitte) soola ning selle asemel
rohkem maitsetaimi ja soolata maitse-
aineid

Ei lisa kunagi toitudele soola enne
maitsmist

Ei osta koju ega tédle, samuti ei s60O

ise ega paku koosviibimistel soolaseid
nakse nagu kartulikrépsud, kuuslaugu-
leivakesed jms

S66n vahemalt 300 grammi koédgivilju

paevas

S66n regulaarselt
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toitumine.ee

Vaata lisaks:

Suhkrud

Rohkem infot

Trukis pdhineb Eesti toitumis- ja liikumis-
soovitustel. Podhjalik Ulevaade on leitav
www.terviseinfo.ee/et/toitumissoovitused.
Toitude toitainelised koostised parinevad
peamiselt NutriData (tka.nutridata.ee) ja Fineli
(fineli.fi) andmebaasidest.



