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Teadlik ja toitumisteadust arvestav s66miskultuur on tervisliku elulaadi tiheks aluseks. Toiduvalikust
s6ltub meie organismi seisund ja voimalike haiguste ennetamine v&i nende kulgemine. See aitab tagada
meile tGhusalt foimivad kaitsereaktsioonid ning hea enesetunde. Kuna inimese organism on keerukas
tervik, siis on &armiselt oluline hoida enda toitumine kdrge foitevaartuse tagamiseks vodimalikult
mitmekilgsena, samas unustamata méddukaid toidukoguseid ja organismi energiavajadust.

Soovitame pilastega teemade ké&sitlemisel foetuda jargmistele pShimotetele:

o Toitumisega seotud pshimdistete ja funktsioonide tundmine aitab meil mdista mitmekesise ja
tasakaalustatud toitumise vajadust ja tdhendust inimese heaolule.

e  Mitmekesine toitumine ja reqgulaarne foitumisreziim tagab organismis piisava toitainetevaru,
mis on vajalik organismi normaalseks arenguks.

e Toidust saadav energia peab olema tasakaalus selle kulutamisega. M66duka toidukoguse ja
labimdeldud toiduvalikutega valdime tervist ohustavat tile- v6i alakaalu. Inimese energiavajadus
s6ltub vanusest, soost ja teistest fiisioloogilistest eripdradest ning fiilisilisest aktiivsusest.

e Inimese organism on veerohke ning kdik ainevahetuslikud protsessid vajavad vett. Keskmine
arvestuslik organismi veevajadus on taiskasvanutel 28-35 ml kehakaalu kilogrammi kohta,
koolilastel minimaalselt 50 ml kehakaalu kilogrammi kohta. Vedelikupuudus alandab fiiisilist ja
ka vaimset sooritusvdimet. Parim jook on puhas vesi.

e  Terve organism ning normaalne elulaad ei vaja toidulisandeid. Vajadus nende jarele vdib tekkida
organismi seisundi muutustes (nt lapseootele jdamine), toitumisreziimi oluline muutus (nt
varasemalt segatoidult taimetoidule Gleminek) ja ekstreemseisundites (nt haigused, tippsport).
Toidulisandite tootevalikud tuleb labi arutada spetsialistidega.

e Toit peab rahuldama meie flilsilisi vajadusi, kuid sellel on oluline roll ka inimese vaimses ja
sotsiaalses arengus, kuna on seotud emotsioonide ja muu psiihholoogilise taustsiisteemiga.
Maitsev ja maitsekalt serveeritud toit aitab rahuldada meie emotsionaalseid vajadusi.

Toitumise kasitluses &rge keskenduge tervislikule voi ebatervislikule toidule, kahjulikule vé&i
mittekahjulikule toidule, vaid tervislikule toitumisele. Tervisliku foitumise ké&sitluses réhutage
mitmekesisuse, tasakaalustatuse ja modddukuse pohimotet, kuna organismi seisundit mojutavad
ennekodike vale toitumisreZiim ning eale ja flisilisele koormusele sobimatud toiduvalikud ja -kogused.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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1.1. TOITUMISE TEMAATIKA POHIKOOLI

RIIKLIKUS OPPEKAVAS

Riikliku dppekava tdhenduses on ,padevus” asjakohaste teadmiste, oskuste ja hoiakute kogum, mis
tagab suutlikkuse teatud tegevusalal vdi -valdkonnas tulemuslikult toimida. Paddevused jagunevad (ld-
ja valdkonnapadevusteks. Tervisega, sealhulgas toitumisega seotud lildpadevusena naeb Gppekava
efte enesemaératluspddevuse, mis hdlmab suutlikkust méista ja hinnata iseennast, oma norku ja
tugevaid kiilgi, jargida tervislikke eluviise ning lahendada oma vaimse ja flilsilise tervisega seonduvaid
ning inimsuhetes tekkivaid probleeme. Uheks labivaks dpetuses ja kasvatuses kasitletavaks teemaks
on tervis ja ohutus, mille abil taotletakse dpilase kujunemist vaimselt, emotsionaalselt, sotsiaalselt ja
futsiliselt terveks (ihiskonnaliikmeks, kes on vdimeline jargima tervislikku eluviisi, kdituma turvaliselt
ning kaasa aitama tervist edendava turvalise keskkonna kujundamisele. Sellest tulenevalt on koikide
Oppeainete raames voimalik I16imida kasitletavaid teemasid selliselt, et need toetaksid Gpilase tervislike
toitumisharjumuste kujunemist. P6hikooli riiklikus dppekavas taotletavad toitumise temaatikaga seotud
tldpadevused on esitatud jargnevalt:

| kooliaste:
o oskab sihiparaselt vaadelda, erinevusi ja sarnasusi margata ning kirjeldada;
¢ hoiab puhtust ja korda, hoolitseb oma valimuse ja fervise eest ning tahab olla terve.

Il kooliaste:
e véaartustab saastvat eluviisi;
o oskab leida vastuseid oma kiisimustele, hankida eri allikatest vajalikku teavet, seda
t6lgendada, kasutada ja edastada ning oskab teha vahet faktil ja arvamusel;
e vaartustab tervislikke eluviise ja on teadlik tervist kahjustavatest teguritest.

11l kooliaste:
e moistab inimese ja keskkonna seoseid, suhtub vastutustundlikult elukeskkonda ning elab
ja tequtseb loodust ja keskkonda saéastes;
e  vaértustab ja jargib tervislikku eluviisi.

1.1.1. Toitumise temaatikaga seotud pohikooli Iopetaja valdkonna padevused
ainekavade loikes

Pdhikooli I6petaja toitumise temaatikast tulenevad padevused on esitatud nii tehnoloogia, sotsiaal- kui
ka loodusainete valdkonnas.

Tehnoloogia ainekava jargi pohikooli [opetaja:

» rakendab tfervisliku toitumise pdhitdodesid meniiiid kavandades ja analiilisides;
e  oskab valmistada mitmekesiseid ja tervislikke toite.

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



Sotsiaalainete ainekava jargi pGhikooli I5petaja:
» onomandanud teadmisi ja oskusi enesekontrolli, toimetulekustrateegiate, enesekasvatuse, oma
vdimete arendamise, tervist tugevdava kéitumise ja tervisliku eluviisi kohta ning vé&artustab

positiivset suhtumist endasse ja teistesse.
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Loodusainete ainekava jargi pchikooli Iopetaja:

o kasutab loodusteaduste- ja tehnoloogialase info hankimiseks erinevaid, sh elektroonilisi
allikaid, analtiisib ja hindab kriitiliselt neis sisalduva info 6igsust ning rakendab seda probleeme
lahendades;

e véartustab keskkonda kui tervikut, sellega seotud vastutustundlikku ja sé&stvat eluviisi ning
jargib tervislikke eluviise.

1.1.2. Toitumise temaatika ainekavades

Pohikooli riiklikus 6ppekavas on toitumisega seotud alateemad jargnevate dppeainete dppesisudes:
| kooliaste: inimesedpetus, loodusdpetus.

Il kooliaste: kodundus, inimesedpetus, loodusdpetus.

Il kooliaste: kodundus, inimesedpetus, bioloogia, Gihiskonnadpetus.

Joonistel 1, 2 ja 3 on esitatud toitumisega seotud temaatikad koos terviseteemadega kooliastmete
kaupa. Need teemad on esitatud tihtses tabelis, kuna mitmete teemade késitlemisel tuleb vaadelda neid
temaatikaid seotuna (nt tervisliku eluviisi komponendid, foitumist mdjutavad tegurid jne).

| KOOLIASTE
S 3

a i N e ) N

INIMESEOPETUS LOODUSOPETUS

I Inimene:

1. Mina - mina, minu erinevused teistest Inimene - vélisehitus, inimese toiduvajadused
inimestest ja sarnasused nendega. ja tervislik toitumine, hiigieen kui tervist hoidev

2. Mina ja tervis - tervis, terve ja haige inimene, tegevus. Maisted: keha, kehaosad, toit, toiduaine,
tervise eest hoolitsemine, tervislik eluviis: tervis, haigus.
mitmekesine foit, piisav uni ja puhkus ning Praktilised t66d ja IKT rakendamine
liilkumine ja sport. 2. Oma paevamentii fervislikkuse hindamine.

Il Meie.

1. Mina - igatihe individuaalsus ja vaartuslikkus,
mina ja endasse suhtumine.

2. Mina ja tervis - vaimne ja fiitsiline tervis,
tervislik eluviis, ohud tervisele ja toimetulek
ohuolukorras.

A /

Joonis 1. Toitumine ja sellega seotud teemad | kooliastme ainekavade Gppesisudes.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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KODUNDUS

Toit ja toitumine.

Toiduained ja foitained. Tervisliku toitumise
pohitded. Toidupliramiid.

Toiduaineriihmade tildiseloomustus: teravili ja
teraviljasaadused, piim ja piimasaadused, aedvili,
liha ja lihasaadused, kala ja kalasaadused,
munad, toidurasvad. Toiduainete s&ilitamine.

Too6 organiseerimine ja hiigieen

Isikliku hiigieeni nduded k66gis t66tades. Toidu
ohutus. Noude pesemine késitsi ja masinaga,
ko6gi korrashoid. Téode jarjekord toitu
valmistades.

Toidu valmistamine

Retsept. M&otuhikud. T66vahendid kédgis.
Ohutushoid.

Toiduainete eelt6tlemine, kilm- ja
kuumtootlemine.

Lauakombed

Tarbijakasvatus

Tarbijainfo (pakendiinfo). Teadlik ja saastlik
tarbimine.

~
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INIMESEOPETUS

I Tervis

1. Tervis: tervise olemus - flisiline, vaimne
ja sotsiaalne tervis, tervisenditajad, tervist
mojutavad tegurid.

2. Tervislik eluviis: fervisliku eluviisi
komponendid, tervislik toitumine, tervisliku
toitumise pohimotted, toitumist

mojutavad tegurid.

LOODUSOPETUS

Inimene: inimese ehitus - elundid ja
elundkonnad, elundkondade tlesanded,
organismi terviklikkus, tervislikud eluviisid.
Moisted: elund, elundkond, maks, magu,
soolestik, peensool, jgmesool, meeleelundid.
Praktilised t66d

2. Katsed ja laborit6od inimese elundite talitluse
uurimiseks.

4. Menlit analtitisimine, ldhtudes tervisliku
foitumise pohimaotetest.

Joonis 2. Toitumine ja sellega seotud teemad Il kooliastme ainekavade Gppesisudes.

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.
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KODUNDUS

Toit ja toitumine

Makro- ja mikrotoitained, nende vajalikkus ning
allikad. Lisaained toiduainetes. Toiduainete
toitainelise koostise hinnang. Mitmekdilgse

ja tasakaalustatud paevamenili koostamine
Iahtuvalt toitumissoovitustest. Internetipohised
tervisliku toitumise keskkonnad. Toitumisteave
meedias - analiils ja hinnangud. Toiduallergia
ja toidutalumatus. Taimetoitluse ja dieetide mdju
organismile. Toitumishdired. Eestlaste toit |abi
aegade. Eri rahvaste foitumistraditsioonid ja
toiduvalikut méjutavad tequrid (asukoht, usk
jm). Toiduainete muutused kuumto6tlemisel,
toitainete kadu. Mikroorganismid

toidus. Toiduainete riknemise pohjused.
Hugieeninduded toiduainete sailitamise korral.
Toidu kaudu levivad haigused. Toiduainete
sdilitamine ja konservimine.

T66 organiseerimine

Suurema projekti korraldamine alates mendili
koostamisest, kalkulatsioonist ja praktilise t66
organiseerimisest kuni tulemuse analtitisimiseni.
Toiduga seonduvad ametid.

Toidu valmistamine

Nitdisaegsed kddgiseadmed, nende kasutamine
ja hooldus. Kuumtéotlemise viisid. Maitseained
ja roogade maitsestamine.

Etikett
Peolaua meniii koostamine.

Tarbijakasvatus

Tarbija 6igused ja kohustused. Margistused
toodetel. Ostuotsustuste méjutamine, reklaami
moju. Teadlik ja saastlik majandamine.

~

IR

/

INIMESEOPETUS

Il Tervis

1. Tervis

Tervis kui heaoluseisund. Terviseaspektid:
futsiline, vaimne, emotsionaalne ja sotsiaalne
tervis.

Terviseaspektide omavahelised seosed. Eesti
rahvastiku tervisenaitajad. Tervislik eluviis
ning sellega seonduvate valikute tegemine

ja vastutus. Tegurid, mis méjutavad tervisega
seotud valikuid. Tervisealased infoallikad ja
teenused. Tervise infoallikate usaldusvaarsus.
Toitumise maju tervisele. Toitumist majutavad
tequrid.

BIOLOOGIA

Inimese elundkonnad

Inimese elundkondade pahitilesanded.
Seedeelundkond.

Seedimine ja eritamine

Inimese seedeelundkonna ehitus ja talitlus.
Organismi energiavajadust maéjutavad tegurid.
Tervislik toitumine, ile- ja alakaalulisuse
pohjused ning tagajarijed.

Praktilised t66d ja IKT rakendamine:

1. Inimese energiavajadust mojutavate tequrite
uurimine prakfilise t66ga voi arvutimudeliga.
2. Isikliku toitumisharjumuse analiiis.

Infovahetus valiskeskkonnaga
Haistmis- ja maitsmismeelega seotud organite
ehituse ja talitluse seosed.

Praktilised t66d ja IKT rakendamine
1. Uurimuslik t66 meeleelundite tundlikkuse
maaramiseks

\

UHISKONNAOPETUS

Meedia ja teave

Turunduskommunikatsioon. Teabe t6lgendamine
ja kriitiline analtilis; fakti ja arvamuse
eristamine.

Majandus
Tarbijakéaitumine, saastlik ja diglane tarbimine.
Tootemargistused.

Joonis 3. Toitumine ja sellega seotud teemad Il kooliastme ainekavade Gppesisudes.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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1.2. Seedimisega seotud elundid

Alljargnev kokkuvote aitab opetajal saada iildistava iilevaate seedimisega seotud
elunditest, mis on vajalik taustinfo seedimisega seotud maéistete 6igeks kasutamiseks
ning seoste loomiseks inimese fiisioloogia ja toitumise teemade vahel. Organismi ehituse
tundmine aitab paremini méista kérge toitevaartusega toidu ja toitumisreziimi olulisust
tervisele. Teadmised kehas toimuvatest protsessidest, isegi kui need on uldistavad,
véimaldavad muuhulgas kasitleda 6ppeprotsessis vaartuskasvatusega haakuvaid kiisimusi
eluprotsesside mitmekiilgsusest ning isiklikust vastutusest tervise hoidmisel.

Inimese seedeorganite hulka kuuluvad pikk torujas laiendusega seedekanal ja sellega tihenduses
olevad elundid. Seedekanali kest on mitmekihiline. Seesmine kest on limaskest koos limaskesta
aluskihiga, milles on palju kapillaare, mist6ttu on see roosakas. Seal asuvad ndarmed eritavad lima, mis
kaitseb seedekanalit toidu mehaaniliste ja keemiliste kahjulike m&jutuste eest ning hélbustab toidu
edasiliikumist. Keskmine kest on lihaskest, mille kontraktsioonid peenestavad toitu ja likkavad seda piki
kanalit edasi. Seedekanali sisaldis liigub edasi peristaltika ehk mao ja soolte riitmiliste kokkutdmbumiste
ja I6tvumiste abil. Seedimise k&igus I6hustatakse s66dud toidus sisalduvad toitained vdiksemateks
organismile sobivateks komponentideks ning seejarel toimub nende imendumine. Lisaks seedimisele
toimub seedeelundite abil ka toitainete talletamine (nt maksas), jadkainete eemaldamine, hormoonide
tootmine ja immuunreaktsioonid.

1. Suudbs. Hambad peenestavad s66dava toidu voimalikult peeneks massiks. Meie hammaste (20
piimahambale jargnevad 32 jadvhammast) ehitus véimaldab edukalt peenestada nii taimse kui
ka loomse péritoluga foiduaineid. Hammaste tervis on seedimise seisukohast oluline, seepéarast
toetab nende normaalne areng ja suuhiigieenist kinnipidamine ka meie tervist. Hambaid
abistavad foidumassi peenestamisel nii keel kui ka huulte ja pdskede lihased. Toit seguneb
stilienddrmetest eralduva siiljega ja muutub kergemini neelatavaks. Siilge eritub 66p&evas kuni
1200 ml. Siilje koostises on olulisi ensiilime, naiteks siisivesikute [dhustamiseks amiilaas. Teatud
toidud (nt isudratava vdlimusega v6i hapu maitsega) ergutavad siilje tekkimist ning aitavad
kaasa toidumassi kergemale neelatavusele ja seedimisprotsessi tohususele. Mida plidelam ja
peenem on allaneelatav toidumass, seda lihtsam on organismil toitu seedida - seeparast tulebki
toitu méluda hoolikalt ja keskendunult ning véimalikult kaua.

2. Neel on ligi 12 cm pikkune seedekanali ja hingamisteede {ihisosa. Neelamine p&hineb keele
surve poolt vallandatud keerulisel refleksil, mis toimetab s66gi ja joogi s66gitoru kaudu
makku ning takistab nende sattumist hingamisteedesse. Juhul kui refleks on hairunud (nt
tdhelepanuhaire ja muude s6omisvaliste tegevuste t6ttu) ja toit satub hingetorru, hakkab
inimene toidutiikist vabanemiseks kéhima. Kui hingetoru ummistab vahe malutud toiduttikike,
voib inimene ldmbuda. Seetdttu on véga oluline, et me s6omise ajal keskenduksime s66misele
ega tegeleks s66mist hairivate tegevustega.

3. Sodégitoru on lihaseline, ligi 25 cm pikkune torujas seedekanali osa, mille kaudu liigub toit
neelust makku. Selle neelupoolsem osa allub inimese neelamistahtele, kuid alumises osas toimub
toidumassi liilkumine peristaltika lainetega. Neelamine foimub ka raskusjduta (nt siitia saavad
torgeteta ka vaakumis elavad kosmonaudid). Oksendamine on kaitserefleks, mida kutsub esile
toidu ebameeldiv I6hn v6i maitse, liigs6omine vdi neelu limaskesta puudutamine. Oksendamisel
kontraheeruvad kdhulihased, mao sees touseb rohk ja mao happeline sisu valjub s66gitoru
kaudu.

4. Magu on seedekanali Gilaosa reservuaar ja toidu annustaja, mis likkab toidumassi sobivates
kogustes edasi peensoolde. Magu mahutab taiskasvanud inimesel tavaliselt ligi 1,5 litrit
toidumassining tiithjana tdmbub see lihaseline organ isna vdikeseks ja kurruliseks. Mao sisepind
on kaetud kaitsva limaskestaga, kuna maos olevad maondarmed toodavad tugevalt happelist
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soolhapet (pH 0,9). See limaskest suudab ennast oma eritiste IGhustava toime vastu kaitsta.
Maohaavand on defekt mao limaskestal, kus limaskest on eraldunud vahemalt 0,5 cm ulatuses.

Maomahl (maondre) on mao kdikide ndadrmete eritis, mida tekib 66pdevas 2-3 liitrit.
Seedeensiilimidest sisaldab maondre pepsinogeeni ja lipaasi. Soolhape on vaijalik eelkdige
valke I6hustava ensliimi pepsinogeeni aktiveerimiseks pepsiiniks, aga ka enamiku toidu ja
allaneelatud 6huga kaasunud mikroobide havitamiseks. Mao seintes olevad katterakud eritavad
valgulist ainet, mis seob vitamiin B,, ja on asendamatu selle hilisemal imendumisel peensoolest
vereringesse.

Mao tiihjenemiskiirust méjutavad toidu kogus ja selle omadused. Siisivesikuterikas foit [&bib mao
isna kiiresti, sellele jargneb valguline foit ning kdige kauem piisib maos rasvarikas toidumass.
Joogid Iahevad peaaegu kohe peensoolde. Vedelikupuuduse korral voib aga osa veest imenduda
ka maost. Maost imenduvad ka moned ravimid (naiteks aspiriin), alkohol ja kofeiin.

Mao ja kaksteistsdrmiku piiril asub maolukuti, mis avaneb perioodiliselt ning mille kaudu liiguvad
kaksteistsormikusse véikesed peenestatud toiduportsjonid. Normaalselt tiihjeneb magu nelja
tunni jooksul. Tiihjas maos esineb tugevaid laineid, mille abil vabaneb magu toiduosadest,
mis pole hasti peenestatud (nt kiudainerikas taimne toit). Pikema s66givahe tulemusena voib
tekkida tugevaid peristaltilisi laineid, mis véljenduvad kdhu korisemises ning halvemal juhul ka
kdhuvaludes.

Koéhunaare ehk pankreas on piklik, ligi 100-grammine ndére, mille kudede rakud eritavad soolde
seedeensliimejahormoone. Seegaon pankreasniiseede-kuikasisesekretsioonnéare. Pankrease
nore, mida eraldub 66paevas umbes 1,5-2 liitrit, on vdga enstiimiderikas. Stsivesikuterikka
toidu puhul suureneb amdlaaside, valgurikka toidu puhul proteaaside ja rasvarikka toidu
puhul lipaaside hulk. Pankrease proteoliitilisi enstitime (tripsinogeen, kiimotriipsinogeen,
karbokstipoliipeptidaas jt) eritatakse mitteaktiivsel kujul, et valtida pankrease enda atakeerimist
ehk rindamist. Khundarme nore sisaldab rohkesti naatriumvesinikkarbonaati, mis on aluseline
ja neutraliseerib tGhusalt happelist maost véaljutatud toidumassi.

Hormoonidest on olulisemad insuliin ja gliikkagoon, mis reguleerivad sisivesikute ning kaudselt
ka rasvade ainevahetust. Naiteks jouab gliikoos maksa ning lihastesse ja keharakkudesse just
insuliini abil ning vere gliikoosisisaldus hakkab alanema. Rakkude sees suureneb insuliini toimel
glikoosi tarbimine energiaallikana. Kui vere gliikoosisisaldus langeb, Ishustub glikagooni toimel
maksa falletunud gliikogeen ja vereringesse vabaneb gliikoos. Teiste kudede gliikogeenivarudele
glikagoon toimet ei avalda. Insuliin ja glikagoon teevad koost66d - viimane vabastab maksast
glikoosi, mida insuliin transpordib teistesse kudedesse. MGlemal hormoonil on oluline roll
inimeste (lekaalu ja raske ainevahetushaire, diabeedi tekkimise arengus.

Maks on meie organismi ,keemialabor” ja vere varula. See on meie suurim naare, mille kaal
vdib olla kuni 1,5 kg. Maks koosneb kahest eri suurusega sagarast. Maks on elulise tdhtsusega
organ, kus foimub nii valkude, rasvade kui ka slisivesikute metabolism. Maks kdrvaldab osa
organismi jadkainetest. Peale selle eemaldab maks verest miirkaineid (toimub detoksikatsioon
ehk keskkonnas ja toidus leiduvate looduslike ja tehislike mirkainete, ravimite kasutamata
komponentide, raskemetallide, bakterite ainevahetusjaékide jne t66tlemine). Maks t66tleb ja
sdilitab toitaineid foidukordade-vaheliseks ja ka pikemaks perioodiks (nt gliikogeen, raud) ning
on osade vitamiinide depooks (vitamiinid A, D, B,,, K). Maks tfoodab sappi, mis vajadusel suundub
kohe kaksteistsérmikusse v6i kontsentreerub ja koguneb s6émise vaheajal sapipdide.

Sapipdis. Sapipdie maht on 50 ml. Uhes 6&paevas eritub maksarakkude vahel asuvatest
peentest sapikapillaaridest pidevalt ligi 1 liiter sappi. Sapi hulk ja koostis oleneb toidu koostisest,
rasvarikka foidu puhul on see suurem. Rasva ja valke sisaldava toidumassi tulek soolde
stimuleerib sapipdie tlihjenemist. Sapipdies olevad sapisoolad on toodetud maksarakkude poolt
kolesteroolist ning need on lipiidide imendumiseks véltimatud, sest sapisoolad emulgeerivad
lipiide, suurendades nende kokkupuutepinda ensliiimidega. Emulgeerimise tulemusena voib
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osa lipiididest imenduda eelneva hiidroliilisita. Sapipdies ja sapijuhades vGivad sapisooladest
tekkida kivid, mis ummistavad sapi p&dasu kaksteistsormikusse, tekitades eri raskusega
haigusseisundeid.

8. Kaksteistsormiksool ehk duodeenum on peensoole 20-30 cm pikkune esimene osa ning see
kinnitub kdhuddne tagaseina kiilge. Soole sees kulgevad vere- ja limfisooned ning narvikiud.
Siin,anallilisitakse” maost tulevat toidumassi ja mojutatakse seedeprotsesse nii narviiihenduste
kui ka hormoonide produktsiooni kaudu. Kaksteistsormikusse suubuvad kéhundarme juha ja
sapijuha. Kaksteistsormikusse saabunud happeline foidumass neutraliseeritakse ning protsessi
kdigus eraldunud siisinikdioksiid kobestab toidumassi.

9. Peensool on inimesel ligi 5-7-meetrine, lingudeks keerdunud torujas elund ning see tdidab
suurema osa kdhuodone kesk- ja alaosast. Alguses on selle [abimd6t 5 ¢m, kuid see kitseneb
[6puosas. Peensool on toidu seedimise pd&hiliseks osaks, sest siin muudetakse toit 16plikult
imenduvateks tihenditeks. Toit viibib seal 4-6 tundi. Peensoole limaskesta nddrmed eritavad
ensiiimiderikast noret 66pdevas kuni 5 liitrit. Soole seinas on mitmeid, peensoole pindala ja
seega toitainete imendumist t6hustavaid kurdusid ja hattusid (imendumispind ~30 ruutmeetrit).
Neid katab omakorda epiteel, mille mitokondriterikastes ja seega energialembestes rakkudes
esineb palju mitoose. Sel moel uueneb kogu peensoole epiteelkiht ligi viie pdeva jooksul. Labi
sooleepiteelitoimub pidevalt vee ja soolade liilkumine soolest vereringesse ja vastupidi. Peensoole
motoorika on riitmiline ja kiirem kui maos. Soolemotoorika jagatakse: segavaks ja tfransportivaks.
Segamisliigutustel seguneb soolesisemus seedendrega ning selle eri osad toimetatakse
sooleseina lahedale, kus toimub imendumine. Riitmilisel segmentatsioonil tdmbuvad kdrvuti
asuvad soole osad kokku ja I6tvuvad. Peristaltilised lained transpordivad soolesisu edasi. Kui
sool on margatavalt arritunud (nt kdhulahtisuse t6ttu), siis vaib esineda véga tugevaid ja kiireid
peristaltilisi laineid. Seedekulgla motoorikat méjutab autonoomse nérvisiisteemi (ldseisund,
see tdhendab, et stressi ja kriisi ajal seedekanali motoorika ja seedendrede eritumine muutuvad.

10. Jamesool paikneb kdhuddnes peensoole lingude Umber ning on veidi lle meetri pikk ja
peensoolest jgmedam (I&bimaat 5-8 cm). Jamesoolel on kolm osa: umbsool, kdérsool ja parasool.
Umbsoole algusest algab ussripik ehk rudimenteerunud soole osa (pimesool), milles leidub
rohkesti limfoidkudet. Jdmesoole sein on kurruline, hattfudeta ning ndarmerohke, eritades
kaitsvat lima, et seedimatu toidumass saaks edasi liikuda. Jdmesooles foimub seedendrede
tagasiimendumine ning véljaheite moodustumine. Soolesisaldis vdib ja&mesooles piisida 8-24
tundi, kohukinnisuse puhul aga ligi kolm p&eva. 1-2 korda 66pé&evas toimub massperistaltika,
mille tulemusena liigub mass péarasoolde ning tekib roojamisrefleks. Kui jamesoolde jaab
imendumatuid susivesikute jadke (nt I6hustumata laktoos laktoositalumatuse korral, rohkelt
lahustumatuid kiudained), siis tekib sooles bakterite foimel gaas, mis véib pd&hjustada
ebamaaraseid vaevusi kdhus, sest sool on tundlik venitusest tingitud valu suhtes.

1.2.1. Seedekanali mikrofloora

Mikroobide liike on mikroflooras kuni tuhat, kuid neis domineerivad 30-40 liiki. Kdige véhem on mikroobe
maos, kdige rohkem jamesooles. Kdige enam aitavad mikroobide paljunemisele kaasa vesilahustuvad
kiudained - pektiin ja kummiained ning lahustumatud kiudained (nt teraviljakliid), mis suurendavad
véljaheidete hulka.

Mikrofloora stimuleerib ltimfikoe kasvu, mis on seotud seedekanali limaskesta vdimega toota antikehi
patogeenide vastu. Korras mikrofloora vahendab ka seedekanali pdletike ja allergia ohtu. Pektiin ja
kummiained vahendavad sapphapete tagasiimendumist verre ja véaljutavad neid valjaheitega, vdhendades
nii vere kolesteroolisisaldust. Soolestiku mikrofloorat kahjustab pikaajaline antibiootikumide tarbimine,
nalgimine, stress ja liiga suur lihatoodete tarbimine. Seedekanali mikrofloora kahjustuste valtimiseks
kasutatakse pro- ja prebiootikume. Probiootikum on elusate mikroobide kogum, mis méjutab soodsalt
inimese mikrofloorat. Osad nendest mikroobidest vGivad toota antibiootikumisarnaseid aineid ja laktaasi,
mis on eriti tahtis laktoositalumatuse korral. MGned mikroobid vahendavad lipiidide peroksiidatsiooni.
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Enamkasutatavad probiootikumid on Lactobacilluseja Bifidobacteriumieri liigid ja tlived. Prebiootikum
on mitteseeduv toiduosa, mida inimese seedeensiitimid ei ole vdimelised hidrolitsima, kiill on aga
toiduks seedekanali mikrofloorale, stimuleerides kasulike mikroobide kasvu. Prebiootikumideks on
naiteks inuliin ja oligofruktoos. Prebiootikumid vdivad olla ka stinteesitud loodusidentsed keemilised
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Joonis 4. Seedesiisteemi osad.
Teema kasitlemiseks sobivad jargmised aktiivtood:
o KIT1-KEHAOSAD JA SEEDIMINE
o KIT1-SEEDEELUNDKOND
o KIIT1-SEEDIMINE
Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.

i
s




i
5

1.3. Meie aistingud

Aistingute abil funnetab inimene timbritsevat maailma. Saadud aistingud muutuvad narvisiisteemi
muude osade koostoimel kogemuslikuks ja mojutavad meie kaitumist.
Meid mbdjutavat aistingute tervikut vdib jaotada:
e aistingute retseptorid, mis vétavad vastu véliskeskkonnast tulevaid &rritusi;
e nérvirakud, mis vahendavad arrituse kesknarvisiisteemi;
e ajurakud, mis registreerivad ja télgendavad arritust ning tekitavad seoseid, mis méjutavad meie
kaitumist.

Aistinguidtajutaksefiitisikalistena (ntndgeminejakuulmineningsuuremosakompamismeelest)ja keemilistena
(nt haistmine, maitsmine). Aju tdlgendab informatsiooni kompleksselt ning fulemuseks on védga mitmekihiline
malu ja seosteslisteem, mida vaib julgelt pidada ka isikukeskseks. Naiteks voib moni I6hn seostuda teiste
inimestega sarnaselt magusaga, kuid samas olla seotud isiklike elamustega, naiteks pannkookide s66misega
vanaema juures, millega seoses voivad vallanduda jargmised isikukesksed t6lgendused.

Haistmismeele kaudu saab inimene infot 6hus levivatest keemilistest ainetest, mis véivad tekitada
nii ohu- kui ka monutunnet. Nina sisemuses oleva mdne ruutsentimeetri suuruse epiteelkihi rakud
uuenevad mone nadala jooksul. Pidev uuenemisprotsess ei muuda kiill haistmistaju, kuid on kindlaks
tehtud, et nii vanus kui ka haigused muudavad haistmistundlikkust. Inimene suudab haistmismeele abil
eristada ligi tuhandet eri ainet ja tunnetada nende erinevat kontsentratsiooni. Lohnade suhtes pole
inimestel tekkinud selgeid véljendusviise ning sageli iseloomustataksegi I6hnatajumise alguses, kas
tegu on meeldiva I6hna voi ebameeldiva haisuga. Alles hiljem seostatakse seda mingi kogemusega ja
konkreetse asjaga - nt sidruni, roosi voi sénnikuga... Kui tajume I6hna koos toiduga, siis sageli omistame
toidu maitsele pigem I6hna omadusi.

Nagemismeel pGhineb silma voimel reageerida valguse elektromagnetilistele omadustele. Saadud info
on Uiks esmasemaid asjast jarelduste tegemise viise, kus aju t66tleb ndhtu kas meeldivaks ja turvaliseks
vdi ohtlikuks ja ebameeldivaks. Nagemismalu voib olla nii tugeva mojuga, et ,,petab” vahel muude meelte
infot. Asjade valimus tekitab inimestes esmase huvitatuse ning ndgemismeelel pGhineb naiteks toidu
kauni garneerimise ja pakkumise idee.

Kompimismeelega seotud retseptoreid asub koikjal naha pinnal ning need kohad reageerivad erinevalt
nii puudutustele kui ka temperatuurile. Viimase suhtes on meie suu ja huuled k&ige tundlikumad, mis
lisaks kuumusele fajuvad ka keemilisi arritusi, naiteks kihelust vdi kipitust esile foovaid aineid, mida
sageli seostatakse ,maitsega”. Kompimismeelega seostatakse véga sageli aistinguid, mida muude selgelt
eristuvate meeltega ei saa seostada. Kompimismeele kaudu funnetab laps maailma kdige joulisemalt
ning sageli on katega s66dud toit lastele ka vastuvéetavam.

Kuulmismeel reageerib keskkonnast tulnud haaltele ning eristab nende tugevust, mis omakorda aitab
madrata nende haélte tekkimise asukohta. Haéle iseloom annab meile infot Gtmbruses toimuvast, isegi
kui muud meeled infot ei suuda jagada (nt pimedas liikumise suund).

Maitseelamused on seofud meie keele maitsendsades asuvate retseptorite reageeringuga kindlatele
keemilistele Gihenditele. Praeqgused teadusuuringud eristavad viite maitset: hapu (nt leib, sidrun), magus
(nt mesi, suhkur), soolane (nt soolapahklid), méru (nt kohv, greip) ja umami (nt liha, juust). Viimase aistingu
eristamine teistest on ka kogenud dequstaatoritele parajaks viljakutseks. Koik tilejaanud kirjeldatavad
maitseelamused on suure tdendosusega kombinatsioon eri I6hnadest ja maitsetest.

1.3.1. Maitsemeel
Kaikidel inimestel, vanusest ja teadlikkusest séltumata, on tfoiduga seonduvalt palju isiklikke veendumusi.

Toitu valides Iahtutakse valdavalt emotsioonidest ehk meeldivusest. Monede eelistuste taga on sligavad
lapsepdlveharjumused ning uutegi elamuste ofsimisel usaldame pigem valikuid, mis haakuvad meie
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eelnevate maitsvate kogemustega. Meil on vdaga raske votta omaks uut, mis jaab valjapoole meie meeltega
tajutavat usaldust. Toitumiskavad ja -soovitused, mis ei arvesta inimeste eelnevaid s66miskogemusi
ja -harjumusi, ei pruugi sel emotsionaalsel pdhjusel 6nnestuda. Seetdttu peaks toitumiskavades ja
-soovitustes kindlasti inimese eelnevaid s66miskogemusi ja -harjumusi arvestama.

Kuigi meie igapédevaelus domineerib n&gemine, on I6hnadel suur osa meie maluprotsessis.
Teadusuuringute p&hjal on I6hnadega seotud malestused plisivamad muudest fajuvormidest. Katsetes
meenusid I6hnade abil tunduvalt vanemad malestused kui ndgemis- véi kuulmismalu abil. Mitmed seoste
uurimused on viinud tddemuseni, et Ichnadel on vaga suur roll meie emotsionaalses seisundis ning need
mojutavad ka véimet dppida ja mélu kujundada.

i
E

Kuidas toidu maitse kujuneb? Kuigi toidule hinnanguid andes kasutame nii oma nagemis-, kompamis-
kui ka kuulmisaistinguid, peetakse toidule mdeldes olulisemaks meie keemilisi aistinguid ehk maitsmis-
ja haistmismeelt ning nendest tekkinud ,Ghisinfot”. Peamine meeleorgan on keel, millel on ligi 10 000
maitsepunga - meie maitsmisaistingu retseptorelundit. Maitsmispungi on kdige enam keele ftipus,
servades ja juureosas. Maitseretseptorid on suuddnes kogu aeg kasutuses ning need uuenevad pidevalt.
Maitsmisretseptorid registreerivad nelja maitset: magusat, haput, soolast ja méru (ka kootav ehk kuiva,
morkjat jarelmaitset tekitav). Viienda pdhimaitsena on heaks kiidetud umami ehk maitse, mis meenutab
soolatavalgurikkalihaleeme maitset. Maitseelamust mojutavad kindlasti ka toidu tekstuurija temperatuur,
kuna suudones osalevad puute-, valu- ja temperatuuriretseptorid.

Méned ,maitsed” on tegelikult I6hnad, lenduvad aroomained, mis siilies vabanevad ja arritavad nina
limaskestas olevaid haistmisretseptoreid. Seepérast tajumegi nohustena, et toit ei maitse tavaparasena.
Haistmisrakud on inimorganismis ainukesed epiteeli pinnale ulatuvad nérvirakud. Mélemas ninapooles on
2,5-ruutsentimeetrilisel alal kimneid miljoneid haistmisrakke, mis on véimelised eristama tuhandeid [6hnu.
Ainutiksi toiduainetest on avastatud ligi 3000 eri Idhnakomponenti. Lohnataju on véimalik fundlikumaks
treenida ning saavutada I6hnade dratundmisel tase, millega t66tavad professionaalsed degustaatorid.

Retseptor - organismi meeleelundites olev rakk véi rakkude kooslus, mille (ilesandeks on reageerida
drritustele ja vahendada seda meie ndrvisiisteemile.
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Joonis 5. Maitsmispung. Keele nadsad koos maitsmispungadega.

Teema kasitlemiseks sobivad jargmised aktiivto6d:
e KIT7-MEIE MEELED
e KIIT2-TESTIME ENDA MEELI!
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1.4. Toit, toiduained ja toitained

Pohiméistete tundmine aitab paremini méista s66dava toidu toitevaartuse méistet. Oluline
on 6ppimisel rohutada, et toidu toitevaartuse maarab selle toitaineline koostis. Mitmekiilgse
sisaldusega, vaheto6deldud ning véimalikult loodussébralikult toodetud toit on organismile
parim valik.

Toiduks nimetame mitmekesist kooslust erinevatest toiduainetest, mida me s66me ja joome. Siia riithma
kuuluvad nii valmistatavad road ja joogid kui ka valmis toiduained, mida s66giks tarvitame.

Traditsioonilised toiduained véivad olla puhtalt loomse

(nt veiseliha), taimse (nt aedoad) véi mineraalse (nt sool)

paritoluga, lisaks on ka vesi. Ténapéeval leiame seoses

toiduainet6ostuse kiire arenguga poelettidelt hulgaliselt

ka kombineeritud toiduaineid, kuna neis on nii taimset,

loomset kui ka mineraalset péritolu komponente. Paljud

poes miilidavad toiduained on tanaseks tunduvalt

keerukama koostisega, sisaldades mitmeid lisaaineid,

mis pole toitumise pShimottest |dhtuvalt olulised, kuid

tagavad naiteks toodete ohutuma milgiprotsessi

voi lisavad tootele emotsionaalseid vaartusi (nt intensiivsemaid véarvi- v6i I6hnaomadusi). Pealtndha
selge koostisega loomse péritoluga toiduaine, néaiteks pakendatud Grnasoola broilerifilee, voib olla
maitsestatud soolaga ja pakendatud gaasikeskkonda, mis pikendab toidu sdilimisaega. Seepéarast on
toodete kohta pakenditelt info lugemine ostuotsuste tegemisel loomulik ja vajalik.

Arvestada tuleb, et pikaajalise tihekiilgse toitumise korral voime tiletada ménede lisaainete ohutuks
hinnatud paevakoguseid, mis voib terviseseisundit kahjustada. Erilist tahelepanu tuleb sellele p6érata
norgema fiisilise seisundiga inimeste, nagu lapsed, vanurid ja haigusseisundis inimesed, korral.
Lisaainete liigtarbimist saab &ra hoida, eelistades to6tlemata ja vahet6ddeldud toite ning toitudes
mitmekiilgselt. (loe teemast lisaks "Lisaained" lk 43)
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Toiduained koosnevad toitainetest, mida voib ainevahetuse ja normaalse kehakaalu konteksti paremaks
moistmiseks jaotada néiteks energia sisalduse pohimottel. Siinkohal soovitame rohutada, et kuigi
alkohol sisaldab energiat, on see toitevaartuse ja energia saamise kontekstis mittevajalik foitaine ning
opetuses tuleb leida sobiv aeg selle tervist kahjustava mdju kasitlemiseks. Igal toitainel on organismis
teatud tlesanne ning koos moodustub tervik, mis tagab organismile omased funktsioonid.

Lisaks foitainetele véivad toiduained sisaldada ka pre- ja probiootilisi aineid, flitotoitaineid (nt
bioflavonoide, flitoGstrogeene ja karotenoide), mis aitavad tagada organismi térgeteta toimimise.

1.4.1. Toitained

VESI

Kuigi vesi ei anna energiat, on fa asendamatu toitaine, olles organismis peamiseks ainevahetuslikuks
komponendiks. Organismiveesisaldus olenebvanusestja soost, kehalisest aktiivsusest ning kliimast. Organismi
veesisaldus vdheneb eaga. Laste veeringe on kiirem ja veevajadus suurem. Meeste organism sisaldab rohkem
vett kui naiste oma, kuna meeste lihasmassi osa on suurem. Terve inimese veesisaldus hoitakse konstantsena,
normaalne kdikumine on +0,22%. 1%-lise veekaotuse juures tekib janu, 5-8%:-lise veekaotuse puhul tduseb
kehatemperatuur ja stidame l66gisagedus ning tekib peap6oritus. 10%-line veekaotus p&hjustab lihaste
krampe, keele tursumist ja deliiriumi. 20-25%-lise veekaotuse tagajérjeks on surm.

Vesi on vajalik iga raku eluks, vesi on koigi kehavedelike (veri, limf, seedendred, uriin jt) koostisosa.
Inimese organismist moodustab vesi 60%, millest omakorda rakusisene vesi moodustab 3 ja
rakkudevaheline %. Vesi on organismis n-0 universaalne lahusti, mis on vajalik toitainete ja hapniku
transpordiks keharakkudeni ning toitainete ja energia omastamiseks; suur osa rakkudes toimuvatest
keemilistest reaktsioonidest vajavad vett. Vesi stabiliseerib kehatemperatuuri, kaitseb organeid, aitab
vabaneda jaakainetest (higi, uriin, pisarad jms) jne. Vee vaegusel kontsentreeruvad keha vedelikud,
organismis tduseb osmootne réhk ning verre eritub vee eritumist pidurdav antidiureetiline hormoon (ADH).

Inimene saab vett 66péevas:
e toidu jajookidega ligi 2,5 | (toiduga ligi 1,5 |, jookidega ligi 1 I);
e rakuhingamise tagajérjel toimuvate okstidatsiooniprotsessidega 0,3 I.
Vesi eritatakse organismist:
e neerude kaudu uriinina (1,4 1);
e naha kaudu higina (0,7 I);
e kopsude kaudu véljahingatava 6hu koostises (0,3 I);
e  faecese koostises (0,2 I).
Vee tasakaalu organismis reguleerib janutunne. Janu tekib, kui:
e organism ei saa piisavalt vett;
e vee eritumine on mingil pdhjusel suurenenud;
e siilia soolarikast toitu;
diabeetikutel, kelle vere kdrge gliikoosisisalduse t6ttu eritatakse (kuni 10 ) vett.

Inimese veevajadust voib arvutada olenevalt keskmisest energiavajadusest, mis on otfseses seoses
kehalise koormusega. Keskmine veevajadus tadiskasvanutel on 1 ml kcal energia kohta v6i umbes
28-35 ml kg kehakaalu kohta.

Vee vajadus 66péaevas:
Imikud alates 2.elukuust  120-150 (180) ml/kg

1-2 a lapsed 80-120 (150) ml/kg
3-5 alapsed 80-100 ml/kg

6-12 a lapsed 60-80 ml/kg

13-18 a noorukid 50-70 ml/kg

Vee tarbimisega ei tasu aga liialdada, kuna veevajadus séltub ka iga inimese fiisioloogilisest erip&rast
ja kehalisest koormusest; pidev Uletarbimine v6ib olla koormavaks neerudele ja siidamele. Samuti
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tuleb joogivalikul tdhelepanu p&oérata vee kvaliteedile ja koostisele - kas pudelivee puhul on tegemist
favalise veega, sisaldab see palju eri mineraalaineid vGi on sinna lisatud ka suhkrut vms lisandeid
(néiteks maitsestatud veed). Spordiga fegelejad, eriti just kestvusalade harrastajad, vaiksid juua
ndrgalt mineraalsooladega rikastatud vett, mis taastaks treeningul kaotatud soolavarud. Tee, kohv ning
koolajoogid suurendavad vedeliku véljutamist ehk on diureetilise foimega.

Véaga oluline on ennetada janutunde feketf, kuna see on néitajaks, et organismi veevarud on liigselt
vdhenenud.

VALGUD on looduses koikjal levinud thendid, mis
jagunevad liht- ja liitvalkudeks. Lihtvalgud koosnevad
ainult aminohappejaakidest, neid jagatakse
globullaarseteks  (kerajateks) ja  fibrillaarseteks
(kiulisteks).  Liitvalgud  sisaldavad  mittevalgulist
(prosteetilist) rithma, néaiteks kromoproteiinide hulka
kuuluv hemoglobiin, mis sisaldab varvipigmenti.

Globullaarseid valke omastab organism paremini ja nad on suurema toitevaartusega. Nende esindajad on:
e Albumiinid - fagavad vere osmootse réhu, kudede optimaalse veesisalduse ja pH.
e Globuliinid - konjugeeruvad lipiididega, osalevad nende transpordis.
e Histoonid - moodustavad hemoglobiini valgulise osa, osalevad geneetilise info edasikandmises.
e Protamiinid - sisaldavad kuni 85% arginiini, kasutatakse pikatoimega insuliini koostises.
e Prolamiinid - taimede varuvalgud, esineb palju seemnetes, lehtedes ja viljades.

Kiulised valgud on raskesti omastatavad ja nende tdhtsamad esindajad on:
o Kollageenid - kddluste, kdhrede ja luude valgud. Kollageenist tekib keetmisel Zelatiin.
o Elastiinid - arteriseinte ja kdoluste valgud.
o Keratiinid - juuste ja kiitinte valgud.
o  Fibroiinid - vereh{itibimisfaktor fibriin.
e Muosiinid - osalevad lihaste kontraktsioonides.

Valkude bioloogiline vaartus soltub nende aminohappelisest koostisest ja omastatavusest. Erinevaid
aminohappeid tuntakse lle saja. Toiduvalkude koostises esineb neist ligikaudu 20. Toitumise seisukohalt
vdib aminohapped jagada kaheks:
e Asendamatud aminohapped - organism ei suuda neid ise tfoota ning neid peab saama toiduga.
e Asendatavad aminohapped - organism saab vajalikud aminohapped ise siinteesida.

Neid valke nimetatakse n6 taisvaartuslikeks, mis sisaldavad kiillaldasel hulgal ja optimaalses vahekorras
asendamatuid aminohappeid. Asendamatuid aminohappeid on enim loomset paritolu toitudes (liha-,
piima-, kala- ja munatooted), taimset paritolu toitudest on neid rikkalikumalt kaunviljades, teraviljades
tatras ja riisis, pahklites ja seemnetes. Tagamaks kdikide vajalike aminohapete kattesaadavuse, peab
organism saama valke nii faimset kui ka loomset péritolu foidust. Lastel peaks vdhemalt 75% kogu
saadavast valkude kogustest tulema loomset péritolu valkudest, tdiskasvanutel on see vahemalt 65%.
Loomset péaritolu valguallikate puuduseks on tihtipeale kdrge rasvasisaldus, taimset paritolu valguallikate
puuduseks mittepiisav kogus asendamatuid aminohapped.

e N
Valgud on vajalikud:

e organismi kasvuks ja Ulesehituseks (neid leidub keharakkudes, juustes, kiitintes, nahas jne);

e organismi 166 requlatsiooniks vajaminevad enstilimid ning osa hormoone on valgulise
koostisega;

e organismi immunoloogilise kaitsevdime tagamiseks;

« hapniku transpordiks;

e parilike omaduste edasikandmiseks;

o happe-leelise tasakaalu sailitamiseks.

\_ /
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Valguvajadus on suurem inimese kasvuperioodil. Minimaalne valguvajadus on 0,8 g kg kehakaalu kohta.
Paevasest toiduenergiast peaksid valgud katma 10-20%, kuna valgu vdhesus on tihti seotud
ka teiste vajalike toitainete vahesusega. Uheks esimeseks tunnuseks on organismi kaitsevéime langus.
[lImnevad héired ka endokriinsiisteemis - ajuripats produtseerib vdhem kasvuhormooni, neerupealistes
vdheneb adrenaliini footmine ning maks ei tooda piisavalt koliini, millega kaasneb maksa rasvumine.
Valgu liiaga kaasneb tihti rasva liigtarbimine ja sellega toidu suurem energiasisaldus. Ohtlik on valkude
liigtarvitamine koos kiudainevaese toiduvalikuga, liigne kogus valke koormab maksa ja neerusid,
suureneb néiteks allergia tekkimise risk ja kiireneb organismi vananemine. Valkude hulk ei tohiks
liletada 20% toiduenergiast.

1 grammist valkudest saame umbes 17 kJ ehk 4 kcal energiat.

LIPIIDID on vees mittelahustuvad orgaanilised
Gihendid, mis jagunevad lihtlipiidideks, liitlipiidideks
ja tstiklilisteks lipiidideks. Toidu p&hilised lipiidid
on lihtlipiidide hulka kuuluvad neutraalrasvad

ehk triglitseriidid, mis koosnevad glitseroolist
ning kolme rasvhappe jaagist. Toitumise ja toidu
kontekstist kasutatakse siinkohal sageli terminit
toidurasvad. Nii inim- kui ka loomorganism ei saa
lipiide mitte ainult toiduga, vaid need moodustuvad
ka teistest toitainetest, naiteks siisivesikutest.
Ainevahetuse kdigus on inimese organismil vdime
muuta rasvhappeid imber;, saada neist stisivesikuid
ja valke.

Toidurasvades on levinud ca. 20 rasvhapet, mis
madravad toidurasvade fiilisilise oleku ning on
meie organismis teiste lipiidide vahelihenditeks.
Vastavalt rasvhappejaégi ehitusele eristatakse:
e killastunud rasvhappeid (stisinikuaatomite
vahel on ainult tiksiksidemed);
e monokillastumata rasvhappeid (lisaks liksiksidemetele (iks kaksikside);
o poliikiillastumata rasvhappeid (kaks vdi enam kaksiksidet).

Lisaks eelnimetatutele kohtab toidurasvade terminoloogia kontekstis valjendit "transrasvad" ehk
transrasvhapped, mis sisaldavad transisomeerseid rasvhappeid. Need tekivad néaiteks 6lide osalise
hiidrogeenimise kaigus, kus osa paindliku strukfuuriga cis-vormis esinenud rasvhappeid muutuvad
sirge struktuuriga trans-vormis rasvhapeteks. Transrasvhapped, sarnaselt killastunud rasvahapetega,
tdstavad vere kolesterooli taset ja suurendavad seetdttu sidamehaiguste riski.

Oluline on siinkohal mdista, et tahketes ja vedelates toidurasvades vdib leiduda korraga nii kiillastumata
kui ka killastunud rasvhappeid ning mélema grupi rasvhapped on kehale vajalikud. Taimset péritolu
toiduainetes (nt 6lid, seemned) on tldjuhul tlekaalus mono- ja poliikiillastumata rasvhapped (va nt
kookosrasv), loomset péritolu toiduainetes (valja arvatud kalad) kiillastunud rasvhapped. Tervise
hoidmise seisukohast on oluline réhutada toiduvalikut, milles leiduks rakustruktuuride ehitamiseks
essentsiaalseid ehk asendamatuid polikillastumata rasvhappeid, nagu linoolhape (oomega-6) ja alfa-
linoleenhape (oomega-3), mida organism ei siinteesi ja mida peab saama toiduga. Siinkohal tuleb ka
toiduvalikul arvestada oomega-3 ja oomega-6 rasvhapete omavahelise suhtega toidus, mis teatud
toiduainete liigtarbimisel voib nihestuda ja pdhjustada tervisehdireid. Asendamatud rasvhapped
tagavad rakumembraanide normaalse talitluse, védhendavad rasva siinteesi maksas, parsivad trombide
teket, vahendavad vere kolesteroolitaset ja tugevdavad immuunsisteemi. Toitumisel tuleb tdhelepanu
poorata toidurasvade kvaliteedile, sest paikesekiirguse, hapniku ja kérge temperatuuri méjul radsunud
toidurasvad pohjustavad kudedes oksiidatiivset stressining soodustavad seeldbi organismi nérgestumist.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Toidurasvad on vajalikud:

e asendamatute rasvhapete ja rasvlahustuvate vitamiinide allikate ning nende omastamisel
osalejate jaoks;

e normaalse rakumembraani falitluses, liitlipiididena kuuluvad kudede ning rakkude
koostisesse;

e narvikoe ning ajurakkude t66s ja kasvuprotsessis osalejate jaoks;

¢ kehavddraste, metabolismile mittealluvate ainete talletamiseks rasvkoes;

e sapivéljutamiseks;

e ainevahetuse reguleerimiseks, hormoonide vdi hormoonilaadsete ainete (nt
prostaglandiinide) stinteesiks;

e organismi energiavaruks - rasvadepoodesse ladestunud rasv htdroliiisub vajadusel
glutserooliks ja rasvhapeteks, mida saab kasutada energiaallikana;

¢ toidu struktuuri, maitse ja [6hna parandamiseks.

\_ /

Toidurasvad peaksid katma 25-35% pé&evasest energiavajadusest, kiillastunud ja
transrasvhapped kokku ei tohiks tiletada rasvadest saadavast energiast 10%. Toidurasv ei tohiks katta
alla 20% toiduenergiast, sest sellisel juhul véib muutuda probleemseks vajaliku koguse asendamatute
rasvhapete ning rasvlahustuvate vitamiinide (A, D, E) saamine. Rasvade vahesuse korral vaib pidurduda
kogu organismi areng ja langeda vastupanuvéime véliskeskkonna méjule. Liigne rasvakogus toidus koos
liigse kulutamata toiduenergiaga soodustab rasvumist ja on stidame-veresoonkonnahaiguste oluliseks
riskifaktoriks.

1 grammist lipiididest saame umbes 37 kJ ehk 9 kcal energiat.

Téhelepanu tuleb péorata kolesterooli sisaldusele pdevamentiiis. Kolesterool on vajalik rakukomponent
ning seda leidub iga terve inimese veres. See osaleb erinevate sapphapete, suguhormoonide ning vitamiin
D siinteesis. Vere kolesteroolitaset méjutab geneetiline eelsoodumus ja liigne kehakaal. Enamiku vere
kolesteroolist stinteesib inimese organism ise maksas, ilejadnu saadakse toiduga. Kolesterooli siintees ja
omastamine keharakkude poolt on efektiivselt requleeritud. Mida suurem on toidu kolesteroolisisaldus,
seda véhem seda omastatakse. Keskmiselt omastatakse 25-40% toidu kolesteroolist. Kuid ka toiduga
saadav kolesterool omab moju vere kolesteroolisisaldusele. Vere kolesteroolitaset tdstab killastunud
ja fransrasvhapeterikas, aga ka suhkruterikas toit ning aitab langetada kiudaineterikas toit. Vere
kolesteroolitaseme normis hoidmiseks tuleb piirata kérge rasvasisaldusega liha- ja piimatoodete
tarbimist. Organismi Glem&arane kolesterool voib ladestuda naastudena veresoonseintele, pohjustades
ateroskleroosi.

SUSIVESIKUTE keemiline klassifikatsioon p&hineb

molekuli suurusel ja monomeetrilisel koostisel. Tavaliselt

jagatakse: suhkrud (1-2 monomeeri), oligosahhariidid

(3-9) ja polisahhariidid (>9). Viimased jagunevad

térkliseks ja mittetarkliselisteks poliisahhariidideks.

Sageli tekitavad segadust mdisted ,sisivesik” ja

»suhkur” ning tihti peetakse neid kahte stinoniitimideks.

Nimetust ,suhkrud” kasutatakse mono- ja disahhariidide

kohta. Monosahhariidideks on néiteks glilkoos ehk

viinamarjasuhkur (esineb nt puuviljades, mees) ja

fruktoos ehk puuviljasuhkur (puuviljades ja marjades), disahhariidideks laktoos ehk piimasuhkur
(piimas ja piimatoodetes), sahharoos (lauasuhkur) ja maltoos (tekib linnaste idanemisel). Levinuimad
poliisahhariidid on tarklis (kartulites, teraviljades) ja kiudained (tselluloos, pektiinained). Siisivesikutest
tarbibki inimene enim tarklist, mille lagunemisel seedekulglas on I6ppsaaduseks gliikoos.

Toidu susivesikute maju tervisele on otseselt seotud nende tiitbi ja toidu allikaga. Kiudainerikkad
taisteratooted ja aedviljad peaksid olema meie toidus peamisteks siisivesikuallikateks.
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Susivesikutest tulenev energia peaks jdama vahemikku 50-60% kogu péaevasest tarbitud
energiast. Lisatavad suhkrud ei tohiks pé&evasest energiatarbest anda lle 10%. 2000 kcal
energiavajaduse juures on see 50 g, mis on sama palju kui pooles liitris karastusjoogis. Oluline on seda
jélgida just laste puhul, kes kipuvad liialdama sahharoosirikaste jookide (limonaad, mahlajoogid) ja
maiustustega. Sisivesikute lletarbimine koos toiduenergia lilaga on otseselt seotud iilekaaluga, samuti
mojutab see hambakaariese teket. Samas tuleb siiski jalgida, et laps saaks piisava koguse sisivesikuid,
mis on organismi esmaseks energiaallikaks ning vajalik toidu seedimiseks. Mida suurem on fiitsiline
koormus, seda suurem on organismi energiavajadus ning seetdttu ka slsivesikute tarve.

1 grammist siisivesikutest saame umbes 17 kJ ehk 4 kcal energiat.

~
Siuisivesikud on vajalikud:
o  kui pohilised energiaallikad;
e varuaine glikogeenina maksas ja lihastes- gliikoosi tagavara;
¢ keharakkude ja kudede koostises;
¢ modningate hormoonide koostises;
e organismi kaitsevoime tagamisel antikehade koostises;
o seedeslisteemi korrashoiuks (kiudained).
\_ /

Kiudainete méiste on aja jooksul muutunud ning kuna nende kahene jaotus pole piisavalt tdpne, siis
tdnapdevaste teadmiste kohaselt kuuluvad kiudainete hulka:

o Mittetarkliselised poliisahhariidid: tselluloos, hemitselluloos, pektiinid, hiidrokolloidid it.

e Resistentsed oligosahhariidid ehk inuliinid: leidub peamiselt korvoieliste tfaimede mugulais
(maapirn) voi juurtes (sigur, vailill).

o Resistentne tarklis, mis omab moningaid lahustuvate ja lahustumatute kiudainete omadusi.
Ensiiimid ei ole vdimelised resistentset tarklist hiidroliiisima, kuna rakuseinad ja teised
rakustruktuurid pidurdavad seda (tdisteratooted, kaunvili). Sellesse gruppi kuuluvad ka kartulis
ja rohelistes banaanides leiduv toortérklis ning geeljaks muundunud ehk retrogradeerunud
tarklis keedetud ja jahutatud toitudes.

e Ligniin: ladestub taimerakkude kestades kindlustades puitumise.

Kiudaineid vdib jagada ka vees lahustuvateks ja vees lahustumatuteks:
e lahustuvate kiudainete allikad - kaer, rukis, oder, puuviljad, marjad, kddgiviljad ja kaunviljad
(herned, la4tsed, oad);
e lahustumatute kiudainete allikad - t&isteratooted (rukkileib, tdisterasai, sepik, tangud,
taisterahelbed, taisterariis).

~
Kiudained on vajalikud:

o taiskohutunde tekitamiseks ilma liigse toiduenergiata, kuna kiudainerikka toidu s66misega

suureneb toidukérdi maht;

o seedetraktis foidumassi liilkumise kiirendamiseks, mis aitab véltida kéhukinnisust;

o glukoosiimendumise aeglustamiseks, mis aitab hoida veregliikoosisisaldust stabiilsemana;

« liigse kolesterooli valjutamiseks organismist;

o substraadiks seedekanali mikrofloorale.

L /

Inimese seedeensiilimid ei suuda kiudaineid |I6hustada, kill aga suudavad neid osaliselt |6hustada
jamesooles olevad mikroobid, andes seega toiduenergiat (~2 kcal/g). Padevasest normist (leliigne
kiudainete tarbimine pole soovitatav, kuna suureneb mineraalainete véljaviimine organismist.

Laste puhul (vanuses kuni 18 aastat) on soovitatav p&evane kiudainekogus leitav lihtsa valemiga:
paevane kogus grammides = vanus aastates + 7
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Taiskasvanud peaksid pdevas saama kiudaineid 25-35 grammi. Eestis on pé&hiliseks kiudainete allikaks
taisteraviljatooted, mis sisaldavad rohkem vees lahustumatuid kiudaineid. Toidusedelit on soovitav
tdiendada aedviljadega, mis sisaldavad rohkesti vees lahustuvaid kiudaineid.

MINERAALAINED. Inimese organismis on tuvastatud ligi 70 bioelementi, neist iile 20 vajadus on
maératletud. Neid peab igapdevaselt foiduga saama piisavas koguses, kuna inimorganismil puudub
vdime neid varuda. Mineraalainete vajadus s6ltub eeskatt east ja soost, aga ka flisioloogilisest seisundist
ning flusilisest koormusest. Nii naiteks on kdrgem mineraalainete vajadus sportlastel, naistel raseduse
ja imetamise perioodil jms.

Vastavalt sisaldusele organismis jaotuvad mineraalained kahte riihma:
e Makroelemendid - sisaldus kehas on tle 0,01% (nt kaltsium, naatrium, kaalium, vaavel, kloor,
magneesium). Taiskasvanud inimese vajalik kogus pdevas on tile 100 mq.
e Mikroelemendid - sisaldus kehas 0,00001-0,01%, nt raud, tsink, vask, mangaan, jood, seleen,
fluor, réni jms.

Mineraalained on vajalikud:
e ferve ja tugeva luustiku moodustumiseks (nt kaltsium, magneesium), kehavedelike
ning ensliimide koostises (nt tsink), néarvisiisteemi t66ks (nt fosfor), veesisalduse
reguleerimiseks (naatrium, kaalium), vereloomeks (raud) jne.

Mineraalainete (iletarbimine tasakaalustatud segatoidu
korral on kiillaltki raske. Erandiks on naatrium, mida
tarbitakse keedusoola ja seda sisaldavate toiduainete
koostises liiga palju. 1 g keedusoolas on 0,4 g naatriumi.
Tootlemata toiduainetes (nagu néaiteks kodgiviljad)
leidub naatriumi vdhe, kiill aga on seda palju vorstides,
sinkides, leivas, kropsudes jm. Soovitatav on, et
keedusoola tarbimine taiskasvanutel ei Uletaks 6 g.
Liigne toidust saadav naatrium rikub elektroltiitide
tasakaalu organismis, mis on oluline rakusisese ja -vélise
keskkonna tasakaalu hoidmisel ning pdhjustab naiteks
haireid lihaste ja nérvislisteemi t66s. Osadel inimestel tdstab rohke soola tarvitamine vererdhku.

VITAMIINID on sarnaselt mineraalainetele olulised organismi normaalseks t66ks. Vitamiinid ei anna
toiduenergiat. Neid on organismil vaja kill vdga vaikestes kogustes, kuid neid tuleb pidevalt foiduga
saada, sest vitamiinide varud organismis ei ole vdga pikaajalised. Organism ise suudab siinteesida vaid
monda Uksikut vitamiini ja sedagi mittepiisavas koguses (nt vitamiin D UVB-kiirguse toimel, vitamiin K
seedetrakti mikrofloora poolt, niatsiini triiptofaanist ja vitamiin A-karoteenist).

Vitamiinide vajadus on erineyv, see séltub soost, vanusest, tervislikust seisundist ja kehalisest aktiivsusest.
Lastel on akfiivse flilisilise arengu t6ttu suurem vitamiinide A ja D vajadus, sportliku eluviisiga inimene
vajab aga néiteks rohkem B-grupi vitamiine. Ka stressirohke eluviis suurendab B-grupi vitamiinide
vajadust.

Vitamiinid on véga erineva ehitusega. Lahustuvuse alusel jaotatakse nad:
e rasvlahustuvateks (A, D, E, K);
o vesilahustuvateks (B-grupi vitamiinid, C).

Rasvlahustuvaid vitamiine leidub rohkesti rasvastes kalades, taimedlides, varvilistes ko6giviljades
(vitamiini A eeltihendit ~karoteeni leidub nt paprikas, porgandis, spinatis jms), vesilahustuvaid B-grupi
vitamiine tdisteratoodetes, munades, pahklites ja kaunviljades ning vitamiini C on rikkalikumalt puu- ja
koogiviljades ja marjades.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Vitamiinid on vajalikud:
e pohitoitainete ainevahetuseks;
e narvislisteemi ja lihaste normaalseks toimimiseks;
« organismi kaitsmiseks viirushaiguste ning vabade radikaalide maju eest;
¢ lihastoonuse sailitamiseks;
e juuste, kiitinte, naha, silmade ja limaskestade fervise tagamiseks;

o tugevate luude moodustamiseks (vitamiin D koos kaltsiumiga).

\ /

Vitamiinide alatarbimise korral voib inimene tunda vasimust, vaheneb vastupanuvdime haigustele,
kahjustub nahk ning esinevad meeleolumuutused. Normaalse tasakaalustatud foiduvaliku puhul ei teki
vitamiinide liigtarbimise ohtu, samuti on sellisel juhul véimalik toidust kédtte saada enamik vajalikke
vitamiine. Erandiks on vitamiin D, mida soovitatakse tarbida toidulisandina véikelastel ja eakatel, kes
liiguvad dues vahe. Tartu Ulikoolis tehtud uurimuse kohaselt kannatab talvel ligi kolmveerand Eesti
elanikest vitamiin D puuduse kées.

Paljud vitamiinid ja mineraalained parandavad vastastikku tksteise imendumist vGi foimet, nditeks
tohustab vitamiin D kaltsiumi ja magneesiumi imendumist, vitamiin C raua imendumist ning ka B-grupi
vitamiinide vahel valitseb hea koost66. Seepérast on just toit parim vitamiinide ja mineraalainete allikas.

loomse taimse mineraalse kombineeritud
paritoluga paritoluga paritoluga toiduained

pohitoitained (makrotoitained): mikrotoitained:
valgud vitamiinid

suisivesikud mineraalained (mikro- ja makroelemendid)

rasvad

vesi

Loe ka:
http://www.toitumine.ee/pohitoitained-valgud-rasvad-susivesikud-kiudained-3/.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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1.5. Ainevahetus ja inimese

paevane energiavajadus

Aine- ja energiavajaduse protsesside tundmine aitab méista inimese terviseseisundi ja
tervisliku kehamassi konteksti.

Nii nagu mistahes liigi esindaja eluslooduses, plirgib ka inimese organism selle poole, et ellu jaada. Toit,
mida s66me, laguneb seedimise kdigus keha poolt kdttesaadavateks ehk kasutatavateks monomeerideks,
mille abil uuendame rakke ja nende kaudu organismile vajalikke kudesid. See toiming, mida nimetatakse
ainevahetuseks, vajab energiat ning ka aineid, mis informeeriks ja requleeriks seda tegevust. Jarelikult
on teadlik toitumine meile eluliselt oluline. Kuna meil puudub osade elutdhtsate ainete (nt asendamatud
amino- ja rasvhapped, kiudained, mineraalained, enamike vitamiinide) siinteesimisvdime, séltub meie
elu looduse andidest ning meil on vaja siiia ja juua mitmekesiselt. Sellist olulist protsessi koordineerib
meie nérvi- ja endokriinslisteem nélja- ja janutunde vahendusel. Vdime olla séomata ka pikema perioodi,
kui organism kasutab rakkude uuendamiseks kehas olevaid toitainevarusid ja organismi poolt kogutud
glikogeeni vdi keharasvu energia tootmise protsessideks, kuid néiteks juba 10% vedelikukaotus kehas
voib I6petada olulised eluprotsessid ning [6ppeda surmaga.

Terviksitisteemi, kus inimese s6ddav toit muudetakse organismi toimimise jaoks olulisteks toitaineteks
ja teisteks keemilisteks tihenditeks, nimetatakse ainevahetuseks ehk metabolismiks. See protsess
holmab endas koiki olulisi lagundamis- ja siinteesiprotsesse organismis. Nende kaigus, soéltuvalt
organismi vanusest ja seisundist, keha areneb, uueneb ja séilib. Selleks et need protsessid saaksid
toimuda, on vaja energiat, mida organism saab energiarikaste toitainete - sisivesikute, lipiidide ja
valkude - okslidatsioonil. Okstidatsiooniprotsessideks on vaja hapnikku, protsessi kdigus vabaneb keha
termoregulatsiooniks oluline soojus.

Ainevahetuse protsesside kulgemise kiirus vdib olla erinev. Seda isegi iihel ja samal isikul, sest
ainevahetus intensiivistub naiteks kehatemperatuuri tdusu, kehalise akfiivsuse ja stressi korral.
Inimestel, kelle ainevahetuse tase on madal, on tldjuhul probleemiks kiire kaalutdus ning samas
hairib neid energiavaequs, mis véljendub néiteks loiduses ja vdsimuses. Ainevahetuse intensiivsust
maojutavad mitmed inimese endokriinndarmetes moodustuvad hormoonid - naiteks tiiroksiin, adrenaliin
ja noradrenaliin. Ainevahetust korraldavad keha poolt toodetavad voi toidust saadavad ensiiiimid.
Mitmekesine ja requlaarne foitumisreziim ning piisav liikumine hoiab ainevahetuse korras ja inimese
tegusana.

Toidust saadav energia kulutatakse jargmiselt:

o Poéhiainevahetus (PAV) - vajalik energia kulub siidame ja vereringe tegevuseks, hingamiseks,
kehatemperatuuri hoidmiseks, eritusprotsesside haldamiseks ja nende juhtimiseks néarvi- ja
endokriinstisteemi poolt. Seda ainevahetust nimetatakse ka inimese rahuoleku ainevahetuseks,
kuna need on isetoimivad, inimese tahte poolt prakfiliselt méjutamatud protsessid.
Pohiainevahetus kasutab kogu saadavast energiast 60-70% (magamise ajal vdheneb keha
energiakulu ligi 10%). PGhiainevahetust méjutavad enam:

e rasvavaba koe mass, kuna keharasva suur kogus aeglustab pdhiainevahetust,
» vanus - alates 30. eluaastast véaheneb p&hiainevahetuse kiirus,

e sugu (meestel on kiirem ainevahetus),

o parilikkus,

e keskkonna temperatuur,

e muud tegurid.

¢ Toidu seedimiseks ja toitainete ladestamiseks - sGltuvalt organismi ehitusest kasutatakse
tasakaalustatud segatoidu korral selleks kogu saadavast energiast 10%. Toidurasvade
omandamiseks vajalik energiakulu on ca. 5% rasvade energiasisaldusest, valkude omastamise

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



kulu on kuni 20% nende energiasisaldusest ning siisivesikute omastamise kulu on keskmiselt
10% nende energiasisaldusest.

» Kehalise aktiivsuse energiakulu ehk lihaste 166 ja liikumine - kdige enam inimese
tahtega mdjutatav energiakulu. Séltuvalt fiitsilisest aktiivsusest vdib energiakulu paevasest
energianormist olla 15-30%. Kdrge kehalise aktiivsuse korral voib energiavajadus tdusta PAV-
iga vorreldes ligi kaks korda.

Energiavajaduse teadasaamiseks on mitmeid arvutusvalemeid ning tehnilisi seadmeid. Uks voimalustest
on arvutada pdhiainevahetuse vaartus (ehk PAV) Harris-Benedicti valemiga, mis votab arvesse inimese
sugu, kehakaalu ja pikkust. Sellele tuleb juurde arvestada energiakulu flisilisest koormusest ning
muudest organismi ainevahetuse erisustest tulenev energiavajadus.

PAV, MEHED

66,5 + (13,75 x kehakaal kg) + (5,003 x pikkus cm) - (6,775 x vanus aastates) = kcal 66paevas
PAV, NAISED

65,1 + (9,563 x kehakaal kg) + (1,850 x pikkus cm) - (4,676 x vanus aastates) = kcal 66paevas

Toiduainete energiasisaldused (nii kilokalorites (kcal) kui ka kilodzaulides (kJ) vdi megadzaulides (MJ))
on mérgitud toiduainete pakenditele ning on aluseks energiatasakaalu arvestusele. Arvutuste aluseks
on ka toiduainete toitainelise koostise fabelid, mida leidub erialakirjanduses ja ka spetsiaalsetes
internetikeskkondades (vt http://tka.nutridata.ee). Eri toiduainete energiasisaldust saab ligikaudselt
hinnata ka nende vee- ja rasvasisalduse jargi. Naiteks veerohketes aedviljades on energiasisaldus tisna
vdike, rasvarohketes lihatoodetes aga korge.

Toiduainete energiasisalduse andmetest on inimesel véimalik arvutada toidust saadav energiakogus
ning vorrelda seda energiavajaduse normidega, mis arvestavad inimese ainevahetust ning keskmist
futsilist aktiivsust.

3500

0 10 20 30 40 50 60 70 80
Vanus, a

=@=Mehed =@= Naised

Joonis 6. Keskmine energiavajadus s6ltuvalt inimese elueast. Allikas: www.toitumine.ee, Eesti toitumis- ja toidusoovitused,
2006.

Téapsem energiavajaduse kalkulaator:
http://www.toitumine.ee/tapse-energiasoovituse-kalkulaator/
http://tap.nutridata.ee/27

Energia saamine ja kulutamine peab olema kehakaalu normis hoidmiseks ja seega organismi tervise

tagamiseks tasakaalus. Energia vahesusega kaasneb alakaal ning liiaga tilekaal ning need seisundid on
vordselt ohtlikud organismi tGrgeteta toimimisele.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Pohitoitainete energiasisaldus:

e 1 gsusivesikuid - 17 kJ / 4 kcal
1 gvalke- 17 kJ / 4 kcal
1 g rasvu (lipiide) - 37 kJ /9 kcal
1 g alkoholi - 29 kJ / 7 kcal

Koik toiduained peavad seedimise kdigus lagunema rakkudele vajalikuks struktuurmaterjaliks, kuid
ometi see kdikide inimeste ja toiduainete puhul nii ei toimu. Kdne all on toitainete biosaadavus, mis
aitab tapsustada arusaamist toitainete omastamisest.

Maoiste kohaselt on biosaadavus foitainete osa, mis omastatakse toidust ning kasutatakse normaalses
tervislikus seisundis organismi funktsioonide tarbeks. Uldiselt on pshitoitainete - siisivesikute, valkude
ja toidurasvade - omastatavus hea, tavaliselt Gle 90%. Vitamiinide, mineraalainete ja bioaktiivsete
futotoitainete omastatavus voib olla vdaga erinev.

Biosaadavust vdivad mojutada jargmised tequrid:
o toitainete fiisiokeemiline lagunemine toidukooslusest;
o seedesiisteemi ensiilimide efektiivsus ja maju;
o peensoole limaskesta aktiivsus ja m&ju. Soolestiku seinte Iabilaskevime vere- ja limfiringesse;
e sOOmise ja eritusprotsesside requlaarsus;
o vdlised faktorid - iga, sugu, eluperiood (nt rasedus).

Paremat biosaadavust soodustavad piisavalt pikaajaline mé&lumine, millega kaasneb toidumassi
parem peenestamine ja selle fGhusam segamine ensiiimirohke seedemahlaga. Taimsetest
toiduainetest valmistatud roogadel aitab biosaadavust parandada nende kuumutamine ja Iohustamine
toiduvalmistamisel. Naiteks porgandite voi spinati farbimine varskelt ja kuumtéotlemata tagab
kiudainete saamise, kuid kuumutamine ja vaikese koguse taimedli lisamine suurendab karotenoidide
kattesaadavust. Kuna aga kuumutamisel vdib havineda osa vitamiine, on soovitav pool aedviljast siitia
foorena.

Mineraalained jm mikroelemendid on foitudes erinevates kooslustes ja see majutab nende biosaadavust.
Naiteks on raud lihtsamini omastatav heemsena ehk loomset péritolu toiduainetest ning raskemini
omastatav mitteheemsena ehk taimset paritolu toiduainetest. Lisaks soodustab raua imendumist vitamiin
C ning vdib takistada tanniine sisaldav toit. Luude tugevusele olulist kaltsiumi imendumist soodustab
vitamiin D jne.

Teema késitlemiseks sobib aktiivioé:

o KIIIT5 - AINE- JA ENERGIAVAHETUS. KEHAMASSIINDEKS.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



1.6. Regulaarsete so6giaegade tahtsus

Regulaarsed s66misajad toetavad ainevahetuse haireteta toimimist ning toitainete omastamine toidust
on kdige tohusam. Ideaalis peaks soomisaegade valik olema kooskélas iga inimese isiklike bioriitmidega,
mis annavad vihjeid inimese parimale vdimalikule sooritusvdimele fiisioloogilisest, emotsionaalsest
ja ka intellektuaalsest aspektist. Nii mitmedki pdevased rutiinsed tegevused toetavad tervist ja olulisi
protsesse meie kehas.

Toidukordade rutiinsus aitab kaasa seedeensiilimide ja hormoonide efektiivsele tegevusele, fiilisilise
koormuse regulaarsus hoiab ainevahetuse aktiivsena ja toitainete omandamine on seeldbi t6husam.
Unereziimi hoidmine toetab keha t6husamat taastumist.

Kuigi s66davad toidukogused vdiksid arvestada mao fiisioloogilist voimet ja olla lildjoontes sarnase
mahuga, voiksid toidust saadavad energiakogused olla paeva |Gikes erinevad. Hommikul parast organismi
véljapuhkamist, kui veresuhkru tase on madal, on organismile abiks siisivesikuterikas toit. Siinkohal tuleb
kindlasti eelistada aeglaselt imenduvatest kiudaineterikastest liitstsivesikutest koosnevat toiduvalikut
(nt kiudainerikkad teraviljad ja aedviljad). Lounasddgi energiasisaldus voib olla soovitatud foidurasvade
suurema osakaalu t6ttu hommikusé6gi omast kdrgem. Ohtusédgi meniiiisse vdiks planeerida veerikkaid
aedvilju ja vaherasvaseid valguallikaid. Séltuvalt paevategevuste intensiivsusest voib s6dgiaegade
vahele planeerida ka ooted, mis aitaks veresuhkru taset ja inimese sooritusvéimet stabiilsena hoida.
P&evas voiks olla 3 pahitoidukorda ja 2-3 vahepala.

Teema késitlemiseks sobib aktiivi66:

o KIIT3-MINU SOOMISHARJUMUSED. TOIDUPAEVIK.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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1.7. Toidupuramiid, taldrikureegel

ja valgusfooritabel

Toidupiiramiid, taldrikureegel ja valgusfooritabel on lihtsustatud mudelid tervisliku ja tasakaalustatud
toiduvaliku koostamiseks.

Suhkur
Maiustused
Karastusjoogid

Lisatavad toidurasvad

Piimatooted Liha
Kana
Kala
Muna
Koogiviljad Puuviljad
Leib Kartul
Taictera-
Sgi]s era Puder
Pasta
Riis
Ole aktiivne
jajoo
iga paev
piisavalt
vett

Joonis 7. Eesti toiduptiramiid.

Toiduptiramiid on Glevaatlik skeem tervisliku foitumise ja elulaadi tutvustamiseks ning sobib tldistava
olemuse tottu hasti koolikeskkonda. Toidupliramiid visualiseerib pdevamentiiii koostamiseks iihe nadala
foidusoovitused ning arvestab tadnapdevase teaduse seisukohtade ja teadusuuringute tulemusteqa.
Toiduptiramiidi pohimdtteid arvestades tagatakse energia ja foitained organismi optimaalseks kasvuks,
arenguks, funktsioneerimiseks ning hea tervis kogu inimese eluea jooksul (allikas: Eesti Toitumisteaduse Selts).

Toidupiiramiidi skeemi kontseptsioon on périt Rootsist, kuid enam tuntuks sai see avaldatuna 1992.
aastal USDA (United States Department of Agriculture) poolt ametliku toitumissoovitusena USA
valitsuselt. Sarnase ldhenemisega foitumissoovitusi leidub ligi 25 maal ning neis k&igis on teatud erisusi,
mis véljendavad peaasjalikult skeemi véljaandva riigi voi assotsiatsiooni maailmavaatelisi pohimotteid
(sh thiskonna toimimisele olulisi aspekte). Ka Eestis leidub riigi ametlike toidusoovituste korval
alternatiivseid toiduptiramiide (vordle nt Tervise Arengu Instituudi ja Toitumisteraapia Assotsiatsiooni
plramiide). Hetkel kehtivad 2006. aastal kinnitatud riiklikud toitumissoovitused kaasavad lisaks
toiduvaliku soovitusele ka tervisele olulist liikumise aspekti.

Toidupiiramiidi ideeks on kujutada inimeste toiduvalikule omaseid pdhitoiduaineid ning nende
portsjonilist proportsiooni igapdevaelus. Toiduained on jaotatud piramiidi korrustele toidugruppide
kaupa. Allpool on need, mille pdevaste soovitatavate portsjonite arv on suurem. Iga pdev peab s66ma
toite koigilt neljalt korruselt ning varieerima toitude saamist toidugrupi siseselt. Portsjonite suurus
s6ltub toidugrupist ning neid vaib nadala 16ikes pdevamentilide koostamisel varieerida.

Toitumine ja liikumine. Il kooliaste. Opetajaraamat.



http://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/
pdf/eiyou-syokuii5.pdf

http://www.cnsoc.org/en/nutrition.asp?s=9&nid=806

http://www.nhs.uk/livewell/goodfood/documents/eatwellplate.pdf

Joonis 8. Erinevate riikide toidusoovituste esitamise mudelite naited (Jaapan, Hiina, Suur-Britannia).

Loe riiklikest toitumissoovitustest Eestis:

http://www.terviseinfo.ee/et/valdkonnad/toitumine/riiklik-poliitika

http://www.toitumine.ee/toidupuramiidi-pohimotted/

Suhkur
Maiustused
Karastusjoogid

Lisatavad toidurasvad

Piimatooted Liha
Kana
Kala
Muna
Koogiviljiad Puuviljad
Leib Kartul
Taistera-
sgils era Puder
Pasta
Riis
Ole aktiivne
ja joo
iga péev
piisavalt

vett

Toidupiiramiid véljendab seda, kuidas
peaks olema jaotunud foitude saamine
nédala keskmiselt.

Joonis 9. Uleminek toiduptiramiidilt taldrikureeglile.

Toidupiiramiidi dpetusest lahtuvalt pannakse
kokku toidukorrad - hommiku-, Iduna- ja
ohtustok ning ooted. Toidukorra moodustab
tavaliselt pGhitoit, lisaks vaib olla jook, leib ja
magustoit. Lduna- ja 6htus6dgi taldrik tuleks
kujundada taldrikureeglist [&htuvalt.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Taldrikureegel on (les ehitatud mitmekesise toiduvaliku ja méddukuse pohiméttele ning selle
aluseks on toidupiiramiidi toiduainete jaotus. Eesmérgiks on néidata visuaalse kujutuse kaudu, kuidas
toiduainetest koostada valikut [duna- v6i 6htus6dgi taldrikule. Taldrikureegel ei kajasta sodgikorra
tervikut, kuigi moningates mudelites on antud soovitusi ka jookide, lisandite ja magustoitude n&ol.
Tervise Arengu Instituudi soovitusel lisandub taldrikureeglile ka ,viie varvi foiduaine” kontseptsioon, mis
toob tédhelepanu mitmekilgse aedviljavaliku* eelistamisele. Oluline on siinkohal réhutada, et tegemist on
toiduainete omavahelisi mahtusid n&itava skeemiga, mitte ettekirjutusega. Sellest tulenevalt peaks meie
igapdevane toit sisaldama Uldistatult jargmisi valikuid:

 Pooles osas: aedviljalisandid ja salatid. Mitmekesise toitumise pdhimétte kohaselt
peaks siia kuuluma nii kuumutatud kui ka vérskeid aedvilju. Lisaks energiavoogu tagavatele
susivesikutele suurendab sellises mahus aedviljagrupi toiduainete valik ka vajalike vitamiinide
ja mineraalainete saamist. See grupp foiduaineid sisaldab tanu korgele vedelikusisaldusele
so6dava foidumassiga vorreldes vdhem energiat ning (lekaalu tingimustes véib antfud
toiduainegrupi osatahtsust ka tasta.

¢ Neljandikusosas:péhiroana(linnu)liha, kalaja/véimuna. Siiakuuluvad kapiimatoodetest
tehtavad toidud voi lisandid (nt kastmed). Kuna toiduvalmistamiseks kasutatavate ainete loetelu
on tegelikkuses pikem, siis tasub siinkohal réhutada, et selle sektori valiku aluseks on nende
toiduainete valgu- ja rasvasisaldus ning sd6dava toidumassiga vorreldes kontsentreeritud
energiasisaldus. Taimetoitlastele mdeldud faldrikureeglis voivad siin sektoris olla sojatooted vai
valgurohked kaunviljad ja tooted neist.

¢ Neljandikus osas: lisandid teraviljatoodetest, mis fagavad tanu oma suurele siisivesikute
sisaldusele Gihtlase energiavoo, eriti kui foiduks eelistatakse energia imendumist aeglustavaid
kiudainerikkaid teraviljalisandeid. Mida vdhem on meie valikus rafineeritud teraviljatooteid
(n&it valge sai, valge riis ja valged pastatooted), seda rikkalikuma mineraalainete ja vitamiinide
sisalduse enda toitu saame. Siia gruppi kuulub ka eestlaste toiduvalikule omane tarkliserohke
kartul.

Kuna taldrikureegel |ahtub reaalsest s6dgist, siis puudub siin, erinevalt toidupiiramiidist, vihje
toidurasvade grupile. Siinkohal on hea meeles pidada erinevaid tervisliku toiduvalmistamise p6himotteid -
killastumata rasvhapetega toidurasvade (nt 6lid, pahklid ja seemned) osatdhtsust meie mentilis ning
soovitust pohitoidu osas kasutada toiduvalmistamisel vahem kallastunud ja transrasvhappeid sisaldavaid
toiduaineid.

*AedVvili: méiste, mis hélmab enda alla kéiki s6dgiks kasutatavaid kodumaiseid ning eksootilisi k6égivilju,
puuwvilju ja marju. Mdiste tdpsem kasutamine on tdnapdeval péhjendatud, kuna lisaks kédgiviljale
kasutatakse salatite valmistamiseks ka mitmeid puuvilju ja mariju.

Vaata ka:

Jussike ja taldrikureegel:
http://lastekas.ee/index.php?go=web&t=1&id=3457
Loe ka:

http://www.toitumine.ee/taldrikureegel-2/

Joonis 10. Taldrikureegel.
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1.8. Valgusfooritabel

Et lihtsustada valikuid toidugrupi-siseselt, on koostatud valgusfooritabel (tabel 1). Toite ei fohiks jagada
tervislikeks ja ebatervislikeks. Oluline on jélgida seda, kui sageli ja kui suurtes kogustes iht vai teist
toitu stitiakse. Oluline on ka hea maitseelamus. Valgusfooritabelis esitatud toidud on jagatud rohkem ja
vahem soovitatavateks. Kindlasti ei ole tegemist I6pliku loeteluga toitudest, vaid ainult abivahendiga ehk
néitliku tabeliga, mida eeskujuks vGttes voiks foidugrupi-siseselt oma valikuid teha.

Enam soovitatavad on need toidud, mida peaksime s66ma sagedamini ja/vdi suuremates kogustes
(paljusid iga paev), kuna need sisaldavad organismi toimimiseks ja selle vastupanuvgime suurendamiseks
vajalikke aineid. Vidhem soovitatavad toidud on aga need, mida peaksime s6dma harvem ja/vdi
vdiksemates kogustes. Need on eelkdige t66deldud toidud, mis sisaldavad tavaparasest enam rasva,
suhkrut, soola ja lisaaineid ning vahem igap&devaselt vajalikke kiudaineid, vitamiine ja mineraalaineid.

Rohelises osas paiknevaid toite vdib farbida iga pdev vdi peaaegu iga pdev. Kdige paremad on
tumerohelisel taustal dratoodud toidud. Silmas tuleb pidada, et portsjonite suurused on eri toidugruppide
puhul erinevad.

osas asuvaid toite ei ole keelatud tarbida, kuid neid voiks stitia harva - ménda 1-2 korda
nddalas, teisi veelgi vahem. Ka kollane osa on jagatud kaheks. Kui ei suudeta nendest foitudest loobuda,
siis fuleks kindlasti eelistada helekollase osa valikuid. Tumekollasel taustal foite tuleks tarbida vaga
harva.
Punases osas foite ei tohi lapsed tildse tarbida. Suuremad lapsed véivad vahel juua lahjat piimaga
oakohvi.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Tabel 1. Valgusfooritabel

Roheline

Peenleib, sai,
nisujahust kuklid

Maisi- jm helbed suhk-
ruga, pahklite ja Soko-
laadiga musli

Makaronid, riis

Praetud kartulid
(véhese rasvaga)

Toit Punane | Kollane

Teravilja-

tooted

Kartul (Frii)kartulid
(rohkes rasvas
kiipsetatud)

Koogi-

viljad

Koédgiviljakonservid

Puuviljad

Kompotid it puuvil-

ja- ja marjahoidised,
kuivatatud puuviljad ja
marijad, nektar

Puding, magusad
kohupiimakreemid,
kohvikoor, hapukoor,
rasvased juustud,
sulatatud juust, ma-
gusad maitsestatud
piimajoogid

Keedetud, hautatud
ja ahjus valmistatud
rasvane liha, praetud
liha, siilt, maks ja
maksapasteet, rohke
liha- ning vaiksema
soola- ja rasvasisaldu-
seqa lihatooted (sink,
vorst, viiner, pelmee-
nid, pihvid)

jamarjad

Piima- Vahukoor

tooted

Sea-, Rohkes rasvas

veise- ja praetud paneeri-

ulukiliha, tud liha, véhese

hakkliha liha- ning suu-
rema soola- ja
rasvasisaldusega
lihatooted (sink,
vorst, viiner, pel-
meenid, pihvid)
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Tabel 1 jarg. Valgusfooritabel

Teema kasitlemiseks sobivad jargmised aktiivtood:

KI T2 - TERVISESAAR

KIl T2 - SARNASUSED JA ERINEVUSED

Kl T3 - TOIDUAINETE VALIKU POHIMOTTED
KIl T4 - TOIDUPURAMIID

KII T5 - TALDRIKUREEGEL

KII T6 - TOITAINED

KIII T6 - TOIDUAINETE VALIKUD

Toit Punane | Kollane Roheline

Linnuliha Linnulihast va- Munavdi, linnulihast

jamuna hese liha- ning rohke liha- ning vaik-
suurema soola- ja | sema soola- ja rasva-
rasva-sisalduse- | sisaldusega tooted
ga tooted (sink, (sink, vorst, viiner, nn
vorst, viiner, nn nagitsad jne)
nagitsad jne)

Kala Suitsu- ja soola- | Kalakonserv, suurema
kala, vaiksema kalasisaldusega kala-
kalasisaldusega | pulgad ja -pihvid
kalapulgad ja
-pihvid

Toidu- Majonees, sea- P&hklid, kiipsetusmar-

rasvad, rasv gariin

salati-

kastmed,

seemned,

pahklid

Maius- Karastusjoogid Lisaaineteta karastus-

tused ja jm joogid (toidu- | ja mahlajoogid

soolased varvide, I6hna-

naksid maitseainete voi
magusainetega),
siirupid (mahlata
valmistatud)

Asotoiduvarvide- | Piimasokolaad

ga kompvekid

Kringel, koogid, Parmitaignakiipseti-
kupsised, vahvlid, | sed, taisteraktpsised
lehttaigna- ja

liivataignakiipse-

tised

Jaatis, kohuke, Koorejaétis, jogurtijaa-
rohke toiduvar- tis, plombiir, mahlast
vide sisaldusega | valmistatud mahla-
jaapulgad jaatis

Soolapulgad, Kartulivahvlid
popkorn, kartuli-

kropsud

Joogid Hamburger,

ja muud purgisupid, must tee

toidu-

ained

/
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1.9. Toidulisandid

Enne toidulisandite tarbimist tuleb veenduda, et nende tarbimine on téesti vajalik.

Toidulisandite kasutamise eesmérk on vajadusel tavatoitu tdiendada ja pakkuda organismile toitaineid
ning toitainelise vG&i fiisioloogilise toimega aineid kontsentreeritud kujul. Toidulisandeid miitiakse
kindlate annustena (nt kapslid, tabletid, pulbrikotikesed) v6i pakendiga, mis vdimaldab toodet tarbida
vdikeste moddetud kogustena (nt tilgutuspudel).

Toidulisandi koostises vdivad olla:
e vitamiinid (nt vitamiin A);
e mineraalained (nt raud, magneesium);
o toitainelise toimega ained (nt aminohapped, rasvhapped);
e muud flsioloogilise vo6i ftoitainelise toimega ained: mikroorganismid (pdrmseened,
piimhappebakterid jt), taimsed ekstrakftid.

Nimetatud ained véivad esineda tiksikult v6i kombineeritult (nt multivitamiinid).

Toidulisandi farbimine ei asenda mitmekesist toitumist, sest mitmekiilgselt ja tasakaalustatult foituv
inimene saab vajalikud ained igap&devasest toidust. Toidulisandite kasutamine on péhjendatud, kui mingil
pohijusel ei saada tiht voi teist vajalikku tihendit toidust piisavalt (seisundid, mis piiravad tasakaalustatud
ja mitmekesist toiduvalikut) v6i kui vastava aine vajadus on teatud perioodil suurenenud (suur vaimne
voi flusiline koormus, lapseootel ja/vdi imetavad naised). Vitamiinipuudus vdib tekkida ka juhul, kui
organism ei ole véimeline vitamiine toidust normaalselt omastama (naiteks véheneb maksakahjustuste
puhul osade rasvalahustuvate vitamiinide omastamine).

Kuna organismi torgeteta toimimiseks on toitainete omavaheline suhe organismis oluline, siis ei
tohiks toidulisandeid tarbida ilma p&hjuseta, nn igaks juhuks. Maistlik on pidada néu oma perearstiga,
informeerides teda kdigist tarbitavatest ravimitest ja toidulisanditest. Mitme toidulisandi iheaegsel
tarvitamisel voib tekkida oht, et mdnda ainet saadakse liiga suures koguses. Toidulisandite liigtarvitamine
voib organismile kasu asemel hoopis kahju tekitada. Pakendil kirjas olevat tootja poolt ette nahtud
paevast tarbimiseks soovitatavat kogust ei fohi tletada.

Loe ka: http://www.vet.agri.ee/?op=body&id=686;
http://www.agri.ee/et/mida-tasub-teada-enne-toidulisandi-ostmist.
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1.10. Energiajoogid

Energiajook sisaldab tavaliselt stisivesikuid, vitamiine, kofeiini ja teisi toimeaineid. Lisaks kofeiinile v6ib
energiajook sisaldada ka tauriini, kreatiini, gliikuronolaktooni, hdlmikpuu- (ehk ginkgo-), Zensenni- ja
piimohakaekstrakti ning B-grupi vitamiine.

Osade energiajookide koostises on kasutatud magusaineid, mistdttu on selliste toodete energiasisaldus
nullildhedane. Nii voibki pidada energiajoogi nimetust petlikuks, sest energiajook ei anna oluliselt
lisaenergiat, kiill aga aitab dra kasutada organismi olemasolevaid energiavarusid. Liigne energiajoogi
tarbimine (tdiskasvanutel dle poole liitri pédevas) voib rikkuda organismis elektroltiitide tasakaalu,
pohjustada iiveldust ja oksendamist ning siidame riitmihdireid. Laste ja noorukite puhul vdivad
energiajoogi joomisest tingitud nédhud ilmneda juba ka vaiksemate koguste puhul.

Mida vaiksem on kehakaal, seda suuremat maju avaldab kofeiin:
e iga pdev kohvi ja teed mittetarbiv laps on kofeiini suhtes eriti tundlik;
o lastel pohjustab kofeiini iledoos veekadu, sidame pekslemist, peapdoritust, koordinatsiooni-
haireid, arrituvust, narvilisust, unehdireid;
e vdib tekitada sdltuvust.

Seega energiajookidest peaksid lapsed loobuma.

Tihti aetakse omavahel segamini energiajook ja spordijook. Mis eristab spordijooki energiajoogist?
Spordijook sisaldab kaht iseloomulikku komponenti - siisivesikuid energiaallikana ja elektroliite
higiga kaotatud mineraalainete korvamiseks. Kuid spordijoogi nimetuse all voib leida ka jooke, mis
ei sisalda elektrollitite, kiill aga mitmesuguseid ftaimeekstrakte, ning ei tdida seetdttu spordijoogile
omast funktsiooni. Kdrge kofeiinisisalduse tttu ei tohiks energiajooki kasutada spordijoogina, sest see
suurendab vedeliku kadusid ning téstab vererdhku ja stidame 166gisagedust.

Energiajoogi koostisained on:
¢ Kofeiin. Alkaloid, mida leidub ligi 60 taimes. Kofeiini siinoniilimid on guaraanas leiduv
guaraniin, tees sisalduv teiin ja Yerba Mate puu lehtedes olev mateiin. Inimesele mdjub
kofeiin kesknarvisiisteemi stimulaatorina, mis peletab ajutiselt vasimuse ja suurendab
kontsentreerumisvéimet. Kofeiin suurendab rasvade I6hustumist ning rasvhapete kasutamist
lihaste energiaallikana. Kofeiin tostab vererdhku, parandab aju ja lihaste varustamist hapniku

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.

i
5




ning toitainetega, suurendab stidameld6kide arvu ja stidame t66 efektiivsust. Just tdnu neile
omadustele suurendab kofeiin ajutiselt nii vaimse kui ka ftilsilise t66 voimet. Kofeiin toimib ka
diureetikuna ehk vee véljutajana.

Kofeiini liigtarbimine stimuleerib maondre eritumist, voib pdhjustada mao tlehappesust ja
refluksi ehk maohappe tousu maost sé6gitorru. Adrmuslikel juhtudel voib kofeiini liigtarbimine
pohjustada surma, mida seostatakse kofeiini mdjuga stidame-veresoonkonnale. Kdik joogid
(valja arvatud kohv ja tee), mille kofeiinisisaldus tletab 150 mg/l, peavad Euroopa Liidu riikides
kandma maéarget “Korge kofeiinisisaldus. Ei ole soovitatav lastele, rasedatele ega rinnaga
toitvatele naistele”. Energiajook sisaldab kiillalt palju kofeiini (sageli guaraana ekstraktide
koostises). Naiteks 250 ml purk energiajooki sisaldab tavaliselt umbes sama palju kofeiini kui
tass kohvi (80-90 mq). Erinevalt kohvist, mida tarbitakse aeglaselt ja s66gikorra 16pus v6i koos
hommikus66giga, juuakse energiajooki toidust eraldi ja suhteliselt lihikese aja jooksul. See
soodustab kofeiini kiiret imendumist organismi ning selle aine intensiivsemat maju.

i
E

o Tauriin on orgaaniline hape, mida leidub inimese organismis, nditeks sapi koostises. Inimeste
seas on levinud arvamus, et fauriin véhendab arevust ja tdstab meeleolu. Samas puuduvad
selles osas siiani usaldusvédérsed katsed inimestega. Kuna energiajook sisaldab tavaliselt
tauriini 2000-4000 mg/I, siis tarbides 500 ml energiajooki, saab meie organism 1000-2000
mgq tauriini, mis on kuni viis korda suurem tavatoidus sisalduvast tauriinikogusest. Uuringud
seostavad suurtes kogustes tauriini tarbimist suurenenud aktiivsuse ja liilkumismotoorika
héiretega. Viimane on tingitud tauriini mdjust kesknéarvislisteemile.

e Guaraana on Amazonase jogikonnas kasvava ronipuu seemnetes sisalduv stimuleeriva
toimega aine. Seemnetes sisalduv guaraniin on kofeiini stinonliim, kuid ostjate teadmatust dra
kasutades reklaamitakse guaraanat tihti kui unikaalset stimulaatorit. Vorreldes kohviubadega
sisaldavad guaraana seemned ligi kolm korda rohkem guaraniini. Guaraana manustamisel
kiireneb ainevahetus, paraneb mélu ja meeleolu. Inimesed arvavad tihti ekslikult, et guaraanal
on vahem kahjulikke kdrvalmdijusid kui kofeiinil, seeparast kasutatakse seda laialdaselt ka
energiajookides.

e Glukuronolaktoon. Inimese maks toodab gliikoosist gliikuronolaktooni, mis on peaaequ koigi
sidekudede struktuurikomponent. Seda leidub ka mdnes taimes. Kliiniliselt on téestatud, et
glikuronolaktoon vdhendab unisust, tdstab vaimset vdimekust ja reaktsioonikiirust.

Energiajoogi ja alkoholi kokteil

Ooklubides on noorte hulgas muutunud populaarseks viina ja energiajoogi kokteil, sest usutakse, et see
vdhendab viina depressiivseid omadusi. Kofeiin on stimulaator, alkohol aga depressant. Seetdttu voib
tunduda, et alkoholi tarbimine koos energiajoogiga varjab joovet ja parandab enesetunnet. Tegelikult
aga ei vahenda energiajook alkoholisisaldust véljahingatavas hingedhus ega paranda reaktsioonikiirust.
Petlikult hea enesetunne v&ib panna inimese tegema valesid otsuseid, naiteks innustuma veelgi rohkem
alkoholi tarbima v6i autorooli istuma. Kuna kofeiin, nii nagu alkoholgi, on diureetikum ehk vee véljutaja,
siis véheneb sellise kokteili joomisel organismi veesisaldus, mistdttu suurenevad vere alkoholisisaldus ja
joove veelgi.

Loe ka: www.toitumine.ee;
www.terviseinfo.ee.
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1.11. Lisaained

Lisaaine on aine, mida lisatakse toidule tehnoloogilisel eesmargil, néiteks:
e toidu sailivusaja pikendamiseks (sdilitusained, antiokstidandid);
e vajaliku konsistentsi saavutamiseks (stabilisaatorid, tarretavad ained, emulgaatorid,
paksendaijad);
o toidule atraktiivsema varvuse andmiseks (toiduvarvid);
e  toidule magusa maitse andmiseks (magusained).

Lisaainete kasutamise vajadus peab olema pohjendatud. See tahendab, et lisaainet voib toidus kasutada
vaid juhul, kui toidu omaduste parandamiseks véi toitevadrtuse sailitamiseks ei ole teist tehnoloogilist
votet.

Lisaained voib nende paritolu jargi jaotada kolmeks:

* Looduslikud lisaained, mis on eraldatud toidust. Naiteks tardaine pektiin (E440) puuviljadest,
toiduvarvid peedipunane (E162) peedist ja paprikaekstrakt (E160c) paprikast, tardained agar
(E406) ja karrageen (E407) merevetikatest.

¢ Loodusidentsed lisaained, mis esinevad looduslikult toidus, kuid on saadud siinteesi teel.
Naiteks antiokslidant askorbiinhape (E300) voi séilitusained sorbiinhape (E200) ja bensoehape
(E210).

¢ Siinteetilised (ka tehislikud) lisaained, mis on saadud siinteesi teel ja millel looduses
analoogi ei ole. Naiteks asotoiduvarvid (E102 tartrasiin, E110 paikeseloojangukollane, E122
asorubiin, E123 amarant, E124 erkpunane, E129 vélupunane, E151 briljantmust, E155 pruun,
E180 litoolrubiin).

Rasvarikaste toitude puhul on vaja kasutada antiokslidante, et kaitsta toitu rasva radsumise, varvuse ja
maitse muutuste ning toitevaartuse alanemise eest. Enamlevinud antiokstidant on askorbiinhape E300
(ehk vitamiin C).

Lihale ja lihatoodetele sageli lisatavad sailitusained nitritid (E249 ja E250) suruvad alla bakterite,
sealhulgas botulismitekitaja elutegevuse, andes samal ajal lihatoodetele roosa varvuse. Jookides
sageli kasutatavad séilitusained on sorbiinhape ja sorbaadid (E200, E202 ja E203) ning bensoehape
ja bensoaadid (E210-213). Sorbiin- ja bensoehapet leidub looduslikult ka jdhvikates, pohlades ja
pihlakamarjades.

Toiduvarve kasutatakse kdige enam kondiitritoodetes, maiustustes, karastusjookides, aga ka
jogurtijookides ja jaatises. Kui toode on vdga eredavarviline, siis on selles téendoliselt kasutatud
asofoiduvérve. Monedel inimestel voivad siinteetilised lisaained esile kutsuda allergilisi reaktsioone,
teatud asovarvid voivad avaldada kahjulikku m&ju ka laste aktiivsusele ja tahelepanuvéimele (nt kehtib
vastav erimargistusndue jargmistele asovérvidele: E102, E104, E110, E122, E124 ja E129) ning sellisel
juhul peaks hoiduma nende lisaainete tarbimisest. Kui inimene on tundlik teatud lisaainete suhtes, siis
tuleb teadlikult jélgida toidu pakendite mérgistust.

1.11.1. Toidu lisaaine margistamine ning ohutus

Lisaainetel on E-number, mis tdhendab, et lisaaine on labinud ohutuse hinnangud ning Euroopa Liidus
heaks kiidetud. Toidu pakendil oleval koostisosade loetelus tahistatakse lisaaine riihmanimetusega,
millele jargneb lisaaine nimetus voi E-number. Néditeks: “maitsetugevdaja naatriumvesinikglutamaat” vai
“maitsetugevdaja E621".

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Joonis 11. Lisaainete esitamine toidu koostise loetelus nimetustega ja numbritega erinevate toodete pakendite naitel.

Enne kui lisaaine lubatakse Euroopa Liidus kasutusele votta, hindab selle ohutust inimese tervisele
pohjalikult Euroopa Toiduohutusamet. Lisaaineid hinnatakse nende toksilisuse*, kantserogeensuse*,
mutageensuse* ja teiste nditajate suhtes. Lisaaine saadavust hinnates arvestab toiduohutusamet
erinevate toitude jaoks taotletavaid piirnorme ning selliste toitude suurimaid pé&evaseid tarbimise
koguseid. Lisaaine eeldatav piirnorm loetakse ohutuks ainult sel juhul, kui koikide erinevate toitude
kaudu saadav kogus jaab ohutuks hinnatud paevaannusest ehk ADI-vaartusest (ingl acceptable daily
intake) vaiksemaks. ADI-vaartus on lisaaine piirkogus, mida voib 66pdevas kogu eluea jooksul ohutult
tarbida. Seda arvestatakse kehakaalu kilogrammi kohta.

*Toksilisus ehk miirgisus on aine omadus, mis muudab selle miirgiseks. Miirgistus on reeglina mingite
ainete poolt péhjustatud seisund, mis muudab organismi normaalset talitust mdrgatavalt. Miirgistuse
tidpilisteks siimptomiteks on peavalu, iiveldus, kéhuvalu, uimasus ja moénel juhul ka allergiale omased
funnused.

*Kantserogeenid - ained, mis hingamisteede, seedeelundite v6i naha kaudu organismi sattudes véivad
pbhjustada vihktoppe haigestumist véi suurendada selle haiguse esinemissagedust.

*Mutageenid - ained, mis hingamisteede voi seedeelundite kaudu organismi sattudes véivad esile
kutsuda pdrilikke geneetilisi defekte voi suurendada nende esinemissagedust.

Teratogeenid - ained, mis hingamisteede, seedeelundite véi naha kaudu organismi sattudes véivad esile
kutsuda mittepdrilikke kaasasiindinud vddrarenguid véi suurendada nende esinemissagedust.

Viimastel aastatel on hakatud jarjest rohkem tootma vdhendatud energiasisaldusega tooteid (naiteks
teatud light- v&i suhkruvabad tooted). Selliste toodete puhul vaib see tdhendada, et suhkur on osaliselt
voi taielikult asendatud magusainetega ning nende pideval tarbimisel kasvavad oluliselt magusainete
tarbimise kogused. Kui foidule on lisatud magusainet, peab see olema tarbijale ostuotsuse tegemiseks
toidu nimetuse juures vélja foodud.

Teema kasitlemiseks sobivad jargmised aktiivto6d:
« KIIT7-TOIDU LISAAINED: TOOTEPAKENDI ANALUUS
« KIII T8 - TOIDU LISAAINED: VOTMEMOISTATUS

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.



1.12. Sportlaste toitumine

Vaatamata véikesele rahvaarvule on Eesti
mitmelgi spordialal tipptegija, mis tunnistab Eesti
inimeste spordilembust. Elame enda sangaritele
kaasa suurvdistlustel ning sisustame oma vaba
aega liikumisharrastustega. Tervislik eluviis on
muutumas (ha populaarsemaks, selle seotust
pika ja tegusa elueaga kinnitavad mitmed
teadusuuringud. Kuna sportlikud saavutused
soltuvad lisaks treeningkavade efektiivsusele
ka véga palju foitumisharjumustest, peab ka
tippspordiga tegelemisel arvestama peamisi
toitumispohimotteid:

o energia tasakaal ehk toidust saadava
energia vastavus energiakulule;

e toidu mitmekesisus, mis tagab organismis
torgeteta ainevahetuse;

e vedelikubilansi hoidmine.

Sportimisega kaasnev tugev flitsiline koormus

mojutab oluliselt toitainete- ja energiavajadust.

Naiteks vdib treeningperioodi tippajal tdusta

sportlase energiavajadus 66pé&evas ligi 8000 kcal.

Treeninguga aktiveeritakse valgusiinteesi protsess

ning seega on valguvajadus pigem lemise piiri

(20% uldisest energiavajadusest) lahedal, tagades

nii lihaste kiirema arengu. Sellised normide

erinevused eeldavad kokkuvdttes pikaajalise isiklikel vajadustel pdhineva toitumiskava koostamist, mis
arvestab nii freening- kui ka faastumisperioode. Siinkohal on tahtis réhutada, et homdostaasi seisukohast
lahtuvalt on igal toitainel organismis oma kindel roll ning teatud toitainete koosluste muutumine véib
mojutada terve organismi tasakaalu.

Sportlik saavutusvdime vdib vaheneda, kui enne vdistlust vdi treeningut normaalselt ei toituta. Kasu
tuleb liitstisivesikuterikkast ning vaiksema valgu- ja rasvasisaldusega mentiiist, kuna nende seedimine
ja omastamine toimub aeglaselt ning toit piisib seedetraktis kauem. Véistlusega kaasnev pingeseisund
ja erutus vahendab verevoolu seedetrakti ning nii langeb toidu omastamise kiirus veelgi. Uldiselt peaks
kolm tundi olema piisav, et seedida ja omastada sisivesikuterikas vdistluseelne eine. Kuid esineb ka
individuaalseid kaikumisi, mistottu peaks iga sportlane jalgima oma enesetunnet ja seedetrakti seisundit
voistluste ajal (kas esineb tadiskdhu tunne, iiveldus), et leida endale kdige sobivam vdistluseelne ja ka
treeningueelne toitumise aeg ja mendd.

Heaks naiteks siinkohal on valkude osa organismis, sest kahjulikult m&jub nii selle liiasus kui ka vdhesus
toidus. Vajalik paevane valgukogus lapse-, nooruki- ja taiskasvanueas antakse toitumisnormides
tavaliselt nn keskmise kehamassi kohta. Aktiivses kehalises arengus koolilaste valguvajadus séltuvalt
east on 60-100 g paevas. Kehalise aktiivsuse suurenedes suureneb ka organismi valguvajadus. Aktiivse
sportimise juures tduseb valguvajadus lihasmassi siinteesiprotsesside téusu tottu vastupidavusalade
korral kehamassi 1 kg kohta 1,2-1,4 grammini ning kiirus- ja jdualade korral 1,2-1,7 grammini.

Lisaks lihasmassi suurusele majutab fuisilisi saavutusi ka vere koostis ning siinkohal voib néiteks tuua

vitamiini B,, vdi raua mdju punavereliblede ehk eriitrotsiilitide siinteesile, mis omakorda méjutavad
kestvusalade sportlaste sooritusvéimeid.

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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Mida suurem on treeningkoormus, seda tundlikum on organism mingite ainete puudujadkidele voi
tledoosile ning lisaks sooritusvéime langusele (v6i ka nn iletreeningu stindroomile) voib kaasneda
immuunsussiisteemi ndrgenemine ehk dldise vastupanuvdime langemine haigustekitajatele. Kdige
suurema surve alla langevad fippspordiga tegelevad teismelised, kelle kasvujérgus organism saab
véga suure koormuse mitte ainult suure flisilise 166, vaid ka vaimselt ndudliku dppetegevuse tottu. Iga
labimaotlematatoiduvalik voib véhendada sportlikku voimekust vai kahjustada aja jooksul ferviseseisundit.

Fuisilise koormuse téusmisel vajab inimene lisaenergiat, mille peamisteks allikateks peavad olema
liitsisivesikud, mitte ainult valgu- ja rasvarohked toiduained. T&isteraviljad ja aedviljad sisaldavad
lisaks neist saadavale energiale ka mineraalaineid ja vitamiine, mis kasvanud koormust toetavad.
Liitstsivesikuterohke toit tdstab lihastesse falletuva gliikogeeni taset. Iga 1 grammi glikogeeni
falletumisega seotakse lihastesse ka 3 grammi vett, mis t6estab omakorda sportiva inimese toitumiskava
ja vedelikubilansi tdhendust.

Uldised soovitused karge fiiiisilise koormusega vdistlusperioodiks:
Hoida treeningperioodi alguses normaalse energia- ja vedelikuvajadusega arvestavat
toiduvalikut.
Méned péevad enne vdistlusi tosta liitsiisivesikurikaste toiduainete tarbimist ning véhendada
treeningkoormuse intensiivsust. Sel moel t6hustub gliikogeeni siintees lihastesse. Stsivesikute
osa Uldise saadava energia proportsioonides voib tousta 60-70%ni (normikohase 50-60%
asemel).
Vahetult enne vaistlust siitia snékki, mis oleks véikese rasva- ja vedelikusisaldusega, ent kdrge
stsivesikute- ja keskmise valgusisaldusega. Piisav seedimisaeg tagab hea energiataseme ning
futsilise voimekuse.
Pé&rast vaistlust (15-30 minuti jooksul) voib tarbida veresuhkru taseme normaliseerimiseks
susivesikuterikkaid toite ja jooke. Higistamisel eritunud mineraalainete ja vedelikukadude tGttu
tuleks lisaks tarbida sobiva koostisega mineraalvett voi spordijooke (vottes arvesse ka nende
slisivesikutesisaldust).

Tasakaalustatud mitmekiilgne toitumine katab (ldjuhul inimese toitainete vajaduse. Sportlased, kui
ka mitmete teiste elualade esindajad, kel on suur fiilisiline koormus v6i kes to6tavad ekstreemsetes
keskkonnatingimustes, inimesed, kes tegelevad ebaregulaarselt kdrge fiiiisilise intensiivsuse vadi muul
moel organismi kurnavate vaba aja tegevustega (nt maratonidel osalevad harrastussportlased), voivad
vajada favadieedist erinevat s6omiskava. Sellistele tarbijagruppidele suunatud toite nimetatakse sageli
ka sporditoitudeks.

Spetsiaalsed sportlastele moeldud toidud ja joogid annavad lihtsalt tarbitavas vormis kindlas
koguses energiat ja toitaineid ning need on kasulikud juhtudel, kui igapdevane toit ei ole kattesaadav
(treeningreisid) voi ei ole praktiline neid hetkel tarbida (enamasti fiilisiliselt kurnava soorituse valtel vi
parast sooritust). Selliste toodete hulka kuuluvad néiteks:
spordijoogid (annavad vedelikku, elektroliilite ja stisivesikuid soorituse valtel ja parast sooritust);
korge kofeiinisisaldusega energiajoogid ei sobi sportlastele, kuna neil on diureetiline (vett
véljutav) toime;
spordigeelid (lisasusivesikute allikas, enne sooritust ja soorituse ajal tarbimiseks);
spordibatoonid (siisivesikud, valgud, vitamiinid ja mineraalained).

Sporditoitude tarbimise korral tuleb arvestada nende tegelikku vajadust ning koostist. Tavaparase
sportimise ja m66duka fuusilise koormuse puhul pole sporditoitude tarbimine éigustatud.

Suure fiilisilise koormusega inimeste organismi energiavajadus on suurenenud, mistdttu vajavad
nad energiakao katteks rohkem siisivesikuid. Levinud toidulisandid sellises olukorras on kiiresti
organismis imenduvad lihtsiisivesikud, néiteks gliikoosi vdi muid suhkruid sisaldavad tooted. Gliikoos
ehk organismi olulisem energiaallikas séilitatakse lihastes ja maksas gliikogeenina, mille varusid tuleb
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igapdevaselt toitudest saadavate siisivesikute abil tita. Parim allikas fiilisilise koormuse perioodi korral
on mitmekesine liitstisivesikuid sisaldav toit, nditeks taisteraviljatooted, eriti pastatooted ja leivatooted,
aga ka aedviljad ja piimatooted. Siinkohal tuleb arvestada, et kasutamata energia slinteesitakse ja
ladestatakse keharasvadena.

Samuti peavad eelmainitud inimesed tarbima rohkem vedelikku, et katta intensiivsest lihast66st tfulenevat
suurenenud vedelikukadu. Higistamisest tingitud suurenenud vee ja elektroliititide (ioonide) kadu vdib
pohjustada dehiidreerumist ehk veetustumist. Vedelikukadu katab edukalt vesi, kuid sageli kasutatakse
ka susivesikute-elektroliititide lahuseid. Et vedeliku omastamine organismis ei toimuks liiga kiiresti ega
liiga aeglaselt ning toimuks piisava efektiivsusega, kasutavad sportlased sageli isotoonilisi jooke ehk
jooke, mille osmootne rohk on organismi jaoks sobiv. Osmootse rohu tekitab osakeste lahustumine vees.
Organismis tagab osmootse rohu néiteks kehavedelike elektroliititide sisaldus. Jookides sisalduvad
elektroltitidid aitavad katta pingutusel ja higistamisel suurenenud elektroliiiitide kadu. Tuleb meeles
pidada, et Uldjuhul piisab kuni 1-tunnise treeningu/véistluse puhul puhta joogivee tarbimisest ning
susivesikuid tuleks juurde tarbida alles kauem kui ks tund kestva soorituse puhul. Sama kehtib ka
naatriumi puhul, millega rikastatud jooke vdiks tarbima hakata, kui sooritus kestab kauem kui 1-2 tundi.
Organismi elektroliititide varude taastamiseks péarast sooritust piisab tildjuhul tavaliste soola sisaldavate
toitude tarbimisest. Vaike kogus lisasoola on omal kohal, kui higistamine on olnud tugev.

Sageliarvatakse, et sportlased peavad rohkelt valke tarbima. Valgud on vajalikud lihaste kasvatamiseks ja
rakkude uuendamiseks, kuid igapdevane mitmekesine toitumine annab dldjuhul ka sportlastele piisaval
hulgal valke. Valgurikkad toidud on kdik loomse péritoluga toiduained (nditeks kanamunad, piimatooted,
liha ja kala) ja osad taimse péritoluga toiduained - kaunviljad, pahklid ja seemned. Kulturistide it
lihamassi teadlikult kasvatavate spordialade toidulisandite juures tuleb tdhele panna nende t66tlusastet
ja abi- ning lisaainete sisaldust. Ohuks on ka kaldumine valgurikka toitumise darmusesse (pdevane
energiavajadus kaetakse normaalse 10-20% asemel kuni 70% ulatuses valkudega), milles loobutakse
lihasmassi esile foomise nimel oma mendiis ka siisivesikurikastest toitudest. Valkude liigne tarbimine
voib kahjulikult mdjuda neerudele. Valkude liigset tarbimist on seostatud ka luude kaltsiumisisalduse
vahenemisega.

Toidulisandeid kasutatakse tavatoidu tdiendamiseks, kui monda ainet erinevatel pdhjustel toidust
piisavalt ei saada. On leitud, et enamike toidulisandite puhul ei ole nende tarbimisel positiivset efekti
sooritfusvéimele ja seega peaksid sportlasedki toidulisandeid tarbima vaid juhul, kui t6esti toiduga
vastavaid aineid piisavalt ei saada. Seega tuleb fiilisiliselt keskmisest aktiivsematel inimestel ja sportlastel
meeles pidada, et tulenevalt intensiivsest fliisilisest t66st on nende organismi vajadused muutunud jann
sporditoidud ning teised toidulisandid on kiill lihtne, aga kulukas valik, mida saaks enamasti asendada ka
tavadieeti muutes. ROK (Rahvusvaheline Oliimpiakomitee) on hoiatanud sportlasi mitteusaldusvaarsete
firmade toidulisandeid kasutamast, kuna need véivad sisaldada dopinguaineid.
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1.13. Toitumisega seotud haigused ja s66mishaired

Mitmed tanapé&eval levinud haigused v&i haiguslikud seisundid on kas otsesel voi kaudsel moel seotud
toitumisega. Nendest teadlik olemine aitab mitte ainult iseenda tervist hoida voi taastada, vaid ara hoida
ka kaaslaste tahtmatut kahjustamist. Kui valmistame vai serveerime sobivaid, teiste toitumiseripérasid
arvestavaid toite, hoolime mitmetest muudestki headele inimsuhetele olulistest emotsionaalsetest
aspektidest.

Iga Opetaja voiks olla feadlik tanapdeva olulisematest toitumishdiretest vGi soomisega seotud
haigusseisunditest ning vdiks leida aja nende teemade kasitlemiseks. Moned naited:

e sodmishaired (buliimia, anoreksia jt)

e diabeet (loe ka: http://www.diabetes.ee/)

o tsoliaakia ehk gluteenenteropaatia (loe ka: http://www.tsoliaakia.ee/)

o laktoositalumatus

e  osteoporoos

e toidutalumatused ja -allergiad

e slidame- ja veresoonkonnahaigused

e toidu kaudu levivad haigused

Loe ka:
http://www.toitumine.ee/toitumine-ja-haigused

Kooli kontekstis on toitumise ja lilkumise teemadega seotud dpetajatel kdige lihtsam laste voimalikke
s6omishaireid avastada. Tegu on delikaatset ja teadlikku sekkumist vajava néhtusega, mille puhul on
koostd6s tugispetsialistidega (koolipstihholoog, koolidde vm) véimalikult vara lahendusi leides voimalik
dra hoida haiguse kulgemise raskemaid tagajargi.

Séo6mishairete ehk toitumishairete tekke pohjuseks on kehakuiju ja -kaalu Glemé&érane vaartustamine ja
sellest tfulenevad darmuslikud tegevused, mis viitavad psiihhosotsiaalsetele probleemidele. S66mishéire
ja ka liigne treenimine on néited sdltuvushéirest, millega kaasnevad probleemi eitus ja varjamine.
Sageli avastatakse tfoitumishédired &revushdirete v6i depressiooni ravimisel voi mone soltuvushéire
tagajarjel tekkinud tGsisema terviseprobleemi t6ttu. Osad uurimused seostavad s66mishdireid ka teatud
kindlate genottilipide ja keskkonna koosmojuga. Enamlevinud s66mishaired on (allikas: Tartu Kliinikumi
Psthhiaatriakliinik):

e Anoreksia nervosa - tahtlik kaalulangetamine meetodil, kus toidust saadaks normaalsest
vdiksem pohiainevahetuseks ebapiisav energiakogus (600-1000 kcal 66pédevas). Enamasti
esineb nahtus labiilse narvisiisteemiga ning stressitunnustega inimestel. Usna tihti esineb seda
just kooliealistel ttidrukutel, moningal méaaral ka poistel. Pikaajalise alatoitumisega kaasneva
toitainete puuduse ja ravisekkumiseta arenevad organismis valja ainevahetuslikud, endokriinsed
ja isiksushaired.

e Bulimia nervosa - suurem osa inimese mdotetest on seotud toidu ja s66misega. Tekivad
s6omishood, kus lithikese ajaga stiliakse dra suur kogus toitu. Inimese teadlikkus rohke toidu
negatiivsest majust tema vélimusele véi haiglaslik tiisenemiskartus sunnib teda kas tahtlikult
oksendama, lahtisteid kuritarvitama voi langetama kaalu s606giisu parssivate ravimitega, tahtlike
néljutamisperioodidega v6i muude ekstreemsete meetoditeqa.

Eestis on soomishdirete uurimused algfaasis ning tapne statistika puudub. Eeldatakse, et ka meie
tihiskonnas on sarnaselt iilejddnud Euroopale ja Pohja-Ameerikale anoreksia esinemissagedus alla
1% ja buliimial 1,5%. Sagenemas on ka teised s66mishaired, nditeks kontrollimatu tiles66mishaire ehk
binge, voi ortoreksia, mille korral saab tervislikust toitumisest sundmatteline kditumisnorm.
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1.14. Toidu ohutus ja higieenireeglid

Hea fervise tagamiseks peame olema teadlikud toiduga seotud ohtudest. Eeskuju on vdga suure
kasvatusmdgjuga ning seepéarast tasub kogu oppeprotsess hoolega labi mdelda ning teadvustada
oppekeskkonna maju.

Soovitame toetuda toiduga seotud Gppetegevustes
jargmistele ohutusega seotud aspektidele:

1. Kontakt toiduga eeldab peamiste higieeni-
tingimuste taitmist - hoolikat katepesu, sobivat
roivastust ning vajadusel ka kaitset pdllede vai
peakatete ndol. Juuste labikammimine ja véimalusel
kinnisidumine vdi katmine aitab vahendada
juuksekarvade sattumist toidu sisse. Kasi tuleb pesta
ka toidu valmistamise ajal, naiteks pérast toore foiduga kokkupuutumist voi toidutegemise
katkestamisel muude toimingute tottu.

2. Tookoht peab olema organiseeritud, puhas ning vaba mittevajalikest esemetest.
Vajalikud t66vahendid olgu paigutatud siisteemselt ja lihtsasti kattesaadavalt. Terariistad on
vahem ohtlikud, kui need on t66korras ja teravad ning selle kasutajat arvestava suuruse ja
raskusega. Vaheste kogemustega Gppijatele peaks tegevusele alati eelnema turvaline nugade
kdsitsemise Opetus ja llevaade esmaabist vigastuste korral. Juhendaija lilesanne on tagada
turvaline ja samas tequtsemist soosiv 6ppekeskkond.

3. Mitmed toiduained (eriti varskelt tarbitavad aedviljad) tuleb enne toiduvalmistamist
voi s6omist hoolikalt ja tahelepanelikult pesta.

4. Toidu pakendil olevat sailimisaega tuleb jargida. ,Kdlblik kuni” kuup&evaga toitu ei tohi
parast pakendile mérgitud kuupdeva mita. ,Parim enne” kuupdevaga toitu tohib tarvitada
parast pakendile margitud kuupdeva méédumist vaid juhul, kui see toit on kvaliteetne. Tuleb
meeles pidada, et sageli ei ole sellise toote omadused enam head. Toitu tuleb hoida vastavalt
tootja kehtestatud sailitustingimustele. Eriti oluline on see kiiresti riknevate toiduainete puhul
(tdhistatud méarkega ,kolblik kuni®). Valdi toidu pikaajalist hoidmist soojuse ja paikesevalguse
kdes, sest see pohjustab muutusi toiduainete kvaliteedis.

5. Toidu sailitamisel ja valmistamisel jargi tootja poolt ette ndhtud temperatuuri ja
sailitamistingimusi. Poest koju jdudes pane jahutatud ja kiilmutatud toidud véimalikult kiiresti
kilmkappi, jargides ettendhtud temperatuuri. Oluline on tahele panna, et stigavkilmutatud
tooteid, mis on les sulanud, ei tohi uuesti kiilmutada. Toidu taaskuumutamisel ei piisa
toidu lihtsast soojendamisest, kuna temperatuur vahemikus 10-60 °C on soodne paljude
mikroorganismide kasvuks. Kuumutamine aitab véhendada mikroorganismide arvu voi need
sootuks hévitada.

Toit voib kergesti saastuda tihiste t66pindade ja -vahendite (I6ikelauad, noad) kasutamisel. Kasuta toore
(liha, kala) ja téodeldud toidu t66tlemisel erinevaid t66pindu ja -vahendeid voi puhasta neid hoolikalt.
Véldi toiduvalmistamisel ristsaastumist ehk toore ja t66tlemata ning t66deldud toidu kokkupuudet.
Kui toiduvalmistamisel puutub kuumtéddeldud toit kokku ldbikuumutamata toiduga, siis voib juba
kuumt6ddeldud toit saastuda.

Teema kasitlemiseks sobivad jargmised aktiivtood:
o KIT4-HUGIEENIREEGLID
o KIITY-SITUATSIOONIANALUUS

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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1.14.1. Toiduga kokkupuutuvad esemed

Toiduga kokkupuutuvad esemed on need, mis puutuvad toiduga vahetult kokku kas toidu valmistamise,
milmise, sailitamise voi s66mise ajal. Naiteks toiduvalmistamise ning s66mise néud ja vahendid,
toidu mitmiseks ja séilitamiseks kasutatavad plastpakendid (nt toidukile, kilekotid, topsid jne),
paberkotid ning eri materjalikihtidest koosnevad materjalid (nt plastiga lamineeritud kartongpakendid).
Toiduainetddstuses torud, tankid ehk tsisternid, lindid jne.

Kuidas ara tunda, kas ese on toidu jaoks sobiv? Poest ostmisel pole spetsiaalset margistust vaja sellise
eseme puhul, mille valiskuju jargi saab (iheselt aru, et need on toodetud just toidu jaoks (nt lusikad,
kahvlid, kruusid, supitaldrikud, veekeedukannud). Tooted, millest pole vdimalik

tiheselt aru saada, et seda vdiks toidu jaoks kasutada, mérgistatakse (nt suured

plastambrid, plastkarbid, kilekotid jne). Selliseks margistuseks kasutatakse sonu

Jtoidu jaoks", tdpsemat kasutusotstarvet néitavat fraasi (nt ,karbid toidu

kiilmutamiseks") voi kahvli ja pokaali méarki. Pakendatud toidu puhul valivad toidu

jaoks sobiva pakendi toidutootjad. Sellisel juhul ei pea pakendil olema margistust,

mis naitaks, et pakend on ettenahtud toidu jaoks.

Kui eseme tootja on tootnud eseme teatud tingimustes kasutamiseks, esitatakse eseme kohta antavas
teabes ka ohutuja asjakohase kasutamise juhised (nt teave selle kohta, kas ese sobib toidu kuumutamiseks
mikrolaineahjus).

Toiduga kokkupuutudes avaldavad eseme materjal ja toit feineteisele m&ju: materjali koostisosi eraldub
toitu ning toidu koostisosi liigub materjali. Toiduohutuse seisukohast on oluline just materjalist toitu
erituva koostisosa keemilised omadused ning ka selle kogus. Mida kdrgem on temperatuur, pikem
kokkupuuteaeg ning agressiivsema omadusega keskkond (st happeline, rasvane, alkoholi sisaldav toit),
seda suurem on voimalus, et materjalist midagi toitu eritub. See, missuguseid toidu omadusi loetakse
keskkonnana agressiivseks, sltub ka materjali omadustest. Naiteks vaib happeline toit olla agressiivne
keraamiliste, metallist ja plastist esemete suhtes, kuid rasvane toit pigem plastist esemete suhftes.
Plasti omadused soltuvad poliimeeri ja sellele lisatud ainete omadustest. Naiteks moned plastid on
vastupidavad happelises, teised rasvases ning kolmandad alkohoolses keskkonnas. Oluline on ka eseme
pindala ja ruumala suhe. Mida vaiksem see suhe on, seda véhem on toiduga kokkupuutuvat pinda toidu
koguse kohta ning seda véiksem on vdimalus ainete eraldumiseks, st sama materjali koostisosi eritub
toitu suhteliselt vahem sellisest esemest (naiteks pakendist), mille pindala kohta tuleb rohkem toitu.

Esemest toitu eraldunud aine kogus ei ole tavaliselt kuigi suur. Selleks et toitu ei erituks eseme materjalist
parit koostisosi sellises koguses, mis on tfervisele ohtlik, pohjustab toidus vastuvéetamatuid muutusi
vdi halvendab toidu organolepfilisi (maitse, I6hn, vdrvus) omadusi, on kehtestatud reeglid foiduga
kokkupuutuva materjali ja eseme tootmisele ning ménede materijalide liikide puhul ka normid eritunud
ainete suurimate lubatud koguste suhftes.

Kui toidu jaoks kasutatakse eset, mis ei ole selleks ette nahtud, siis ei saa kindel olla, et sellisest esemest
ei eritu koostisaineid toitu rohkem, kui see on tervisele ohutu. Sama vdib juhtuda ka siis, kui eseme
kasutamisel ei arvestata tootja poolt ettendhtud kasutusjuhiseid. Né&iteks kui footja on valmistanud
plastkarbi ainult toidu (stigav)kiilmutamiseks, ei saa ta anda ohutuse garantiid selle kohta, kui sama
karpi kasutatakse mikrolaineahijus.
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1.15. Olulisem toidu margistusest

Téanapédevased toitude pakendid pole vajalikud lihtsalt toitude ohutuks miiligiks (erinevad s&ilivus-
ja hiigieenikiisimused), vaid on ka olulised teavitus- ja turustusvahendid. Sageli on kdige vajalikum
info surutud véiksemale pinnale ja on raskemini loetavam kui kaubamargid, millega tootja endale
konkurentsis vajalikku eristumist ja funtust rajab. Seega on teadlik pakendi informatsiooni lugemine
Gisna tulikas, kuid ometi ostuotsuste tegemisel darmiselt oluline oskus. Pakendi tilesanne on kaitsta
tooteid imbrusest tulenevate kahjude eest, tagada nende ohutus ja tootele omaste omaduste v&i koguste
kadu (nt kuivamise voi purunemise |abi).

Toidukaupade margistamise nduded tulenevad Euroopa Liidu méaarustest ning Eesti toiduseadusest.
Nende eesmargiks on tagada, et tarbijad saavad tdieliku teabe toodete koostise ja toitevaartuse kohta,
et nad saaksid ise teha tervist toetavaid valikuid. Pakendite margistuste maarused on tehtud tarbijate
hiivanguks, need ei tohi olla eksitavad ega ajada ostjaid seqgadusse. Pakendi info peab olema esitatud
riigikeeles ning tekst peab olema selgelt ndhtav, loetav, (iheselt arusaadav ja toene. Toote kohta ei tohi
pakenditel esitada eksitavat infot, mis lubab selle tarbimisel kontrollimata v6i toestamata omadusi.

Toiduainete pakenditelt leiab jargmist infot:

1. Toidu nimetus ja/v6i kaubanimi.

2. Toidu koostis ehk loetelu kasutatud koostisosadest, mis on esitatud kaalu jargi kahanevas
jarjestuses ja tahistatud tapse nimetusega.

3. Toitumisalane teave: energiasisaldus ning rasvade, killastunud rasvhapete, sisivesikute,
suhkrute, valkude ja soola kogus 100 g vdi 100 ml kohta.

4. Netokogus ehk toidu kogus ilma pakendita voi s60giks mittekasutatava lisandita (nt
konserveeritud ubade puhul ubade kaal ilma purgi ja vedelikuta). Vedelate toitude netokogus
véljendatakse mahudhikutes (ml, cl, 1), tahkete oma massitihikutes (g, kg). Tlikikaupa pakendatud
toodetel vdivad olla lisaks portsjoni kogused.

5. Sailivusaeg. Kiirestiriknevaid toite tahistatakse ,kalblik kuni” ja tlejaanud foitusid tahistatakse
.parim enne” kuupéevaga. ,Kolblik kuni“ kuup&eva moddudes ei ole toit enam ohutu ja seda ei
tohi miia. ,Parim enne” tdhistab kuupdeva, milleni foode sailitab oma parima kvaliteedi, toit
on odigetel sdilitamistingimustel hoituna ohutu ka péarast seda kuup&eva. Mijal on kohustus
teavitada tarbijat ,parim enne” kuupdeva mé6dumisest ja ta voib seda miitia, kui on veendunud
selle kauba ohutuses.

Sailitamise voi kasutamise eritingimused (nt kiirestiriknevatel ja stigavkiilmutatud toodetel).
Tootja, pakendaja vdi miiija &rinimi ja aadress.

Toote péritolu, kui selle puudumine vaib tarbijat eksitada.

Teave pohiliste allergiat pohjustada voivate koostisosade kohta (nt info foidutalumatuse voi
allergiaga inimestele). Uha suuremal hulgal inimestel esineb toiduallergiat v&i méne toidu/
foitaine talumatust. Kuna toiduallergia ei ole ravitav, on nende inimeste jaoks ainukeseks
voimaluseks véltida allergiat pohjustavat toiduainet.

© N

Pakendite kujundamisel on ette ndhtud, et selleinfo oleks kulumatu, kergestiloetav nii teksti arusaadavust
kui ka kirjatdhtede suurust silmas pidades.

Teema késitlemiseks sobib aktiivi6:

o KIIIT4-OSTAME TOITU ARUKALT

Toitumine ja liikumine. I-1l kooliaste. Opetajaraamat.
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1.16. Geneetiliselt muundatud organismid

ja geneetiliselt muundatud toit

Geenitehnoloogia eesmérgiks on kujundada soovitud omadustega taimi voi loomi. Geenide
muundamisega vGib teadlikult teha selliseid muutusi genoomis. Sarnaselt on tehtud tavaparase
aretamise ja selekteerimise kaigus mittelooduslikke muutusi périlikes omadustes, kuid see on foimunud
mitmete pélvkondade jooksul.

Geneetiliselt muundatud organism (GMO) on elusolend (bakter, taim it), kelle DNA-le on kunstlikult
lisatud teise elusolendi geene vai kelle geene on kunstlikult muudetud.

Geenide muutmise eesmargiks on organismile uute, majanduslikult huvipakkuvate omaduste andmine,
nt loodud on herbitsiide taluv raps, kahjurikindel mais ja varvikam nelk.

Euroopa Liidu liitkmesriigiks olemine on kaasa toonud liidu n6uded GMO-de reguleerimisel. Euroopa Liidu
madruses on geneetiliselt muundatud toidu ja s66da kohta esitatud p&hireeglid nende turule viimise
lubamise, jarelevalve ning margistamise kohta. Vorreldes muumaailmaga on Euroopa Liidus kéige rangem
GMO-de turule lubamise slisteem. Eri GMO-d sisaldavad eri geene, mis on neisse sisestatud eri viisidel,
seetdttu hinnatakse iga Gksiku GMO kultuuri ohutust eraldi. EL-i turule lubatakse p&hjalikult uuritud ja
ainult teaduslikult tdestatud ohutuid tooteid. Iga GM kultuuri osas viivad Euroopa Toiduohutusameti
(EFSA) riskihindamisele lisaks hindamise |abi ka liikmesriigid. Turustada v&ib ainult ametliku loa saanud
GM-toitu. Toiduna on EL turule lubanud teatud soja, maisi, rapsi, suhkrupeedi ja puuvilla sordid.

Euroopa Liidus heaks kiidetud GMO-dest koosnevad, neid sisaldavad voi neist toodetud toidud ja s66dad
onohutud ning ebasoodsat méjuinimeste voiloomade fervisele voi keskkonnale ei ole tdheldatud. GMO-de
riskihindamise esimene samm p&hineb GMO vérdlusel tavaliste, nuundamata sama liiki organismidega.
Seejarel stivenetakse keskkonna- ja toidu/s66da ohutuse hindamisse ning kdigi kindlakstehtud - nii
ettekavatsetud kui ka ootamatute - erinevuste méjule. Riski hindamine on pdhjalik ja alati uuritakse
otseseid tervisemdjusid (toksilisust), allergeensust, sisestatud geeni stabiilsust, geneetilise muundamise
maoju toitevadrtusele ja geeni sisestamise voimalikke soovimatuid kdrvalmajusid.

Eestis on pollumeestel vaba valik kasvatada kaiki kultuure, mis on Euroopa Liidus kasvatamiseks lubatud,
kuid GMO-de kasvatamise puhul peavad nad end registreerima ning taitma teatud GMO-de kasvatamise
ndudeid, et véltida nende kultuuride segunemist muundamata kultuuridega. Samuti on tarbijatel
voimalik otsustada, kas nad eelistavad tarbida geneetiliselt muundatud toitu voi mitte, kuna kdik GMO-st
koosnevad, neid sisaldavad vdi neist valmistatud toidud ja s66dad peavad olema vastavalt mérgistatud.
Euroopa Liidus peab foiduainetel olema mérgistus GMO-de kasutamise kohta juhul, kui nende osakaal
tihes koostisaines uletab 0,9%.

Kinnises pakendis oleva ja GMO-sid sisaldava toidu korral peab etiketil olema mérge ,geneetiliselt
muundatud” véi ,valmistatud geneefiliselt muundatud..” kdigi vastavate koostisainete kohta.
Pakendamata GMO-toodete korral peab GMO-sisaldust puudutav teave olema toote laheduses néhtavas
kohas, nt sildina poeriiulil.

Kuna Euroopa Liidu turule on lubatud GM maisist, sojast, puuvillast, kartulist, rapsist ja suhkrupeedist
tooted ning lisaks 2 GM mikroorganismi, siis mérgistamisnduded kehtivad taimset paritolu GM-toidule
ja —s6odale.

GM-s66daga s66detud loomadelt parinev toode (liha, piim, muna) ei kuulu margistamiskohustuse alla,
kuid vabatahtlikkuse alusel on lubatud tootjail oma tooteid margistada, et ei ole toodetud GM-s66da
abil. Valjaspool Euroopa Liitu on enamlevinud jargmised GM-kultuurid: raps, mais, puuvill ja soja, kuid
muundatakse ka jargnevaid: papaia, riis, kartul ja IGhe.

Euroopa Liidus on lubatud toidu ja s66da eesmargil kasvatada GM maisi MON 810, mis on muundatud
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resistentseks teatud putukaliikidele (sh Euroopa maisivarreleediku suhtes) ja GM maisi T25, mis on
gltifosinaat-ammoonium herbitsiidi kindel. Lisaks v&ib kasvatada geneetiliselt muundatud kartulit, mis
on muundatud tarkliserikkamaks ja ei ole méeldud toiduks. Selles sisalduvat amilopektiini kasutatakse
paberi, liimi jm tfoodete valmistamisel.

Loe ka:
http://www.vet.agri.ee/?op=body&id=683

i
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1.17. Mahetoit

Tarbijakdsitlused on n&idanud, et mahetoit voidab tarbijate hulgas jarjest suuremat poolehoidu. Kahjuks
peavad pooled kiisitlusele vastanutest ekslikult mahetoiduks kaiki otse foofijalt (talust, turult) ostetud
toiduaineid. Tdpsema mdiste kohaselt saadakse mahetoit mahepdllumajanduslikust tootmisest ja see
on toodetud keskkonnasdbralikult. Mahemarki kandvas mahetootes on véahemalt 95% koostisosadest
mahepdllumajanduslikud.

Esmakordselt voeti mdiste ,mahepdllumajandus” kaibele 1997. aastal, senise mdiste ,6koloogiline
pollumajandus” korvale ning on samasisulise tdhendusega. Paljudes riikides kasutatakse sGnapaari
.Okoloogiline péllumajandus” (nt Rootsis, Norras, Taanis, Leedus) véi ,bioloogiline péllumajandus” (nt
Austrias, Saksamaal, Sveitsis, Prantsusmaal, Itaalias). Inglismaal, Austraalias ja USA-s on aga kaibel
véliend ,,orgaaniline péllumajandus”.

Kuna o&koloogilise pdllumajanduse standardite ja logode paljususe t6ttu oli turul parasjagu
segadust, jdustusid 1991. aastal Euroopa Liidus kdikidele liilkmesriikidele kohustuslikud 6koloogilise
pollumajanduse pdhinduded. Kaigi 6koloogilise tootmise nduete peamiseks (ihisjponeks on terviklik
lahenemine kogu tootmissiisteemile ning piiidlemine tasakaalustatud, loodusega kooskélas toimiva
tootmisviisi poole. Mahepdllumajandus ei tdhenda p66rdumist minevikku, vaid on traditsiooniliste
po6llumajandusmeetodite ning uusima teadusliku ja tehnoloogilise teabe kombinatsioon.

Mahepéllumajanduses tuleb jargida spetsiifilisi ndudeid, mis kehtivad nii mesinduses, taime- ja
loomakasvatuses kui ka todtlemisel, toitlustamiselja turustamisel. Naiteks taimimahemeetodil kasvatades
ei tohi kasutada siinteetilisi taimekaitsevahendeid, silinteetilisi mineraalvdetisi ega geneetiliselt
muundatud organisme (GMO). Maheloomakasvatuses p&6ratakse suurt tdhelepanu loomade heaolule.
Loomadele antakse mahes66ta. Maheloomad saavad vabalt véljas liikuda. Téanu sellele paraneb nende
tervis, vastupanu haigustele ja foodangu vaartus. Haiguste drahoidmiseks ei ole lubatud anda ravimeid,
haigestunud loomade raviks kasutatakse ennekaike looduslikke vahendeid.

Mahetoodete t66tlemisel on lubatud kasutada rangelt piiratud arvu lisaaineid. Mahetoidu t66tlemisel ei
kasutata tehislikke ehk slinteetilisi varvaineid, [dhna- ja maitseaineid, maitsetugevdajaid, magusaineid
ega ioniseerivat kiirgust.

Mahetoidu margistamisel tuleb kasutada jarelevalveasutuse koodi (EE-OKO-01 v&i EE-OKO-02) ja
Euroopa Liidu mahepdllumajanduse logo koos toote pdllumajanduslike koostisosade péritolu tahisega
(nt ,Eesti pdllumajandus”). Eesti 6koméargi kasutamine on vabatahtlik.

EE-OKO-01 Mahetoode Eesti pollumajandusest
Euroopa Liidu Eesti riiklik komdrk,
mahepéllumajanduse logo kasutamine pole

ja mahetoote koostisosade kohustuslik.

pdritolu téhise ("Eesti

pollumajandus”, "ELi
péllumajandus” véi

"ELi -sisene/~vdline
pdllumajandus”)
kasutamine on pakendatud
mahetoodetel kohustuslik.
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