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REGULAARNE TOITUMINE

HOMMIKUSÖÖK

VAHEPALA

NB!Söögikordade 
ajaline 
planeerimine

LÕUNASÖÖK

VAHEPALA

ÕHTUSÖÖK



Toiduenergia jaotumine 
toitainete vahel

SÜSIVESIKUD 50-60%

RASVAD 25-30%

VALGUD 10-15%





Füüsiline liikumine aitab

• tugevdada tervist
• kiirendada vereringet
• aktiviseerida soolestiku 

tööd
• tõsta südame töövõimet

normaliseerida • normaliseerida 
vererõhku

• tugevdada 
liikumisaparaati

• pidurdada enneaegset 
vananemist

• lisada elujõulisust



D-vitamiini allikad

• PÄIKE – ainuüksi 12 
minutit 
keskpäevases 
päikesevalguses 
paljaste säärte ja paljaste säärte ja 
käsivartega annab 
valgele naisele 
keskmiselt 3000RÜ-d 
D-vitamiini.

• TOIT
• TOIDULISANDID



PUHAS VESI

• Kõige kasulikum 
on puhas 
ALLIKAVESI

8-12 KLAASITÄIT 
PÄEVAS

ALLIKAVESI

• Naturaalne 
mineraalvesi

• Taimetee



KUI JUUA VÄHEM?

Kui kehas ei ole vett piisavalt
• kahaneb ringleva vere hulk, 
• sageneb südame löögisagedus,
• hingamine muutub kiireks,• hingamine muutub kiireks,
• limaskestad hakkavad kuivama,
• ilmneb lihaste nõrkus,
• langeb märgatavalt organismi 

kehaline suutlikkus.



TÄISTERATOOTED

• Täisteratooted 
sisaldavad 
madala 
glükeemilise 
koormusega 

3 – 5 portsjonit 
päevas

1 portsjon on 1 viil leiba, ½ 
klaasitäit keedetud 
täisteravilja

koormusega 
süsivesikuid.

• Väga head on 
täisteraleib, 
täisterajahust 
tooted ja 
täisterariis.

täisteravilja



Täisteratooted on kasulikud, 
kuna sisaldavad 

• liitsüsivesikuid
• kiudaineid
• magneesiumi• magneesiumi
• teisi mineraalaineid
• B-vitamiine



Taimeõlid
• Oliiviõlil on kasulikud 

antioksüdantsed omadused, 
ta sisaldab 
monoküllastamata omega-9 
rasvhapet oleiinhapet.

• Linaõli, kanepiõli, rapsiõli, 
kõrvitsaseemneõli on head 

4-7 portsjonit päevas
1 portsjon on 1 tl 

taimeõli

kõrvitsaseemneõli on head 
omega-3 rasvhapete allikad.

• Palmiõlis ja kookosõlis on 
keskmise ahelapikkusega 
rasvhapped, mida ei 
ladustata kehas rasvana, 
mis põletatakse kiiresti 
energiaks ja mis ei vaja 
rakku jõudmiseks 
transportmolekule. 



Seemned

• päevalilleseemned

• linaseemned

1 portsjon on 1 spl 
seemneid

• linaseemned
• kanepiseemned
• kõrvitsaseemned
• seesamiseemned



SEEMNETESEGU

• Võtke korgiga klaaspurk ning täitke sellest 
pool linaseemnetega, ainsate seemnetega, 
mis sisaldavad eriti palju omega-3 
rasvhappeid. Täitke teine pool purgist 
seesami-, päevalille- ja 
kõrvitsaseemneseguga. Raputage, et 
seemned seguneksid. seemned seguneksid. 

• Hoidke purki kinnisena külmkapis, et valgus, 
kuumus ja hapnik seda ei kahjustaks. 

• Pange peotäis segu kohviveskisse või 
pähkliveskisse, jahvatage ning lisage 
helvestele ja suppidele . 



Pähklid ja pähkliõlid

Makadaamia pähkli õli
sisaldab 59% 
oleiinhapet (omega -
9), 3% linoolhapet 
(omega-6), 1% 
linoleenhapet 
(omega -3).

1 portsjon on 10 
mandlit, 2 suurt 
pekaanipähklit, 6 
väiksemat kreeka 
pähklit

(omega -3).
Kreeka pähkli õli

sisaldab 51% 
linoolhapet (omega-
6), 28% oleiinhapet 
(omega-9), 5% 
alfalinoleenhapet 
(omega-3).



Köögiviljad

• Soovitame tarbida 
võimalikult erinevaid 
köögivilju.

• Eelistada rohelisi 
lehtvilju ja madala 
glükeemilise 
koormusega köögivilju 
(spargel, erinevad piprad, 

5-7 portsjonit
1 portsjon on 1 klaasitäis 

lehtvilja,
½ klaasitäit mittelehtvilja ja 

keedetut

(spargel, erinevad piprad, 
porgand, seller, kurk, 
fenkol, redis, tomat, 
suvikõrvits jne.)

• Tärkliselisi ja kõrge 
glükeemilise 
koormusega köögivilju 
(kartul, maguskartul, 
pastinaak, suhkrumais 
jne.) tarbige mõõdukalt.



Puuviljad

• Soovitav tarbida 
söögikordade vahel 
oodeteks ja snäkkideks.

• Aprikoosid ja tsitrulised 
sisaldavad karotenoide, 
mis tugevdavad

3-4 portsjonit päevas
1 portsjon on 1 keskmine 

puuvili, ½ klaasitäit 
tükeldatud puuvilja, ¼ 
klaasitäit kuivatatud 
puuvilja

mis tugevdavad
immuunfunktsiooni.

• Kirsid ja tsitrulised 
sisaldavad flavonoide, 
mis tugevdavad 
immuunsust ja kaitsevad 
vähi eest.



Kaunviljad

• Kaunviljad on head 
valguallikad ja 

2-3 portsjonit 
päevas

1 portsjon on ½ 
klaasitäit

valguallikad ja 
sisaldavad rikkalikult 
lahustumatuid 
kiudaineid.

klaasitäit



Kala, kana ja munad
• Kala sisaldab omega-3 

rasvhappeid (EPA-t ja DHA-
d).

• Soovitav on süüa 
nooremaid ja rasvasemaid 
kalu (lõhe, markell, 
heeringas ja sardiin).

2-3 portsjonit

• Kana ja kalkun annavad 
head valku ja vähe rasva, 
eriti kui süüa vaid valget 
liha ja vältida nahka.

• Munad sisaldavad olulisi 
ajurasvu, mida kutsutakse 
fosfolipiidideks. 
Fosfolipiidid, mida leidub ka 
kalas, parandavad  tuju, 
mõistust ja mõttetegevust.



Piimatooted

Eelistada
• hapupiima
• maitsestamata 

jogurtit

1-2 portsjonit
1 portsjon on 1 klaas piima, 

jogurtit või kodujuustu 
või 30 g juustu

jogurtit
• täispiima
• taluvõid
• kodujuustu



Punane liha, valge riis, 
rafineeritud tooted

• Punase liha (veis ja 
lammas) tarvitamist 
peaks piirama ning 
eelistada tuleks 
lahjemaid tükke.

• Eelistada metsloomade 

Kasuta harva

• Eelistada metsloomade 
liha, mis sisaldab 
koduloomade lihaga 
võrreldes umbes viis 
korda rohkem 
organismile kasulikke 
polüküllastamata 
rasvhappeid ning 
keskmiselt kümme korda 
vähem rasva.



Rafineeritud tooted

• Rafineerimine tähendab, et töötluse käigus 
eemaldatakse organismile vajalikud vitamiinid, 
mineraalid, soolad, kiudained ja muud 
vajalikud toitaineosakesed.

• Näiteks suhkru rafineerimist kasutatakse • Näiteks suhkru rafineerimist kasutatakse 
suhkruroos sisalduva võimaliku prügi ja 
mustuse eemaldamise eesmärgil. Sellega 
seoses puhastatakse see ka kasulikest 
toitainetest. Suhkur tõstab kiiresti veresuhkriu 
taset, sest ta imendub kiirelt 
vereringesse.Kiirele energiasüstile järgneb 
väsimus, mille toimel langeb inimese 
töövõime. 



TOIDUD, MIDA VÄLTIDA

Kahjustatud rasvad. Üleküpsetatud toidust 
kuni hüdrogeenitud rasvadeni, mida leidub nii 
enamikes margariinides kui ka 
kaubandusvõrgust saadavates kookides, 
küpsistes ja kondiitritoodetes. küpsistes ja kondiitritoodetes. 
Rafineeritud suhkur . Süsivesikud, alates saiast 
ja lõpetades suhkruga, millest on eemaldatud 
asendamatud toitained. 
Keemilised toidulisandid. Värvained, 
maitseained ja säilitusained. 
Toiduallergeenid. Tavalised toidud, millele 
võite allergiline olla. 



ETIKETTIDE LUGEMINE

Ettevaatlikkusega tuleks 
suhtuda

• küllastatud rasvade 
osakaalu,

• lihtsuhkrute osakaalu,
• transrasvade osakaalu,• transrasvade osakaalu,
• soola osakaalu,
• hüdrogeenitud 

taimerasva,
• sünteetilistesse 

toiduvärvidesse,
• magusainetesse 

(suhkruasendajad 
sahhariin ja tsüklamaat). 



KOKKUVÕTE

• Tervisliku 
toitumise juures 
on oluline süüa 
korrapäraselt, 
kindlate kindlate 
ajavahemike järel.

• 3  PÕHITOITU
2 VAHEPALA



OLLA TERVE JA RÕÕMUS!

Selle aluseks on 
tasakaalustatud 
ja täisväärtuslik 
toitumine ja toitumine ja 
füüsiline 
liikumine.
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