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Toidusoovituste illustreerimiseks ja paremaks kasutamiseks igapaevaelus

on loodud toidupiiramiid. mmUP!JRAM“D

Toidusoovituste andmisel on ldhtutud teaduspdhistest toidu-uuringutest ja
riiklikest toitumissoovitustest, arvestatud on ka Eesti inimeste toitumis- -
harjumuste ja vBimalustega. &

KALA. LINNULIKA. MUNA. LIKA

LISATAVAD TOIDURASVAD.

W PAHKLID, SEEMNED.
- OLviLAD

PIIM, PIIMATOOTED

Kuigi soovitused ei ole kohustuslikud, tagab nende jargimine organismi
kasvu ja toimimise, samuti viheneb tasakaalustamata toitumisest tingitud

haiguste risk. HIl- J i

TERAVILJA- VILJAD, MARJAD

TO0TED.
Toidupiiramiidil on toidud jagatud viide, oma olemuselt vordsesse el

pohitoidugruppi.

Manest gru plst pea ks sOOma t0|te |ga paevaselt, telste puhul V6|b Jagada Nadala naitiikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral

toidud ara ka nadala peale. v/ So0 iga paev midagi vilest pahitoidugrupist!

TOITU MITHEKESISELT: v/ Varieeri toite toidugruppide sees!

Need pohitoidugrupid on:
PEA MEELES!

° tarkliserikkad toidud - teraviljatooted, kartul Py = -
. puu- ja koéogiviljad, marjad (sh kaunviljad, seened) 15 e mrengy st
° piim ja piimatooted

° kala, linnuliha, muna, liha

° lisatavad toidurasvad, pahklid, seemned, dliviljad

Lisaks neile gruppidele v&ib, aga ei pea, so6ma toite grupist ,suhkur ja maiustused, magusad ja soolased naksid”.
Ara ei tohi unustada ka vee joomist!

Iga toidugrupi kohta on antud nende paevased tarbimissoovitused soltuvalt energiavajadusest, mida valjendatak-
se portsjonite arvuna. Kuna pdeva asemel on lihtsam arvestust pidada nadala kaupa, on ka toidupiiramiidil kujuta-
tud iihe nadala naitlik toidukogus 2000 kcal energiavajadusega inimesele (see on taiskasvanud naisterahva keskmi-
ne paevane energiavajadus).

Selleks, et teada, kui suur on portsjon, on antud iga toidugrupi sees olevatele toitudele portsjonite kogused gram-
mides ja majapidamismdd&tudes (dl, spl, tl). Need tulenevad vastava toidugrupi lihe portsjoni energeetilisest vaartu-
sest (nt annab Uks kdogiviljaportsjon keskmiselt 30 kcal, liks piimatoodete portsjon 110 kcal).

Tapsemalt saab portsjonitest lugeda veebilehel toitumine.ee:

http://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda/toidusoovitused/portsjonite-suurused
http://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda/toidusoovitused/paevane-portsjonite-arv

Plramiidil puuduvad toidugruppide vahel jooned, kuna kdik viis pdhitoidugruppi on toitumisel vordselt olulised.
See, et moni toidugrupp paikneb plramiidis all- ja teine (lalpool, on tingitud soovitatavate so6miskoguste erinevu-
sest.

Toidugruppide vahel on véimalik toiduaineid teatud piirides ka liksteisega asendada.

Naiteks voib asendada osa teraviljatoodetest puu- ja koogiviljadega voi kui inimesel on kala vastu allergia vm p&h-
jus, miks ta seda sila ei saa, voib suurendada linnuliha kogust jne. Kuid sellisel juhul peab vaga tapselt teadma, mil-
liste toitainete defitsiidi Ghe vGi teise toiduaine vahendamine (eriti aga taielik meniist valjajatmine) endaga kaasa
toob ja kas selle valtimiseks oleks voimalik leida alternatiivseid toiduallikaid.

Kui inimene ei leia toidupiramiidi pildilt oma lemmikut (nt rooskapsas), ei tdhenda see, et seda ei tohi siita, voi
leides siit oma mittelemmiku (nt brokoli), ei pea seda ilmtingimata s66ma hakkama. Piramiidil toodud valik ei ole
kindlasti 16plik ega kohustuslik. Oluline on toite toidugruppide sees varieerida - valides naiteks tihel paeval porgan-
di, teisel kapsa ning ostes Ghel nadalal koju Ghe tootja, teisel nddalal teise tootja leiva.


http://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda/toidusoovitused/portsjonite-suurused
http://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda/toidusoovitused/paevane-portsjonite-arv

Jargides iga toidugrupi soovituslikke portsjonite arvusid vastavalt soovituslikule energiale (vt tabelit) ning ka tap-
sustavaid soovitusi iga toidugrupi sees, aitab see tagada toitumissoovitustele vastava pohitoitainete vahekorra
ning piisava kiudainete, vitamiinide ja mineraalainete saamise.

Toitumissoovitustele vastav toitainete saamine v&ib olla voimalik ka teiste portsjonite arvude juures (nt kui inimene
haiguslikel vm pd8hjusel ei saa teatud toite siitia), kuid sellisel juhul tuleb igale meniile |dheneda individuaalselt
ning vajadusel tuleb votta puudujaavad toitained toidulisandina.

Paevane portsjonite arv toidugruppide kaupa vastavalt soovituslikule energiale*

Paevane soovituslik energiakogus 1600 1800 2000 2400 2600 3000
Toidugrupp kcal kcal kcal kcal kcal kcal
Teraviljatooted ja kartul 5-7 6-9 7-9 8-12 10-14 10-14
leib (sai) 2-3 3-4 3-4 4-5 4-6 4-6
pudrud, riis, makaronid jt 2-3 2-4 2-4 3-5 3-6 3-6
kartul 1 1 1-2 1-2 1-2 1-2
Puu- ja koogiviljad, marjad 6-8 6-8 6-8 7-9 7-10 7-10
koogiviljad 3-5 3-5 3-5 4-7 4-7 4-7
puuviljad, marjad 2-3 2-3 2-3 3 3 3
Piim ja piimatooted 2-3 2-3 2-3 3 3 3
Kala, linnuliha, muna, liha ja tooted nendest 3 3 3-4 3-4 3-4 3-4
kala ja kalatooted 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2
liha, linnuliha (sh rupskid) ja tooted nendest 1 1 1-2 1-2 1-2 1-2
muna ja munatooted 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Lisatavad toidurasvad, pdhklid, seemed, 6liviljad 4-5 4-6 6-7 9 9 9
seemned, mandlid, pahklid 1 1-2 1-2 2-3 2-3 2-3
dliviljad, olid, voiderasvad 3-4 3-4 5 6-7 6-7 6-7
Suhkur ja maisutused, magusad ja soolased naksid <2 <3 <4 <4 <4 <4

*1600 kcal vastab ligikaudu vdikese kehamassiga mitteaktiivse eaka naisterahva vajadusele. 1800-2400 kcal vastab tdiskasvanud naiste-

rahva ja 2400-3200 kcal tdiskasvanud meesterahva energiavajadusele, olenevalt kehalisest aktiivsusest.

Rohkem infot toidusoovituste kohta leiab veebilehel toitumine.ee:
http://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda/toidusoovitused.

Toidupiiramiidi juurde on antud ka liikumissoovitused.

Liikumine on mitmekesise ja tasakaalustatud toitumise kdrval tervise hoidmisel ja haiguste ennetamisel vaga
tahtsal kohal.

Kooliealised lapsed ja noorukid peaksid aktiivselt liikuma vahemalt 60 minutit paeva kohta. Taiskasvanud, sh va-
nemaealised, peaksid iga nadal aktiivselt lilkuma 2,5 tundi keskmise intensiivsusega (siidame 166gisagedus ja hin-
gamine kiirenevad, kuid samaaegselt on véimalik vabalt vestelda) véi 75 minutit kdrge intensiivsusega (siidame
I66gisagedus kiireneb oluliselt ning sagenenud hingamise téttu on radkimine raskendatud). Soovitatav on nadala-
ne koormus jagada Uhtlaselt ning liikuda igapdevaselt vahemalt kerge kehalise aktiivsuse tasemel minimaalselt 30
minutit.

Uldine soovitus on, et kdik inimesed vahendaksid istumis- ja ekraaniaega. Eluks vajaliku s66gi ja joogi kdrval on
organismil taastumiseks ja normaalseks funktsioneerimiseks vaja ka piisaval hulgal 66und. Samuti tuleks paevas
leida voimalus vahel n-6 aeg maha votta.


http://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda/toidusoovitused

