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VAHEPALA planeerimine
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Toiduenergia jaotumine
toitainete vahel

SUSIVESIKUD 50-60%
RASVAD 25-30%

VALGUD 10-15%







Fuusiline liikumine aitab

e tugevdada tervist

» Kkiirendada vereringet

e aktiviseerida soolestiku
t6od

e tOsta stidame to6voimet

e normaliseerida
vererohku

e tugevdada
liikumisaparaati

e pidurdada enneaegset
vananemist

o lisada elujoulisust



D-vitamiini allikad

e PAIKE — ainutiksi 12
minutit
keskpaevases
paikesevalguses
paljaste saarte ja
kasivartega annab
valgele naisele
keskmiselt 3000RU-d
D-vitamiini.

e TOIT

e TOIDULISANDID



PUHAS VESI

8-12 KLAASITAIT

. Koige kasulikum PAEVAS
on puhas
ALLIKAVESI

 Naturaalne
mineraalvesi

e Taimetee



KUI JUUA VAHEM?

Kui kehas el ole vett piisavalt

e kahaneb ringleva vere hulk,

e sageneb sudame I00gisagedus,
* hingamine muutub kiireks,

* [Imaskestad hakkavad kuivama,
* IImneb lihaste norkus,

e langeb margatavalt organismi
kehaline suutlikkus.



TAISTERATOOTED

o Taisteratooted
sisaldavad
madala
glukeemilise
koormusega
susivesikuid.

e Vaga head on
taisteralelb,
taisterajahust
tooted ja
taisterariis.

3 — 5 portsjonit
paevas

1 portsjon on 1 viil leiba, Y2
klaasitait keedetud
taisteravilja



Taisteratooted on kasulikud,
kuna sisaldavad

liitstsivesikuid
kiudaineid
magneesiumi

teisi mineraalaineid
B-vitamiine



Taimeolid

Oliividlil  on kasulikud
antiokstiidantsed omadused,
ta sisaldab
monokullastamata omega-9
rasvhapet oleiinhapet.
Linadli, kanepidli, rapsioll,
korvitsaseemnedli on head
omega-3 rasvhapete allikad.

Palmidlis ja kookosOlis  on
keskmise ahelapikkusega
rasvhapped, mida ei
ladustata kehas rasvana,
mis pOletatakse kiiresti
energiaks ja mis ei vaja
rakku joudmiseks
transportmolekule.

4-7 portsjonit paevas
1 portsjon on 1 tl
taimeadli




Seemned

1 portsjon on 1 spl
seemneid

paevalilleseemned
Inaseemned
Kanepiseemned
KOrvitsaseemned
seesamiseemned




SEEMNETESEGU

Votke korgiga klaaspurk ning taitke sellest
pool linaseemnetega, ainsate seemnetega,
mis sisaldavad eriti palju omega-3
rasvhappeid. Taitke teine pool purgist
seesami-, paevalille- ja
kOrvitsaseemneseguga. Raputage, et
seemned seguneksid.

Hoidke purki kinnisena kilmkapis, et valgus,
kuumus ja hapnik seda el kahjustaks.

Pange peotais segu kohviveskisse VoI
pahkliveskisse, jahvatage ning lisage
helvestele ja suppidele .



Pahklid ja pahkliolid

Makadaamia pahkli Ol 1 portsjon on 10
sisaldab 59% mandlit, 2 suurt
oleiinhapet (omega - pekaanipahklit, 6
9), 3% linoolhapet vaiksemat kreeka
(omega-6), 1% pahklit
linoleenhapet
(omega-3).

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




Koogiviljiad

Soovitame tarbida
voimalikult erinevaid
koogivilju.

Eelistada rohelisi
lehtvilju ja madala
glikeemilise
koormusega kodogivilju
(spargel, erinevad piprad,
porgand, seller, kurk,
fenkol, redis, tomat,
suvikorvits jne.)
Tarkliselisi ja kbrge
glikeemilise
koormusega kodogivilju
(kartul, maguskartul,
pastinaak, suhkrumais
jne.) tarbige moddukalt.

5-7 portsjonit
1 portsjon on 1 klaasitais
lehtvilja,

Y, klaasitait mittelehtvilja ja
keedetut



Puuviljad

Soovitav tarbida
soogikordade vahel
oodeteks ja snakkideks.

Aprikoosid ja tsitrulised
sisaldavad karotenoide,
mis tugevdavad
Immuunfunktsiooni.

Kirsid ja tsitrulised
sisaldavad flavonoide,
mis tugevdavad
Immuunsust ja kaitsevad
vahi eest.

3-4 portsjonit paevas

1 portsjon on 1 keskmine
puuvili, ¥z klaasitait
tukeldatud puuvilja, Y4
klaasitait kuivatatud
puuvilja



Kaunviljad

« Kaunviljad on head
valguallikad ja
sisaldavad rikkalikult
lahustumatuid
kiudaineid.

2-3 portsjonit
paevas

1 portsjon on Y%
klaasitait

|

'Y



Kala, kana ja munad

Kala sisaldab omega-3
rasvhappeid (EPA-t ja DHA-
d).

Soovitav on suta
nooremaid ja rasvasemaid
kalu (Iohe, markell,
heeringas ja sardiin).
Kana ja kalkun annavad
head valku ja véhe rasva,
eriti kui stitla vaid valget
liha ja valtida nahka.

Munad sisaldavad olulisi
ajurasvu, mida kutsutakse
fosfolipiidideks.
Fosfolipiidid, mida leidub ka
kalas, parandavad tuju,

maoistust ja mottetegevust.

2-3 portsjonit



Piimatooted

Eelistada 1-2 portsjonit

° hapuPiima jogurtit vdi kodujuustu

¢ maitsestamata el S0 g Ui
jogurtit

e taispiima

taluvoid

kodujuustu

1 portsjon on 1 klaas piima,



Punane liha, valge riis,
rafineeritud tooted

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

Eelistada metsloomade
liha, mis sisaldab
koduloomade lihaga
vorreldes umbes viis
korda rohkem
organismile kasulikke
polUkullastamata
rasvhappeid ning
keskmiselt kimme korda
vahem rasva.

Kasuta harva



Rafineeritud tooted

Rafineerimine tdhendab, et t06tluse kaigus
eemaldatakse organismile vajalikud vitamiinid,
mineraalid, soolad, kiudained ja muud
vajalikud toitaineosakesed.

Naiteks suhkru rafineerimist kasutatakse
suhkruroos sisalduva voimaliku prigi ja
mustuse eemaldamise eesmargil. Sellega
seoses puhastatakse see ka kasulikest
toitainetest. Suhkur tostab kiiresti veresuhkriu
taset, sest ta imendub kiirelt
vereringesse.Kiirele energiasustile jargneb
vasimus, mille toimel langeb inimese
toovoime.



TOIDUD, MIDA VALTIDA

) Kahjustatud rasvad. _Ulekupsetatud toidust

kuni hudrogeenitud rasvadeni, mida leidub nii
enamikes margariinides kui ka
kaubandusvorgust saadavates kookides,
klpsistes ja kondiitritoodetes.

! Rafineeritud suhkur . Susivesikud, alates saiast

Ja lopetades suhkruga, millest on eemaldatud
asendamatud toitained.

! Keemilised toidulisandid. Varvained,

maitseained ja sailitusained.

! Toiduallergeenid. Tavalised toidud, millele

voite allergiline olla.



ETIKETTIDE LUGEMINE

Ettevaatlikkusega tuleks
suhtuda

e killastatud rasvade
osakaalu,

e [ihtsuhkrute osakaalu,
e transrasvade osakaalu,
e soola osakaalu,

* hudrogeenitud
taimerasva,

e slnteetilistesse
toiduvarvidesse,

e magusainetesse
(suhkruasendajad
sahhatriin ja tsiklamaat).



KOKKUVOTE

o Tervisliku
toitumise juures
on oluline suta
korraparaselt,
kindlate
ajavahemike jarel.

« 3 POHITOITU
2 VAHEPALA



OLLA TERVE JA ROOMUS!

Selle aluseks on
tasakaalustatud
ja taisvaartuslik
toitumine ja
fudsiline
liikumine.






