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Ekraaniaeg

Energiasisaldus

Energiavajadus (sama mis
koguenergiavajadus)

Istumisaeg

Kehaline aktiivsus

Kerge intensiivsusega
kehaline tegevus

Koogiviljaportsjon

Lihaseid tugevdav harjutus

Lihatoode

Lisatud suhkrud

Looduslikud suhkrud

Magusaportsjon

Makrotoitained

aeg, mille inimene veedab mis tahes ekraani ees
(mobiiltelefon, televiisor, arvuti, tahvel jms), tarbides seal
pakutavat sisu ilma aktiivse kehalise pingutuseta

toidus sisalduvatest toitainetest (valgud, rasvad,
sUsivesikud), aga ka kiudainetest, alkoholist, polUoolidest
ning orgaanilistest hapetest tulenev energia kogus, mida
valjendatakse valdavalt kilokalorites (kcal) 100 g toidu
kohta

inimese funktsioneerimiseks vajalik energiakogus
kilokalorites (ka kilo- ja megadzaulides) 66paevas

inimese arkveloleku aeg, mille ta veedab istudes voi
lamades, nt istuv (6ppe)tdod, televiisori vaatamine istudes,
videomangude mangimine, autojuhtimine, lugemine
jne

igasugune keha skeletilihaste abil sooritatud liigutus,

liikumine voi tegevus, millega kaasneb energiakulu Ule
puhkeoleku taseme

tegevus, mis suurendab sidame |66gisagedust ja
hingamissagedust veidi Ule puhkeoleku taseme, kuid ei
pdhjusta veel hingeldamist ega higistamist. Nt aeglane
kédndimine, kergemad kodutédd jms

kodgiviljade (v.a kartul, avokaado, oliivid), sh kaunviljade
kogus, mille energeetiline vaartus on 30 kcal

skeletilihaste jdudu, vastupidavust ja lihasmassi
suurendav harjutus

liha tootlemise saadus voi sellise téodeldud toote edasise
tootlemise saadus, mille 16ikepind naitab, et tootel
puuduvad varske liha iseloomulikud omadused.
Enamasti tédstuslikult kuumtoodeldud, suitsutatud,
soolatud, kaaritatud punase liha ja linnuliha saadus,
naiteks keedu-, suitsu-, grill-, toorvorst, salaami, sink,
peekon, viiner, sardell, soolaliha, kuivatatud ja vinnutatud
liha, lihakonserv, valmispihvid, -kotletid, -lihapallid,
marineeritud liha, $aslokk jms

mono- ja disahhariidid, mida lisatakse toidule
tootlemisel, valmistamisel voi soomisel. Naiteks
lauasuhkur, toor-roosuhkur, kookospalmisuhkur,
glukoosi-fruktoosisiirup, dekstroos

toitudes looduslikult esinevad suhkrud

mMagusate ja soolaste nakside kogus, mille energeetiline
vaartus on 40 kcal

energiat andvad toitained (valgud, rasvad, susivesikud) ja
vesi, mida keha vajab normaalseks kasvuks, arenguks ja
tervise sailitamiseks 66paevas suures koguses
(kimnetes ja sadades grammides)



Mikrotoitained

Mineraalained

Mitmekesine toitumine

Mooduka intensiivsusega
kehaline tegevus

Punane liha

Pohiainevahetus

Pohiainevahetuse
energiakulu (PAV)
Pohitoitained
Roog

Soédmismuster

Taldrikureegel

Tasakaalustatud toitumine

Tervislik toitumine

Toiduaine

Toiduenergia

toitained (vitamiinid, mineraalained), mida keha vajab
normaalseks kasvuks, arenguks ja tervise sailitamiseks
06paevas vaikeses koguses (mikro- ja milligrammides)

eluks vajalikud anorgaanilised elemendid, nt kaalium,
magneesium, raud, kloor, vaavel jms, mida esineb nt
luustiku, kehavedelike voi enstiUmide koostises; vajatava
koguse alusel jagunevad mikro- ja
makromineraalaineteks

tervisliku toitumise Uks pohimote, mis tahendab toidu
valikut erinevatest toidugruppidest ja toidu varieerimist
toidugruppide sees

tegevus, mis suurendab sidame |66gisagedust ja
hingamissagedust. Tekib kerge soojatunne, kuid
hingeldamine ei sega vestlemist. Nt rattasoit, kond,
jooks, ujumine, tantsimine, liikumismangud, raskemad
aiatéod jms soltuvalt treenituse tasemest

veise-, sea-, lamba-, kitse- ja ulukiliha ning nende
rupskid; ei hdlma janeseliste ega linnuliha

energia kulutamine organismi pohilisteks
fUsioloogilisteks protsessideks nagu hingamine,
vereringe, organite t6d, ainete aktiivne transport rakku,
biomolekulide suntees

Obpaevane baasenergiakulu, energia, mida organism
vajab puhkeolekus oma elutegevuse kindlustamiseks

energiat andvad makrotoitained (valgud, rasvad,
sUsivesikud)

toiduainetest valmistatud toit (toiduvalmistamise
kontekstis)

inimese kogu tarbitav toiduvalik, toidukogused, toitude
vahekord ja mitmekesisus

tasakaalustatud toitumise mudel, milles jagatakse
taldrik kolme ossa: vahemalt poole taldrikust
moodustavad kdogiviljad, Uhe veerandi valgurikas toit
(kala, linnuliha, liha, kaunviljad) ja teise veerandi lisand
(kartul, tatrapuder vm)

toitumine, mis tagab toitainete saamise soovituslikus
vahekorras

mitmekesine, tasakaalustatud ja organismi vajadustele
vastav toitumine

aine, mida tarvitatakse toiduks voi roa valmistamiseks,
naiteks koodgiviljad, suhkur, liha, piim, munad
(toiduvalmistamise kontekstis)

toidus sisalduvatest toitainetest (valgud, rasvad,
sUsivesikud) ja alkoholist saadav metaboolne energia
(ATP), mis vabaneb nende lagundamisel rakkudele
kasutamiseks



Toidugrupp

Toidulisand

Toidusoovitused

Toit

Toitaine

Toitaine keskmine vajadus
(average requirement, AR)

Toitaine piisav
tarbimiskogus (adequate
intake, Al)

Toitaine soovitatav
tarbimiskogus
(recommended intake, RI)

Toitaine tarbimise alampiir
(lower intake, LI)

Toitaine tarbimise Glempiir
(upper level, UL)

Toitevaartus

Toitumissoovitused

Tugeva intensiivsusega
kehaline tegevus

toidusoovituste andmise eesmargil peamiselt botaanilise
vOi loomse paritolu, tootmisviisi voi erandjuhul
toitainelise koostise jargi jagatud toidu rihm.
Toidugrupid jagatakse pohitoidugruppideks (kdogiviljad
ja puuviljad ning marjad; teraviljatooted ja kartul;
piimatooted; pahklid, seemned ja dliviljad ning lisatavad
rasvad; kala, muna ja liha) ja nende alagruppideks

tavatoitu taiendav toode, mida pakendatakse ja
tarbitakse kindlate annustena ning mis on teatud ainete
kontsentreeritud allikas (nt D-vitamiini kapslid,
kaladlikapslid jms)

tdéenduspdhine juhend toitude valikuks Uhes 66paevas
rahvastiku keskmistele rGthmadele, et tagada piisav
toiduenergia ja toitainete saamine

toodeldud, osaliselt toddeldud voi todtlemata aine voi
toode, mis on moéeldud inimestele s6dmiseks voi
joomiseks

toidu koostisUhend (valgud, rasvad, susivesikud, vesi,
vitamiinid, mineraalained), mida organism kasutab
energia tootmiseks, kehaomaste ainete suinteesimiseks
ja teisteks talitlusulesanneteks

toitaine keskmine paevane kogus pikaajalisel tarbimisel,
mis katab toitaine vajaduse vahemalt pooltel inimestel
normaaljaotuse korral

toitaine hinnanguline soovituslik tarbimismaar, millele ei
ole vdimalik anda RI-d, kuid mille puhul ei ole taheldatud
puudujaagist tulenevaid negatiivseid mdjusid ning mis
peaks seega rahuldama voi Uletama enamiku inimeste
vajadusi selles ruhmas. Pohineb tervetel inimestel
taheldatud kogustel voi eksperimentaalsete uuringute
ligikaudsetel andmetel

tdéenduspdhine 6dpaevane vajatav toitaine kogus
sbltuvalt vanusest, soost ja fUsioloogilisest seisundist, et
tagada antud toitainega seotud fusioloogilised
funktsioonid vahemalt 97-98%-I tervetel inimestel

toitaine minimaalne 66paevane tarbimiskogus, millest
allapoole jaav tarbimine tekitab enamikule inimestest
terviseriske

toitaine maksimaalne 66paevane tarbimiskogus kodigist
allikatest kokku, mis pikaajalisel tarbimisel on tervisele
ohutu

toiduenergia ja toitainete sisaldus 100 g voi 100 ml kohta

tdéenduspdhised soovitused toiduenergia ning makro- ja
mikrotoitainete saamiseks 66paevas rahvastiku
keskmistele ruhmadele

tegevus, mis suurendab tuntavalt stdame |66gisagedust
ja hingamissagedust ning mille jooksul on raakimine
hingeldamise t&ttu raske. Nt jooks, rattasdit, jalgpall jt
pallimangud, tennis, suusatamine, hUppenoddriga
hUppamine, jooksumangud jms sdltuvalt treenituse
tasemest



Uinak lUhem magamine lisaks tavaparasele disele uneajale
Uneaeg 0dpaevane aeg magamiseks

Vabad suhkrud lisatud suhkrud ning mee, siirupi, puuvilja- ja
marjamahla voi -kontsentraadi koostises looduslikult
sisalduvad suhkrud

Vitamiinid regulatoorsete funktsioonidega orgaanilised Uhendid,
mikrotoitained



Eesti taasiseseisvumisaja esimesed toitumissoovitused ilmusid 1995. aastal. 2006. ja 2015.
aastal neid taiendati ja lisandusid ka toidu- ja liikumissoovitused. 2006., 2015. ja 2024. aasta
soovitused pdhinevad peamiselt Pohjamaade soovitustel. 2024. aasta toitumissoovitused
on Péhjamaades ja Balti riikides Uhised ja need leiab P6hjamaade soovituste raportist (NNR
23) [1]. Eesti riiklikud toidusoovitused tuginevad samuti Pdhjamaade soovitustele, kuid
nende valjatéoétamisel on muu hulgas arvesse voetud ka meie elanike toitumisharjumusi,
toitude kattesaadavust ja keskkonna kestlikkust. Liilkumissoovitused pdhinevad WHO 2020.
aasta juhistel [2].

Pohjamaade soovituste aluseks on ligikaudu 100 kvalifitseeritud sustemaatilist Ulevaadet
aastatest 2012-2023, sh 9 de novo kvalifitseeritud sUstemaatilist Ulevaadet ja 57 de novo
taustaulevaadet toitainetest, toidugruppidest, toidu- ja toitumisharjumustest, kehalisest
aktiivsusest, kehamassist, toidu ja toitainete tarbimisest ning haiguskoormusest
Pbdhjamaades ja Balti riikides. Lisaks on Pdhjamaade soovituste koostamisel lahtutud
mitmest toidu tarbimise pdhimdtete, metoodika ja keskkonnamdjude de novo artiklist.
Raporti koostamiseks valminud taustaartiklid ning kaasatud uUlevaadete ja uuringute
kvalifitseerimistingimused on avaldatud ajakirjas Food & Nutrition Research [3].

Riiklike toitumissoovituste eesmark on anda inimestele téenduspdhised soovitused
vOimalikult hea tervisliku seisundi hoidmiseks voi saavutamiseks. Toitumissoovitused
tuginevad organismi fusioloogilistele vajadustele ja on mdeldud rahvastikule (sh imikud,
lapsed ja noorukid, taiskasvanud, vanemaealised inimesed, lapseootel ja imetavad naised)
séltumata inimese kehamassiindeksist. Soovitused sobivad Uldjoontes ka inimestele, kelle
geneetiline eripara voi tervislik seisund vdivad mdjutada toitainete omastumist. Krooniliste
haigustega voi krooniliste haiguste riskiteguritega inimesi tuleks kasitleda rahvastiku
osana, valja arvatud siis, kui haigus voi ravimid voivad muuta toitainete metabolismi ja
seelabi tavaparaseid fusioloogilisi vajadusi. Lisaks ei sobi soovitused pikaajalisi infektsioone,
malabsorptsiooni ja erinevaid metaboolseid haireid pddevatele inimestele. Toidusoovituste
korral tuleb arvestada individuaalsete allergiate v6i talumatustega.

Toidusoovitused toetuvad Uhiskonnas laialdasemalt levinud s6dmismustritele ning on
samuti suunatud rahvastikule.

Soovituste uuendamine algas Tervise Arengu Instituudi juhtimisel 2022. aastal ja todrihma
kaasati ka ministeeriumite ja nende allasutuste ning kérgkoolide ja erialaseltside esindajad.

Kaesolev tabelraamat on kokkuvétlik valjaanne uutest kehtivatest toitumis- ja
toidusoovitustest, liikumis- ja unesoovitustest ning ekraaniaja vahendamise soovitustest
koos nende aluseks oleva metoodika lUhikirjeldusega.



Pbdhjamaade toitumissoovituste valjatdéotamisel juhinduti Euroopa Toiduohutusameti
(EFSA) [4] ja USA Teaduste, Inseneriteaduste ja Meditsiini Akadeemiate (NASEM) [5]
taiustatud pdhimodtetest ning metoodikast. Peamised sammud olid jargmised.

« Otsiti valja P6hjamaade eelmiste soovituste alusdokumendid kdigi toitainete keskmise
vajaduse (AR) ja tarbimise Ulempiiri (UL) maaramiseks
« Vaadati Ule IOM-i [6] (praegu NASEM-i) ja EFSA viimased raportid, et Uhtlustada
toitumisalaste soovituste kriteeriumid, kui see oli digustatud [7][8]. Et andmed oleksid
vorreldavad, valiti vbimalusel kdige uuem alusdokument, mille metoodika sarnanes
kdige rohkem NNR 2023 metoodikadokumentides kirjeldatud metoodikaga [9][10][11].
Valiti kriteeriumid, mida kasutati AR-i, toitaine piisava tarbimiskoguse (Al) ja UL-i
maaramiseks igas alusdokumendis
o EFSA-ga sarnased uhtlustatud kriteeriumid kehtestati 22 toitaine kohta
o IOM-i/NASEM-iga sarnased kriteeriumid kehtestati kolme toitaine kohta
o Vitamiinide ja mineraalainete lahtedokumendid on esitatud lisades 1ja 2
« Toitaine soovitatava koguse (RI) leidmiseks lisati AR-le 2 standardhalvet
¢« Rlja AR-i maaramisel on lahtutud kahe nadala keskmisest vaartusest, UL-i vaartused
on Uhe paeva kogustena
e Soovituste andmisel on lahtutud P&hjamaade ja Baltimaade inimeste keskmisest
pikkusest vanuse- ja soorUhmade kaupa (edaspidi vordluspikkus) ning sellele vastavast
vordluskehamassist
o 5-aastaste ja nooremate vanuserUhmade vordluskehamassid (lisa 3) pohinevad
ajakohastatud P&hja- ja Baltimaadele iseloomulike kaalutud tervislike
kasvukoverate vaartustel
o b6-17-aastaste laste ja noorukite vordluskehamass (lisa 3) arvutati Pohja- ja
Baltimaade viimaste kasvukdverate [12][13][14][15] ning KMI 50. protsentiili jargi
vastavalt WHO koostatud kooliealiste laste ja noorukite kasvu vordluskdveratele [16]
o Ule18-aastaste vanuserihmade puhul on vérdluskehamass (lisa 4) leitud Pdhja- ja
Baltimaade inimeste keskmiste pikkuste [17][18][19][20][21][22][23] jargi vanuse- ja
soorihmade kaupa KMI 23 kg/m? juures
« Energiavajadusel pohinevate toitainete AR-i arvutamiseks on Ule 18-aastaste puhul
kasutatud kehalise aktiivsuse taset (PAL) 1,6. VanuserUhmades 1-3 aastat, 4-10 aastat ja
11-17 aastat kasutati vastavalt PAL vaartusi 1,4,1,6ja 1,7
¢ Kuisoo- javanuseruhma andmed ei olnud kattesaadavad (nt imikutele), tehti
arvutused laiendades teiste rUnhmade vaartusi nii, et kdigil rthmadel oleks
kindlaksmaaratud AR-id.

Tapsem Kirjeldus soovituste valjatéotamise metoodikast ja pdhimodtetest on kirjeldatud
NNR 2023 raportis [1].

Toitumissoovitusi valjendatakse Uhe 6dpaeva kohta, kuid toitumise hindamisel tuleks
vaadata vahemalt nadala, soovituslikult kahe nadala keskmist tarbimist.
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Pohiainevahetuse keskmise energiakulu (PAV) arvutamisel vastavas vanuse- ja soorihmas
on voetud aluseks Henry'valem (lisa 5). VanuseriUhmad, millele antakse edasised energia ja
toitainete soovitused, ei kattu taielikult Henry valemi vanuserUhmadega. Seetdttu on
tabelis 1 esitatud iga vanuseruhma puhul kasutatud valem ning selle péhjal arvutatud
keskmine PAV.

Tabel 1. Hinnanguline pdhiainevahetuse energiakulu (PAV) 66paevas

Lapsed
Tudrukud
1-3-aastased 136 092 240 (0127 x K + 294 x P -1,20) 790
Poisid
240 x (0118 x K+ 3,59 x P -1,55)
Tudrukud
4-6-aastased 20,7 115 240x (00666 pr,i; i?j'878 x P +1,46) 960
240 x (0,0632 x K + 1,31 x P +1,28)
Tudrukud
7-10-aastased 30,8 137 240 % (0,0666 Xpﬁi; ig'878 X P+ 1:46) 180
240 x (0,0632 x K +1,31 x P +1,28)
Tudrukud, naised
1-14-aastased 46,5 1,57 1300
15-17-aastased 57,8 1,67 240 x (0,0393 x K+1,04 x P +1,93) 1420
18-24-aastased 64,2 1,67 240 x (0,0433 x K+ 2,57 x P -1,180) 1420
25-50-aastased 64,1 1,67 240 x (0,0342 x K+ 2,10 x P - 0,0486) 1370
51-70-aastased 62,5 1,65 1250
géztzg-ed 60,6 162 240 x (0,0356 x K +1,76 x P + 0,0448) 1220
Lapseootel naised
< 50-aastased | 76,4 ‘ 1,67 | 16-50-aastaste keskmine | 1540
Imetavad emad
< 50-aastased | 62,4 ‘ 1,67 | 16-50-aastaste keskmine | 1870
Poisid, mehed
11-14-aastased 48,2 1,61 1490
15-17-aastased 65,6 1,77 240 x (0,0851 x K+ 1,11 x P +1,25) 1800
18-24-aastased 75,2 1,81 240 x (0,0600 x K +131 x P + 0,473) 1780
25-50-aastased 74,8 1,80 240 x (0,0476 x K+ 226 x P - 0,574) 1700
51-70-aastased 73,0 1,78 1540
g’;itzg-ed 70,6 175 240 x (0,0478 x K + 2,26 x P ~1,070) 1510

Keskmise d6paevase energiatarbimise soovituse saamiseks korrutatakse omavahel PAYV ja
PAL (tabel 2).

"Henry, C. J. (2005). Basal metabolic rate studies in humans: measurement and development of new equations.
Public Health Nutr, 8(7A), 1133-1152. https://doi.org/10.1079/phn2005801
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Tabel 2. Kehalise aktiivsuse tasemed (PAL) vastavalt arkvelaja tegevustele

Arkvelaja tegevuste kirjeldus PAL

Arkvelaeg veedetakse peamiselt lamades v&i istudes. Kehaline aktiivsus on minimaalne

Nditeks: inimene on voodihaige (PAL=11);, inimene on elektrilises ratastoolis (PAL=12) 112

Suurem osa arkvelajast veedetakse istudes. Vahem kui 150 minutit mééduka? vai vahem kui 75
minutit tugeva? intensiivsusega kehalisi tegevusi nadalas

Nditeks:

* inimene toéotab (kodu)kontoris, valdavalt istudes, pdevas on tal umbes 30 minutit kerge
aktiivsusega tegevusi (nt jalutamine, koristustédd), médduka véi tugeva intensiivsusega
tegevused puuduvad (PAL=13)

*inimene toéotab (kodu)kontoris, valdavalt istudes, pdevas on tal umbes 30 minutit kerge
kehalise aktiivsusega tegevusi, kuid nddalased minimaalsed kehalise aktiivsuse soovitused (150
minutit médéduka véi 75 minutit tugeva intensiivsusega kehalisi tegevusi) ei ole taidetud
(PAL=14)

Suurem osa arkvelajast veedetakse istudes. Regulaarselt kehaliselt aktiivhe. Vahemalt 150
minutit médduka voi 75 minutit tugeva intensiivsusega kehalisi tegevusi nadalas

13-14

15

Arkvelaeg veedetakse nii istudes kui ka kerges liikumises. Regulaarselt kehaliselt aktiivne. 150-

300 minutit médduka voi 75-150 minutit tugeva intensiivsusega kehalisi tegevusi nadalas 1617

Arkvelaeg sisaldab palju kehalise aktiivsusega seotud tegevusi. Ule 300 minuti médduka vai Ule
150 minuti tugeva intensiivsusega (treening)tegevusi nadalas. Tapne PAL soltub t66 iseloomust
ning (treening)koormusest ja kestusest

Nditeks tegevsportlased, tegevteenistujad suure fuulsilise koormusega 6ppusel

>1,8

Keskmised energiavajadused imikutele on esitatud tabelis 3, lastele tabelis 4 ning
taiskasvanutele tabelis 5. Energiavajadused lahtuvad tervisliku kehamassi hoidmiseks
vajalikust energiakogusest séltuvalt PAL-ist.

Soovituste andmisel on arvestatud, et makrotoitainetest annavad energiat valgud
(keskmiselt 4 kcal/g), rasvad (keskmiselt 9 kcal/g) ja imenduvad sUsivesikud (keskmiselt 4
kcal/g). Lisaks annavad energiat sUsivesikute hulka kuuluvad kiudained (keskmiselt 2
kcal/g), alkohol (7 kcal/g), polUalkoholid ehk polUoolid (keskmiselt 2,4 kcal/g) ning
orgaanilised happed (keskmiselt 3 kcal/g).

Pohitoitainete (s.0 valkude, rasvade ja sUsivesikute) ja rasvhapete soovitused (tabel 6)
antakse peamiselt protsentuaalse tarbimisvahemikuna kogu energiasoovitusest (%E).
Soovitatavas vahemikus poéhitoitainete ja rasvhapete tarbimine tagab nende piisava
saamise ja vahendab krooniliste haiguste riski. Valkude puhul peaks arvesse votma ka
minimaalset soovitust kehamassi kilogrammi kohta vastavalt vanusele (tabel 7).

Vedelikuvajadus kehamassi kilogrammi kohta ning ligikaudne vedeliku koguvajadus on
toodud tabelis 8. Vedelikku saadakse kdigi toitude ja jookide tarbimisega, samuti vabaneb
vaike kogus organismis toitainete oksUdeerumisel. Mitmekesise toitumise korral on
joogivee vajadus keskmiselt kolm 200-milliliitrist klaasi (teismelistel ja vanemaealistel 3-4
klaasi). Vedelikuvajadus suureneb higistamisel (nt sooja ilmaga, kehalise aktiivsusega vm).

Vitamiinide ja mineraalainete soovituste (tabel 9 ja tabel 10) maaramise aluseks on lisas 1
ja lisas 2 ning tabelis 5 toodud vanuse- ja soorUhmade keskmised &o6paevased
energiavajadused.

e« A-, D-, By, By-vitamiini, niatsiini, Be-vitamiini, folaatide, C-vitamiini, kaltsiumi, raua, tsingi
ja vase kohta on olemas RI vaartused

« E-, K-vitamiini, pantoteenhappe, biotiini, Bix-vitamiini, koliini, fosfori, kaaliumi,
magneesiumi, joodi, seleeni, fluori, mangaani ja molUbdeeni puhul kasutatakse Al
vaartusi

Vaartuste kehtestamisel on arvestatud Uksikisikute vajaduste kdikumisi, kattes vajadused
97,5%-1 inimestel vastavas vanuse- ja soorUhmas, ning toitaine ohutu tarbimise Ulempiiri
(tabel 11). Tabelis 12 on toodud naatriumi ja soola keskmised paevased maksimaalsed
tarbimiskogused koigist allikatest kokku.

2Vt ,Kasutatud terminoloogia“
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Eesti toidusoovituste arvutuste aluseks on

« toitumissoovitused [1], s.o
o podhitoitainete ja rasvhapete omavaheline tasakaalustatus
o Kkiudainete ja mikrotoitainete minimaalsed soovitused vastavalt energiavajadusele,
vanusele ja soole
« tdenduspdhised olemasolevad toidusoovitused [1]
« eestlaste toitumisharjumused [24]
« toidu ohutus [25]
o« keskkonnamojud [1][26][27]

Kaesolevad toidusoovitused on kombinatsioon eelpool toodud teguritest. Samuti on
arvestatud sellega, et suurem osa toitainetest oleks voimalik katte saada pakutavast
toiduvalikust ilma rikastatud tooteid ja toidulisandeid kasutamata. Piisavas koguses (s.o
lastel ja taiskasvanutel 10 ug/p, alates 70. eluaastast 20 pg/p) D-vitamiini saamine on
probleemne, kuna suurem kogus kala (s.0 peamine D-vitamiini allikas) voib Uletada ohutu
tarbimise piire ning suurendada negatiivset keskkonnamoju. Seetdttu on toidusoovituste
andmisel alati arvestatud, et piim, keefir ja maitsestamata jogurt on rikastatud D-
vitamiiniga. Kuna kala on ka oluline joodiallikas, siis soovitatakse asendada tavaline sool
jodeeritud soolaga.

Toidusoovitused ei tdhenda seda, et toiduvalikut teistmoodi kombineerides ei oleks
voimalik saada katte vajalik kogus toitaineid voi toituda keskkonda hoides. Kull aga voib
soovitustest erineva toitumise korral tekkida vajadus tarvitada teatud toidulisandeid voi
rohkem rikastatud toite.

Toidusoovitused on antud paevaste keskmiste soovituslike tarbimisportsjonitena (s.o
toidud sé6misvalmis kujul) energiavajadustele vahemikus 1000-3600 kcal/p (tabel 13),
sammuga 200 kcal. Kuigi soovitusi valjendatakse d6paeva kohta, tuleks séomisel vaadelda
vahemalt nadala, ideaalis kahe nadala keskmisi tulemusi. Soovitused on esitatud
toidugruppide kaupa, hdlmates seejuures nii varskeid, kuumutatud kui ka roogade
koostises (nt supis, hautises, magusroas jne) sddédud toiduained.

Lisas 6 on toodud vanuse ja soo vordlusruhmad, kelle toitumissoovitused voeti aluseks
toidusoovituste arvutamisel eri energiavajaduse korral. Sama energiavajadus voib teatud
juhtudel olla ka vérdlusrihmast erineval rahvastikuruhmal. Tabelisse on lisatud markused,
millistele mikrotoitainetele konkreetses vanuse- voi sooruhmas tahelepanu pdorata. Seega
vOib tavaparasest vaiksema energiavajaduse korral osutuda vajalikuks toidulisandite
tarvitamine, kuid individuaalsete nduannete saamiseks tuleb konsulteerida arstiga.
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Toidusoovitustes (tabel 14) jaotatakse toidud (peamiselt botaanilisest voi loomsest
paritolust voi tootmisviisist lahtuvalt, vajadusel on arvestatud ka toitainelist koostist) viide
pdhitoidugruppi, mis on segatoiduliste inimeste toidulaual vordselt olulised.

« Kobdgiviljad, puuviljad ja marjad

« Teraviljatooted ja kartul

« Piimatooted

« Pahklid, seemned ja dliviljad ning lisatavad rasvad
« Kala, munajaliha

Toidusoovitused on visualiseeritud toidupUramiidil (joonis 1). ToidupUramiidi tipus asub
toidugrupp ,Maiustused, naksid ja muud organismile ebavajalikud toidud®, milles olevaid
toite ei ole organismi toimimise seisukohalt Uldse vaja tarbida. Mitmed rohke lisatud
suhkrutega tooted vdivad kuuluda pohitoidugruppi tanu neist saadavatele toitainetele (nt
C-vitamiin, kiudained, kaltsium), kuid neis sisalduvad magusaportsjonid tuleb toitumise
hindamisel arvestada toidugruppi ,Maiustused, naksid ja muud organismile ebavajalikud
toidud” (tabel 15).

MAIUSTUSED, NAKSID.JA MUUD >
ORGANISMILE EBAVAJALIKUD ————— )
TOIDUD
KALA, MUNA JA LIHA
PIMATOOT ED PAHKLID, SEEMINED
JAOLIVILJAD NING

LISATAVAD RASVAD

_ KOOGIVILJAD,
: PULVILJAD
TERAVILIA- JAMARJAD
TOOTED
JAKARTUL

Nadala naitlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral

Joonis 1. ToidupUramiid

Portsjonite suurused (tabel 16) pdhi- ja alatoidugruppides sdltuvad vastava toidugrupi
portsjonile maaratud energiakogusest. Nii naiteks on keskmise kdogiviljaportsjoni
energiasisaldus umbes 30 kcal, samas kui keskmise kaunviljaportsjoni energiasisaldus on
umbes 130 kcal ja puuviljadel-marjadel 50 kcal. Toidugrupi portsjoni energiasisalduse
maaramisel on arvestatud vastavas toidugrupis portsjoniteks kujunevate toidukoguste
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loogiliste suurustega, mida saaks valjendada ka majapidamismddtudena (nt 5 g ehk 1tl, 10
vOi 15 g ehk 1spl, 30 g ehk 1viil, 100 g ehk 1 peotais jne). Kéik kogused on antud puhaskaalus
(nt kdogiviljad kooreta) sodmisvalmis kujul. Majapidamismddtude kogused on ligikaudsed.
Kui roogade (nt puder, praekartulid vm) valmistamisel on kasutatud teises toidugrupis
olevaid toiduaineid (nt rasvaine, suhkur, piim vm), siis need tuleb arvestada lisaks vastavasse
toidugruppi. Tabelis 16 on rohelise taustaga tahistatud enam soovitatavad valikud ning
oluline on jargida ka tapsustavaid soovitusi toidugruppide sees (tabel 17).

Tabelid 13-17 taiendavad Uksteist ja neid tuleb vaadata tervikuna.

Tabelis 18 on soovitused osaliselt toodud ka majapidamismddtudena. Soovituste lihtsamaks
jargimiseks on osa soovitusi paeva, osa nadala kohta.

Vesi on toidugruppidest eraldi ja seda peab jooma iga paev. Vedeliku tarbimise
soovituslikud kogused on toodud tabelis 8. Olgugi et maitsestamata (taime)tee ja
lisanditeta kohv energiat ei anna, siis vedelikku saadakse neist ikka ja neid voib madistlikus
koguses veega kokku arvestada. Arvestada tuleks siiski sellega, et kofeiin vdib organismist
ka vedelikku valja viia.

1.3 Liikumissoovitused, istumis- ja ekraaniaja
vahendamise soovitused ning unesoovitused

Kehalise aktiivsuse soovitused ning istumis- ja ekraaniaja vahendamise soovitused
pdhinevad WHO soovitustel (tabel 19 ja tabel 20) [2]. Laste uneaja soovituste aluseks on
AASM? soovitused [28] (tabel 19) ja taiskasvanutel ravijuhend ,Taiskasvanute unehairete
esmane diagnostika” [29] (tabel 20). Laste puhul on veidi kohandatud nii liikumis- kui ka
unesoovituste vanusepiire vastavalt Eesti koolisUsteemile.

Soovitused kehtivad rahvastikule, nii tervetele, puuetega kui ka krooniliste haigustega
inimestele.

3 American Academy of Sleep Medicine (AASM) - Ameerika Unemeditsiini Akadeemia
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2 Toitumissoovitused

2.1 Energia tarbimise soovitused

Tabel 3. Imikute energiavajadus

Tudrukud Poisid Tudrukud Poisid
1-2,9 106 4,6 4.6 490 490
3-5,9 90 6,5 7,0 590 630
6-11,9 81 8,0 8,6 650 700

Tabel 4. Ligikaudne pdhiainevahetuse energiakulu (PAV) ja keskmine koguenergia soovitus 66paevas
(kcal/p) 1-17-aastastele lastele séltuvalt kehalise aktiivsuse tasemest (PAL)

Tudrukud Poisid
1 540 750 860 970 585 820 940 1060
2 705 990 N30 1270 765 1070 1220 1380
3 785 oo 1260 1410 840 180 1350 1520
4 835 n70 1340 1510 900 1260 1440 1620
5 885 1240 1420 1600 950 1330 1520 1710
6 945 1320 1510 1700 1015 1420 1630 1830
7 995 1400 1590 1790 1075 1510 1720 1940
8 1050 1470 1680 1890 Nn35 1590 1810 2040
9 m5 1560 1780 2000 195 1670 1910 2150
10 185 1660 1900 2130 1260 1760 2020 2270
n 190 1660 1900 2140 1270 1780 2030 2290
12 1255 1750 2010 2260 1355 1900 2170 2440
13 1315 1840 2100 2370 1460 2050 2340 2630
14 1365 1910 2180 2460 1575 2210 2520 2840
15 1400 1960 2240 2520 1690 2370 2700 3040
16 1420 1990 2270 2560 1775 2480 2840 3190
17 1435 2010 2300 2580 1835 2570 2940 3310




Tabel 5. Ligikaudne pdhiainevahetuse energiakulu (PAV) ja keskmine koguenergia soovitus 66paevas
(kcal/p) taiskasvanutele sdltuvalt kehalise aktiivsuse tasemest (PAL)

Naised

18-24-aastased 1400 2000 2250 2550
25-50-aastased 1350 1900 2150 2450
51-70-aastased 1250 1750 2000 2250
Ule 70-aastased 1200 1700 1950 2200
Lapseootel naised 1550 2150 2450 2750
Imetavad emad* 1850 2600 3000 3350
Mehed

18-24-aastased 1750 2500 2800 3150
25-50-aastased 1700 2350 2700 3050
51-70-aastased 1550 2150 2450 2750
Ule 70-aastased 1500 2100 2400 2700

“ Imetavad emad, kes toidavad last taielikult rinnaga 0-6 kuud parast sUnnitust

17



2.2 Makrotoitainete soovitused

Tabel 6. Energiat andvate makrotoitainete soovitused kahe nadala keskmisena 66paeva kohta

Taiskasvanutel tuleb arvestada vahima valguvajadusega kehamassi kg kohta —
0,83 g. 70-aastaste ja vanemate inimeste valguvajadus on 1,2 g kehamassi kg
Valgud 7-15%E 10-15%E 10-20%E kohta. Tapsemalt vaata valguvajadust tabelist 7
Taiskasvanutel peaksid valgud andma 18-20%E vaikese energiasisaldusega
toiduvaliku (alla 1600 kcal) ja taimetoitluse korral
Rasvade osakaal toiduenergiast vdib olla 40% vaid juhul, kui ktllastunud
rasvhapped ei Uleta 10%E. Kui Uletavad, voib rasvade osakaal olla kuni 35%E
Rasvad, sh 30-45%E 30-40%E 25-40%E Kui toiduga saadud paevane energiakogus jaab alla soovitusliku miinimumi, tuleb
vajaminev rasvade kogus valja arvutada paevasest soovituslikust
miinimumenergiast lahtuvalt
- kullastunud rasvhapped < TO%E®
- cis-monokullastumata 10-20%E Linoolhape (oomega-6-rasvhape) ja alfa-linoleenhape (oomega-3-rasvhape) on
rasvhapped . Kokku ° asendamatud rasvhapped ja need peaksid tarbitavatest rasvadest moodustama
- cis-poltkillastumata vahem(aj\llt 2t/3 . vahemalt 3%E (lapseootel naistel vahemalt 5%E), sealhulgas alfa-linoleenhape
rasvhapped, sh rasvages S5-10%E vahemalt 0,5%E
- Lapseootel naiste toitumises peaksid oomega-3-rasvhapped kokku andma
-- oomega-3-rasvhapped min 1%E vahemalt 1%E, sellest DHA (dokosaheksaeenhape) vahemalt 200 mg/p
. . Cis-monokuUllastumata ja cis-polUkullastumata rasvhapped peaksid moodustama
-- oomega-6-rasvhapped min 4%E min 3%E vahemalt 2/3 kaigist tarbitavatest rasvhapetest

- transrasvhapped

Transrasvhapete saamine peaks olema nii vaike kui

voimalik

Riiklikele soovitustele vastava toitumise korral on ebatdenaoline, et
transrasvhappeid saadakse tervisele ohtlikus koguses

%E — % soovituslikust energiast

5 Esimesel kuuel elukuul soovitatakse imikuid toita ainult rinnapiimaga ning kuna rasvade kogus piimasegudes on reguleeritud (40-55%E imiku piimasegus ja 35-55%E
jatkupiimasegus), ei anta soovitusi kuueks esimeseks elukuuks
¢ Osaliselt rinnapiimatoidul olevatele imikutele soovitust ei anta, teistele kehtib soovitus < T0%E
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Tabel 6 jarg. Energiat andvate makrotoitainete soovitused kahe nadala keskmisena 66paeva kohta

Susivesikud (sh

Eelistatult alates 50%E, kuna osadel inimestel voib kiudainete lagundamine
jamesoole mikroorganismide ebasoodsa koosluse téttu olla puudulik

tagab mitmekesine
ja tasakaalustatud
toiduvalik

Taiskasvanud naised vahemalt 25 g,
mehed vahemalt 35 g

kiudained) 45-60%E Alla 2-aastastel on soovituslik vabade suhkrute tarbimist taielikult valtida, alates 2.
eluaastast hoida nende osakaal voimalikult vaike [30], kindlasti alla 5%E
\S/Z;\ﬂt:‘lus puudub. e Laste Iigikaudse paevase vajadusg i ' . 4 i i o
. . kiudainekoguse grammides saab arvutada valemiga Tapne kiudainevajadus séltub paevasest energiavajadusest
Kiudained .vanus + 7" Lastel alates 2. eluaastast on kiudainevajadus 8-12,5 g 1000 kcal kohta

Taiskasvanutel on kiudainevajadus 12,5 g 1000 kcal kohta

%E — % soovituslikust energiast

7 Esimesel kuuel elukuul soovitatakse imikuid toita ainult rinnapiimaga ning kuna rasvade kogus piimasegudes on reguleeritud (40-55%E imiku piimasegus ja 35-55%E
jatkupiimasegus), ei anta soovitusi kuueks esimeseks elukuuks
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Tabel 7. Valgutarbimise soovitused

Lapsed
0-6 kuud Kuna alla 6-kugsed lapsed pea.ksid olema ainglt'rinnapiim.atoidul, siis ei anta
neile valkude soovitust kehamassi kilogrammi kohta

7-11 kuud 1,23

1-3-aastased 1,05

4-6-aastased 0,86

7-10-aastased 0,91

Noorukid ja taiskasvanud Mehed Naised

T-14-aastased 0,90 0,88

15-17-aastased 0,87 0,84

18-70-aastased 0,83 0,83

Ule 70-aastased 1,20 1,20

Lapseootel naised ' Mir_wimaalsele C')épé:\evasele
soovituslikule kogusele lisada 1/9/28 g8

Imetavad emad _Miqimaalsele 66pé_evase|e
soovituslikule kogusele lisada 13/19 g°

Tabel 8. Keskmine vedelikuvajadus™

Imikud 150 ml*? 0,8-101
1-3,9-aastased 100 ml 11-1,31
4-89-aastased 75-100 ml 161
9-13,9-aastased Tadrukud 19 | ja poisid 2,11

35-50 ml - - —
14-17,9-aastased Tudrukud 2,0 | ja poisid 2,5 |
Taiskasvanud 28-35 ml

Naised 2,0 | ja mehed 2,5 |

Vanemaealised 35 ml

8 Taiendav valguvajadus vastavalt esimese, teise ja kolmanda trimestri jooksul

9 Taiendav valguvajadus 0-6 kuud ja rohkem kui 6 kuud parast stnnitust

©Vedeliku all méeldakse vett, mida saadakse toidust, joogist, toitainete oksldatsioonist ja joogiveena

" Laste vedelikuvajadus p&hineb Holliday MA, Segar WE. The maintenance need for water in parenteral fluid
therapy. Pediatrics, 1957 May;19(5): 823-32

2 Rinnapiimatoidul olevad lapsed saavad kogu vajaliku vedeliku rinnapiimast. Lisavedelikku véib pakkuda siis, kui
laps s66b tahket toitu kolmel korral paevas
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2.3 Vitamiinide ja mineraalainete minimaalsed 66paevased soovitused

Tabel 9. Vitamiinide tarbimissoovitused (RI ja Al®) kahe nadala keskmisena 66pdeva kohta

Lapsed

0-6 kuud?® - - 4 - - 0,3 2 - 0,1 3 64 0,4 308 120
7-11 kuud 250 10 57 10 0,3 0,47 37 4.9 0,47 57 90 15 308 1707
l}fs_tased 300 10 7 15 0,4 0,6 4 7.4 0,6 20 120 1,5 25 150
4-6-aastased 350 10 8 20 0,6 0,7 4 10,1 0,7 25 140 1,7 35 170
7-10-aastased 450 10 9 30 0,7 1,0 4 12,5 11 25 200 2,5 55 250

'RE = retinooli ekvivalendid (1 RE =1 ug retinooli = 2 ug taiendavat B-karoteeni, 6 pg toidust saadavat B-karoteeni vdi 12 ug muid toidust saadavaid provitamiini A karotenoide, nt a-karoteen ja B-
krUptoksantiin)

2 Eeldusel, et polUkullastumata rasvhapete tarbimine moodustab 5% energiatarbimisest. a-TE = a-tokoferooli ekvivalendid (1 mg RRR a-tokoferooli ehk toitudes looduslikult esinevat a-tokoferooli
stereoisomeeri)

31 ug kehamassi kg kohta

“NE = niatsiini ekvivalent (1 NE =1 mg niatsiini = 60 mg truptofaani)

5 Esimese 6 kuu jooksul on imikute eelistatud toiduks ainult rinnapiim, mistéttu paljude vitamiinide soovitused neile puuduvad. Olemasolevad 0-6 kuu vanuste imikute soovitused pdhinevad
hinnangulisel rinnapiima tarbimisel. Tegemist on Al vaartustega

® Maaratud kolm korda suuremale tarbimisele, mis teadaolevalt hoiab ara imikutel skorbuudi. Tegemist on Al vaartusega

7Vaartust laiendatud ainult rinnaga toidetavate O-6-kuuste imikute soovitusest. Tegemist on Al vaartustega

¥ Seda, milliste vitamiinide puhul on kasutatud RI-d, milliste puhul Al-d, vaata Ik 12
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Tabel 9 jarg. Vitamiinide tarbimissoovitused (RI ja Al'%) kahe nadala keskmisena 66paeva kohta

Naised

T1-14-aastased 650 10 10 45 09 14 5 147 13 35 280 35 75 350
15-17-aastased 650 10 n 60 1,0 16 5 162 15 35 310 40 90 390
18-24-aastased | 700 10 10 65 09 16 5 15,1 16 40 330 40 95 400
25 50-aastased | 700 10 10 65 09 16 5 144 16 40 330 40 95 400
51-70-aastased | 700 10 9 60 0,8 16 5 133 16 40 330 40 95 400
Ule 70- 650 20° 9 60 08 16 5 13 16 40 330 40 95 400
aastased

Lapseootel 750 10 T 80 10 19 5 16,3 19 40 6006 45 105 480
naised

'eTn‘jj"ad 1400 10 V) 65 12 2,0 7 20,0 17 45 490 55 155 520

'RE = retinooli ekvivalendid (1 RE =1 ug retinooli = 2 ug taiendavat B-karoteeni, 6 pg toidust saadavat B-karoteeni vdi 12 ug muid toidust saadavaid provitamiini A karotenoide, nt a-karoteen ja B-
krUptoksantiin)

2 Eeldusel, et polUkullastumata rasvhapete tarbimine moodustab 5% energiatarbimisest. a-TE = a-tokoferooli ekvivalendid (1 mg RRR a-tokoferooli ehk toitudes looduslikult esinevat a-tokoferooli
stereoisomeeri)

31 ug kehamassi kg kohta

“NE = niatsiini ekvivalent (1 NE =1 mg niatsiini = 60 mg truptofaani)

° Alates 75-st eluaastast

¢ Enamik Pdhjamaade ja Balti riikide tervishoiuorganisatsioone soovitab viljakas eas naistele alates planeeritud rasedusest ja kogu esimese trimestri jooksul lisaks toiduga saadavale toidulisandit 400
ug/paevas. Tegemist on Al vaartusega

% Seda, milliste vitamiinide puhul on kasutatud RI-d, milliste puhul Al-d, vaata |k 12
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Tabel 9 jarg. Vitamiinide tarbimissoovitused (Rl ja Al'®) kahe nadala keskmisena dé6pdeva kohta

Mehed

11-14-aastased 700 10 n 50 1,0 13 5 16,8 15 35 260 3,0 80 330
15-17-aastased 750 10 12 65 1,2 1,6 5 20,3 1,8 35 320 4,0 105 400
18-24-aastased 800 10 n 75 11 1,6 5 18,9 1,8 40 330 4,0 1o 400
25-50-aastased 800 10 n 75 11 1,6 5 18,1 1,8 40 330 4,0 1o 400
51-70-aastased 800 10 n 70 1,0 1,6 5 16,5 1,8 40 330 4,0 no 400
Ule 70-aastased 750 20° n 70 1,0 1,6 5 16,2 1,7 40 330 4,0 no 400

'RE = retinooli ekvivalendid (1 RE =1 ug retinooli = 2 ug taiendavat B-karoteeni, 6 ug toidust saadavat B-karoteeni véi 12 yg muid toidust saadavaid provitamiini A karotenoide, nt a-karoteen ja B-
krUptoksantiin)

’Eeldusel, et poltkullastumata rasvhapete tarbimine moodustab 5% energiatarbimisest. a-TE = a-tokoferooli ekvivalendid (1 mg RRR a-tokoferooli ehk toitudes looduslikult esinevat a-tokoferooli
stereoisomeeri)

31 ug kehamassi kg kohta

“NE = niatsiini ekvivalent (1 NE =1 mg niatsiini = 60 mg truptofaani)

° Alates 75-st eluaastast

2. elunadalast 2. eluaasta I6puni on soovitatav anda lastele Ds-vitamiini rasvlahustuva preparaadina'™ 10 ug (400 IU) paevas.

2-70-aastastel soovitatakse votta Ds-vitamiini rasvlahustuva preparaadina vahemalt 10 ug (400 IU) paevas, kui tavatoit ja dues viibimine ei
taga piisavat vitamiinikogust vdi ollakse tubase eluviisiga.

Ule 70-aastased inimesed peaksid vétma Ds-vitamiini rasvlahustuva preparaadina vahemalt 20 ug (800 IU) iga paev aasta ringi.

> Seda, milliste vitamiinide puhul on kasutatud RI-d, milliste puhul Al-d, vaata Ik 12
' D-vitamiini rasvlahustuva preparaadi all mdeldakse dlilahuselist toidulisandit, mis sisaldab ainult Ds-vitamiini

23



Tabel 10. Mineraalainete tarbimissoovitused (Rl ja Al'7) kahe nadala keskmisena 66paeva kohta

Lapsed

0-6 kuud“ 400 120 - 25 - - 0,2 80-90° 10 - 0,012 -
7-11 kuud 700 3108 170 807 10 3,0 0,22° 80-90° 207 0,4 0,02-0,58 10
1-3-aastased 850 450 250 170 7 45 0,34 100 20 0,7 0,5 15
4—6-aastased 150 800 440 230 7 58 0,4 100 25 1,0 1,0 20
7-10-aastased 1800 800 440 230 9 77 0,57 100 40 1,5 15 30
Naised

11-14-aastased 2400 150 640 250 13910 10,8 0,78 120 60 23 2,0 50
15-17-aastased 2850 150 640 250 150 12,2 0,88 120 70 29 30 60
18-24-aastased 3500 1000 550 300 150 9,7 0,9 150 75 32 30 65
25-50-aastased 3500 950 520 300 15 9,7 09 150 75 32 3,0 65
51-70-aastased 3500 950 520 300 8" 9,5 0,9 150 75 32 30 65
Ule 70 aastased 3500 950 520 300 7 93 09 150 75 3,0 3,0 65
Lapseootel naised 3500 950 530 300 26" 3 1 200 90 3,1 3,0 70
Imetavad emad 3500 950 530 300 15 12,6 13 200 85 31 30 65

' Eeldades, et kaltsiumi tarbimine vastab soovitusele

2 Eeldades, et fUtiinhappe tarbimine segatoitumise korral on umbes 600 mg paevas®

3 P&hineb Al-1 0,05 mg kehamassi kg kohta, kasutades rahvastiku vordluskehamasse. Lapseootel naiste ja imetavate emade puhul arvestada raseduseelset kehamassi

“Esimese 6 kuu jooksul on imikute eelistatud toiduallikaks ainult rinnapiim, mistottu paljude vitamiinide soovitused neile puuduvad. Olemasolevad 0-6 kuu vanuste imikute soovitused pdhinevad
hinnangulisel rinnapiima tarbimisel. Tegemist on Al vaartustega

> Joodi Al kuni 1-aastastel imikutel on esitatud nii, et 80 pg paevas kehtib piisava joodisisaldusega rahvastikus ja 90 pg paevas kerge kuni médduka joodipuudusega rahvastikus. WHO soovitab kdigile
imikutele 90 ug paevas™

®Vaartust laiendatud ainult rinnaga toidetavate O-6-kuuste imikute soovitusest. Tegemist on Al vaartusega

7 Laiendatud ainult rinnapiima saavate 0-6 kuu vanuste imikute tarbimisvaartustest

8Vahemik péhineb 0-6 kuu vanuste imikute tarbimisvaartuse laiendamisel, taéheldatud tarbimise keskmisel ja taiskasvanute vaartuse kitsendamisel

2 Kui esinevad menstruatsioonid, siis 15 mg

© Rohke veritsusega menstruatsioonide korral on oluline kontrollida rauataset veres ja vajadusel vétta rauda toidulisandina

T Kuni menstruatsioonide esinemiseni jargida 25-50-aastaste vanuserUhma soovitust 15 mg paevas

2 Jalgida rauataset veres, vajadusel vétta rauda toidulisandina

7 Seda, milliste mineraalainete puhul on kasutatud RI-d, milliste puhul Al-d, vaata |k 12
8 Naiteid voib leida siit Hidvégi M, Lasztity R. Phytic acid content of cereals and legumes and interaction with proteins. Period Polytech Chem, 2002;46(1-2): 59-64)
¥ Assessment of iodine deficiency disorders and monitoring their elimination. https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/43781/9789241595827_eng.pdf
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Tabel 10 jarg. Mineraalainete tarbimissoovitused (Rl ja Al?°) kahe nadala keskmisena 6&paeva kohta

Mehed
11-14-aastased 2550 150 640 300 n 1,1 0,74 130 65 2,4 2,0 45
15-17-aastased 3400 150 640 300 n 14,0 0,9 140 85 33 25 60
18-24-aastased 3500 1000 550 350 9 12,7 0,9 150 90 38 3,0 65
25-50-aastased 3500 950 520 350 9 12,7 0,9 150 90 37 3,0 65
51-70-aastased 3500 950 520 350 9 12,4 0,9 150 90 37 3,0 65
Ule 70-aastased 3500 950 520 350 9 12,1 0,9 150 85 35 3,0 65

" Eeldades, et kaltsiumi tarbimine vastab soovitusele
2 Eeldades, et fUtiinhappe tarbimine segatoitumise korral on umbes 600 mg paevas?
3 Pohineb piisaval tarbimisel (Al) 0,05 mg kehamassi kg kohta, kasutades rahvastiku vordluskehamasse

Viljakas eas naistel (s.0 menstruatsiooni esinemisel) on é6paevane rauavajadus 15 mg.

Joodivajaduse tagamiseks on soovituslik asendada tavaline sool jodeeritud soolaga.

20 Seda, milliste mineraalainete puhul on kasutatud RI-d, milliste puhul Al-d, vaata Ik 12
2 Naiteid vdib leida siit Hidvégi M, Lasztity R. Phytic acid content of cereals and legumes and interaction with proteins. Period Polytech Chem, 2002;46(1-2): 59-64
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Tabel 11. Vitamiinide ja mineraalainete tarbimise Ulempiir (UL)' taiskasvanutele

A-vitamiin 3000 RE? Kaltsium 2500 mg
D-vitamiin 100 ug Fosfor 3000 mg
E-vitamiin 300mg Magneesium 250 mg*“
Nikotiinamiid 900 mg Raud 60 mg*
Nikotiinhape 10 mg Tsink 25mg
Be-vitamiin 12mg Vask 5mg
Foolhape (sunteetiline) 1000 ug Jood 600 pg
Seleen 255 ug
Molibdeen 0,6 mg
Fluor 7 mg
Boor 10 mg

'Tervishoiutddtaja jarelevalve all voib ajutiselt toidulisandite ohutut tarbimise taset Uletada

2 RE = retinooli ekvivalendid (1 RE =1 ug retinooli = 2 ug taiendavat B-karoteeni, 6 pg toidust saadavat p-karoteeni vdi 12 ug muid
toidust saadavaid provitamiini A karotenoide, nt a-karoteen ja B-kruptoksantiin)

* Magneesiumi hulk, mis saadakse toidulisanditest (lisaks toidust saadavale magneesiumile)

“EFSA-s Ulevaatamisel. Kui numbrid kinnitatakse, tédpsustuvad need ka siin

Tabel 12. Naatriumi maksimaalne lubatud kogus' kdigist allikatest kokku krooniliste haiguste riski
vahendamiseks 66paevas

Lapsed

0-6 kuud? on 0,30
7-11 kuud 0,37% 0,90
1-3-aastased 1,10 2,80
4—6-aastased 1,40 3,50
7-10-aastased 1,70 4,30
Noored ja taiskasvanud

1-14-aastased 2,00 5,00
el astased ohlapsecote

" Naatriumi piisav tarbimiskogus (Al) v8iks olla umbes 1,5 g paevas, kuna on vahe téendeid naatriumi vaiksema tarbimise maoju
kohta tervisele

2 0-6 kuu vanuste imikute vaartused pdhinevad hinnanguliselt rinnapiimast saadud kogusest

3 Hinnanguline tarbimine rinnapiimast (70 mg paevas) ja taiendavatest toiduainetest (300 mg paevas) [31]

“11-14-aastaste laste ja noorukite vaartused on energiatarbimise pdhjal tuletatud taiskasvanutelt [31]
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3 Toidusoovitused

mitte vajutada

Toidusoovituste tabelid on omavahel seotud.

e Tabelis 13 on toodud kahe nadala keskmised soovitused paeva kohta.

e Tabelites 14 ja 15 on kirjeldatud toitude kuuluvust vastavatesse toidugruppidesse.

e Tabelist 16 selguvad portsjonite suurused.

e Kindlasti tuleks tutvuda toidugruppe puudutavate lisasoovitustega tabelist 17 voi lugeda
vastavaid infonuppe tabelites 13 ja 18.

e Tabelis 18 on toodud toidusoovitused majapidamismodtudena.

0 -margiga tahistatud infonupu all olev tekst ilmub nahtavale siis, kui kursorit infonupul hoida,

Tabel 13. Toidusoovitused portsjonitena

Tabel 13.1 Toidusoovitused portsjonitena 1000-2200 kcal energiavajadusega inimestele

1200

1400

1600 1800

Portsjonite arv 66pdeva kohta

tooted

piimatoodetel, kuid toitainesisaldus ei ole samavddrne

KOOGIVILIAD, PUUVILIAD JA MARJAD © 24 25 25 26 26 27 28

Koogiviljad 30 >2 >2 >3 >3 >4 >4 >5

Kaunviljad 130 0,2 03 03 03 03 0,5 0,6

Puuviljad @ 50 =2 =2 22 22 22 =2 =2

Marjad®? @ 50 >0,3 >0,3 >0,3 >0,3 > 0,4 >0,4% >0,4%

TERAVILJATOOTED JA KARTUL © 3-4 5-6 5-6 6-7 7-8 9-10 9-10
- — Bl

K|gdamer|kkad leiva- ja (i ) (i ) >3 24 24 45 45

saiatooted 1-2 2-3

Teised leiva- ja saiatooted Eelista neile kiudainerikkaid leivatooteid

Pudrud, pasta, kama ja

muud sarnased 75 -2 2-3 2-3 2-3 2-3 3-4 3-4

teraviljatooted

Vahe;g toitevaartusega 566 vahem ja harva

teraviljatooted

Kartul, maguskartul 0,5 0,51 1 1 -2 -2 -2

PIIMATOOTED 1-2 1-2 2 2-3 2-3 2-3 2-3

Piim ja piimatooted € -2 -2 2-3 2-3 2-3 2-3

Piimatoodete asemel Uhe portsjoni energeetiline vddrtus on sama mis

kasutatavad taimsed 110 portsf 9

PAHKLID, SEEMNED JA OLIVILJAD NING

Majoneesid, salatikastmed
jm

LISATAVAD RASVAD 3-4 3-4 3-4 5-6 5-6 5-6 6-7
Pahklid 90 0,5-1 0,5-1 0,51 1-2 1-2 1-2 2-3
Seemned, kakao 0,2 0,2 0,2 0,3 0,3 0,5 0,5
Oliviljad

Oli, v&i, rasvarikkad 50 2-3 2-3 2-3 3-4 3-4 3-4 3-4
maarded @

S66 vahem ja harva

22 Marjaportsjoneid vdid suurendada puuviljade arvelt
2 Kjudainesisaldus vahemalt 6 g/100 g
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Tabel 13.1 jarg. Toidusoovitused portsjonitena 1000-2200 kcal energiavajadusega inimestele

1800

Portsjonite arv 66paeva kohta
KALA, MUNA JA LIHA © 2 2-3 2-3 3 3-4 3-4 3-4
Kala ja mereannid @ 0,5-1 | 0,515 1-15 1-1,5 -2 -2 -2
Muna 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Linnuliha 0,4 0,5 0,6 0,7 0,9 1 1
Punane liha 80 0,3 0,3 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5

Eelista lihatoodetele liha.

Liha- ja linnulihatooted Lihatoodete s6omisel arvesta portsjonid punase liha alla

Kala, muna ja liha
asemel kasutatavad
taimsed tooted

MAIUSTUSED, NAKSID JA MUUD
ORGANISMILE EBAVAJALIKUD TOIDUD ©

Suhkur, mesi,
maiustused, magusad ja
soolased naksid,
magusad joogid

Uhe portsjoni energeetiline vadrtus on sama mis kalal,
munal ja lihal, kuid toitainesisaldus ei ole samavddrne

<1 <1 <2 <2 <3 <4 <4

Alkohoolsed joogid @ Ei ole olemas ohutut alkoholi tarvitamise taset

Po&hitoidugruppidesse 40
mitte kuuluvad energiat
andvad toidud

Po&hitoidugruppidesse
mitte kuuluvad vahe Magusainetega jooke ja toite tarbi vahem ja harva

energiat andvad toidud

Tabel 13.2 Toidusoovitused portsjonitena 2400-3600 kcal energiavajadusega inimestele

2800

3000 | 3200

Portsjonite arv 66paeva kohta
KOOGIVILIAD, PUUVILIAD JA MARJAD © 28 210 R | R | 212 213 214
Koogiviljad 30 >5 >6 >6 >7 >7 >8 >8
Kaunviljad 130 0,6 0,7 0,7 0,8 0,8 0,9 0,9
Puuviljad @ 50 =2 >3 >3 >3 >3 >3 >4
Marjad? € 50 > 0,4 >0,5 >0,5 >0,6 >0,6 >07 >0,7
TERAVILIATOOTED JA KARTUL © 1-12 12-13 12-13 13-14 14-15 15-16 16-17
ggatlzi&zgkkadzs leiva- ja 56| 56| 56| 67| 67| 78| 78
Teised leiva- ja saiatooted Eelista neile kiudainerikkaid leivatooteid
Pudrud, pasta, kama ja
muud sarnased 75 35 4-5 4-5 5-6 5-6 5-6 6-7
teraviljatooted

Vahese toitevaartusega
teraviljatooted

Kartul, maguskartul 2 | 2| 23| 23] 23] 23] 23

S66 vahem ja harva

24 Marjaportsjoneid véid suurendada puuviljade arvelt
% Kjudainesisaldus vahemalt 6 g/100 g
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Tabel 13.2 jarg. Toidusoovitused portsjonitena 2400-3600 kcal energiavajadusega inimestele

Portsjonite arv 66péaeva kohta

PIIMATOOTED 2-3 2-3 3-4 3-4 3-4 3-4 4-5
Piim ja piimatooted @ 2-3 2-3 3-4 3-4 3-4 3-4 4-5
Piimatoodete asemel 110

Uhe portsjoni energeetiline vadrtus on sama mis

fgosé tthVOd taimsed piimatoodetel, kuid toitainesisaldus ei ole samavddrne
PAHKLID, SEEMNED JAGLIVIIADNING | 75 [ 55 | 55 | o910 | tom | iz | mu
Pahklid 90 2-3 2-3 2-3 2-3 3-4 3-4 3-4
Seemned, kakao 0,5 0,5 0,6 0,7 0,7 0,8 1
Oliviljad

Oli, voi, rasvarikkad 4-5 5-6 5-6 6-7 67 7-8 7-8
méérded 0 .

?a?;?ir;izfﬁ,ed im S66 vahem ja harva

KALA, MUNA JA LIHA © 4-5 4-5 4-5 4-5 4-5 4-5 4-5
Kala ja mereannid @ -2 -2 -2 -2 -2 -2 -2
Muna 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Linnuliha 1 1 1 1 1 1 1
Punane liha 0,6 <0,6 <0,6 <0,6 <0,6 <0,6 <0,6

80

Eelista lihatoodetele liha.

Liha- ja linnulihatooted Lihatoodete s6omisel arvesta portsjonid punase liha alla

Kala, muna ja liha
asemel kasutatavad
taimsed tooted

MAIUSTUSED, NAKSID JA MUUD
ORGANISMILE EBAVAJALIKUD TOIDUD ©
Suhkur, mesi,
maiustused, magusad ja
soolased naksid,
magusad joogid

Uhe portsjoni energeetiline vddrtus on sama mis kalal,
munal ja lihal, kuid toitainesisaldus ei ole samavddrne

<4 <5 =5 =5 <6 <6 <6

Alkohoolsed joogid @ Ei ole olemas ohutut alkoholi tarvitamise taset

Pohitoidugruppidesse 40
mitte kuuluvad energiat
andvad toidud

Pohitoidugruppidesse
mitte kuuluvad vahe Magusainetega jooke ja toite tarbi vahem ja harva
energiat andvad toidud

29



Tabel 14. Toitude kuuluvus toidugruppidesse

KOOGIVILIAD, PUUVILIAD JA MARJAD?® P&higrupp Alagrupp
Kartul, maguskartul Teraviljatooted ja kartul Kartul, maguskartul
Pahklid, seemned ja
Koogiviljad Avokaado, oliivid Sliviljad ning lisatavad Oliviljad
(nt porgand, peet, kapsas, tomat, kurk, rasvad
s lehtsalat, rabarber), Tlrgi oad, . . Koogiviljad, puuviljad ja .
Kodgiviljad suhkruherned, maapirn, seened, idud, Enamik kaunvilju marjad Kaunviljad
vorsed, vetikad, tomatipasta jm 100% Kéogivilia- vetika- ia
kodgiviljadest tehtud tooted hummusekrc”)psudg mJait’sestatué voi lisanditega Maiustused, naksidja | Suhkur, mesi, maiustused,
- ' . muud organismile magusad ja soolased
tomati- jms kastmed (nt magushapud), sojakaste, L . L ; .
- ebavajalikud toidud naksid, magusad joogid
ketSup jms
TUrgi oad ehk aedoad, suhkruherned Kodgiviljad, puuwljadja Koogiviljad
marjad
NP_a_h.klld, _seerTmed Ja Oli, vdi, rasvarikkad
Hummus Sliviljad ning lisatavad v
maarded
rasvad
- Maiustused, naksid ja Suhkur, mesi, maiustused,
Kaunviljad Kaunviljakrépsud d ismnil d ja soolased
Kaunviliad (nt oad, sojaoad, herned, kikerherned, aunviljakropsu rguu : ?‘Eadmsrgl ed rr&a%usa ja Sog ase g
) |aatsed), neist valmistatud jahu ja ebavajalikud toidu na"5| ; Magusad Joodl
maitsestamata krébuskid-pallid Piimatoodete asemel
kasutatavad taimsed
Sojaubadest valmistatud tooted Pum?/gi)oted to\?ét?d
(nt sojajook, tofu, kotletid, hakkmass) Kala, muna Ja liha Kala, muna ja liha
asemel kasutatavad
taimsed tooted
Puuviliad Lisatud suhkrute, mee, mahlakontsentraadi voi
- . iviyad . siirupiga puuvilja- ja mahlatooted nagu Maiustused, naksid ja | Suhkur, mesi, maiustused,
. (nt 6un, pirn, tsitruselised, kirsid), . S . o )
Puuviljad . . mahlajook, nektar, smuuti jms, moos, keedis, muud organismile magusad ja soolased
ananass, banaan, viinamarjad, arbuus, L . o . L ; .
- PSR- - dZzemm, marmelaad, Zelee ebavajalikud toidud naksid, magusad joogid
melon, fUusal, litsi, viigimarjad - ; -
Magusa vdi soolase kattega kuivatatud puuviljad
Viinamarjad Kodgiviljad, PUUVIUadJa Puuviljad
marjad
Marjad Lisatud suhkrute, mee, mahlakontsentraadi voi
Marjad (nt mustikad, maasikad, vaarikad, siirupiga marja- ja mahlatooted nagu mahlajook, | Maiustused, naksid ja | Suhkur, mesi, maiustused,
sostrad, astelpajumarjad) nektar, smuuti jms, moos, keedis, dzemm, muud organismile magusad ja soolased
marmelaad, Zelee ebavajalikud toidud naksid, magusad joogid
Magusa voi soolase kattega kuivatatud marjad

26 Siia gruppi kuuluvad kéégiviljad, puuviljad ja marjad nii varskelt, toorsalatina, hapendatult, mahlana, smuutides, kuivatatult kui ka erinevate roogade koostises (sh

hoidistena), vt ka tabel 15
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Tabel 14 jarg. Toitude kuuluvus toidugruppidesse

TERAVILIATOOTED JA KARTUL?

PShigrupp

Alagrupp

Kiudainerikkad leiva- ja
saiatooted

Leivad, saiad, sepikud, kuklid, karask;
nakileivad, galetid (sh kdogiviljajahuga),
kuivikud jm (kiudainesisaldus vahemalt

6 g/100 g)

Teised leiva- ja
saiatooted

Leivad, saiad, sepikud, kuklid, lavass, tortilja,
ciabatta, nakileivad, galetid (sh
kdogiviljajahu sisaldusega), kuivikud jm
(kiudainesisaldus alla 6 g/100 g)

Magustatud?® galetid (sh kddgiviljajahuga),
nakileivad, kuivikud jms, teraviljakrépsud,
soolased ja magusad saiakesed-pirukad,

tordid, koogid jmsn magusad-soolased
kUpsetised

Maiustused, naksid ja
muud organismile
ebavajalikud toidud

Suhkur, mesi,
maiustused, magusad ja
soolased naksid,
magusad joogid

Pudrud, pasta, kama ja
muud sarnased
teraviljatooted

Veega valmistatud pudrud @ ja teraviljad
vOi pseudoteraviljad naiteks prae lisandina
(riis, tatar, amarant, kinoa jt); helbed (sh
s66dud kuumutamata), tangud ja kruubid
roogade koostises; pasta (sh kddgivilja-
jahuga), riis, kama, teraviljakrébuskid-pallid,
lisatud suhkruteta, meeta,
mahlakontsentraadita, siirupita ja
magusaineteta musli, taisterajahud

Teraviljaidud

Koéogiviljad, puuviljad ja
marjad

Koogiviljad

Vahese toitevaartusega
teraviljatooted

Muud jahud, mais, hormmikuhelbed, lisatud
suhkrute, mee, mahlakontsentraadi, siirupi
vOi magusainetega musli; lisatud suhkruteta,
meeta, mahlakontsentraadita, siirupita ja
magusaineteta musli- ja toorbatoonid; kliid,
tarklis, tapiokk, riisipaber, riivsai, klimbid,

pelmeenitainas @

Maisikropsud; lisatud suhkrute, mee,
mahlakontsentraadi, siirupi voi
magusainetega muslibatoonid

Kartul, maguskartul

Téodeldud @ kartulid ja maguskartulid,
sh kartulipUreepulber, kartulinelbed

Kartulikréopsud

Maiustused, naksid ja
muud organismile
ebavajalikud toidud

Suhkur, mesi,
maiustused, magusad ja
soolased naksid,
magusad joogid

27 Sjia gruppi kuuluvad toiduained, mida stUakse eraldi ja erinevate roogade koostises
28100 g tootes suhkrute sisaldus GUle 5 g
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Tabel 14 jarg. Toitude kuuluvus toidugruppidesse

PIIMATOOTED?

PShigrupp

Alagrupp

Piim ja piimatooted

Maitsestamata piimatooted (piim, hapupiim,
keefir, pett, jogurt, skyr, viili, kohupiim (sh
ricotta) ja kodujuust, valgujook), hapu-,
vahu-, kohvi- ja toidukoor, juustud (nt kévad
(parmesan) ja poolkévad juustud, toorjuust
(sh mascarpone), sulatatud juust, soir,
hallitusjuust, feta, mozzarella, halloumi jms)
Magustatud piimatooted?° (piim, keefir,
jogurt, kohupiim)

Voi

Pahklid, seemned ja
Sliviljad ning lisatavad
rasvad

Oli, vdi, rasvarikkad
maarded

Kohuke jms desserdid, jaatis, puding (sh
valgupuding), kondenspiim, valmis
piimakissell, jogurt ja kohupiim suhkrut
sisaldavate lisanditega (nt kommid,
riisipallid jms); juustukrépsud ja -pallid

Piimatoodete asemel
kasutatavad taimsed
tooted

Taimsed joogid (nt soja-, kaera-,
mandlijook), koore ja juustu asemel
kasutatavad taimsed tooted

Magustatud taimsed joogid ja desserdid

Maiustused, naksid ja
muud organismile
ebavajalikud toidud

Suhkur, mesi,
maiustused, magusad ja
soolased naksid,
magusad joogid

PAHKLID, SEEMNED JA

OLIVILIAD NING LISATAVAD RASVAD?

PShigrupp

Alagrupp

Pahklid

Maitsestamata pahklid, sh maapahklid ja
kookoshelbed; vahemalt 99% pahkleid
sisaldavad pahklivdided-kreemid

Alla 99% pahkleid sisaldavad magusad ja
soolased pahklivoided-kreemid
Maitsestatud (soolased, magusad,
glasuuritud) pahklid

Seemned, kakao

Maitsestamata seemned (nt paevalille-,
korvitsa-, seesami-, mooni-, tSilaseemned),
kakaopulber jt magustamata kakaotooted

Magustatud kakaopulber
Maitsestatud (soolased, magusad)
seemned

Maiustused, naksid ja
muud organismile
ebavajalikud toidud

Suhkur, mesi,
maiustused, magusad ja
soolased naksid,
magusad joogid

Bliviljad

Avokaado, oliivid

Oli, véi, rasvarikkad
maarded

Eri rasvasuse ja koostisega 6lid, void,
margariinid, voided, rasvad, rasvarikkad
maarded, pesto, hummus, sh roogade
valmistamisel kasutatavad rasvad
(nt praadimisel, kipsetamisel, salatites,
leivamaardena)

Rasvaine baasil valmistatud magusad
kreemid (nt voikreem)

Maiustused, naksid ja
muud organismile
ebavajalikud toidud

Suhkur, mesi,
maiustused, magusad ja
soolased naksid,
magusad joogid

Toorjuustud

Piimatooted

Piim ja piimatooted

Pasteedid ja voided kalast, (linnu)lihast ja
rupskitest, lihatoodetest

Kala, muna ja liha

Kala ja mereannid voi
Liha- ja linnulihatooted

Majoneesid,
salatikastmed jm

Eri rasvasuse ja koostisega majoneesid ja
salatikastmed, sh roogade valmistamisel

(nt salatites)

2% Sjia gruppi kuuluvad toiduained, mida stGUakse eraldi ja erinevate roogade koostises

30 Piimatoodetesse lisatud suhkur jmn magustajad kuuluvad toidugruppi “Maiustused, naksid ja muud organismile ebavajalikud toidud”, vt tabel 15
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Tabel 14 jarg. Toitude kuuluvus toidugruppidesse

Punane liha

Sea-, veise-, lamba-, ulukiliha ja rupskid (nt
maks, neerud)

KALA, MUNA JA LIHAY Pohigrupp Alagrupp
Kalad (nt raim, koha, 16he) ja mereannid (nt
. . krevetid, krabid, rannakarbid) ja nendest . Koogiviljad, puuviljad ja R
Kala ja mereannid valmistatud tooted (nt suitsu- ja soolakala, Vetikad marjad Koogiviljad
kalapulgad, kalakonservid)
Muna Munad
(nt kana-, vuti-, jaanalinnumuna), munamass
Linnuliha Lindude liha (nt kana-, kalkuni-, pardiliha) ja
rupskid (nt maks, neerud) . - . - .
Lihatooted Kala, muna ja liha Liha- ja linnulihatooted

Liha- ja linnulihatooted

Sink, keedu- ja suitsuvorst, salaami, viinerid,
pihvid, peekon, grill-, toor-, tangu- ja
verivorstid, marineeritud, kuivatatud ja
vinnutatud liha, Sasldkk, sult, maksapasteet,
pelmeenitaidis jms

Pelmeenitainas

Teraviljatooted ja kartul

Vahese toitevaartusega
teraviljatooted

Kala, muna ja liha
asemel kasutatavad
taimsed tooted

Liha, kala v6i muna asemel kasutatavad
taimsed tooted, nt kaun- ja teraviljadest (sh
sojast) kotletid, hakkmass, tofu, tempeh,
seitan jms, pdrmihelbed

Vaid kéogiviljadest kotletid

Koogiviljad, puuviljad ja
marjad

Koogiviljad voi Kaunviljad

31 Siia gruppi kuuluvad toiduained, mida sGUakse eraldi ja erinevate roogade koostises
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Tabel 14 jarg. Toitude kuuluvus toidugruppidesse

MAIUSTUSED, NAKSID JA MUUD ORGANISMILE EBAVAJALIKUD TOIDUD??

magusad joogid

Suhkur, mesi, maiustused,
magusad ja soolased naksid,

Lisatud suhkrud teistest toidugruppidest

Suhkur, mesi, siirup, moos

Sokolaad, kommid, magustatud muslibatoonid

Joogid

Ko6ik magusad ja soolased kupsetised

Piimamagustoidud ja sarnased taimsed desserdid

Muud maiustused

puuvilja-marjahoidistest
magustatud muslidest, maisi- jt helvestest
magustatud piimatoodetest

suhkrud (sh roogade-jookide koostises), nt valge, toor-roo-,
kookospalmisuhkur

mesi

siirupid (nt agaavisiirup, glukoosisiirup, puuvilja- voi marjasiirup)
moos, keedis, dZemm, marmelaad, zelee

Sokolaad, kommid

magusa ja soolase kattega pahklid-seemned ning kuivatatud puuviljad
ja marjad

hematogeen

magustatud muslibatoonid

karastusjoogid, jaatee, kali

mahlajoogid, nektarid, morss, kissell

suhkru ja magusainetega joogid

energiajoogid, energia-, maitse- ja vitamiiniveed, spordijoogid
magustatud piimad ja taimsed joogid

alkoholivabad joogid, sh lasteSampus

kUpsised, vahvlid

pirukad, saiakesed, muffinid, sdorikud, kringlid, koogid, tordid jm
kUpsetised

maitsestatud (magusad ja soolased) kuivikud, nakileivad, galetid

kohuke

jaatis (sh valgujaatis), jaatisekokteil

puding (sh valgupuding)

kondenspiim, piimakissell

jogurtid ja kohupiimad suhkrut sisaldavate lisanditega (nt kommid,
riisipallid jms)

juustukropsud ja -pallid

magustatud taimsed desserdid

halvaa, sefiir, besee, kirju koer, pastilaa, martsipan, magusad
maisipulgad, kass Arturi kook jms

bruleekreem, tiramisu, panna cottaq,

Sokolaadi- ja kakaovoided; magusad ja soolased pahklivoided (pahklite
sisaldus alla 99%)

vOikreem jm sarnased kreemid

Sokolaadi-, karamelli- ja marjakastmed

32 Siia gruppi kuuluvad toiduained, mida stUakse eraldi ja erinevate roogade koostises
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Tabel 14 jarg. Toitude kuuluvus toidugruppidesse

MAIUSTUSED, NAKSID JA MUUD ORGANISMILE EBAVAJALIKUD TOIDUD?

Soolased naksid, naiteks

o kartuli-, kdogivilja- (sh kaunvilja-), maisi-, hummuse- ja vetikakrépsud
e sea- ja krevetikropsud jms
e kUUslauguleivakesed, teraviljakropsud, popkorn

Suhkur, mesi, maiustused,

magusad ja soolased naksid, Ulejdanud siia toidugruppi kuuluvad toidud

magusad joogid

energiabatoonid ja -geelid, valgubatoonid

maitsekorred

kohvijoogipulber (nt 3 in 1), magustatud kakaopulber, magusad
lahustuvad teepulbrid

magusad ja soolased naksid putukatest jms (nt batoonid, maitsestatud
jahu-ussid, ritsikad, kilgikropsud ja -leivakesed)

Alkohoolsed joogid

Alkohoolsed joogid

Po&hitoidugruppidesse mitte
kuuluvad energiat andvad
toidud

Maitsestatud voi lisanditega tomati- jms kastmed (nt magushapud),
pastakastmed, sojakaste, teriyaki, ketSup jms
Energiat andvad toidulisandid (nt valgupulbrid)

Pohitoidugruppidesse mitte
kuuluvad vahe energiat andvad

Magusainetega joogid
Puljong, puljongipulber ja -kuubikud

toidud?** e Zelatiin, kiipsetus- ja maitseained jms

Tabel 15. Toidud, mis jagunevad mitme toidugrupi vahel

Arvesta juurde

Kuulub toidugruppi magusaportsjon

Lisatud suhkrute, mee, mahlakontsentraadi
ja siirupiga puuvilja- ja marjahoidised Marjad

Puuviljad

Lisatud suhkrute, mee, mahlakontsentraadi
ja siirupiga, Sokolaadiga jms
hommikuhelbed ja muslid

Vahese toitevaartusega

teraviljatooted Suhkur, mesi, maiustused,

magusad ja soolased naksid,
magusad joogid*®

Lisatud suhkruid, mett, mahlakontsentraati
vOi siirupit sisaldavad piimad, jogurtid ja
kohupiimakreemid

Piim ja piimatooted

33 Siia gruppi kuuluvad toiduained, mida stUakse eraldi ja erinevate roogade koostises

3 Tee ja kohv annavad kull minimaalselt energiat, kuid piiratud kogustes jooduna arvestatakse need veeks. Neile
lisatud suhkur, piim jms kuuluvad vastavatesse toidugruppidesse

35 Tapsemat infot vaata tabelist 16.6 ,Toitude Uhe portsjoni ligikaudsed suurused toidugruppide kaupa —
maiustused, naksid ja muud organismile ebavajalikud toidud*
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Tabel 16. Toitude Uhe portsjoni ligikaudsed suurused toidugruppide kaupa

Tabel 16.1 Toitude Uhe portsjoni ligikaudsed suurused toidugruppide kaupa — kdédgiviljad, puuviljad ja

marjad

Roogade valmistamisel
toidugruppi.
Majapidamismodtude kogused on ligikaudsed.

kasutatud rasvaine, suhkru vms portsjonid arvestada vastavasse
Koik kogused on puhaskaalus (nt koogiviljad kooreta) s6émisvalmis kujul.

Tulbas , Toit" on rohelisel taustal toodud enam soovitatavad valikud.

Uhe portsjoni
Toidugrupp Toit ligikaudne Majapidamismoot
suurus
e Lehtkdogiviljad (nt leht-, jaa-, pea-, Rooma
salat, Frillice jms, spinat, lehtpeet, rukola,
kress, hapuoblikas, ndges, naat, vailill) 150 g
e Vilikoogiviljad (nt tomat, kurk, paprika,
suvikorvits, tsilli, baklazaan, korvits)
e Varskdogiviljad (nt varsseller, rabarber,
spargel, apteegitill)
e Kapsad, disikkoogiviljad (nt valge voi
punane peakapsas, lillkapsas,
spargelkapsas ehk brokoli, rooskapsas ehk
Brusseli kapsas, nuikapsas ehk koolrabi,
paksoi ehk Hiina lehtnaeris, Pekingi (Hiina) 100
kapsas, lehtkapsas, kaharpeakapsas ehk 9
Savoia kapsas, merikapsas, okra, artiSokk),
hapukapsas 100 g tukeldatult = 2 dI
e Mugulsibul, muru-, karu- v8i porrulauk, Lehtkddgiviljade puhul
roheline sibul, kiUslauguvérsed 1dl=umbes10g
e TUrgi oad ehk aedoad
e SOOgiseened
e Juurviljad (nt porgand, punapeet, kaalikas,
naeris, mustjuur, juurseller ja -petersell, 80g
redis, pastinaak, valge réigas), maapirn
o Koogiviljamanhl voi -hoidised 100 g Y5 klaasi*® =100 g
709
soorElL?)l/Jalalm|s 1di=90g
Kooaiviliad e Vetikad 1OJg
6ogivilja e =
kuivatatult (nt 1sushilmbris=0,5g
nori)
e KuUUslauk 30g -
e Must kiitslauk 159 1kils=5-69
e Kuivatatud koogiviljad, sh maitsetaimed . L
(nt tSillikaun, sibul, porgand, till, rosmariin) 15-30g Trikit=1g
e Teraviljaidud (nt nisuidud) 109 T kuhjagatl=5g
e Kaunviljaidud (nt laatse, mungoa idud) 35-409g Tkuhjagaspl=10g
1dl hakitult=40g
e Vorsed ehk pisirohe (nt brokoli, paevalille) 2209 1spl hakitult=6g
1tl hakitult=2g
e Kaunviljad (nt herned, oad, laatsed,
kikerherned)
Kaunviljad - sdodaval kujul 100g 1dI=70-80g
- kuivatatult 409 kaunviljajahu dl = 50-60 g
e Hernekrdbuskid vdi -pallid jms 50g 1dl=10g

36 Klaasi suurus 200 ml
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Tabel 16.1 jarg. Toitude Uhe portsjoni ligikaudsed suurused toidugruppide kaupa - kdogiviljad,
puuviljad ja marjad

Roogade valmistamisel kasutatud rasvaine, suhkru vms portsjonid arvestada vastavasse
toidugruppi. Koik kogused on puhaskaalus (nt kodgiviljad kooreta) séomisvalmis kujul.
Majapidamismodtude kogused on ligikaudsed.

Tulbas , Toit" on rohelisel taustal toodud enam soovitatavad valikud.

Uhe
Toidugrupp Toit "Z?I::sdg':e Majapidamismoot
suurus
e Sidrun, laim 30049
e Melon, arbuus, guajaav, papaia, tahtvili 150 g
e Muud tsitruselised (nt apelsin, greip, 140 g
mandariin, pomel)
e Eksootilised ja troopilised puuviljad (nt
ananass, kaktusvili, kiivi, fiUtsal, mango,
pitaia ehk draakonivili, litsi, granaatoun, 120 g
hurmaa, annoona, mangostan, varsked
viigimarjad), v.a viinamarjad, banaan, 100 g tikeldatult = 2 dl
passioon ehk granadill, tamarind
. e Ounad, pirnid, aiva ehk kiidoonia, Mahl 4 klaasi =100 g
Puuviljad ebakidoonia, pirnéun, v.a paradiisidunad 100 ehk 100 ml
e Luuviljalised (nt kirsid, murelid, ploomid, 9
kreegid, virsikud, nektariinid, aprikoosid), v.a
varsked datlid
e Viinamarjad, paradiisiunad 709
e Banaan, passioon ehk granadill 50g
e Varsked datlid 40 g
e Tamarind 209
e Puuviljamahlad vdi -hoidiseid®” (v.a moos) 100 g
e Kuivatatud puuviljad 15-20 g 1spl=10g
e Marjad (nt maasikad, vaarikad, sostrad,
karusmarjad, metsmaasikad, mustikad,
murakad, példmarjad, j6hvikad, pohlad,
; - ) : 100 g
astelpajumarjad, arooniad, pihlakad, 100 g =2dl
pamplid ehk aedmurakad), v.a leedri-,
Marjad kibuvitsamarjad
e Musta leedri ja kibuvitsamarjad 709
. - . 12 klaasi =100 g
_ 37
e Marjamahl voi -hoidised*’(v.a moos) 100 g ehk 100 ml
e Kuivatatud marjad 15-20 g Tspl=10-15¢g

37 Uhe portsjoni suhkru v&i muu energiat andva magustajaga puuvilja-marjahoidiste kohta arvesta lisaks 0,5
magusaportsjonit
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Tabel 16.2 Toitude Uhe portsjoni ligikaudsed suurused toidugruppide kaupa — teraviljatooted ja kartul

Roogade valmistamisel kasutatud rasvaine, suhkru vms portsjonid arvestada vastavasse
toidugruppi. Koik kogused on puhaskaalus s6omisvalmis kujul. Majapidamismd&détude kogused
on ligikaudsed.

Tulbas , Toit" on rohelisel taustal toodud enam soovitatavad valikud.

Uhe
. . portsjoni .. .
Toidugrupp Toit ligikaudne Majapidamismoot
suurus
Kiudainerikkad
Ielil\J/af:]J!gerI ° 1viil =20-40 g
sEiEiosiad Leiva- vdi saiatooted 25-30¢g vaike nakileib=6g
- - - Nakileivad vdi galetid 209 suurem nakileib =12 g
Teised leiva- ja _
. galett=8g
saiatooted
Helbed, kruubid, tangud
pudruna®®, nt kaera-, neljavilja-, 1009 1dl=100¢g
mitmevilja-, odra-, rukkihelvestest voi -
kruupidest, tatrast, hirsist,
taisteramannast, maisitangudest vms
Pudrud, pasta, o
kama ja rI?ﬁuud helveste, kruupide, tangudena 20-25¢g 15 dl=20-259g
sarnased Keedetud kinoa v8i amarant 709 2-3 kuhjagaspl=70g
teraviljatooted Keedetud kuskuss 60g 3-4 kuhjaga spl =60 g
Keedetud pasta vai riis 509 2-3spl=50¢g
Kamajahu 209 2spl=20g
Kamapallid, neljaviljakrébuskid 20-30g 3dl=20-30g
Mais (sh konservina) 60-75g 1dl=70g
Kliid 409 1triikispl=2-9g
. L 2-3 klimpi =30-40 g
Vihese Jahu—v0|'m§mnakl|mb|d 30-40g 4-5 pelmeeni tainas =
Pelmeenitainas 20-40
toitevaartusega —40 9
teraviljatooted Jahu toiduvalmistamisel 259 Yo dl voi 2-3 triiki spl =25 g
Maisi- jt hommikus66gihelbed®? 209 1triikidl =16-22 g
Muiisli4© 209 % dl=20g
Lisatud suhkruteta“ musli- ja toorbatoonid | 15-20 g 15 batooni =15-20 g
Kartulid (keedetud, valmistatud tervete 100 Ttk=u100g
ahjukartulitena, veega keedetud pudruna) 9 1 kuhjaga spl putru=u35g
Bataadid ehk maguskartulid (keedetud, 60 Ttk=u350g
veega keedetud pudruna) 9 1 kuhjaga spl putru=u 359
Kartulid ja bataadid, valmistatud 1 kuhjaga spl tUkeldatud
Kartul, tUkeldatuna ahjus, pannil, 70-80g kartuleid voi bataati = u 15—
maguskartul (i) kuumadhufritUdris, fritGuris 209
Bataadifriikartulid pooltootena voi
valmistatud rasvaineta voi vahese 40-50g 1 kuhjaga spl =15-20 g
rasvainega ahjus voi kuumadhufritiuris
Bataadifriikartulid pooltootena voi
valmistatud fritGuris voi ahjus rohke 50-659g 1 kuhjaga spl =15-20 g
rasvainega

38 Veega keedetud pudrud. Piima jm kasutamisel arvestada nende portsjonid vastavasse toidugruppi

3 Uhe portsjoni magustatud maisi- jt hommikuhelveste kohta arvesta lisaks 0,5 magusaportsjonit
alamtoidugrupist ,,Suhkur, mesi, maiustused, magusad ja soolased naksid, magusad joogid“. Magusaportsjon on
magusate ja soolaste nakside kogus, mille energeetiline vaartus on 40 kcal

40 Uhe portsjoni suhkru v&i meega magustatud véi Sokolaadiga musli kohta arvesta lisaks 0,25 portsjonit
toidugruppi ,Suhkur, mesi, maiustused, magusad ja soolased naksid, magusad joogid*

4 Lisatud suhkrute, mee, siirupi, magusainete ja muu selliseta
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Tabel 16.3 Toitude Uhe portsjoni ligikaudsed suurused toidugruppide kaupa - piimatooted

Roogade valmistamisel kasutatud rasvaine, suhkru vms portsjonid arvestada vastavasse
toidugruppi. Kdik kogused on s6dmisvalmis kujul. Majapidamismdotude kogused on
ligikaudsed.

Tulbas , Toit" on rohelisel taustal toodud enam soovitatavad valikud.

Uhe portsjoni ligikaudne

Toidugrupp Toit suurus Majapidamismoot

e Maitsestamata piim ja g « o
vedelad piimatooted, sh 300 g (220-340 g), Ro alla25% dl =
hapendatud (nt keefir 200 g, R2,5% 1dI=100g

! 170 g, R Ule 2,5%

pett)

e Maitsestamata kohupiim 140 g, R alla 4% Kohupiim 1dl =100 g
(sh ricotta) ja kodujuust 100 g, R 4% vdi suurem Kodujuust 1dl=85g

200 g, R alla 3,5%
e Maitsestamata jogurt 130 g, R 3,5-5% 1dI=100g
100 g, R Ule 5%
Juustunoaga tdmmatud

e Juustud (sh toorjuust, A0 viil =10 g
sulatatud juust, 559, R kuni ZSA Sulatatud juust ja toorjuust
hallitusjuust, suitsujuust, 359, R21-30% 1spl =15

allitusjuust, Juust, 30 g, R Ule 30% pi=>9
kitsepiimajuust, 1tl=5g
mozzarella jt) Pakendatud viilujuustu Uks
viil =15-20 g
R 100 g, R10% _
Eililrr::aj'?ooted e Koored (sh hapu-, vahu- ja 50-60 g, R11-20% 112” Tl?g 9

toidukoor) 40 g, R 21-29% ; ‘;l s gg

30 g, R30% voi suurem

e Maitsestatud
piimatooted? (jogurt,
skyr, viili, joogijogurt,
jogurtismuuti, kohupiim,
kodujuust; piimajoogid)

300 g (200-500 g) jogurtit,
skyr'i, viilit jt, R alla 3%4*
150 g (100200 g) jogurtit,
skyr'i, viilit jt, R 3-5%4*

150 g maitsestatud
piimajooki,

R 1-3%*

100 g jogurtit, skyr'i, viilit jt,
R Ule 5%

130 g (100-250 g) magustatud
kohupiima, kohupiimapastat
voi kohupiimakreeme,
kodujuustu, R alla 10%*
50 g magustatud kohupiima
voi kohupiimakreeme,
kodujuustu, R vahemalt 10%*

Jogurt, kohupiim ja
piimajook
1dl=100g
1spl=15g

1tl=5g

Kodujuust
1dl=85g
1spl=10g
1tl=4-5g

Piimatoodete asemel kasutatavad

taimsed tooted

Tooted on vdaga erinevad —
Uhe portsjoni energiasisaldus on 110 kcal

R - rasvasisaldus

42 Kohuke jm desserdid, jaatis, puding (sh valgupuding), kondenspiim, valmis piimakissell, magustatud
piimajoogid, jogurtid ja kohupiimad suhkrut sisaldavate lisanditega (nt kommide, riisipallide jms); juustukrépsud
ja -pallid kuuluvad toidu alagruppi ,,Suhkur, mesi, maiustused, magusad ja soolased naksid, magusad joogid*

43 Magustatud piima, jogurti, kohupiima, kodujuustu, skyr'i ja viili puhul séltub portsjoni tdpne kogus toote
koostisest. Arvesta, et 100 g magustatud piimatoote séomisel oled saanud lisaks keskmiselt Uhe magusaportsjoni
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Tabel 16.4 Toitude Uhe portsjoni ligikaudsed suurused toidugruppide kaupa - pahklid, seemned ja
oliviljad ning lisatavad rasvad

Siia toidugruppi kuuluvad puhtal kujul, lisandina ja roogade valmistamisel kasutatud rasvained,
pahklid, seemned ja dliviljad. Koik kogused on puhaskaalus (nt pahklid kooreta, avokaado
kooreta-kivita) sddmisvalmis kujul. Majapidamismodtude kogused on ligikaudsed.

Tulbas , Toit" on rohelisel taustal toodud enam soovitatavad valikud.

Toidugrupp Toit Uhe portsjoni ligikaudne suurus Majapidamismoot
° Pallde, . 1 kuhjaga spl =15-20 g
S kookoshelbed ja = _
Pahklid - 159 1 parapahkel =3-5¢g
vahemalt 99%- _
] i Kookoshelbed 1spl=8g
line pahklivoie
Seemned, ¢ fneaegzlrs]fadr’nata 10 g seemneid 1spl seemneid =10-15g
kakao [P e 15 g kakaopulbrit 1spl kakaopulbrit=6g
25 g avokaadot Y4 vaikesest avokaadost =
Oliviljad e Avokaado, oliivid 35-40 g oliive soolvees (norutatult) 25¢g
30 g oliive 6lis (nérutatult) loliiv=3g
5 g dli, void, rasvavoiet, Ule 50%-lise
U, rasvasisaldusega taimset voiet,
e Oli, voi, A
L. kookos-, palmi- vdi searasva,
L rasvavoided, seapekki
Oli, véi, taimsed voided Seapex - .
. 10-15 g, rasvavdiet, taimset voiet, kuni
rasvarikkad oo . 1tl=5
maarded 50%-lise rasvasisaldusega en 13
e Pesto, hummus 10-15 g pestot e
! 25 g hummust
¢ KP.OROS" palmi- 5 g kookos-, palmi- v&i searasva,
vOi searasy, seapekki
seapekk
Majoneesid, salatikastmed jm Uks portsjon vastab energiasisaldusele 50 kcal

R - rasvasisaldus
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Tabel 16.5 Toitude Uhe portsjoni ligikaudsed suurused toidugruppide kaupa - kala, muna ja liha

Tulbas , Toit" on rohelisel taustal toodud enam soovitatavad valikud.

Roogade valmistamisel kasutatud rasvaine, suhkru vms portsjonid arvestada vastavasse
toidugruppi. Koik kogused on puhaskaalus (nt lihad-kalad luude-kontideta, muna kooreta)
s6omisvalmis kujul (nt kuumutatult). Majapidamismoédtude kogused on ligikaudsed.

Toidugrupp Toit Uhe portsjoni ligikaudne suurus Majapidamismoot
75-80 g lahjat kala (nt haug, koha, luts,
merlang, ahven, saida)
65-70 g keskmise rasvasisaldusega kala
Virske, jahutatud v&i (nt pangaasi_us, lest, angersaga, Ulfs tikutoosisuurune
Kilmutatud kala meriforell, tuur) tUkk kaalub umbes
40-45 g rasvast kala (nt karpkala, raim, 25-30g
vikerforell, latikas, saga)
25-30 g vaga rasvast kala (nt I6he,
heeringas, skumbria)
Teised mereannid (nt Naiteks
krabid, vahid, krevetid, 60-70 g krevette
karbid, teod) 70-80 g rannakarpe
Kala ja 70 g surimitooteid (nt makra) 1makrapulk=15g
mereannid
55-60 g kalakonserve vees, 1tl=5g
tomatikastmes vdi omas mahlas 1spl=15g
. . Uks tikutoosisuurune
45 g suitsu- ja soolakala tikk kaalub umbes
25-30 g
Kalatooted . 1 kalapulk =25¢g
40 g kalapulki 1 kalaburger voi -pihv =
15-30 g
Kilu: 6 fileed =30-40 g
30-40 g vurtsikilu, kalakonserve 6lis voi Kons1erv:d_. JStl =59
soolaheeringat spi=bg
Soolaheeringas:
1filee=90g
DElEAIE), 1 muna, 60 g munamassi
Muna munamass '
Vutimuna 5vutimuna
55 g kanafileed
50 g nahata kana- ja kalkuni-, pardi- ja
faasaniliha
Varske, jahutatud vai 35 g nahaga kana-, kalkuni-, vuti- voi
Linnuliha kUlmutatud linnuliha faasanil[ha '
40 g nahata hane- voi lumekanaliha
15-20 g nahaga hane- ja pardiliha . . .
50 g broilerimaksa Uks tikutoosisuurune
— tUkk kaalub umbes
55¢g U'|.L'J.kl|lha 2530 g
45-50 g kuumtoodeldud maksa,
neerusid
Varske, jahutatud voi 35-40 g sea-, veise-, lamba- voi
Punane liha kUlmutatud vasikgliha
35-40 g hakkliha, R alla 10%
25-30 g sea- voi veisekeelt
20 g hakkliha, R Ule 15%

R - rasvasisaldus
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Tabel 16.5 jarg. Toitude Uhe portsjoni ligikaudsed suurused toidugruppide kaupa — kala, muna ja liha

linnulihatooted

pihvid, $nitslid,
nagitsad, Kiievi jm
kotletid); toor-, tangu-
ja grillvorstid

40 g, R alla15%
30 g, R alates 15%

Lihanaksid (nt
kabanoss, dllesigar
jms); vinnutatud liha

309, Ralla15%
20 g, R alates 15%

Verivorst ja verikakk

25-30g

Salaami, chorizo jms

25 g, Ralla 30%
15 g, R alates 30%

Peekon, suitsukulg ja -
pdsk, pekk

20 g, R alla 50%
10 g, R alates 50%

Toidugrupp Toit Uhe portsjoni ligikaudne suurus Majapidamismoot
o Saslokk 30-409g Uks tikutoosisuurune
j 100 g, R alla 15% tUkk kaalub umbes
* Sult 30 g, R alates 15% 25309
* Konserv keedusink 50 g, R kuni 15% 1vil =10-20 g,
! ! 30 g, R alates 15% 1vaike viiner = 25-30 g
sardell
o Pasteet (sh maksast), 50 g, Ralla15% Ttriikitl=5g
maare 25 g, R alates 15% 1triikispl=17 g
e Suitsuliha, suitsusink, 50 g, Ralla15% 1viil=5-20 g
suitsuvorst 20 g, R alates 15% 106llesigar=20g
] ) e Hakklihatooted, sh
Liha- ja paneeritult (nt pallid,

Uks tikutoosisuurune
tUkk kaalub umbes
2530 g

Kala, muna ja liha asemel kasutatavad
taimsed tooted

Tooted on vdga erinevad —
Uhe portsjoni energiasisaldus on 80 kcal

R - rasvasisaldus
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Tabel 16.6 Toitude Uhe portsjoni ligikaudsed suurused toidugruppide kaupa — maiustused, naksid ja
muud organismile ebavajalikud toidud

Majapidamismdotude kogused on ligikaudsed.
Selles toidugrupis olevad toidud ei ole inimorganismile vajalikud.

MAIUSTUSED, NAKSID JA MUUD ORGANISMILE EBAVAJALIKUD TOIDUD

tahket maiust

Uhe portsjoni energiasisaldus on 40 kcal, see on keskmiselt 100 g magustatud jooki v&i 10 g

Toidugrupp

Toit

Uhe portsjoni
ligikaudne suurus

Majapidamismoot

Suhkur, mesi, siirup, moos

Suhkur, mesi,
maiustused,
magusad ja
soolased naksid,
magusad joogid

e suhkur (sh toor-roo-, kookospalmi- 10 1triikitl=4g,
jms suhkur) 9 1triikispl=12g
) 1triikitl =10 g,
© mesl 109 1 triiki spl = 20 g
e suhkru-, puuvilja- v&i marjasiirup 159 1 ;Ipzl :6_27099
. moos 20g 1triikitl=8 g,

1triikispl =20 g

Sokolaad, kommid, magustatud miuslibatoonid

e Sokolaad, kommid

89

Truuduke = 4-5¢g
Tkomm =8-12g

e magusa kattega pahklid ja
kuivatatud puuviljad ning marjad

¢ hematogeen

e magustatud muslibatoonid

Tspl=15-20g

109

1 hematogeen = 40-65 g

1 muslibatoon = 25-60 g

Joogid

e suhkrute sisaldus alates5g 100 g
kohta

karastus-, mahlajoogid, nektarid, kali,

suhkruga energiajoogid, spordijoogid,

morss, siirupijook, jaatee,

maitsestatud vesi (near water), toonik

100 g

e suhkrute sisaldusalla5g100g
kohta

karastus-, mahlajoogid, nektarid, kali,

suhkruga energiajoogid, spordijoogid,

morss, siirupijook, jaatee,

maitsestatud vesi (near water),

vitamiinidega rikastatud vesi, toonik

200 g

e mahla-, marja- ja puuviljakissell

60 g

1dl=100 mI=100g

Magusad ja soolased kiipsetised ning
mahlajaatised)

muud maiustused (v

.a pannkoogid ning sorbett ja

o muffinid, keeksid, kringlid, tordid,
koogid ja pirukad eri taignast (sh
taidistega, soolased ja magusad),
moosipallid, sdorikud, makroonid,
magusad ja soolased kUpsised,
vahvlid jms

e maitsestatud (magusad ja
soolased) kuivikud, nakileivad ja
galetid

e magusad maisipulgad; kirju koer,
kUpsise- ja kakaopallikesed, kass
Arturi kook, sefiir, besee, halvaa,
pastilaa, martsipan jms

e kakao-, pahkli- ja Sokolaadivoie
(alla 99%-lise pahklisisaldusega),
vOikreem

e Sokolaadi-, karamell- ja
marjakastmed

e suhkruga kakaojoogipulber

Keskmiselt 10 g

Tamps

1tl=59g

Tspl=17g

Ttriikitl=3g
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Tabel 16.6 jarg. Toitude Uhe portsjoni ligikaudsed suurused toidugruppide kaupa — maiustused,
naksid ja muud organismile ebavajalikud toidud

Majapidamismdédtude kogused on ligikaudsed.
Selles toidugrupis olevad toidud ei ole tervise seisukohast inimorganismile vajalikud.

MAIUSTUSED, NAKSID JA MUUD ORGANISMILE EBAVAJALIKUD TOIDUD

Uhe portsjoni energiasisaldus on 40 kcal, see on keskmiselt 100 g magustatud jooki véi 10 g
tahket maiust

Uhe portsjoni
Toidugrupp Toit ligikaudne Majapidamismoot
suurus

Muud maiustused

e panna cotta, tiramisu, bruleekreem

ims 159 Tspl=10-159g
° pgnﬁkoogid, sh magusate ja soolaste 20g 1 yéike parjnkoolf =15-20g,
taidistega 1 Ulepannikook =70-100 g
e sorbett ja mahlajaatis 35-40¢g 10g =10 ml
Pudingud, kondenspiim, piimal pohinevad desserdid, sh jaatis
e kohuke 10-15¢g 1 kohuke = 40-45 g
e suhkruga kondenspiim 10-15¢g Tspl=25g
e piima- ja koorejaatis, plombiir 209 10g=20ml
e vaniljekaste 20-25¢g 1spl=30g

e suhkrut sisaldavate lisanditega (nt
kommid, riisipallid jms) jogurtid ja 3049 Ttops=150g
kohupiimakreemid

e piima- ja valgupudingud 30-40 g Tspl=30g
Suhkur, mesi, | o« piimakissell 50 g
maiustused, = AtiseKoKtel] 100 1dI=100g
magusad ja e jaatisekoktei g
soola;ed Taimsed magustatud joogid ja desserdid
naksid, e kookose sisalduseta taimsed
magusad . ) . .
joogid magustatud joogid (nt kaerajook) voi
J taimsed desserdid (nt mandlipuding, 60 g
kaeradessert)
e kookose sisaldusega taimsed
magustatud joogid voi taimsed 3049 1dI=100¢g
desserdid

Soolased naksid, naiteks

e kartuli-, kdogivilja-, vetika-, maisi-,
hummuse-, sea-, kreveti-, juustu- jt

Krpsud 1dl=12-15g
e popkorn 7-10g 1dl=3g
e kUuUslauguleivad, teraviljakréopsud 1dl=40g
e soolapahklid ja -seemned 1spl=10g

Ulejaanud siia toidugruppi kuuluvad toidud

e alkoholivabad joogid, energiabatoonid
ja -geelid, valgubatoonid, maitsekdrred
jt maiustused ning soolased naksid,
magustatud kohvijoogi- ja teepulbrid
jms

Tooted on vaga erinevad — Uhe portsjoni
energiasisaldus on 40 kcal
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Tabel 16.6 jarg. Toitude Uhe portsjoni ligikaudsed suurused toidugruppide kaupa — maiustused, naksid
ja muud organismile ebavajalikud toidud

Majapidamismodtude kogused on ligikaudsed.
Selles toidugrupis olevad toidud ei ole tervise seisukohast inimorganismile vajalikud.

MAIUSTUSED, NAKSID JA MUUD ORGANISMILE EBAVAJALIKUD TOIDUD

Uhe portsjoni energiasisaldus on 40 kcal

Toidugrupp

Toit

Uhe portsjoni ligikaudne suurus

Alkohoolsed joogid“4

Oluy, siider, vein, viin, viski jms

Naiteks*®

e 100 ml dlut

e 50-100 ml siidrit

e 25-60 mlveini

15-20 ml viina vm kanget alkohoolset
jooki

Pohitoidugruppidesse
mitte kuuluvad energiat
andvad toidud

Maitsestatud voi lisanditega tomati-
jms kastmed (nt magushapud),
pastakastmed, sojakaste, teriyaki,
ketSup jms

Kakaopulber (magustamata)
Maitsestamata putukatooted (nt
kilgijahu)

Energiat andvad toidulisandid (nt
valgupulbrid)

Tooted on vaga erinevad -

Uhe portsjoni energiasisaldus on 40 kcal

Poéhitoidugruppidesse
mitte kuuluvad vahe
energiat andvad toidud

Nt puljong, ainult magusainetega
karastusjoogid

Tooted ei anna praktiliselt energiat

Tabel 16.6 a. Magusaportsjonid toitudest, mis jagunevad mitme toidugrupi vahel

Kogus, mille s66misel saab lihe

Toit S
magusaportsjoni

Puuvilja- voi marjahoidised (v.a moos) 200 g
Magustatud maisi- jt hommmikuhelbed 40 g
Suhkru, mee, siirupi, mahlakontsentraadi voi
N . B 80 g
Sokolaadiga musli
Magustatud“® jogurtist, kohupiimakreemist, 100 g

piimajoogist, kodujuustust, skyr'ist jt

44 Ei ole olemas ohutut alkoholi tarvitamise taset. Alkoholi ei peaks tarvitama keegi, kuid alkoholi tarvitamist
peavad kindlasti valtima alaealised, lapseootel naised ja imetavad emad

45Vt ka alkoinfo.ee

46 Suhkru, mee, siirupi, magusainega jmn magustatud
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Tabel 17. Toitude tarbimise eelistused ja soovitused toidugruppide kaupa

Po6o6ra tdhelepanu toote siilitustingimustele ja -ajale ning tarvita

KOIK TOIDUGRUPID vaid riknemistunnusteta (st hallituseta, madanemistunnusteta,

ebatavalise I6hnata) toitu

KOOGIVILIAD, PUUVILIAD JA
MARJAD

Kéogiviljad

Kaunviljad

Puuviljad

Marjad

Varieeri sdddavaid kodgivilju (sh kaunvilju), puuvilju ning marju,
eelista hooajalisi ja kohalikke vilju, s66 neid nii varskelt kui ka
kuumutatult

Kaunviljad vdiksid olla toidulaual iga paev. Need on head taimset
paritolu valkude allikad ja sisaldavad ka teisi olulisi toitaineid
Marju void stUa rohkem puuviljaportsjonite arvelt

Vaga magusate puuviljade (banaan, viinamarjad, passioon ehk
granadill, tamarind jms) s6omisel piirdu Uhe portsjoniga paeva
kohta

Lisatud suhkrutega hoidiseid s66 pigem harva ja vahe

Mahla véib juua kuni Ghe klaasi (200 ml) nadalas

Kuivatatud puuviljade-marjade s6omisel eelista magustamata
tooteid. Kuivatatud puuviljade-marjadega vdib asendada
maksimaalselt kaks varske puuviljade portsjonit nadalas
Kibedamaitselise kurgi, suvikdrvitsa ja korvitsa sodmine voib
pdhjustada toidumurgistust

Seemnete idandamisel kasuta nende pesemiseks ja kastmiseks
joogivett. Hoia idusid jahutatuna kulmkapis

Hoidu tundmatute taimede s6omisest ja pea meeles, et looduslik ei
tahenda tingimata ohutut

TERAVILIATOOTED JA KARTUL

Kiudainerikkad leiva- ja saiatooted

Teised leiva- ja saiatooted

Pudrud, pasta, kama ja muud
sarnased teraviljatooted

Vahese toitevaartusega
teraviljatooted

Kartul, maguskartul

Varieeri leivatooteid ja putrusid

Taiskasvanutel ja kooliealistel lastel peavad taisteraviljatooted
moodustama suurema osa teraviljatoodetest, alla 5-aastased lapsed
voiksid stila neid pigem madddukalt

Alla 5-aastastele lastele sobivad leivatooted, mille kiudainesisaldus
jaab 3-6 g piiresse 100 g toote kohta. Ainult nisujahust valmistatud
saiu, kukleid jms voiks sGUa harva

Musli ja hommikuhelveste s6dmisel eelista lisatud suhkrute, mee,
siirupi, mahlakontsentraadi ja Sokolaadita ning magusaineteta
tooteid

Leiva- ja saiatoodete, kartulite, aga ka teiste tarkliserikaste
kdogiviljade praadimisel, rostimisel voi kipsetamisel valdi
Ulemaarast krobedust, kdrvetamist ja liigset pruunistamist

S606 kartuleid kooritult

Ara s66 rohelise valguskahjustusega véi valimuselt vanu kartuleid

PIIMATOOTED

Piim ja piimatooted

Piimatoodete asemel kasutatavad
taimsed tooted

Eelista magustamata piimatooteid (nt maitsestamata kohupiim,
jogurt) ning magustamata taimseid tooteid magustatud toodetele
Suure rasvasisaldusega piimatooteid (juustud rasvasisaldusega Ule
26%, koored rasvasisaldusega Ule 10%) s66 vahem ja harva

Tarbi véimalusel D-vitamiiniga rikastatud piimatooteid

PAHKLID, SEEMNED JA OLIVILJAD
NING LISATAVAD RASVAD

Pahklid

Seemned, kakao

Oliviljad

Oli, véi, rasvarikkad maarded

Majoneesid, salatikastmed jm

Voéimalusel valdi troopilisi dlisid ja rasvu (kookos- ja palmidli)
sisaldavate toitude s66mist
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Tabel 17 jarg. Toitude tarbimise eelistused ja soovitused toidugruppide kaupa

KALA, MUNA JA LIHA

Kala ja mereannid

Muna

Linnuliha

Punane liha

Liha- ja linnulihatooted

Kala, muna ja liha asemel
kasutatavad taimsed tooted

Varieeri lahjasid, keskmise ja suure rasvasusega kalu

Eelista varskest (jahutatud, kilmutatud) kalast tehtud roogi
kalatoodetele (soola- ja suitsukala, kalakonservid ja -pulgad jms)
Loodusliku kala s6&émisel arvesta dioksiiniriskiga (koguselised
soovitused on uuendamisel)

Kui kala satub toiduvalikusse harva vdi seda ei juhtugi, siis vota
toidulisandina juurde Ds-vitamiini ning oomega-3-rasvhappeid
(eelkdige Ulipika ahelaga EPA (eikosapentaeenhape) ja DHA
(dokosaheksaeenhape))

Eelista kala ja linnuliha punasele lihale, kala- ja lihatoodetele

Kui toiduvalikusse satuvad kala- voi lihatooted, siis eelista suurema
kala- voi lihasisaldusega ning vaiksema kullastunud rasvhapete ja
soolasisaldusega tooted

MAIUSTUSED, NAKSID JA MUUD
ORGANISMILE EBAVAJALIKUD
TOIDUD

Suhkur, mesi, maiustused, magusad
ja soolased naksid, magusad joogid

Alkohoolsed joogid

Po&hitoidugruppidesse mitte kuuluvad
energiat andvad toidud

Po&hitoidugruppidesse mitte kuuluvad
vahe energiat andvad toidud

Nende toitude s6dmiseks-joomiseks ei ole fusioloogilist vajadust
Hoia vabade suhkrute tarbimine voimalikult vaike ja alla 2-
aastaste puhul valdi neid taielikult

Magusainetega jooke ja toite pula valtida; kui neid siiski tarbid,
siis pigem vahem ja harva

Ei ole olemas ohutut alkoholi tarvitamise taset

Alkoholi ei peaks tarvitama keegi, kuid alkoholi tarvitamist peavad
kindlasti valtima alaealised, lapseootel naised ja imetavad emad

47



Tabel 18. Ligikaudsed toidusoovitused“’ portsjonitena (p), grammides vdi majapidamismaodtudena
kahe nadala keskmisena 6dpaeva voi nadala kohta

mitte vajutada

0 -margiga tahistatud infonupu all olev tekst ilmub nahtavale siis, kui kursorit infonupul hoida,

Tabel 18.1 Ligikaudsed toidusoovitused*’” portsjonitena (p), grammides voi majapidamismddtudena
kahe nadala keskmisena 66paeva voi nadala kohta 1000-1400 kcal energiavajadusega inimestele

Portsjonite arv (p) véi naited toitude s66miskogusest
60pdeva voi nadala kohta
paevas | nadalas | paevas | nddalas | paevas | nadalas
KOOGIVILIAD, PUUVILIAD JA MARJAD (i ) 24p 25p 25p
Koogiviljad (nt porgand, kapsas,
hapukapsas, peet, brokoli, lillkapsas,
spinat, lehtkapsas, salat, paprika, 30 22009 22009 23009
suvikorvits, korvits, tomat, kurk,
sibul, kGUslauk)
Kaunviljad (nt oad, kikerherned, 100-
laatsed) 130 200 g 200g 200g
Puuviljad (nt dun, pirn, ploom,
banaan, apelsin, viinamarjad, virsik, 50 2 200g] =200¢ =200¢
aprikoos, arbuus) @
Marjad (nt maasikad, mustikad,
vaarikad, mustad séstrad)“e € >0 =g = 20g) = 20g)
TERAVILIATOOTED JA KARTUL © 3-4p 56p 56 p
u6es5g
Kiudainerikkad“® leiva- ja saiatooted (2-3
i (i) viilu)
u40g u55g
(1-2 viilu) (1-2 viilu) Alates 5.
eluaastast tuleks
Teised leiva- ja saiatooted eelistada
kiudainerikkaid
75 leivatooteid
Pudr'ud (n.t ta_nt.ra—, kaera-, odra-, 100- 200- 200-
rukki-, neljaviljahelvestest), 200 200 200
taisterapasta ja -riis, kama 9 9 9
Vahe;g toitevaartusega 566 vahem ja harva
teraviljatooted
u350g u480g u6l0g
Kartul, maguskartul (34 th) (4-5 tk) (6-7 tk)
PIIMATOOTED © 12p 1-2p 2p
Uks portsjon on naiteks
Piim ja piimatooted (nt piim, keefir, e 200 ml piima voi keefirit (R 2,5%), 300 ml petti
pett, maitsestamata jogurt, ¢ umbes 100-150 g maitsestamata kohupiima
kodujuust, juust) 110 ¢ umbes 150-200 g maitsestamata jogurtit
e umbes 35 g juustu
Piimatoodete asemel kasutatavad Uhe portsjoni energeetiline vadrtus on sama mis
taimsed tooted piimatoodetel, kuid toitainesisaldus ei ole samavddrne

47 Tapsed kogused séltuvad s66dud toidu energiasisaldusest. Tabelis toodud kogused on s6dmisvalmis kujul
“8 Marjaportsjoneid véid suurendada puuviljade arvelt

4% Kiudainesisaldus vahemalt 6 g/100 g
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Tabel 181 jarg. Ligikaudsed toidusoovitused®  portsjonitena (p), grammides Vvoi
majapidamismoddtudena kahe nadala keskmisena &opdeva voi nadala kohta 1000-1400 kcal
energiavajadusega inimestele

1200
Portsjonite arv (p) véi naited toitude s66miskogusest 66paeva
voi nadala kohta
paevas | nadalas | paevas | nadalas | paevas | nadalas
PAHKLID, SEEMNED JA OLIVILJAD NING
LISATAVAD RASVAD 4p 4p 4p
Pahklid (nt mandlid, India u7g us8g ul2g
pahklid, sarapuu-, parapahklid) (0,51 spl) (0,51 spl) (0,51 spl)
Srvitsa- 60
S?emr?ed (nt korV|t'sa_, Ulsg Ulsg Ulsg
paevalille-, seesami-, lina-, (12 spl) (12 spl) (=2 spl)
tSilaseemned), kakao P P P
Oliviljad
ullg ul4ég uleg
(2-31l) (2-31l) (2-31l)
Oli, voi, rasvarikkad @ S0 rasvu rasvu rasvu
maarded
Majoneesid, salatikastmed jm S66 vahem ja harva
KALA, MUNA JA LIHA® © 13-14 p 16-17 p 18-19 p
Varieeri lahjasid, keskmise ja suure rasvasusega kalu, naiteks
100 g 150 g 150 g
Ihet, I8het, I6het,
. . 709 709 70 9
Kala ja mereannid @ raime, raime, raime,
509 509 509
haugi ja haugi ja haugi ja
100 g 100 g 100 g
ahvenat ahvenat ahvenat
ul180g ul180g ul180g
Muna (3-4 tk) (3-4 tk) (3-4 tk)
nt 150- nt 200-
80 ';tafaotag 200g 250 g
Linnuliha K nahata nahata
ana
kintsuliha SN e
kintsuliha kintsuliha
nt nt nt
50-100 g 50-100 g 100-150 g
Punane liha liha voi liha voi liha voi
40-50¢g 40-50¢g 60-70 g
hakkliha hakkliha hakkliha
Liha- ia linnulihatooted Eelista lihatoodetele liha.

J Lihatoodete s6omisel arvesta portsjonid punase liha alla
Kala, muna ja liha asemel Uhe portsjoni energeetiline vddrtus on sama mis kalal, munal ja
kasutatavad taimsed tooted lihal, kuid toitainesisaldus ei ole samavddrne
MAIUSTUSED, NAKSID JA MUUD

<lp <lp <2p
ORGANISMILE EBAVAJALIKUD TOIDUDﬂ
Suhkur, mesi, maiustused, Uks portsjon on ligikaudu naiteks
magusad ja soolased naksid, e 10 g suhkrut voi tahket soolast-magusat naksi
magusad joogid e 100 g magustatud jooki
Alkohoolsed joogid @ Ei ole olemas ohutut alkoholi tarvitamise taset
Pohitoidugruppidesse mitte 40
kuuluvad energiat andvad
toidud
Pohitoidugruppidesse mitte
kuuluvad vahe energiat andvad Magusainetega jooke ja toite tarbi vahem ja harva
toidud

0 Tapsed kogused soltuvad sé6dud toidu energiasisaldusest. Tabelis toodud kogused on sé6misvalmis kujul
5 Uks tikutoosisuurune tUkk kala voi liha kaalub umbes 25-30 grammi
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Tabel 18.2 Ligikaudsed toidusoovitused® portsjonitena (p), grammides vdi majapidamismaodtudena
kahe nadala keskmisena 66paeva voi nadala kohta 1600-2000 kcal energiavajadusega inimestele

Portsjonite arv (p) voi naited toitude s66miskogusest
66paeva voi nadala kohta

Piimatoodete asemel
kasutatavad taimsed tooted

umbes 35 g juustu

paevas | nadalas | paevas | nadalas | paevas | nadalas
KOOGIVILIAD, PUUVILIAD JA MARJAD © 26p 26p 27p
Koogiviljad (nt porgand, kapsas,
hapukapsas, peet, brokoli,
lillkapsas, spinat, lehtkapsas, salat, 30 23009 24009 24009
paprika, suvikorvits, kdrvits, tomat,
kurk, sibul, kUuslauk)
Kaunviljad (nt oad, kikerherned, 200- 300-
laatsed) 130 A0 300g 400 g
Puuviljad (nt dun, pirn, ploom,
banaan, apelsin, viinamarjad, 50 2 200g] 2 200g] 2 200g]
virsik, aprikoos, arbuus) (i ]
Marjad (nt maasikad, mustikad,
vaarikad, mustad séstrad)s* €@ >0 =otg =40y =40y
TERAVILIATOOTED JA KARTUL © 6-7 p 7-8 p 9-10 p
Kiudainerikkad®* leiva- ja uEE uEBE ull>g
) (2-3 (3-4 (3-5
saiatooted " - -
viilu) viilu) viilu)
. . . . Alates 5. eluaastast tuleks eelistada kiudainerikkaid
Teised leiva- ja saiatooted ) -
leivatooteid
Pudr'ud (n.t ts_:t.ra—, kaera-, odra-, 75 200- 200- 200-
rukki-, neljaviljahelvestest), 200 200 400
taisterapasta ja -riis, kama 9 9 9
Va he;g toitevaartusega 566 vahem ja harva
teraviljatooted
ue70g u870g u 1000 g
Kartul, maguskartul (6-7 th) (8-9 tk) (10-11 tk)
PIIMATOOTED © 2-3p 2-3p 2-3p
Uks portsjon on naiteks
Piim ja piimatooted (nt piim, e 200 ml piima voi keefirit (R 2,5%), 300 ml petti
keefir, pett, maitsestamata jogurt, e umbes 100-150 g maitsestamata kohupiima
kodujuust, juust) 110 ¢ umbes 150-200 g maitsestamata jogurtit
L]

Uhe portsjoni energeetiline vadrtus on sama mis
piimatoodetel, kuid toitainesisaldus ei ole samavddrne

52 Tapsed kogused séltuvad s66dud toidu energiasisaldusest. Tabelis toodud kogused on séémisvalmis kujul
53 Marjaportsjoneid vdid suurendada puuviljade arvelt

5 Kiudainesisaldus vahemalt 6 g/100 g
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Tabel 182

jarg.

Ligikaudsed

toidusoovitused>>

portsjonitena

(P),

grammides

vOIi

majapidamismddtudena kahe nadala keskmisena 06paeva voi nadala kohta 1600-2000 kcal
energiavajadusega inimestele

1800
Portsjonite arv (p) voi naited toitude s66miskogusest 66paeva
vOi nadala kohta
paevas nadalas paevas nadalas paevas nadalas
PAHKLID, SEEMNED JA OLIVILJAD
NING LISATAVAD RASVAD 56p 56p 56p
P§hkl.|d (nt mandlid, India ui7g u20g u27g
pahklid, sarapuu-, (11,5 spl) (-2 spl) (2-3 spl)
parapahklid) 0 !
aevaliier seosarmi- ina- wang 2y L)
tSilaseemned), kakao P P P
Oliviljad ulog ulgg u2lg
Oli, v&i, rasvarikkad o (3-4tl) (3-4tl) (3-4tl)
masrded 50 rasvu rasvu rasvu
Majoneesid, salatikastmed jm S66 vahem ja harva
KALA, MUNA JA LIHA®® ©) 21-22 p 22-23 p 23-24 p
Varieeri lahjasid, keskmise ja suure rasvasusega kalu, naiteks
150 g 150 g 150 g
|6het, 70 |6het, 70 |6het, 70
Kala ja mereannid @ g raime, g raime, g raime,
100 g 100 g 100 g
haugi ja haugi ja haugi ja
100 g 100 g 100 g
ahvenat ahvenat ahvenat
ul80g ul80g ulo0g
Muna (3-4 tk) (3-4 tk) (3-4 tk)
nt 300- nt 300-
60 Tahats 3509 3509
Linnuliha K nahata nahata
ana
kintsuliha e SN
kintsuliha kintsuliha
nt 100- nt 100- nt 100-
150 g liha 150 g liha 150 g liha
Punane liha voi 60-70 voi 60-70 voi 60-70
9 9 9
hakkliha hakkliha hakkliha
. o . Eelista lihatoodetele liha.
Liha- ja linnulihatooted Lihatoodete s66misel arvesta portsjonid punase liha alla
Kala, muna ja liha asemel Uhe portsjoni energeetiline vddrtus on sama mis kalal, munal ja
kasutatavad taimsed tooted lihal, kuid toitainesisaldus ei ole samavddrne
MAIUSTUSED, NAKSID JA MUUD 0 <2p <3p <4p
ORGANISMILE EBAVAIJALIKUD TOIDUD
Suhkur, mesi, maiustused, Uks portsjon on ligikaudu naiteks
magusad ja soolased naksid, e 10 g suhkrut voi tahket soolast-magusat naksi
magusad joogid e 100 g magustatud jooki
Alkohoolsed joogid @ Ei ole olemas ohutut alkoholi tarvitamise taset
Pohitoidugruppidesse mitte 40
kuuluvad energiat andvad
toidud
Pohitoidugruppidesse mitte
kuuluvad vahe energiat Magusainetega jooke ja toite tarbi vahem ja harva
andvad toidud

55 Tapsed kogused soltuvad sé6dud toidu energiasisaldusest. Tabelis toodud kogused on sé6misvalmis kujul
56 Uks tikutoosisuurune tukk kala véi liha kaalub umbes 25-30 grammi
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Tabel 18.3 Ligikaudsed toidusoovitused®” portsjonitena (p), grammides vdi majapidamismodtudena
kahe nadala keskmisena 66paeva voi nadala kohta 2200-2600 kcal energiavajadusega inimestele

Portsjonite arv (p) voi naited toitude s66miskogusest
66paeva voi nadala kohta

paevas | nadalas | paevas | nadalas | paevas | nadalas
KOOGIVILIAD, PUUVILIJAD JA MARJAD © 28p 28p 210 p

Koogiviljad (nt porgand, kapsas,
hapukapsas, peet, brokoli,
lillkapsas, spinat, lehtkapsas, 30 25009 25009 26009
salat, paprika, suvikorvits, korvits,
tomat, kurk, sibul, ktuslauk)

Kaunviljad (nt oad, kikerherned, 120 400-500 400-500 400-500
|aatsed) g g g
Puuviljad (nt dun, pirn, ploom,

banaan, apelsin, viinamarjad, 50 =200¢ 2 200g] 200g)

virsik, aprikoos, arbuus) @

Marjad (nt maasikad, mustikad,

vaarikad, mustad séstrad)e € >0 =4ty =40y =Elg
TERAVILJATOOTED JA KARTUL @ 9-10 p n-12p n-12p
. N 59 | aim i ul30g ul40g ulssg
K|_udamer|kkad leiva- ja (3-5 (4-6 (46
saiatooted = . .
viilu) viilu) viilu)
Teised leiva- ja saiatooted Eelista neile kiudainerikkaid leivatooteid

Pudrud (nt tatra-, kaera-, odra-,
rukki-, neljaviljahelvestest), 75
taisterapasta ja -riis, kama

300-400 300-500 400-500
9 9 9

Vahese toitevaartusega

teraviljatooted S66 vahem ja harva

u 1100 g u 1300 g u 1300 g
(112 tk) (13-14 tk) (13-14 tk)

PIIMATOOTED 2-3p 23p 2-3p

Kartul, maguskartul

Uks portsjon on naiteks
200 ml piima voi keefirit (R 2,5%), 300 ml petti
umbes 100-150 g maitsestamata kohupiima

Piim ja piimatooted @
(nt piim, keefir, pett,
maitsestamata jogurt,

kodujuust, juust) 110 umbes 150-200 g maitsestamata jogurtit

! umbes 35 g juustu
Piimatoodete asemel Uhe portsjoni energeetiline vadrtus on sama mis
kasutatavad taimsed tooted piimatoodetel, kuid toitainesisaldus ei ole samavddrne

57 Tapsed kogused sdltuvad sédédud toidu energiasisaldusest. Tabelis toodud kogused on séémisvalmis kujul
58 Marjaportsjoneid véid suurendada puuviljade arvelt
% Kiudainesisaldus véahemalt 6 g/100 g
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Tabel 183 jarg. Ligikaudsed toidusoovitused®  portsjonitena (p), grammides Vvoi
majapidamismddtudena kahe nadala keskmisena &6paeva vOi nadala kohta 2200-2600 kcal
energiavajadusega inimestele

2400
Portsjonite arv (p) voi naited toitude s66miskogusest 66paeva
vOi nadala kohta
paevas nadalas paevas nadalas paevas nadalas
PAHKLID, SEEMNED JA OLIVILJAD
NING LISATAVAD RASVAD 6-7p 7-8p 8-9p
Péhkl.ld (nt mandlid, India u28g uslg uszg
pahklid, sarapuu-, (2-3 spl) (2-3 spl) (2-3 spl)
parapahklid) 0
T
tsilaseemned), kakao E=5epl) e E=5epl)
Oliviljad uz22g u25g u29g
. ) (3-41tl) (4-51tl) (5-6tl)
Oli, v&i, rasvarikkad maarded @ 50 rasvu rasvu rasvu
Majoneesid, salatikastmed jm S66 vahem ja harva
KALA, MUNA JA LIHA® © 24-25p 25-26 p <26p
Varieeri lahjasid, keskmise ja suure rasvasusega kalu, naiteks
165 g 1659 165 g
I6het, I8het, I6het,
. . 709 709 709
Kala ja mereannid @ raime, raime, raime,
100 g 100 g 100 g
haugi ja haugi ja haugi ja
100 g 100 g 100 g
ahvenat ahvenat ahvenat
ul90g ul190g ul90g
Muna (3-4 tk) (3-4 tk) (3-4 tk)
nt 300- nt 350- nt 350-
80 3509 400 g 40049
Linnuliha nahata nahata nahata
kana kana kana
kintsuliha kintsuliha kintsuliha
nt 100- nt 100- nt 100-
150 g liha 150 g liha 150 g liha
Punane liha voi 60-70 voi 70-80 voi kuni
9 9 809
hakkliha hakkliha hakkliha
Liha- ia linnulihatooted Eelista lihatoodetele liha.

J Lihatoodete s66misel arvesta portsjonid punase liha alla
Kala, muna ja liha asemel Uhe portsjoni energeetiline vddrtus on sama mis kalal, munal ja
kasutatavad taimsed tooted lihal, kuid toitainesisaldus ei ole samavddrne
MAIUSTUSED, NAKSID JA MUUD ﬂ <4p <4p <5p
ORGANISMILE EBAVAJALIKUD TOIDUD
Suhkur, mesi, maiustused, Uks portsjon on ligikaudu naiteks
magusad ja soolased naksid, e 10 g suhkrut voi tahket soolast-magusat naksi
magusad joogid e 100 g magustatud jooki
Alkohoolsed joogid (i) Ei ole olemas ohutut alkoholi tarvitamise taset
Pohitoidugruppidesse mitte 40
kuuluvad energiat andvad
toidud
Pohitoidugruppidesse mitte
kuuluvad vahe energiat Magusainetega jooke ja toite tarbi vahem ja harva
andvad toidud

60 Tapsed kogused soltuvad sé6dud toidu energiasisaldusest. Tabelis toodud kogused on sé6misvalmis kujul
81 Uks tikutoosisuurune tukk kala vai liha kaalub umbes 25-30 grammi
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Tabel 184 Ligikaudsed toidusoovitused® portsjonitena (p), grammides VOi
majapidamismododtudena kahe nadala keskmisena 66paeva voi nadala kohta 2800-3200
kcal energiavajadusega inimestele

Portsjonite arv (p) voi naited toitude s66miskogusest
d6paeva voi nadala kohta

paevas | nadalas | pdevas | nadalas | paevas | nadalas
KOOGIVILIAD, PUUVILIAD JA MARJAD ©) 2Tp 2T p 212p

Koogiviljad (nt porgand, kapsas,
hapukapsas, peet, brokoli,
lillkapsas, spinat, lehtkapsas, 30 2600 g >700g =700 g
salat, paprika, suvikorvits, korvits,
tomat, kurk, sibul, ktuslauk)

Kaunviljad (nt oad, kikerherned, 120 400-500 400-500 500-600
|aatsed) g g g
Puuviljad (nt dun, pirn, ploom,
banaan, apelsin, viinamarjad, 50 2200 = =
virsik, aprikoos, arbuus) (i ]
Marjad (nt maasikad, mustikad,
vaarikad, mustad sdstrad)®* @ >0 250g 20y 20y
TERAVILJATOOTED JA KARTUL © 13-15 p 13-14 p 14-15 p

. S 64 |t jm i uls5g ul70g ul8og
K|gdamer|kkad leiva- ja (46 (4-6 (5-7
saiatooted M .. -

viilu) viilu) viilu)

Teised leiva- ja saiatooted Eelista neile kiudainerikkaid leivatooteid
Pudrud (nt tatra-, kaera-, odra-,
rukki-, neljaviljahelvestest), 75 400§500 500;]600 500;]600

taisterapasta ja -riis, kama

Vahese toitevaartusega

teraviljatooted S66 vahem ja harva

u 1400 g u 1500 g u 1600 g
(1415 tk) (15-16 tk) (1617 tk)

PIIMATOOTED 3-4p 3-4p 34p

Kartul, maguskartul

L o Uks portsjon on naiteks
Piim ja piimatooted 200 ml piima voi keefirit (R 2,5%), 300 ml petti

(nt pum, keefir, pett, umbes 100-150 g maitsestamata kohupiima
maitsestamata jogurt,

8 . umbes 150-200 g maitsestamata jogurtit
kodujuust, juust) 1o I o9
umbes 35 g juustu
Piimatoodete asemel Uhe portsjoni energeetiline vadrtus on sama mis
kasutatavad taimsed tooted piimatoodetel, kuid toitainesisaldus ei ole samavddrne

%2 Tapsed kogused sdltuvad sédédud toidu energiasisaldusest. Tabelis toodud kogused on séémisvalmis kujul
%3 Marjaportsjoneid véid suurendada puuviljade arvelt
64 Kiudainesisaldus vahemalt 6 g/100 g
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Tabel 18.4 jarg. Ligikaudsed toidusoovitused®®

portsjonitena

(P),

grammides Vvoi

majapidamismododtudena kahe nadala keskmisena 66paeva voi nadala kohta 2800-3200
kcal energiavajadusega inimestele

3000
Portsjonite arv (p) voi naited toitude s66miskogusest 66paeva voi
nadala kohta
paevas nadalas paevas nadalas paevas nadalas
PAHKLID, SEEMNED JA OLIVILJAD
NING LISATAVAD RASVAD 8-9p 9-10p 1o-mp
Pahklid (nt mandlid, u36g u39g u46g
India pahklid, sarapuu-, (3-4 (3-4 (4-5
parapahklid) spl) spl) spl)
Seemned (nt korvitsa-, 60
paevalille-, seesami-, u44g u50g u50g
lina-, tSilaseemned), (4-5 spl) (4-5 spl) (4-5 spl)
kakao
Oliviljad u32g u36g u37g
Oli, v&i, rasvarikkad o (5-61tl) (6-7 t) (67 tl)
maarded 50 rasvu rasvu rasvu
Majoneesid, o .
salatikastmed jm S66 vahem ja harva
KALA, MUNA JA LIHA® () | =26p | | =26p | | =26p
Varieeri lahjasid, keskmise ja suure rasvasusega kalu, naiteks
1659 1659 1659
16het, [6het, [6het,
709 70 9 70 9
Kala ja mereannid @ raime, raime, raime,
100 g 100 g 100 g
haugi ja haugi ja haugi ja
100 g 100 g 100 g
ahvenat ahvenat ahvenat
ul90 g ul90g ulo0g
Muna (3-4 tK) (3-4 tK) (3-4 tK)
nt 350- nt 350- nt 350-
80 400 g 40049 4009
Linnuliha nahata nahata nahata
kana kana kana
kintsuliha kintsuliha kintsuliha
nt kuni nt kuni nt kuni
150 g liha 150 g liha 150 g liha
Punane liha voi kuni Vvoi kuni voi kuni
809 809 809
hakkliha hakkliha hakkliha
. s . Eelista lihatoodetele liha.
Liha- ja linnulihatooted Lihatoodete s6Omisel arvesta portsjonid punase liha alla
Kala, muna ja liha - . - . . .
asemel kasutatavad Uhe portspn/ ene.rgee't///'ne vgartus on sama mis "l{q/a/, munal ja
) lihal, kuid toitainesisaldus ei ole samavddrne
taimsed tooted
MAIUSTUSED, NAKSID JA MUUD
ORGANISMILE EBAVAIJALIKUD <5p <5p <6p
TOIDUD
Suhkur, mesl, ) Uks portsjon on ligikaudu naiteks
maiustused, magusad ja - L
soolased naksid, . 10 g suhkrut voi tahket Asoolast-magusat naksi
. . . 100 g magustatud jooki
magusad joogid
Alkohoolsed joogid @ Ei ole olemas ohutut alkoholi tarvitamise taset
P&hitoidugruppidesse 40
mitte kuuluvad energiat
andvad toidud
Poéhitoidugruppidesse
mitte kuuluvad vahe Magusainetega jooke ja toite tarbi vahem ja harva
energiat andvad toidud

65 Tapsed kogused séltuvad sd6dud toidu energiasisaldusest. Tabelis toodud kogused on séémisvalmis kujul
% Uks tikutoosisuurune tukk kala voi liha kaalub umbes 25-30 grammi
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Tabel 185 Ligikaudsed

toidusoovitused®”

portsjonitena

(P),

grammides VoI

majapidamismododtudena kahe nadala keskmisena 66paeva voi nadala kohta 3400-3600
kcal energiavajadusega inimestele

Portsjonite arv (p) voi naited toitude s66miskogusest
d6paeva voi nadala kohta

paevas nadalas paevas nadalas
KOOGIVILIAD, PUUVILIAD JA MARJAD ) 213p 214p
Koogiviljad (nt porgand, kapsas,
hapukapsas, peet, brokoli,
lillkapsas, spinat, lehtkapsas, 30 28009 28009
salat, paprika, suvikorvits, korvits,
tomat, kurk, sibul, ktuslauk)
I{aﬂunwljad (nt oad, kikerherned, 120 500-600 g 600-700 g
|aatsed)
Puuviljad (nt dun, pirn, ploom, > 300
banaan, apelsin, viinamarjad, 50 - 9 > 4009
virsik, aprikoos, arbuus) (i )
Marjad (nt maasikad, mustikad,
vaarikad, mustad séstrad)®® @ S0 =70g =70g
TERAVILIATOOTED JA KARTUL © 15-16 p 16-17 p
Kiudainerikkad® leiva- ja ul190g u2i0g
saiatooted (5-7 viilu) (5-7 viilu)
Teised leiva- ja saiatooted Eelista neile kiudainerikkaid leivatooteid
Pudrud (nt tatra-, kaera-, odra-,
rukki-, neljaviljahelvestest), 75 500-600 g 600-700 g
taisterapasta ja -riis, kama
Va he;g toitevaartusega 566 vahem ja harva
teraviljatooted

ul700g u 1800 g
Kartul, maguskartul (1718 tk) (1819 tk)
PIIMATOOTED 3-4p 4-5p

L P) Uks portsjon on naiteks
Piim ja piimatooted e 200 ml piima v&i keefirit (R 2,5%), 300 ml petti
(nt piim, keefir, pett, e Umbes 100-150 g maitsestamata kohupiima
rkna|t§estamatajogurt, 10 e umbes 150-200 g maitsestamata jogurtit
odujuust, juust) e umbes 35 g juustu

Piimatoodete asemel Uhe portsjoni energeetiline védrtus on sama mis
kasutatavad taimsed tooted piimatoodetel, kuid toitainesisaldus ei ole samavddrne

%7 Tapsed kogused sdltuvad séédud toidu energiasisaldusest. Tabelis toodud kogused on séémisvalmis kujul
%8 Marjaportsjoneid vdid suurendada puuviljade arvelt
8 Kiudainesisaldus vahemalt 6 g/100 g
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Tabel 185

jarg.

Ligikaudsed

toidusoovitused

portsjonitena

(P),

grammides voi

majapidamismododtudena kahe nadala keskmisena 66paeva voi nadala kohta 3400-3600
kcal energiavajadusega inimestele

Portsjonite arv (p) voi naited toitude s66miskogusest

66paeva voi nadala kohta

kuuluvad energiat andvad
toidud

Pohitoidugruppidesse mitte
kuuluvad vahe energiat

andvad toidud

paevas nadalas paevas nadalas
PAHKLID, SEEMNED JA OLIVILJAD NING ) )
LISATAVAD RASVAD P P
Pahklid (nt mandlid, India u47g u49g
pahklid, sarapuu-, parapahklid) (4-5 spl) (4-5 spl)
Srvitsa- 60
Sgemn_ed (nt korvngsa_, ue0g u7sg
paevalille-, seesami-, lina-, (5-6 spl]) (6-7 spl)
tSilaseemned), kakao P P
Oliviljad u42g u44g
Oli, v&i, rasvarikkad maarded @ 50 (7-8 tl) rasvu (7-8 tl) rasvu
Majoneesid, salatikastmed jm S66 vahem ja harva
KALA, MUNA JA LIHA" © <26p <26p
Varieeri lahjasid, keskmise ja suure rasvasusega kalu,
naiteks

) ) 165 g I6het, 165 g I6het,

Kala ja mereannid @ 70 g raime, 70 g raime,
100 g haugi 100 g haugi
jal00 g jalo0 g
ahvenat ahvenat
ul90g ul90g
Muna (3-4 tk) (3-4tk)
80 nt 350-400 g nt 350-400 g
Linnuliha nahata kana nahata kana
kintsuliha kintsuliha
nt kuni 150 g nt kuni 150 g
Punane liha liha voi kuni liha voi kuni
809 809
hakkliha hakkliha
Liha- ia linnulihatooted Eelista lihatoodetele liha.

J Lihatoodete s6omisel arvesta portsjonid punase liha alla
Kala, muna ja liha asemel Uhe portsjoni energeetiline vadrtus on sama mis kalal,
kasutatavad taimsed tooted munal ja lihal, kuid toitainesisaldus ei ole samavddrne
MAIUSTUSED, NAKSID JA MUUD <6 <6
ORGANISMILE EBAVAJALIKUD TOIDUD © =oP =op
Suhkur, mesi, maiustused, Uks portsjon on ligikaudu naiteks
magusad ja soolased naksid, e 10 g suhkrut voi tahket soolast-magusat naksi
magusad joogid e 100 g magustatud jooki
Alkohoolsed joogid @ Ei ole olemas ohutut alkoholi tarvitamise taset
Pohitoidugruppidesse mitte 40

Magusainetega jooke ja toite tarbi vahem ja harva

70 Tapsed kogused séltuvad s66dud toidu energiasisaldusest. Tabelis toodud kogused on s6émisvalmis kujul
7 Uks tikutoosisuurune tUkk kala véi liha kaalub umbes 25-30 grammi
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4 Liikumissoovitused, istumis- ja
ekraaniaja vihendamise soovitused
ning unesoovitused

Tabel 19. Liikumissoovitused, istumis- ja ekraaniaja

unesoovitused lastele ja noortele

vahendamise soovitused ning keskmised

Lapsed,
koolilapsed
ja noored

Imikud
(alla
aastased
lapsed)

imikueast alates on
oluline 6petada ja
arendada erinevaid
eakohaseid
liilkumisoskusi
liilkuda vahemalt 30
minutit paevas

arkveloleku ajal
karus, sdogitoolis
vm (kinnitatult)
istumine
maksimaalselt1
tund korraga
ekraaniaeg O
minutit

kuni 4-kuused:
unemuster on
individuaalne,
uldjuhul vahemalt
16 tundi 66paevas,
sh 3-4 uinakut
4-12-kuused: 12-16
tundi, sh uinakud

Vaikelapsed
(1-2-
aastased)

teha vahemalt 180
minutit paevas, sh
vahemalt 60 minutit
modduka voi tugeva
intensiivsusega kehalisi
tegevusi

arkveloleku ajal
karus, sdogitoolis
vm istumine
maksimaalselt
1tund korraga
ekraaniaeg O
minutit, alates 2.
eluaastast alla 60
minuti paevas,
kuid mida vahem,
seda parem

N-14 tundi,
sh 1 uinak

teha vahemalt 180
minutit paevas, sh
vahemalt 60 minutit

3-5-aastased:

. e modduka kuni tugeva ekraaniaeg alla 60 10-13 tundi,
Koolieelikud . - L. . S .
3-7- intensiivsusega kehalisi minuti paevas, sh vajadusel 1
aastased) tegevusi kuid mida vahem, uinak
e alates 5. eluaastast teha seda parem 6-7-aastased:
vahemalt kolmel paeval 9-12 tundi
nadalas lihaseid ja luid
tugevdavad tegevusi
Liikuda tuleb regulaarselt,
sh teha
e vahemalt 60 minutit
keskmiselt Uhe paeva Koolitdd itt 7-12-aastased:
7-18- kohta médduka kuni oolitooga rmitte 9-12 tundi
. s seotud ekraaniaeg .
aastased tugeva intensiivsusega alla 2 tunni paevas 13-18-aastased:
kehalisi tegevusi P 8-10 tundi

vahemalt kolmel paeval
nadalas lihaseid ja luid
tugevdavad tegevusi
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Tabel 20. Liikumissoovitused, istumis- ja ekraaniaja vahendamise soovitused ning keskmised

unesoovitused taiskasvanutele

Liikuda tuleb regulaarselt,

voimalusel vahemalt 30 minutit

iga paeyv, sh

e teha150-300 minutit
nadalas mddduka
intensiivsusega kehalisi
tegevusi voi

e 75-150 minutit nadalas
tugeva intensiivsusega

Alates 19. . S
kehalisi tegevusi voi
eluaastast : . .
Taiskasvanud ¢ kombineerida mdélema
. (v.a lapseootel . . R
ja vanema- . o e intensiivsusega kehalisi
. naised ja asja .
ealised L tegevusi
stnnitanud .
Tegevused peaksid
emad) o .

e kahel vdi rohkemal paeval
nadalas sisaldama
lihasharjutusi, mis
tugevdavad koiki peamisi
lihasgruppe

e vahemalt kolmel paeval
nadalas sisaldama
tasakaalu- ja
venitusharjutusi

Liikuda tuleb regulaarselt,

voimalusel vahemalt 30 minutit

iga paeyv, sh
Lapseootel e tehavahemalt 150 minutit
naised, dsja nadalas mddduka
stinnitanud intensiivsusega kehalisi
emad tegevusi

e lisaks aeroobseid ja lihaseid
tugevdavaid harjutusi ning
kergeid venitusharjutusi

Kdik
taiskasvanud
peaksid
vahendama
istumis- ja
ekraaniaega.
Sirutus- ja
venituspause
tuleks teha
vahemalt korra
tunnis

6,5-11 tundi,
enamikule
sobib 7-9 tundi
alates 55.
eluaastast
vajadusel
paevauinak 30
minutit
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Lisa 1. Vitamiinide soovituste
maaramise alused NNR 2023
valjaandes™

E-vitamiin [34][35][36]

A-vitamiin [32] AR Faktoriaalne lahenemisviis, sihtkontsentratsioon maksas 20
RI ug retinooli/g

D-vitamiin [33] AR Doosile peab tulema kindel vastus, mida méddetakse
RI biomarkeriga (25(0OH)d)
Al Seos polukullastumata rasvhapete tarbimiskogusega

Hinnanguline AR

(polUkullastumata rasvhapete oksudatsiooni ennetamine)
Imikud: hinnangulised tarbimiskogused rinnapiimast

K-vitamiin [37]

Al
Hinnanguline AR

Vaadeldud tarbimiskogused Euroopa riikides, biomarkerid
Vastsundinud: K-vitamiini defitsiidist tuleneva verejooksu
ennetamine

Koliin (B4-vitamiin) [47]

L . " AR ErUtrotsuutide transketolaasi aktiivsuse koefitsient,

Tiamiin (Bi-vitamiin) [38] . : o
RI eritumine uriiniga

Riboflaviin (B2-vitamiin) [39] glR Riboflaviini eritumine uriiniga

Niatsiin (Bs-vitamiin)[40] glR Niatsiini metaboliitide eritumine uriiniga

Pantoteenhape (Bs- Al Vaadeldud tarbimiskogused Euroopa riikides

vitamiin) [41] Hinnanguline AR Imikud: hinnangulised tarbimiskogused rinnapiimast

Be-vitamiin [42] glR Biomarker (plasma puridoksaalfosfaat)

Biotiin (H-vitamiin, B7- Al Vaadeldud tarbimiskogused Euroopa riikides

vitamiin) [43] Hinnanguline AR Imikud: hinnangulised tarbimiskogused rinnapiimast

Folaadid ja foolhape (Bo- AR Biomarker (folaatide sisaldus seerumis ja vere

vitamiin) [44] RI punalibledes), homotsuUsteiini sisaldus plasmas

Bu-vitarniin [45] AI' _ B1z—V|tam|[hl'blomarkerldJa vaadeldud tarbimiskogused
Hinnanguline AR Euroopa riikides

C-vitamiin [46] érz Biomarker (askorbaadi kontsentratsioon paastuplasmas)
Al Vaadeldud tarbimiskogused Euroopa riikides ja

Hinnanguline AR

puudulikkuse sumptomid (elundite talitlushaired)
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Lisa 2. Mineraalainete soovituste
maaramise alused NNR 2023
valjaandes™

Faktoriaalne lahenemisviis, kaltsiumi tasakaal ja lisandumine

Kaltsium [48] érz luudes
Imikud: hinnangulised tarbimiskogused rinnapiimast
Al Skaleeritud kaltsiumi RI-ga (molaarse kaltsiumi ja fosfori suhe
Fosfor [49] Hinnanguline AR 1,4:1)
Kaalium [50] Al Koérge vererdhu ja insuldi riski ennetamine

Hinnanguline AR

Naatrium [31]

Krooniliste haiguste
vahendamise riski
tarbimiskogus

Naatriumi vahendamise uuringud ja ainetaseme uuring
Ekstrapoleeritud lastele ja noorukitele NNR 2023 soovitatud
energiakogustest

Magneesium [51]

Al
Hinnanguline AR

Vaadeldud tarbimiskogused Euroopa riikides
7-11-kuused imikud: 0-6-kuistelt imikutelt ekstrapoleeritud
vaartuste ja kdrgeima vaadeldud tarbimisvahemiku keskpunkt

Raud [52] AR Faktoriaalne lahenemisviis, igapaevase rauakao asendamine ja
RI vajadus kasvamiseks
AR Faktoriaalne lahenemisviis, tsingi tasakaal, fUtaatide
Tsink [53] R tarbimiskogusega arvestamine (taiskasvanute eeldatav
fUtaatide tarbimiskogus 600 mg paevas)
Kombinatsioon vase biomarkeritest (sh vask plasmas,
AR tseruloplasmiin seerumis, vase kontsentratsioon
Vask [54] Rl trombotsuutides)
Imikud: hinnangulised tarbimiskogused rinnapiimast ja 7-11-
kuistel imikutel hinnangulised lisakogused lisatoidust
Al . . o . .o .
Jood [55][56] Hinnanguline AR Biomarker (joodi eritumine uriiniga), struuma ennetamine
Al Biomarker (selenoproteiin P plasmas, sihttase > 110 pg/L)
Seleen [57][58] Hinnanguline AR Imikud: hinnangulised tarbimiskogused rinnapiimast
Fluor [59] Al Kaariese ennetamine (taiskasvanud: ekstrapoleeritud laste

Hinnanguline AR

andmetest)

Mangaan [60]

Al
Hinnanguline AR

Vaadeldud tarbimiskogused Euroopa riikides ja nulltasakaal
7-1-kuused imikud: O-6-kuistelt imikutelt ekstrapoleeritud ja
taiskasvanute Al-st ekstrapoleeritud vaartuste kombinatsioon
ning vaadeldud tarbimiskogused

Molubdeen [61]

Al
Hinnanguline AR

Vaadeldud tarbimiskogused Euroopa riikides ja nulltasakaal

73 Kdigi toitainete skaleerimiseks kasutatakse NNR 2023 vérdluskaale. AR: keskmine/hinnanguline keskmine
vajadus. RI: toitaine soovituslik/hinnanguline soovituslik tarbimiskogus

65



Lisa 3. Vordluskehamassid ja -pikkused
imikutele ja lastele vanuse- ja
sooruhma kaupa

o 50,3 35 50,9 3,6

1 75,3 9,7 771 10,4

2 87,2 12,4 88,6 13,2

3 95,7 14,6 96,9 15,2

4 103,5 16,8 104,6 17,4

5 10,6 19,0 15,2 m,s 19,3 15,3
6 ng,7 21,6 15,3 19,7 219 15,3
7 24,7 24,0 15,4 125,9 24,6 15,5
8 130,5 26,7 15,7 131,6 272 15,7
9 136,1 29,8 16,1 1371 30,1 16,0
10 142,0 335 16,6 142,5 333 16,4
n 1481 37,7 17,2 147,8 36,9 16,9
12 154,4 429 18,0 153,7 41,4 17,5
13 159,8 48,0 18,8 160,7 47,0 18,2
14 163,4 52,3 19,6 167,3 532 19,0
15 165,4 553 20,2 1733 59,4 19,8
16 166,7 57,5 20,7 177,0 64,2 20,5
17 167,4 58,8 21,0 179,3 67,8 211
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Lisa 4. Vordluskehamassid ja -pikkused
tiaiskasvanutele vanuse- ja sooriihma

kaupa

Naine Mees Naine Mees
18-24-aastased 64,2 75,2 167 181
25-50-aastased 64,1 74,8 167 180
51-70-aastased 62,5 73,0 165 178
Ule 70-aastased 60,6 70,6 162 175
Lapseootel naised 76,4 167
Imetavad emad 62,4 167

Lisa 5. Vorrandid keskmise
puhkeoleku ehk pohiainevahetuse

energiakulu (PAV) arvutamiseks

(kcal), mis arvestavad vanust, sugu,
kehamassi ja -pikkust

_ Tudrukud, naised Poisid, mehed

240 x (ON8 x K+ 359 x P-1,55)

Alla 3-aastased

240 x (0,127 x K+ 2,94 x P -1,20)

3-10-aastased

240 x (0,0666 x K + 0,878 x P +1,46)

240 x (0,0632 x K + 1,31 x P +1,28)

11-18-aastased

240 x (0,0393 x K + 1,04 x P +1,93)

240 x (0,0651 x K+ 1,11 x P +1,25)

19-30-aastased

240 x (0,0433 x K +2,57 x P-1,180)

240 x (0,0600 x K + 1,31 x P + 0,473)

31-60-aastased

240 x (0,0342 x K + 2,10 x P - 0,0486)

240 x (0,0476 x K+ 2,26 x P-0,574)

Ule 60-aastased

240 x (0,0356 x K+ 1,76 x P + 0,0448)

240 x (0,0478 x K+ 2,26 x P -1,070)

K - kehamass, kg
P — pikkus, m
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Lisa 6. Toidusoovituste arvutamise
aluseks voetud vanuse- ja soorihmad

1000 2-3-aastased lapsed 2-3-aastased lapsed: D-vitamiin
1200 2-3-aastased lapsed
1400 4-6-aastased lapsed Ule 70-aastased naised: kaltsium, kaalium, seleen,

B2-ja Bs-vitamiin

Ule 70-aastased naised ja mehed: kaltsium,
1600 7-10-aastased lapsed Ba2-vitamiin
Ule 70-aastased mehed: tsink

Koik menstrueerivad naised: raud

1800 7-10-aastased lapsed 11-14-aastased neiud ja noormehed: kaltsium

5000 25_50-aastased naised 11-14-aastased noormeheq ja N-17-aastased neijud:
kaltsium

2200 25-50-aastased naised 11-17 aastased neiud ja noormehed: kaltsium

2400 25-50-aastased naised

2600 25-50-aastased mehed

2800 25-50-aastased mehed

3000 25-50-aastased mehed

3200 15-17-aastased noormehed

3400 15-17-aastased noormehed

3600 18-24-aastased mehed
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Lisa 7. Teravilja- ja kartuliroogade
valmistamisel kasutatud toiduainete
kuuluvus toidugruppidesse

Tabel 1. Pudru valmistamisel kasutatud-lisatud toiduainete kuuluvus toidugruppidesse

Rosinad jt kuivatatud
puuviljad ja marjad

Kéogiviljad, puuviljad ja marjad

Puuviljad
Marjad

Piim Piimatooted Piim ja piimatooted
Rasvaine R e . Oli, véi, rasvarikkad maarded
P3hklid Pahklid, ;eemnedja oliviljad ning P3hKlid
lisatavad rasvad
Seemned Seemned

Suhkur, mesi, siirup

Maiustused, naksid ja muud
organismile ebavajalikud toidud

Suhkur, mesi, maiustused, magusad ja
soolased naksid, magusad joogid

Tabel 2. Pelmeenitaidise kuuluvus toidugruppidesse

Koogiviljad Kéogiviljad, puuviljad ja marjad Koogiviljad
Linnuliha, liha, hakkliha, Liha- ja linnulihatooted
rupskid -
Kala Kala, muna ja liha Kala ja mereannid
Muna Muna

Tabel 3. Kartulite praadimisel-kUpsetamisel vdi neist pudru valmistamisel kasutatud-lisatud
toiduainete kuuluvus toidugruppidesse

Sibul jt kdogiviljad

Kéogiviljad, puuviljad ja marjad

Kéogiviljad

Tangud, kruubid

Teraviljatooted ja kartul

Pudrud, pasta, kama

Piim Piimatooted Piim ja piimatooted
Rasvaine Ly e g . Oli, v&i, rasvarikkad maarded
Pahklid Pahklid, ;eemnedja oliviljad ning Pahklid
lisatavad rasvad
Seemned Seemned




Lisa 7 jarg. Teravilja- ja kartuliroogade

valmistamisel kasutatud toiduainete

kuuluvus toidugruppidesse

Tabel 4. Uhe portsjoni kartulite v&i bataatide valmistamisel toidugruppi ,Oli, v&i, rasvarikkad

maarded” juurde arvestatavad rasvaportsjonid’

rasvainega

Terved ahjukartulid, valmistatud keskmise koguse rasvainega 100 g 0,5
Tgkeldatud Kartulld-bataadld, valmistatud pannil voi ahjus, 70-80 g 05
vdhese rasvainega
Tukeldatud kartulid, valmistatud fritGuris (kuumadhufritturis), 75 075
rasvainega
Tukeldatud bataadid, valmistatud fritGuris (kuumadhufritluaris), 75 ]
rasvainega 9
Tukeldatud kartulid-bataadid valmistatud pannil voi ahjus,

) o . 80¢g 1
keskmise voi rohke koguse rasvainega

- - o - -, - - -

Frllkartl:md/.bét"ae'zdlfruka.rtulld (R kuni 5%), valmistatud ahjus voi 50 g/40 g 05
kuumadhufritUdris, rasvaineta
Friikartulid / bataadifriikartulid (R kuni 5%), valmistatud ahjus v&i

- N ) 509/40 g 1
kuumaodhufritluris vahese rasvainega
Friikartulid / bataadifriikartulid (R Ule 5%), valmistatud ahjus voi

- I . 409/359g 1
kuumadhufritUdris, rasvaineta
Friikartulid ja bataadifriikartulid (R Ule 5%), valmistatud ahjus voi

~ e ) 409 15
kuumaodhufritUuris, vahese rasvainega
Frllka'rtuhd / bataadifriikartulid (R kuni 5%), valmistatud fritGuris, 659/50 g ]
rasvainega
Bataadifriikartulid (R Ule 5%), valmistatud fritUuris, rasvainega 5049 1,5
Bataadifriikartulid (R kuni 5%), valmistatud ahjus rohke 50 5
rasvainega 9
Friikartulid (R Ule 5%), valmistatud fritUuUris, rasvainega 509 2

- - o ~ - oo - -

Friikartulid (R kuni 5%) / friikartulid (R Ule 5%,) valmistatud ahjus, 659/50 g 25
rohke rasvainega
Bataadifriikartulid (R Ule 5%), valmistatud ahjus, rohke 60g 3

R - rasvasisaldus

74 Uhe rasvaportsjoni energeetiline vaartus on 50 kcal
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