


Suua void koike

Ei ole olemas supertoite, toitumiskavasid voi
imevahendeid, mis tooksid tervise voi vajadusel
kaalulanguse ilma selleks vaeva nagemata. Samas on
olemas kindlad pdhitded, mida silmas pidades oled
tervem ja tegusam.

Soé6misel lahtu neljast pohimottest

¢ vastavalt vajadusele
» tasakaalustatult
« moddukalt

s mitmekesiselt

Vastavalt vajadusele

Toidust saab meie organism vajalikke toitaineid
ja energiat. Nende vajadus séltub:

vanusest

soost

eluviisist

tervislikust seisundist

paljudest teistest teguritest

Energiat kulub pdhiainevahetusele (s.0 hingamiseks,
toidu seedimiseks, motlemiseks, sidame t6oks

jne), kuid seda laheb vaja ka liikumiseks. Naiteks on
teismelise energiavajadus suurem kui vanemaealistel,
raseduse ja rinnaga toitmise ajal suureneb nii energia
kui ka osade toitainete vajadus, kehaliselt aktiivse
inimese energiavajadus on suurem kui kontoritdoo
tegijal. Keskmiseks paevaseks energiavajaduseks on
taiskasvanud naistel umbes 1750-2250 kcal ja meestel
2150-2800 kcal.
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Tasakaalustatult

Tahtis ei ole mitte ainult energia, mida toidust
saadakse, vaid ka see, et energia tuleks erinevatest
makrotoitainetest ning nende suhe oleks omavahel
tasakaalus.
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Kui suur osa energiast peaks tulema valkudest,
rasvadest ja susivesikutest ning naiteid valgu-, rasva-

ja sUsivesikurikastest toitudest
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Moodukalt

Levinud on Utlemine, et kdik maitsev on kas tervisele
kahjulik voi teeb paksuks. Tegelikult ei ole asi nii

hull, sGUa voib kdike, kuid jalgi séodavaid koguseid

ja s6émise sagedust. Ménda toitu voib stla tihti

ja suuremates kogustes, teist oluliselt harvem ja
vaiksemates kogustes. Eriti tagasihoidlik tasub olla vaga
soolaste, magusate ja rasvaste toitude ning alkohoolsete
jookidega.

Mitmekesiselt

Mitmekesisus tahendab valikuid nii Uhe pdhitoidugrupi
sees kui ka pohitoidugruppide vahel. Varieeri oma
valikud ka eri tootjate ja kaubamarkide vahel, naiteks
sd0 Uhel nadalal Uht ja teisel nadalal teist leiba.

SUUes mitmekesiselt, aitad kaasa sellele, et saad
piisavalt toitaineid, organism on tervem ja taidab oma
Ulesandeid. Toitude varieerimine on oluline ka selleks,

et saada vdimalikult vahe aineid, mida organism ei vaja,
naiteks lisaaineid (nt naatriumglutamaat) ja saasteaineid
(nt raskmetallid).



Toidupuramiid

Selgema Ulevaate saamiseks pdhitoidugruppidest ja
nende proportsioonidest kasutatakse toidupUtramiidi.
Voldiku I8puosast leiad ka liikumispuramiidi, mis juhib

Eesti toidusoovitustes on toidud jaotatud viide pohi-
toidugruppi, millest igapaevaselt voiks midagi sGUa:

Nadala jooksul varieeri tarbimist ka pdhitoidugruppide
sees, naiteks sUUes erinevaid putrusid. Lisaks neis

-
tahelepanu digetele liikumisharjumistele. 1. kdogiviljad, puuviljad ja marjad

ToidupUramiid on koostatud nii, et see naitab, kui
palju peaks nadalas s6oma segatoiduline inimene, kes
kulutab paevas umbes 2000 kcal energiat.

3. piimatooted

5. kala, muna ja liha

2. teraviljatooted ja kartul

4. pahklid, seemned ja dliviljad ning lisatavad rasvad

toidugruppides olevatele toitudele tarbivad inimesed
ka tooteid, mis ei ole toitumise seisukohalt vajalikud,
naiteks maiustused, mida peaks seetdttu s66ma
voéimalikult vahe ja harva.

SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

Maiustused, naksid ja muud
organismile ebavajalikud toidud

Kala, muna ja liha

Piimatooted s o ()

=4 Pahklid, seemned ja dliviljad

ning lisatavad rasvad

. Kodgiviljad, puuviljad ja

kartul marjad

Teraviljatooted ja J )
i

Nadala naitlik toidukogus 2000 kcal energiavajaduse korral

TEGELIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

Maiustused, naksid ja muud
organismile ebavajalikud toidud

Pahklid, seemned ja dliviljad
ning lisatavad rasvad

Teraviljatooted ja

J Koéogiviljad, puuviljad ja
kartul 2

marjad

Keskmiselt 2000 kcal tarbinud taiskasvanud inimese nadalane toidukogus
Allikas: Rahvastiku toitumise uuring 2014



Enamik inimesi peaks:

s66ma rohkem koogivilju, sh kaunvilju

s60ma rohkem erinevaid puuvilju ja marju
s6O0ma rohkem taisteraviljatooteid (leib, pudrud)
asendama magusad piimatooted maitsestamata
variantidega

sdo6ma rohkem pahkleid-seemneid

sdo6ma rohkem varskest, jahutatud voi kulmutatud
kalast valmistatud roogi

sdOma vahem sea- ja veiseliha (eelkdige neist
valmistatud tooteid)

sd6ma vahem magusaid ja soolaseid nakse
asendama suhkrurikkad karastus- ja mahlajoogid
puhta veega

liikuma margatavalt rohkem

KOOGIVILIU
naine vahemalt 400 g (4 peotait)
mees vahemalt 600 g (6 peotait)

PUUVILJIU JA MARJU

naine vahemalt 200 g .
(2 peotait) puuvilju ja E g
40 g marju J
mees vahemalt 300 g -

(3 peotait) puuvilju ja

50 g marju

OLI, vOI, RASVARIKKAD
MAARDED, OLIVILIJAD
naine 3-4 tl

mees 5-6 tl \

Naiteid toitudest, mida voiks stilia iga paev

\
/

PAHKLID
20-30 g (2-3 spl)

Ligikaudsed soovituslikud toidugruppide kogused
portsjonitena on leitavad veebilehelt

Ka toidupUramiidil on ndha ligikaudsed proportsioonid,
kui palju toite voiks nadalas Uhest voi teisest
pohitoidugrupist sUUa. Seda jargides saab organism
diges vahekorras ja vajalikul hulgal valke, rasvu,
sUsivesikuid, vitamiine, mineraal- ning kiudaineid.

Koik toiduplramiidi viis pohitoidugruppi on
mitmekesise ja tasakaalustatud toitumise
seisukohast vordselt olulised. Osasid toite s66
igapaevaselt, teiste toitude kogused jaota nadala peale.

LEIBA, SEPIKUT, TERASAIA
naine 4-5 viilu
mees 5-6 viilu

PUTRU
naine 300-400 g
mees 400-500 g

PIIMATOOTEID

1-2 klaasi piima, keefiri vms
ja lisaks veidi maitsestamata
jogurtit, kodujuustu,
kohupiima, juustu


https://toitumine.ee/

Magusaid ja soolaseid nakse s66 nii vahe ja nii

( Naiteid toitudest, mida voiks jagada nadala peale J P Rt
harva kui véimalik

» ~10-14 kartulit

» 300-500 g kaunvilju

* umbes 220-240 g rasvasemat kala el
« 200-270 g vaherasvast kala P ! 2-aastased 1 portsjon

° ~4muna “ . gy = 3-7-aastased 2 portsjonit
+ maksimaalselt naiteks: :

Paevased maksimaalsed portsjonite kogused
vanusegrupiti on:

) ) 8-9-aastased ja vanemaealised 3 portsjonit
300-400 g linnuliha

150 g sea- vdi veiseliha
» seemneid 3-4 spl

Teismelised ja taiskasvanud séltuvalt
energiavajadusest 4-6 portsjonit

Alla 2-aastastel lastel ei soovitata tldse magusaid
ja soolaseid nakse tarbida.

Naiteid, kui suur on Uks magusate ja
soolaste nakside portsjon

» 100 ml limonaadi, mahlajooki voi
muud magusat jooki

o 21l (84g)suhkrut

+ 1tl (10 g) mett

» Tspl (20 g) moosi

» T1vaike komm (8 g)

» 1-2 vaikest Sokolaadiruutu (8 g)

« 1/3 kohukest

» 1kupsis (10 g)

» vaike amps (u 10 g) kooki

» vaike tukk saiakest (10 g)

» killuke (u10 g) halvaad

» 7-10 g popkorni

» 7-10 g kartulikrépse

» 7-10 g kUuslauguleibu




Road koosnevad enamasti eri toidugrupi toiduainetest.
Seega tuleks naiteks arvestada pudru valmistamisel
kasutatud piim piimatoodete ja rasv lisatavate rasvade
hulka. Salati valmistamisel kasutatud &li tuleks

samuti arvestada lisatavate rasvade, aga hapukoor
piimatoodete hulka. Seda pdhimotet arvesta kdikide
roogade puhul.

Puu- ja kdogiviljadest saab vitamiine (C-vitamiin,
folaadid) ja mineraalaineid (kaalium, magneesium),
samuti vett ning kiudaineid. Paljud kaunviljad on lisaks
head valkude, raua, tsingi, B-grupi vitamiinide (v.a B ) ja
tarklise allikad.

Arvesta nii varskelt s66dud kui toitude koostisest (nt
salatist, hautisest, vormiroast, supist) saadud koédgivilju.

Toidusoovituste jargi ei arvata siia toidugruppi

kartulit, mis on toidugrupis ,Teraviljatooted ja kartul”

oliive ja avokaadot, mis on pahklite, seemnete ja
Oliviljade ning lisatavate rasvade toidugrupis

moosi, nektarit ja mahlajooki, mis on maiustuste ja
naksidega samas grupis

Mida tahele panna?

Varieeri s6odavaid kdogivilju (sh kaunvilju),

puuvilju ning marju ja s66 neid nii varskelt kui ka
kuumtoodeldult

Kaunviljad voiksid olla toidulaual iga paev. Need on
head taimset paritolu valkude allikad ja sisaldavad ka
teisi olulisi toitaineid

Mahla ei ole soovitatav juua Ule Ghe klaasi nadalas,
kuna nad sisaldavad vabu suhkruid ja annavad ka
Usna palju energiat. Sage mahlajoomine ei ole hea
ka hammaste tervise seisukohast. Seeparast eelista
joogiks puhast lisanditeta vett

Marju void stUa rohkem puuviljaportsjonite arvelt

Vaga magusate puuviljade (nt banaan, viinamarjad
jms) s6dmisel piirdu maksimaalselt 100 g paeva kohta

Lisatud suhkrutega hoidiseid s66 pigem harva ja vahe

Kuivatatud puuviljade-marjade s6omisel eelista
magustamata tooteid ja s66 neid maksimaalselt
30-40 g nadalas

Teraviljad ja kartul on head sUsivesikute, eriti tarklise
allikad, seeparast tuleb siit toidugrupist ka umbes
kolmandik saadavast energiast. Siit toidugrupist saab
inimene ka suurema osa kiudainetest, aga ka mitmeid
vitamiine ja mineraalaineid. Kui s66d siit toidugrupist
portsjone vahem, peaksid suurendama sé6davate
koogiviljade kogust.

Mida tahele panna?

Eelista taistera-, rukki-, seemneleiba, sepikut

ja terasaia tavalisele leivale ja saiale. Leiva- ja
saiatoodete kiudainesisaldus voiks olla vahemalt

6 g/100 g kohta. Eelista tatrast, kaerast, hirsist,
odrast, rukkist voi mitmeviljasegust tehtud putrusid
mannapudrule, riisile ja makaronidele

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

Tugevalt praetud ja frititud kartulitele eelista
keedetud kartulit voi kartuliputru

Piimatooted on head valkude, rasvade, vitamiinide
(nt A-vitamiin, B-grupi vitamiinid) ja kaltsiumi
allikad. Rikastatud piimatoodetes on ka D,-vitamiini.
Piimavalgud sisaldavad koiki inimorganismi jaoks
asendamatuid aminohappeid.
Piimas sisaldub piimasuhkrut
ehk laktoosi. Piimarasvad on
rakkude oluline ehitusmaterjal
ning energiaallikas, eriti kasvava
ja areneva organismi jaoks.

Toidusoovituste jargi ei arvata siia toidugruppi
vOid, mis on lisatavate rasvade toidugrupis

vaga magusaid voi rasvaseid piimatooteid (nt kohuke,
puding, jaatis, kondenspiim), mis on maiustuste ja
naksidega samas grupis

Kahjuks sisaldavad moéned piimatooted, naiteks
magustatud jogurtid ja kohupiimakreemid, ka Usna
suures koguses lisatud suhkruid. Seetéttu tuleb
magusate piimatoodete s66misel arvestada lisaks
juurde magusaportsjonid - 100 g kohta umbes Uks
magusaportsjon.

Mida tdhele panna?

Eelista magustamata piimatooteid

Suure rasvasisaldusega piimatooteid (juustud
rasvasisaldusega Ule 26%, koored rasvasisaldusega
Ule 10%) s66 vahem ja harva

Tarbi voéimalusel D-vitamiiniga rikastatud
piimatooteid

Kala

Kalavalgud on hea aminohappelise koostisega. Umbes
100 grammi kuumtdodeldud I6het voi 60 grammi raime
annab paevase vajaliku D,-vitamiini koguse. Rasvased
kalad ja osa kalatooted, eelkdige tursamaks, sisaldavad
suures koguses A-vitamiini. Kalades ja mereandides

on ka teisi organismile vajalikke vitamiine (nt E-, B, -
vitamiin) ja mineraalaineid (nt kaltsium, seleen, jood).
Rasvased ja vaga rasvased kalad on peamised
oomega-3-rasvhapete allikad.

Rasvu, mida leidub kalades, ei peaks kartma —enamik
meist peaks kala rohkem sééma.



Mida téhele panna?

» Eelista kala lihale ja varieeri vaherasvaseid, keskmise
ja suure rasvasusega kalu. Eelista varskest (jahutatud,
kUlmutatud) kalast tehtud roogi kalatoodetele (soola-
ja suitsukala, kalakonservid ja -pulgad jms)

» Loodusliku kala s66misel arvesta dioksiiniriskiga

» Kui kala satub toiduvalikusse harva voi seda ei
juhtugi, siis véta toidulisandina juurde D,-vitamiini
ning oomega-3-rasvhappeid

Muna

Munad sisaldavad hastiomastuvaid valke

(sh asendamatuid aminohappeid), rasvu, vitamiine
(naiteks A- ja D,-vitamiin, folaadid) ja mineraalaineid
(nt raud, jood).

Liha

Linnulihas, sea- ja veiselihas on organismile soodne
aminohapete vahekord ja olemas kdik asendamatud
aminohapped. Liha ja lihatooted, eriti rupskid, on
vaga hea hastiimenduva raua allikas. Maks on ka hea
A- ja B,,-vitamiini allikas. Samas sisaldavad rupskid
palju kolesterooli. Paljud lihad sisaldavad arvestatavas
koguses erinevaid B-grupi vitamiine (naiteks B ja B,,)
ning tsinki ja seleeni.

Mida tahele panna?

» Eelista vaherasvast linnuliha punasele lihale ja
lihatoodetele

» Kuitoiduvalikusse satuvad lihatooted,
siis eelista vaiksema kullastunud
rasvhapete ja soolasisaldusega
tooteid

« Liha valmistades ara seda
liialt tootle

5. PAHKLID, SEEMNED JA OLIVILJAD NING
LISATAVAD RASVAD

Siin toidugrupis on kdige energiarikkamad toidud.

Pahklid ja seemned sisaldavad suhteliselt palju
rasvu, peamiselt organismile vajalikke kullastumata
rasvhappeid. Lisaks suurele rasvasisaldusele on
pahklid-seemned ka head kiudainete, vitamiinide ja
mineraalainete allikad.

Vi sisaldab palju kullastunud rasvhappeid ja A-vitamiini.

Md&ned margariinid ja rasvavodided véivad olla
vitamiinidega rikastatud.

Olid sisaldavad lisaks rasvadele, sh eriti klllastumata
rasvhapetele, ka rikkalikult E-vitamiini.

Ei saa 6elda, et mingi konkreetse rasva
kasutamine on ainudige. Ka siin tuleks lahtuda
mitmekesisuse pohimottest. Naiteks ka taimset
paritolu rasvade hulgas leidub vaga suure

kullastunud rasvhapete sisaldusega rasvu —
kookos-ja palmirasv. Killastunud rasvhapped ei
ole organismile esmavajalikud ning neid voiks
pigem saada vahem.

Mida tahele panna?

« Olid v8ib tootmisviisi jargi jaotada kilmpressituteks
ning rafineerituteks. Kulmpressitud &li on rafineeritud
Olist vitamiinirikkam ja sobib hasti salatite
valmistamiseks

Praadimiseks sobib paremini puhastatud ehk

rafineeritud 6li, kuna kdlmpressitud dlides vdivad

kdrgel temperatuuril tekkida vahki tekitavad
ained

« Voimalusel valdi troopilisi 6lisid ja rasvu
(kookos- ja palmidli) sisaldavate toitude
sdOmist

Mitte Uhtegi 6li ei tohi toiduvalmistamisel
kuumutada suitsemiseni!

Maiustused, naksid ja muud organismile
ebavajalikud toidud

Siia gruppi kuuluvad toidud annavad palju energiat,
voivad sisaldada palju lisatud suhkrut, soola vai
kUllastunud rasvhappeid. Need toidud ei anna

olulisel maaral kiudaineid, vitamiine, mineraalaineid,
asendamatuid amino- ega rasvhappeid. Kui siiski soovid
siit grupist toite sUUa, tarbi neid vaga piiratud koguses.

Alkohoolsed joogid

Alkohol ei ole organismi elutegevuseks vajalik

aine. Tervisele taiesti ohutut alkohoolsete
jookide tarvitamise taset ei ole olemas.

Alkohoolseid jooke ei tohi Uldse tarvitada lapseootel ja
imetavad naised. Samuti mitte lapsed ega noorukid, sest
see parsib nende aju arengut. Alkohoolsete jookide rohket
tarvitamist Uhel tarbimiskorral peaksid valtima koik.

Alkohoolsete jookide tarvitamisel pead vahendama
energia saamist, suues veelgi vahem maiustusi,
magusaid ja soolaseid nakse ning magusaid jooke.

Alkohoolsete jookide tarvitamine vdib suurendada
paljude haiguste riski, sh seedetrakti haigused, sidame-
veresoonkonna haigused, vahk ning vaimse tervise
haired. Mida rohkem ja sagedamini alkohoolseid jooke
tarbida, seda suurem on risk.



Naitlikud paevased toidukogused jaotatuna toidukordadele

Hommikusook vdiks anda kuni
veerandi paevasest energiavajadusest

Léunasdok voiks anda umbes
kolmandiku paevasest
energiavajadusest

Ooted peaksid

. b
andama pigem
vahem energiat
i Ohtusdogist saadav energia
- -

vOiks jaada alla kolmandiku
paevasest vajadusest

s
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HOMMIKUSOOK

Neljaviljapuder mustade séstardega
Taisteraleib juustuga

Kohv

LOUNASOOK

Léhe, maitsestamata jogurt,
kartulid, brokoli, peet, porgand,
herned

Taisteraleib
Keefir

Oun

OODE

Maitsestamata jogurt, banaan,
kaerahelbed, India pahklid, tume
Sokolaad

OHTUSOOK

Salat: kanafilee, keedetud
odrakruubid, keedetud muna,
jaasalat, kodujuust, tomat,
korvitsaseemned, oliividli

Taisterasepik hummusega
Tee meega

PAEVA JOOKSUL

Vesi

Jodeeritud sool

Kogus, g

250/50
35/10
200

50/30/100/100/
100/50/50

50
200
150

150/100/10/
10/15

70/50/30/50/
50/100/5/15

50/20
250/10

3 klaasi
(min 600 ml)

2

Suurema naatriumisisaldusega mineraalvett joo

ainult siis, kui oled palju higistanud. Maitsestatud
veed ja vitamiinidega rikastatud veed sisaldavad

lisatud suhkruid v6i magusaineid ning ei ole

mobeldud janujoogiks.




jaada alla 2 tunni paevas
o Taiskasvanutel tuleks teha sirutuspause, et
vahendada sundasendist pohjustatud terviseriske

©
}"r ISTUVAD TEGEVUSED

VAHENDA ISTUMIS-
JA EKRAANIAEGA

JOU-, VENITUS- JA
) 1° 2 TASAKAALUHARJUTUSED

o Alates viiendast eluaastast tuleks teha vahemalt kolmel

péeval nadalas lihaseid ja luid tugevdavaid tegevusi

o Taiskasvanutel tuleks teha kahel kuni kolmel paeval

< nadalas jouharjutusi peamistele lihasriihmadele ja

2-3 KORDA NADALAS tasakaalu- ning venitusharjutusi

o =0
J'i L
2-3 KORDA NADALAS,
KOKKU VAHEMALT 2,5 TUNDI

| 4 ® LIIKUV ELUVIIS
. o Liikuda tuleks voimaluse korral iga paev
o Igapéevased kaigud voiks teha
jalgsi voi rattaga
-

AEROOBSED
TEGEVUSED*

*Aeroobsed tegevused voivad olla (ks osa likuvast eluviisist.

o Lastel ja noortel tuleks teha vahemalt 60 minutit
keskmiselt iga paeva kohta médduka kuni tugeva
intensiivsusega valdavalt aeroobseid kehalisi tegevusi

e Taiskasvanutel tuleks teha médduka intensiivsusega
aeroobset liikumist 2,5-5 tundi naddalas voi

tugeva intensiivsusega aeroobseid tegevusi

75 minutit-2,5 tundi nadalas

o Lapsed ja noored peaksid aktiivselt
likuma keskmiselt 60 minutit paeva
kohta ja taiskasvanud 30 minutit
paeva kohta

TAISKASVANUTEL VAHEMALT 30 MINUTIT PAEVA KOHTA,
LASTEL JA NOORTEL 60 MINUTIT PAEVA KOHTA

Lisaks tervislikule sodmisele on vajalik ka piisav liikumine.
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Valmistan toitu ise varsketest toidu-
ainetest. Pooltooteid ja valmistoitu
ostan voimalikult harva voi Uldse
mitte

S66Nn vahemalt 400 grammi kdogivilju
paevas, varieerin neid, suurendan ka
kaunviljade sé6mist

SO66N umbes 200 grammi puuvilju ja
marju paevas, varieerin neid

S66N iga paev teraviljatooteid (leiba,
putru), eelistan taisteraviljatooteid,
varieerin oma valikut

Eelistan magustamata piimatooteid

S66N paevas umbes 2-3 spl pahkleid
ja nadalas umbes 3-4 spl seemneid

S66n nadalas vahemalt kahel korral
kala

Lihadest eelistan linnuliha

Vahendan sea ja veiseliha, eriti aga
lihatoodete s6Omist

Vahendan magustatud jookide ning
magusate ja soolaste nakside s6dmist

[l

Ooddod oo

Kokkuvote peamistest soovitustest

Vaata, mida sina neist juba jargid!

Ei osta koju ega toole, ei s60 ise ega
paku koosviibimistel magusaid ja
rasvaseid nakse (nt kartulikrépsud,
kUUslauguleivakesed, saiakesed,
koogid, kupsised, Sokolaad jms)

Joon 3 klaasi puhast vett paevas

Alkohoolseid jooke joon minimaalselt
vOi Uldse mitte

S&6N regulaarselt, ei jata toidukordi
vahele

Praetaldriku taitmisel pUtan alati
jargida taldrikureegli pohimadtet

S66Nn aeglasemalt ja ei tegele s6Omise
ajal kdrvaliste asjadega

Loen pakenditelt infot toidu koostise
kohta, et teha paremaid valikuid

Liigun iga paev, sh nadalas 150-300
minutit méoduka véi 75-150 minutit
tugeva intensiivsusega

Vahendan istumisega seotud tegevusi
ning ekraaniaega
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Vaata lisaks

o Tervise o Tervi
2l Arengu t28l Arengu
Instituut - Instituut

Mineraalained

o Tervise
2t Arengu

Instituut /’

Vitamiinid

Materjal pohineb Eesti toitumise,
liikumise ja uneaja soovitustel.
Toitude toitainelised koostised
parinevad Nutridata (tka.nutridata.ee)
andmebaasist, versioon 14.

Rohkem infot
www.toitumine.ee

&) Tervise
T2 Arengu
Instituut

Suhkrud
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