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6 POHIMOTET

1 Tasakaalustatus
5§60 toite kdigist viest tervislikust toidugrupist.

Erinevad toidugrupid varustavad keha erinevate toitainetega:
vitamiinide, mineraal-, fito-, kiud- ja makrotoitainetega.

Mitmekiilgsus

Varieeri toiduvalikuid toidugruppide sees.
Igas toidugrupis sisaldavad toidud erinevaid vajalike, kuid ka
ebasoovitavaid komponente. Mitmekiilgsus aitab tagada piisava
koguse kasulikke aineid ja vdltida ebasoovitavate Uhendite
ligtarbimist. Lisaks toob lai toiduvalik vaheldust ja teeb meni(
huvitavamaks.

3 Toiduenergia jalgimine
Tarbi parasjagu toiduenergiat.

Pisi tervislikus kehakaalus. Toidukalorite kestev figtarbimine viib
(lekaaluni, pidev puudujddk aga alakaalu ja energiapuudusen,
Toitainetihedus

4 Eelista terviktoite ja toitainerikkaid toiduaineid.

Eelsta toite, mille valmistamise kéligus ei ole midagi kasulikku
eemaldatud ega ebasoovitavat lisatud. Toitainerikkad on enamik
taimseid toiduaineid oma loomulikul kujul, nn terviktoidud, aga
ka osa t6deldud toiduaineid, nagu tofu ja rikastatud sojapim.
Seliste toitude valimine teeb vajalike toitainete killaldase kdtte-
saamise lihtsaks, andmata ligseid kaloreid.

M&6dukus

Piira toitainevaeste tGdeldud toitude tarbimist.
Kuistiia palju , tthje kaloreid", vivad kaalutBusust hoolimata
jddda olulised ained saamata. Samas vib ka madala toitaine-
tihedusega toite vahetevahel tarbida, kui valdava osa mentiist
moodustavad toitainerikkad valikud.

6 Vajadustele vastavus

Taga kdigi olulisemate toitainete piisav saamine.
Ulejddnud viie pahimdtte jérgimine teeb enamiku eluks vajalike
foitainete kiillaldase saamise lihtsaks. Mo toitaine vajab aga

hoolikamat planeerimist vGi tuleb selle saamiseks stitia rikasta-
tud toiduaineid vdi toidulisandeid.

PUUVILJAD JA MARJAD

Head valikud: toored, kilmutatud vdi kuivatatud puwiliad ja
marjad, smuutid, magustamata téismahlad.

§60 vahem/valdi: magustatud mahlad ja mahlzjoogid,
siirupis konserveeritud puuviljad, moosid.

Portsjoneid paevas: 4+ Portsjoni suurus: keskmine puul
YA tassi puuviu ja marju, Y tassi kuivatatult.

KOOGIVILJAD

Head valikud: toored, kilmutatud ja kergelt kuumutatud
kdgivijad, varskelt pressitud kddgivillamahlad, seened, vetikad,
idandid.

§60 vahem/valdi: fritiud, karamelliseeritud ja soolased
marineeritud kodgivijad, vetikatest valdi hizkit.

Portsjoneid paevas: 5+. Portsjoni suurus: /2 tessi toorelt
Vot kuumutatul, 1 tss tooreid lehtkddghil, 7 tassi mahla.
Kartulid ei l3he portsjonite arvestusse.

5 TOIDUGRUPPI

KAUNVILJAD

Head valikud: keedetud ja idandatud oad, lddtsed, kikerherned
ja herned, tradtsioonilised sojatooted, maapdhkiid, maapdnkiivi.
§66 vahem/valdi: rititud kaunvilatoidud, sojabaasil vorstid,
viinerid jms, soolatud ja dlis réstitud maapahkid.

Portsjoneid paevas: 3+. Fortsjoni suurus; V2 tasst keedetud
ube, Iadtsi, herneid, tofut vGi tempent, 1 tass tooreid herneid v
idandatud kaunvifju, 1 tass sojapiim, V4 tassi maapahkleid,

2 splmaapahkdivaic.

TAISTERAVILJAD

Head valikud: téisteravijad, pseudoteravijad (amarant, tatar,
kinoa jametsik riis, taisterapasta, -helbed, -misl;, -eivad ja
-saiad, popkorn, idandatud teravijad.

§606 vahem/valdi: valgest ahust tooted, valge riis rdstitud
saia- Ja leivatooted, ndkileivad, 8ls rdstitud ja/vdi magustatud
mish, mikrolaineahju-popkorn, hommikukrdbinad.
Portsjoneid paevas: 3+. Portsjoni suurus: V2 tassl keedetud
v0i idandatud teravifju, 30 g mislit, helbeid ja pagaritooteld.

PAHKLID JA SEEMNED

Head valikud: pankid, seemned ja neist tehtud vaid ja
pastad, soolata kuivrdistitud voi leotatud pahklid-seemned.
§66 vahem/valdi: soolatud ja/voi dlis rostitud panklid ja
seemned, glasuuriga pahklid.

Portsjoneid paevas: 1+ Portsjoni suurus: V4 tassi pankleid
ja seemneid, 30 panki- ja seemnevdid.

Tarbi piisavalt vedelikke: parimateks jookideks on vesl, tee, kofv|a taimeteed. Maitsesta toite viirtside ja maitsetaimedega ning valdi soolaga liialdamist. Ole kehaliselt aktiivne!

11 OLULISEMAT TOITAINET

Toitaine parimad allkad. Uks libtne viis toitaine piisavaks saamiseks.

B12-vitamiin @ Ainsad usaldusvairsed allkad on B12 toidulisandid ja B12-ga rkastatud toiduained. 2 x nadalas 1000 g B12 toidulisandist (tsiianokobalamiin).
D-vitamiin @ Suelpievitamine, muul ajal D-itamini toidulisand. Suvel 15 min paikest kella 10~14 vahel, okt— apr 50ug (2000 iu) vegan D3 toidulisandist paevas.

Jood
Kaltsium
Seleen
Oomega-3
A-vitamiin

Merevetlkad, kelp-toidulisandid, joceeritud sool. 100~150 pg kelp-toidulisandist paevas.
Rikastatud taimsed pimad, rohelised lehtkddgnillad, brokoll, seemned, valged oad, apelsinid, tofu, must melassisirup. 1=2 tassi rikastatud taimset piima péevas.
Parapihkld, paevalleseernned. Uks parapahkel paevas.
Jahvatatud Iinaseemned, kanepi-ja Siiaseemnned, Kreeka pankid, mikrovetikadli. 1 spl jahvatatud linaseemneid paevas, 250 mg vegan DHA-d 2-3 x nadalas.
Porgandid, maguskartulid, kanits, tumerohelised lehtkidgivijad. 100~150 g porgandeid vdi maguskartuleid paevas.

Tsink @ {unvilad pankic-seemned, tisteravijad. Tasakaalustatud taimne toitumine.

Raud @ (Gunvilad, pahkld- seemned, tisteravijad. Tasakaalustatud taimne toitumine, C-vitamiini rikkad puu- ja kidgiviljad parandavad raua omastamist.
Valgud @ Kaunvilad sojatooted, pankld-seemned, téisteravijac. Tasakaalustatud taimne toitumine, kaunviljatoitude igapaevane tarbimine.

B2-vitamiin @ Parmihehed seened, mandid, rohelsed lehtkigivlad, brokoll. 1 spl parmihelbeid paevas tagab lisaks B2-le mitmete teiste B-grupi vitamiinide piisavuse.

Kuilintne on Eestis aastaringselt saada pisavalt toitainet, kui toidusedel on
tasakaalus ja mitmekilne, annab parasjagu toiduenergiat, koosneb taimsetest
terviktoitudest ning ei sisalda toidulisandeid ega rikastatud toiduaineid:

@ Keeruline Vajab planeerimist @ Lihtne
toidulisandid/rikastatud  vaja teada hdid allkaid, soovi korral
foiduained vajalikud toidulisandid/rikastatud toiduained Florian Biesinger 2017



	Page 1

