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Sudant on nimetatud vaikeseks elektrijaamaks, mis tuksub kauem,
kui olete kehaliselt aktiivne, véldite stressi ja toitute tervislikult.

Tervislikus toitumises on oluline:

mitmekdulgne toit,

kehakaalu jalgimine,

liigsest suhkrust hoidumine,

rasvasest toidust hoidumine,

musta leiva jt teraviljatoodete, puuvilja ning juurvilja
eelistamine,

e alkoholi tarbimise piiramine,

e soola tarbimise vdhendamine.

Milline on tervislik toit?

Tervislik ehk tasakaalustatud toit koosneb erinevatest toiduainetest,
mille koosma@ju rahuldab inimese kasvamiseks ja organismi
tervislikuks funktsioneerimiseks vajaliku toiduvajaduse. Selleks, et
kdiki neid vajalikul méaaral katte saada, tuleb stilia toite kdigist
toiduainete gruppidest.

Tervislikud pohitoiduained on leib, kartul, teraviljasaadused, puu- ja
koogiviljad, vaherasvane piim ja piimatooted, kala, toidudli.
Toiduainete valiku aluseks on 4 pdhimébtet: tasakaalustatus,
moddukus, vastavus vajadusele ja mitmekesisus. Stidamesobralik
toit peaks sisaldama minimaalselt soola, vahe rasva, rohkesti
kiudaineid.

Toidukorrad
Paeva kolm toidukorda vdiksid olla valitud jargneval pdhiméttel:

HommikusG0k peab andma olulise osa péevastest toidu-
susivesikutest, vBiks olla suhteliselt rasvavaene ja andma kindlasti
teatud koguse korgekvaliteedilist toiduvalku (muna, kala, linnuliha,
kohupiim jt piimatooted). Hommikupudrud tuleks valmistada kliidest,
helvestest, lihvimata riisist, rafineerimata tangainetest jt. Sinna
annab lisada veel teisigi kiudainerikkaid toiduaineid (riivitud juurvilja,
marju, puuvilju jt).

LAunasook. Sobiv ajavahemik Idunastogiks on kell 12.00 - 14.00
LAunasook voiks olla véimalikult mitmekesine, sisaldama kindlasti
ka rohkesti puu- ja juurvilju (vdib stila ka segasalati kujul).
Taldrikureegel: pool taldrikut taitke varskete ja keedetud
koogiviljadega; jargmine neljandik kartuli, riisi, makaroni voi pastaga
ning vimane neljandik liha, kana voi kalaga.

Ohtustok. Sobiv ajavahemik 8htusddgiks on kell 17.30 - 19.00.
Pdhireegel: dhtusdok argu olgu liiga rikkalik ja selles olgu vdhem
susivesikute poolest vaga rikkaid toiduaineid. Hasti sobivad
Ohtusddgiks kodumaised puu- ja juurviljad, kala, linnuliha, kohupiim.
Sobib ka tikike head juustu ja fermenteeritud piimatooteid (biokeefir,
biojogurt).

Kehakaal

Normaalkaal s6ltub vaga paljudest teguritest - soost, vanusest,
pikkusest. Liigne keharasv tuleneb sellest, kui toidust saadakse
rohkem energiat kui kulutatakse. Need ulearused kalorid vdivad tulla
nii valgust, rasvast, susivesikutest kui ka alkoholist, kuid rasv
sisaldab energiat kdige rohkem.

Ulekaalulisus

Tervisliku toitumise p&himdtete rakendamisel alaneb kaal ja
rasvasisaldus aeglaselt, kusjuures lihasmass séilib ja energiatase
tduseb. Optimaalne kehakaalu langetamise tempo on 0,5 - 1 kg
nadalas (kaalu tuleb putda normaliseerida jark jargult).

Kehakaalu aitab normaliseerida kiudaineterikas dieet. Kiudained
tekitavad kiiresti taiskbhutunde, ergutavad soolestiku motoorikat ja
vee bilanssi, valdivad kdhukinnisust.



Ulekaalu ohud

1. Siudame- ja veresoonkonna haigused - Ulekaal tdstab vererdhku
ning suurendab infarkti ja insuldi ohtu.

2. Diabeet - risk haigestuda taiskasvanute diabeeti.
3. Liigeseprobleemid - tlekaal koormab liigselt pdlveliigeseid.

4. Alavaarsuskompleks - tlekaal tekitab paljudel inimestel
masendust.

5. Vahk - rasvumine suurendab naiteks rinnavahi riski.

Kehamassi indeks

Kehakaalu hindamiseks on vdetud kasutusele kehakaalu indeks
(KMI), mida arvutatakse jargmise valemiga:

<20 alakaal

20-25 normaalkaal
25-30 kerge Ulekaal
30-35 moddukas ulekaal
> 35 rasvtdbi

Kui KMI Uletab 35, peab kaalu alanemise planeerimiseks
konsulteerima arstiga.

kaal (kg)

pikkus (m) x pikkus (m)

Soola tarbimise piiramine
Oluline on piirata soola tarbimist, sest soolas sisalduv naatrium:

e tdstab vererdhku,

e suurendab sidameinfarkti ohtu,

e podhjustab liigse vedeliku kogunemist organismis ja tursete
tekkimist,

e soodustab luustiku hérenemist.

Soovitav on Pan-soola kasutamine. Tervise seisukohalt on 1
teelusikatéis soola paevases toidus piisav. Loomulikult ei ole kogu
s6ddav sool alati nahtav. Vahendage soolakoguseid ja asendage
need Urtidega, soola asemel maitsestage maitseainete ja tugeva-
maitseliste aedviljadega nagu tomat, paprika, sidrun, veiniaadikas,

sibul, kutslauk, seller. Kasutage sidrunimahla ja sidrunipipart.
Selleks, et vahendada soola tarbimist, valtige:

e soola lisamist toidu valmistamisel voi lauas;
e soolaseid toiduaineid;
soolatud, suitsutatud ja marineeritud kala ja liha;
lihapasteete;
pakisuppe ja -kastmeid,;
e puljongikuubikuid ja parmiekstrakte.
Lisaks:

e tutvuge kaupluses toiduainete kasutamisjuhenditega ja valige
neist vahem soolased (Na sisaldus on alla 300mg/100g).

Vee vajadusest

Organismi veevajadus soltub olulisel maéaral erinevatest teguritest:
vanusest, aktiivsusest, toitumisest, kehakaalust, klimavootmest,
kehalisest pingutusest, tervislikust seisundist ja mitmetest teistest
teguritest. Joodava veena peaks péaevas organism saama
keskmiselt 1,6 liitrit vett. Vesi ei anna organismile kaloreid, kuid on
hadavajalik normaalseks elutalitluseks. Rohke ja kestev tleméaéarane
vee tarbimine koormab stdant ja neerusid ning ei sobi stidame- ja
veresoontehaigusi pddevatele inimestele. Higistamise korral on
norgalt soolakas vesi ideaalne jook, mis taastab ka organismist
valjutatud soolade varud.

Kolesterool

Kolesterool on aine, mida saame toiduga (loomsete rasvadega),
kuid mida tekib ka inimorganismis. Kolesterool on vajalik
igapéevaseks elutegevuseks, kuid liigne kolesterool on tervisele
ohtlik.

Kolesterooli vdib tinglikult liigitada nn heaks (HDL) ja halvaks (LDL)
kolesterooliks, kusjuures hea kolesterool aitab organismil halvast,
arterite seintele ladestuvast kolesteroolist vabaneda. Vere
dldkolesterooli tase peaks olema madalam kui 5,5 mmol/l.



e Uldkolesterooli taseme normis hoidmiseks tuleb valtida
killastunud rasvu sisaldavaid toite: rasvast liha, pekki, vorsti,
taispiimatooteid, nahaga kanaliha, kookos- ja

palmiseemnedli.

e Toidulauda peaks rikastama kalaroogade, linnuliha,
taisteraleiva, teraviljatoitude, puu- ja koogiviljadega.

e Toiduvalmistamisel véltige margariini, rasva, hapukoort,
majoneesi ja vOid. Nende asemel kasutage oliivi,- rapsi-,
maapahkli-, avokaado-, mandli-, kreekapahkli- voi

linaseemnedli.

e Kasutada tasub kutslauku, mis alandab kolesterooli ja

vererdhu taset.

e Olge kehaliselt mdddukalt aktiivne. Kehaline koormus aitab
suurendada HDL- kolesterooli hulka.

Korge kolesterooli taseme korral

Soovitatavad toiduained

Mittesoovitatavad toiduained
(piirata hulka vdi loobuda)

Rasvad/dlid

Paevalille-, maisi-, sojadli (méodukalt).
Ehe oliivi- ja rapsidli (rohkelt) ning
nende baasil valmistatud margariinid,
dieettooted ja vahese rasvasusega
kastmed, Glikultuuride seemned

Koorevoi, rodsk- ja hapukoor, pekk,
majonees, kookosdli palmidli,
tahked margariinid, ploomirasv ja
tahked loomsed rasvad,
munakollasega tehtud blikastmed

Piim ja piimasaadused

Rasvavaene piim, jogurt, lahja keefir,
hapupiim, pett, kodujuust (kuni 20%
rasvasisaldusega), juustud (kuni 30%
rasvasisaldusega, kuid mitte kasutada
seejuures maardevadiet)

Kondenspiim, rddsk- ja hapukoor,
vahukoor, juust (Ule 45%
rasvasisaldusega), koorejogurt,
rasvased jaatised

Leib jateraviljasaadused, maiustused

Soovitatavad toiduained

Mittesoovitatavad toiduained
(piirata hulka vdi loobuda)

Liha-ja vorstitooted

Lahja liha nadhtava rasvata, vasika-,
taise lamba- ja loomalihapraad,
seasnitsel, bofstrooganov, linnuliha
ilma nahata, silt, taine keedusink ja
keeduvorst, lahja linnulihavorst

Siseorganid, eriti maks ja neerud,
maksapasteet, igasugune rasvane
liha, peekon, pekk, rasvased
vorstid, suitsuvorst, maksavorst,
lihapuljong

Rukkileib (eriti taistera- ja
kliilisanditega), sepik, riis kodused
parmitaignatooted, nuudlid (ilma
munata), kaerahelbed, odrajahu ja
tangud, tatratangud, kruubid, spagetid,
mais, herned, oad, marmelaad, zeleed

Tordid, keeksid, kiipsised,
peenjahust sai (mille valmistamisel
on lisatud rasvu, koort,
munakollast, ja suhkrut),
maiustused, suhkruga keedised,
Sokolaad, suhkur (tarvitada
mdddukalt)

Kartul, k66gi- ja puuviljad

Kala ja kalatooted

Heeringas (leotatud), makrell, tursk,
skumbria, tuunikala, forell, ja teised
mageveekalad

Rasvased ja kolesteroolirikkad
kalad (sardiinid, angerjas, stauriid,
kalamaks; krabid, kalakonservid)

Munad

Munavalge

Munakollased (tarvitada kuni 2-3 tk
nadalas)

Koogiviljapuljongiga ja piimaga
koogivilja supid, keedetud vdi fooliumis
kipsetatud kartul, hautatud kooégiviljad
(kaalikas, peet, porgand, tlrgi uba,
lillkapsas jt), kdik kdogi- ja puuviljad
ning marjad (eriti oranzid ja rohelised )
toorelt vdi toorhoidistena (kompotid) ja
kuivatatult (rosinad, mustad ploomid),
seened, pahklid méddukas koguses,
tomatipasta, ketSup.

Kookus, avokaado, suure
rasvasisaldusega valmistatud
koogivili, friikkartul, kartulikrépsud




Joogid

Kohv (2-3 tassitéit), tee, suhkruta
naturaalne mahl, mineraalvesi, lahja
vein ja 6lu (m6ddukas koguses),
vitamiinijoogid (kibuvitsamarjaleotis,
ebakidoonia- ja astelpajumahl,
parmijook, porgandimahl)

Magusad karastusjoogid, kakao,
suhkru ja siirupiga mahlad, suure
alkoholisisaldusega 6lu, kanged
alkohoolsed joogid (tarvitada vaga
vaikeses koguses)

Rasvad

Rasvad on hadavajalikud, sest rasvadega saab inimene vajalikke
rasvas lahustuvaid vitamiine A, D, E. Veresoonte lupjumise ja
sudamelihase infarkti valtimise seisukohalt on oluline just kalarasv
ehk kaladli, mis sisaldab rohkesti killastumata rasvhappeid.

Vaga oluliseks loetakse oomega-3-rasvhappeid, mis muudavad
veresooned elastsemaks, vahendavad ,halva“ ja suurendavad ,hea”
kolesterooli sisaldust veres, parandavad vere voolavust, pidurdavad
trombide moodustumist veresoontes, aitavad langetada kdrgenenud
vererdhku ja kdrvaldada kahjustusi, mis on tekkinud nérgenenud
verevarustusest tingitud hapniku puuduse tagajarjel. Peale selle
aitavad nad tugevdada immuunsisteemi talitlust.

Eelistada tuleks killastamata rasvhappeid (viinamarja seemnedli,
paevalilledli, maisidli ja sojadli. Tervislikud on ka rupsi- ning rapsiolid
(Olivia). Valtida tuleks kullastatud rasvhappeid, mida leidub rohkelt
eelkdige loomse péritoluga toiduainetes - lihas, munades,
taispiimas, juustus, vdis, koores ning nendest valmistatud toitudes.

Loomulikult tahendab siidamesodbralikkus ka kehakaalu
normispidamist:

e Uurige poes tahelepanelikult tootekirjeldusi ja etikette ning
eelistage vaherasvaseid juustu- ja vorstisorte.

e Pange leivale vdi ja margariini asemel lahjat toorjuustu ja
paksu vorstiviilu asemel dhuke tikk taist sinki. Pasteedid ja

voided vdiksite valmistada ise, tehes segud mahlaseks ja
maitsvaks mitte loomsete rasvade, vaid liha- v6i kanaleeme
ja heamaitselise taimedliga.

Taignaretseptis ndutud sulatatud rasvaine v6ib asendada
oliga ja vahustamisel kasutada vdi asemel margariini.

Kindlasti eelistage taimset rasva (vere kolesteroolisisaldus
langeb), sobib ka salatite maitsestamiseks.

Liha valige vaherasvane (linnuliha, lahja loomaliha, sealihalt
eemalda pekk, muudke lahjat toitu isudratavamaks
maitseainete ja Urtide lisamisega).

V0i- ja muretaignale eelistage parmitainast.

Loomsed rasvad on tervisele kahjulikud, sest nad
suurendavad vere kolesteroolisisaldust. Nende rohke
tarbimine suurendab haigestumist siidame- ja veresoonkon-
nahaigustesse.

PRAKTILISED SOOVITUSED

Normaalne stidamesdbralik dieet

Toituge regulaarselt (mitte alla 3 korra paevas), arge séoge
vaga suuri portsjoneid.

So6ge rohkem taistera rukkileiba, taisteraviljatooteid, puuvilju
ja marju.

S00ge rohkesti kddgivilja.

Eelistage vaherasvast piima ja piimatooteid.

Lihast voiksite 3-4 paeval nddalas loobuda.

Eelistage lahjat tailiha, nahata linnuliha ja kala.

Véltige rasvaseid lihatooteid.

Lisatavatest toidurasvadest eelistage taimedli.

Kindlasti s66ge vahemalt 3 korda nadalas kala.

Munakollast vdiksite slitia 2-3 korda nadalas.



Mahlajookidele eelistage 100% mahla.
So6ge mett ja puuvilju maiustuste asemel.
Piirake koore tarbimist.

Oakohvi jooge ainult filtreeritud kujul ja mitte tle 2 tassi
paevas.

Hapukoore ja majoneesi asemel eelistage vaherasvase
jogurti vdi mahla baasil valmistatud kastmeid.

Asendage lihatoit vahelduseks oatoitudega, milles leidub
palju taisvaartuslikku valku ja aminohappeid ning hulgaliselt
mineraalaineid (vaheneb kolesterooli sisaldus, alaneb
vererdhk, elavneb jamesoole tegevus).

Tarvitage toidus kaltsiumirikkaid toiduaineid, eeskatt
biojogurtit (elusbakteritega rikastatud piimatooteid),
kohupiima.

Kasutage toidus kaaliumirikkaid toiduaineid, mis on ks
olulisemaid mineraalaineid vererdhu korrashoidmiseks ning
stidamerttmi reguleerimiseks (banaan, spinat, tomat,
porgand, dun, kaalikas, petersell jm).

So66ge iga paev porganditoite, sest peale vaartusliku karotiini
on porgandis veel kaaliumi-, rani-, vaavli-, raua-, vase-,
koobalti- ja jooditihendid (k&ik olulised sidame- ja
veresoonkonna haigetele).

Tarvitage suhkru asemel mett ja jooge enne magamaminekut
sooja meevett (1spl 1kl sooja vee kohta).

Alkoholi tarvitamisel on marksdnaks méddukus. Alkoholi
peaks valtima antikoagulantravi ajal, sest alkohol tugevdab
antikoagulandi mdju. Kangetele alkohoolsetele jookidele
tuleks eelistada madala alkoholisisaldusega 6lut vdi veini.

Vett tarbige iga péev vastavalt individuaalsele vajadusele ja
tervislikule seisundile.

Jalgige kindlasti toidupakenditel olevat informatsiooni, eriti
toidu rasvasisalduse ja soola hulga kohta.

Toiduvalmistamisviisidest eelistage hautamist, grillimist ja
keetmist.

Toiduvalmistamisviisid

Pdhireegel: toidu valmistamine vahese
kolesteroolisisaldusega toiduainetest. Tanapaeval on
perenaisele abiks foolium ja kipsetuskotid, mis sobivad nii
liha, kala kui ka juurvilja valmistamiseks.

Kui eelistate praetud toitu, peaksite kasutama taimedlisid,
kuid dldjuhul on tervislikum toidu keetmine, hautamine,
aurutamine, grillimine, fooliumis kipsetamine, teflonpannil
praadimine, wok-pannil hautamine, ahjus kiipsetamine.

Tervislik on sida liha kdrvale teraviljatooteid (eriti soovitatud
on pruun riis).

Soojad kastmed vdiksid olla valmistatud taimsete dlide ning
piimaga v0i maitsestamata jogurtiga.

Magustoidud voite valmistada ka lihtsalt rasvata
kohupiimamassist, lisades vaniljet, kompotti vbi moosi.
Pidulikule lauale sobib hasti puuviljade v6i marjadega
jogurti(tarretise) tort voi besee.

Kohvis6brad ei pea kohvist loobuma, kuid soovitav on
tarvitada filtreeritud kohvi (kannukohv sisaldab samuti
kolesterooli), kuid mitte Ule kahe tassi paevas.

Toidu valmistamisel voiks meeles pidada, et C vitamiin on stidamele
ja vereringesusteemile mitmel erineval viisil kasulik. Kui te soovite

keeta,

siis tehke seda voimalikult vahese aja jooksul ja nii vahese

veega kui vBimalik. Vitamiin C sailitamiseks on aurutamine parim
toiduvalmistamise meetod. Vahese 6liga wok-pannil praadimine on
ka hea valik, sest selline viis vajab nii vahe vedelikku kui véimalik
ning toit valmib kiiresti.

Vajadusel soovitame poorduda tdiendava ndu saamiseks raviarsti

poole.



