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SOOVITUSI VERE KOLES TEROOLITASEME LANG ETAMISEKS JA
KEHAKAALU KORRIGEERI MISEKS

Kolesterool — on elutegevuseks héadavajalik aine, mida saame gbigau mide
suinteesitakse ka meie maksEluks vajalik ja normaalne kolesteroolitase veres@
mmol/l. Vere kolesteroolitaseme kdrgenemine on sigtaiguste Uheks oluliseme
riskiteguriks. Mida kdrgem on Teie vere kolesteitaske, seda suurem on ¢
siidamehaiguste tekkeks.

LDL- kolesterool “halb kolesterool”- (norm alla 3,0 mmol/lpdhjustab kolesteroc
ladestumist arterite seintele. Mida rohkem on Weies LDL kolesterooli, seda suure
on ka siidamehaiguste oht.

HDL- kolesterool “hea kolesterool- (norm tle 1,0 mmol/lpitab organismil abaneda

LDL kolesteroolist.

Mida saate teha vere kolesterooli langetamis
» Valige toiduaineid, mis sisaldavad vahe kuillasturasit
» Eelistage toiduaineid, mis sisaldavad palju tarkdikiudainei
» Valige toite madala kolesteroolisisalduse j
» Toitu ostes lugege alati teavet toitainete sisaldusea
* Olge kehaliselt aktiivr
e Kui suitsetate, loobuge sell

e Kui olete Ulekaaluline, vdhendage kehakz

Kdrgenenud kolesteroolitaseme puhul on esimeseksns&s toitumistavade teadl
Umberkujundamine. & viisil ei alanda Te mitte ainult kolesteroolighs vaid
normaliseerite samal ajal ka veresuhkru taset jarbku ning vahendate Ulekaa

Ulekaalulisus on tavaliselt organismi poolt toidkasutamata jaanud energia tulen
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Lisaenergia talletatakserganismis rasvana. Seega on tegemist liigse s@gmismis
kombineerub enamasti vahese liilkumise

Moningaid dieedisoovitus

Toit olgu mitmekesine Kdige otstarbekam on segatoit, mis sisaldabaimseid kul
loomseid toiduaineid. Taimseid toiduaineid voiksli@da vdimalikult palju toorel
Suda tuleb regulaarselt Organismile ei ole Ukskdik, kas toiduenergiaekbujuurde -4
tunni voi 10 tunnitagant. Kui organism teab, et niipea jalle stiUsaa, siis ta ei kasu
toiduenergiat koheseks to6vajaduseks, vaid suugaksijuhuks rasvavarudes— ja
ongi kaes Uleliigne kehakaal. Kdige otstarbekanpdetakse paevas kolme toiduko
sooja toidugag nende vahepeal I6.- ja dhtuoodet (mdni dun, porgand, kapsa
kaalikattikike).

Kohtu mitte liiga tais sua.

Toidu valmistamisel tuleb silmas pidada diget toidndude kasutamist ja toidu
valmistamisviisi. Toidu valmistamiseks ega toidu sailitamiseks ohiks kasutada
alumiiniumndusid. Liiga tugevasti praetud toidud ale tervislikud. Parin
valmistamisviis on hautamir

Peaks teadma toitude kalorisisaldus. (1 kcal (kilokalor) = 1000 c (kalorit) = 4,1¢
KJ)

Naiteks sisaldab 1 muna60-70 kcal; 100 gr mitterasvast loomalihd50 kcal; 100 g
void — 750 kcal; 100 g tomatimah- 70 kcal; 1 klaas piima 424 kcal; 100 g leib—

181 kcal;100 g lahjat kohupiima 88 kcal; 100 g Kdw@a241 kcal, 100 g raime 1«
kcal; 100 g kdrvitsat 25 kci

Kaalulangetavaidedi korral toiduvajadus (kui ei tee vaga raskiéisilist t66d
meestel: 1500 4700 kcal paevi
naistel: 1200 41500 kcal paeva

llIma piiranguta toiduained
Juurviljad — (véarsked voi kulmutatud, mitte konserveeritud): lasla keedetun:

salatitena votoorena. Kapsas, lillkapsas, porgand, seller, krgkelised oad, rohelir
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pipar, porrulauk, lehtsalat, kabatSokk, seenedsyé@drvits, spinat, naeris, tomat, sil
(keedetud).

Puuviljad (varsked, mitte konserveeritud) : greipfrut, rales

Supid: pujong, pureesupir

Joogid:  kooritud piimaga kohvi vbi tee, suhkruvabad ké&rg®ogid, pu- ja

koogiviljamahlad, mineraalves

Piiratud kogustes lubatud toiduainec

Kaunviljad : %2 tassi, 34 korda nadalas. Keedetud laatsed, herned, a¢
Teraviljatoidud : taisteraleib, teravili, makaronid, riis, kart

Piimatooted: kooritud piim, madala rasvasisaldusega piim (3,5%nadale
rasvasisaldusega suhkruta jogurt, rasvata kodyjuopstt. Hapukoor 10%. Lah
kohupiim. Juustud madala rasvasisaldusege-15%). Majoneesid samuti lahja

vaherasvased kastmed ja salatikastmed, vahergsgastga valmistatud kastme

Muna 1-2 tk. n&dalas (ei soovitata praemuna, munaputrigtajx

Kala — lahjad kalad (naiteks tursk, lest, forell, meril@

Kana —ara tuleb vo# nahk ja nahtav ras

Liha - kalkuni-, vasika; kutliku-, uluki-, metslinnuliha, lahja tailiha (looma, sea):
gr paevas. Lihatoodetest sinki ilma pekita, kalkurki, linnulihavorsti

Olid ja rasvad: 10 gr paevas ( -3 teelusika tait). Paevalillevdi oliividli voi
mitteklllastunud margariini. Lisaks 10 gr vaga madaasvasisaldusega (20
margariini.

Puuviljad: dunad, banaanid, viinamarjadMitte liialdada (100 200 g paevas

Valtida tuleks

Al
J

Keeduvorstid_ (tarvitada ainult vorstitooteid, mille rasvasisadyadb alla 20%
sardellid, viinerid, grillvorstid, suitsuvorstid, aksavorsti, hakkliha ja hakklihatoot
(kasutada ainult ise puhtast tailihast valmistdtakkliha), rasvast sealiha. Krevetid

kalamari ei ole soovitav.
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Suhkrurikkaid toite , eriti kipsiseid, komme, kondiitritooteid (sobivaédherasvase:
piimast ja taimsetest rasvadest, munakollastetanistdtud koogid ja kipsisec
Magustoiduks valmistada vaherasvasest piimast pgidinpuuviljaudingid ja
tarretised.

Praekartuleid, friikartuleid ja kartulukrépse.

Abiks sobiva dieedi valimisel vdib kasutada mitmesgust kirjandust. Uheks
selliseks taamatuks on Carolyn Humphries'i “ 7 paeane kolesteroolivaba dieet”
See raamat sisaldab palju retspte, millede vahel valides on lihtne panna kokki
endale sobiv ja maitsev paevameni

Kui Te jargite neid nduandeid, siis langeb nii kolsteroolitase veres kui ke
normaliseerub kehakaal.

Kuidas hinnata oma kehakaalu’
Kehakaalu hindamise uheks mooduseks kehamassi indeks KMI). Selle

arvutamiseks kasutatakse vale
KMI = kaal (kg) : (pikkus (m) x pikkus (m))

KMI 10-18,5 -—alakaalulin
KMI 18,5- 25 —normaaln

KMI 25 - 30 —lekaalulin
KMI 30-35 -tluse

KMI 40-70 -vaga tiis

Koostaja:Polikliiniline osakons, 8de Eha Vellend
Koostatud 20.12.2010/ taiendatud/ tlevaac



