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Paevane energiakulu jaotatakse jargnevateks
komponentideks:

« Pohiainevahetuse energiakulu (PAV) ehk puhkeoleku energiakulu ehk
baasenegiakulu on vajalik hingamiseks, sidametdoks, kehatemperatuuri
sailitamiseks ja teisteks eluvajalikeks funktsioonideks.

« Toidu seedimise ja omastamise energiakulu on energiahulk, mis on vajalik
toidu seedimiseks ja sellest toitainete omastamiseks.

« Kehalise aktiivsusega seotud energiakul
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TEGEVUSTE katega mitteteadlikud
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TOIDU SEEDIMINE | Seedimine

vajalik hingamiseks,

KOGU PAEVANE ENERGIAKULU
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VAHETUSE kehatemperatuuri
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KALORID

Energiakulu méodetakse kilodZaulides [kJ] (1kJ = 0,24 kcal; 1kcal =
4,184 kJ). Eestis kasutatakse energeetilise vaartuse ja soovituste
arvutamisel enamasti kilokaloreid.

Me saame oma vajaliku energia toidust. Saadud energia peab katma
individuaalsed energiakulud, mis on kooskoélas inimese kehakaalu, keha
koostise, kehalise aktiivsuse ja hea tervisega. Kui soovite kaalus juurde
votta, peate kulutama rohkem energiat kui kulutate - kalorite Ulejaak. Kui
soovite kaalust alla votta, peaksite saama vahem energiat kui kulutate -
kalorite defitsiit.

Kust kalorid tulevad?
Kulutatud Sissesdddud

Meie toit koosneb toitainetest. kalorid kalorid
Makrotoitained on sisivesikud,

rasvad ja valgud. Nende KAALU SAILITAMINE
igapaevast vajadust moddetakse Kizﬁsd

grammides. Mikroelemendid on

vitamiinid ja mineraalid, annuseid

moodetakse mikrogrammides.

KAALU TOUS
Sissesdodud

. . . kalorid
Siusivesikud ja valk annavad

4 kcal grammi kohta,
rasv annab 9 kcal grammi
kohta.

KAALU LANGUS
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KALORID

Kuidas arvutada enda paevast energiakulu?

Selleks, et teada saada, kui palju peaksid Sina toidust energiat saama, on
valja tootatud erinevaid valemeid. Mina jagan siit Uht, mida olen ise kdige
rohkem kasutanud. Kdigepealt on vaja arvutada valja baasainevahetus -
energia, mida Sinu keha vajab organismi funktsioneerimiseks.

(10 x kehakaal kg) +(6.25 x pikkus cm) - (5 x vanus aastates) +5

(10 x kehakaal kg) +(6.25 x pikkus cm) - (5 x vanus aastates) -161

Siinkohal tuleb ara mainida, et see ei pruugi olla 100% tapne, kuna see
soltub ka naiteks kehakoostisest, mida valemis ei saa arvestada. Sinu kogu
paevase energiavajaduse arvutamiseks on vaja votta arvesse ka kehalist
aktiivsust. Vali tabelist kordaja, mis vastab koige paremini Sinu kehalisele
aktiivsusele.

1,2 Istuv eluviis

1,375 | Vaheaktiivne (1-3x nadalas kerge treening)

1,65 | Keskmiselt aktiivne (3-5 treeningut nadalas)

1,725 Véga aktiivne (6-7 treeningut nadalas)

1,9 |Ulimalt aktiivne (raske trenn ja fiidsiline t66)
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KALORID

NGUd korruta oma valemist saadud baasainevahetuse number vastava
kordajaga ja saadki teada umbes kui palju Sinu keha vajab igapaevaselt
energiat, et praegust kehakaalu sailitada.

Kui soovid kaalu alandada, siis tarbi igapaevaselt esialgu 300-400kcal
vahem. Pigem vahenda kaloreid vahehaaval kui korraga liiga palju.

Kui soovid kaalu tosta lihasmassi arvelt siis 200-300kcal rohkem (muidugi
peab siia juurde kdima ka vastav treening, ainuliksi toiduga lihas ei kasva).

NGid hoia oma kehakaalul kaks nadalat silma peal. Voimalusel kaalu iga
hommik (alati samadel tingimustel - hommikul péarast tualetitoiminguid,
riieteta) ja arvuta nddala keskmine kaal. Kahe nddala parast vordle nadala
keskmisi numbreid ja saad teada, kus suunas Sinu kaal liigub ja saad teha
vastavaid korrektuure.

Kas see tahendab, et me peaksime koik hakkama tervisliku toitumise
jaoks kaloreid lugema?

Uldsegi mitte! Need pdhiteadmised aga aitavad meil mdista, kust meie
energia parineb. Samuti aitab see lugeda ja paremini moista pakenditel
olevat teavet, kuna teatud soovitusi voiks siiski meeles pidada. Raagin neist
hiljem. Kaige olulisem tervislikult toitudes ongi teadmine, et meie keha
vajab erinevaid toitaineid: rasvu, susivesikuid, valke, vett, vitamiine ja
mineraalaineid - mitte millestki ei tohi ennast ilma jatta! Kaoikidel
makrotoitainetel on oma tahtis roll ja me vajame neid koiki, Ukski neist pole
halb ja tihtegi neist ei tohiks valtida ja menlust taielikult elimineerida.
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MAKROTOITAINED

SUSIVESIKUD

Sinu keha kasutab susivesikuid sisaldavaid toite glikoosi tootmiseks, mis
on keha peamiseks energiaallikaks. Glikoos on suhkur, mida kehal on kerge
omastada ning mis toidab aju, narvististeemi ning lihaseid energiaga.

Kui keha ei saa toidust piisaval hulgal stsivesikuid, siis suudab organism ka
valgu- ja rasvamolekule muuta gliikoosiks. See on aega palju aegandudvam
protsess ning pole nii efektiivne. Kui soovime tekitada energiadefitsiiti, siis
tavaliselt vahendatakse kaloreid just susivesikute arvelt, sest see pole meie
organismile eluliselt tahtis. Rasvast ja valgust saadavaid kaloreid
karbitakse minimaalselt vo6i Uldse mitte. Sellegipoolest ei soovita ma
susivesikuid taielikult oma menlist eemaldada. Paljud inimesed aga
tihtipeale teevad seda ning on vaimustuses madala suUsivesikute
sisaldusega dieedist, sest kaalukaotus on Usna kiire tulema. Sellel on aga
loogiline pdhjus: Sinu kehas on glikogeenivarud ning iga gramm
gliilkogeeni seob endaga 3 grammi vett. Ehk siis, kui eemaldad oma
menUdst susivesikud, siis langeb ka keha gliikogeenivaru ning selle vorra
pole kehas enam nii palju vett. Seega suurem osa kaalukaotusest on seotud
veega, mitte rasvkoega. See tO0tab ka vastupidi. Kui sood
susivesikuterikast toitu, voib jargmisel paeval kaalunumber olla kdrgem,
monikord isegi lausa kuni poolteist kilo. Paanikaks pole aga pohjust kuna
kaalutous on suures osas tingitud sellest, et keha seob rohkem vett. See
pole rasv ja tavaliselt 1dheb paar pdeva koos tavaparase toitumisega ja
kaalunumber tuleb taaskord allapoole.
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MAKROTOITAINED

Susivesikud sisaldavad sageli kiudaineid. Kiudained on stidame tervise,
seedimise ja veresuhkru kontrolli all hoidmiseks vaga olulised. Kiudainete
rohkete toitude seedimine votab kauem aega ning nad hoiavad kohtu
pikemat aega tais. Kui palju peaks kiudaineid tarbima? See number soltub
veidi vanusest, soost ja kehakaalust, kuid enamik inimesi peaks putudma
tarbida 25-35 grammi kiudaineid paevas. Kuid pea meeles, et ka
kiudained seovad vett. Kiudainerikkaid toite tarbides kipuvad need kehas
olevat vett omastama ja voivad pohjustada krampe voi muid
seedeprobleeme. Et valtida neid ebamugavustundeid, siis peaks rohkem
vet jooma.

Pohilised toidurihmad, mis sisaldavad sisivesikuid, on puuviljad,
koogiviljad, piimatooted ja teraviljatoidud. Magusained nagu suhkur, mesi
ja siirup ning suhkrulisandiga toidud nagu kommid, karastusjoogid ja
kipsised sisaldavad samuti  susivesikuid.  Optimaalse tervise
saavutamiseks peaksid oma sUsivesikuid saama niidelda paris toidust.
Aegajalt vaike maiustus aga ei tee samuti halba. Kui tekib isu, siis on palju
parem kui lubad endale natukene isu rahuldamiseks kui et keelad end nii
kaua kuni murdud ja s66d terve koogi ara voi rohkemgi veel.

Kui palju Sinu keha siisivesikuid vajab?
Nagu ma juba mainisin, kdigub paevane susivesikute kogus koigist kolmest
makrotoitainest kdige rohkem ja soltub sellest, mis on Sinu eesmark. Need
peaksid moodustama Kui
soovid kaalust alla votta, siis on see madalam. Kui soovid kaalus juurde
votta, peaks see olema suurem. Kui Sinu eesmark on kaalu sailitada, siis on
50-55% taitsa paras kogus.
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MAKROTOITAINED

TAISVAARTUSLIKUD SUSIVESIKUD

PUUVILJAD KOOGIVILJAD
Banaan Arbuus Suvikorvits Spargel
Marjad Ananass KabatSokk Kapsas
Apelsin Melon Lillkapsas Brokkoli

Oun Greip Tomat Sibul
Kiivi Ploom Paprika Kurk
Pirn Virsik Seller Salatilehed
Mango Nektariin Korvits Spinat
JUURVILJAD TERA- JA KAUNVILJAD
Maguskartul Taistera pasta Oder
Kartul Leib, sai Kuskuss
Juurseller Riis Laatsed
Porgand Tatar Oad
Peet Kaerahelbed Herned
Kaalikas Kinoa Kikerherned
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MAKROTOITAINED
VALGUD

Inimkehas on tuhandeid erinevaid valke, millest igaiihel on oma
funktsioon.

Immuunsiisteem
o Antikehad - voitlevad Tsutokiinid
sissetungijatega Rakkudevahelise informtsiooni

o Komplemendisiisteem - valkude vahendamine

kogum, mille komponendid
omavahelises koostoimes \/‘elrevalguq
riindavad rakuvaliseid H.erryoglobun - hapniku transport
Fibrinogeen - vere
patogeene IEITER
hiibimisprotsess
Albumiin - osaleb vedeliku ‘
Lihasvalgud jaotuses intra- ning
o Aktiin ja miosiin - ekstravaskulaarse ruumi vahel
lihaskontraktsioon _—
o Muoglobiin - hapniku Enstdmid
transport \ o Seedeenstimid -
o Ferritiin - raua depoovalk aitavad toitu “
O
O.
O 3

lagundada

Struktuursed valgud
TsUtoskelett - aitab aELEILIOLECD
U -ai -
P . Eraldab rakku teda imbritsevast
sailitada rakkude kuju . "
. . keskkonnast ning reguleerib
Keratiin - nahas, juustes,

molekulide liikumist rakku ja [ 4 0
[ J
®

kiintes
Kollageen ja elastiin - naha
tugevus ja elastsus

sellest valja.

Retseptori funktsioon
Perifeersed valgud, integraalsed
valgud, glikoforiin

Paljudel valkudel on ehituslik roll - kollageen, keratiin.
Enstidmid on samuti valgulised thendid ning nende Ulesanne on
kiirendada kehas toimuvaid keemilisi reaktsioone.

Valgud tdidavad olulist rolli ka hormoonide naol - insuliin,
kasvuhormoon.

Valgud toimivad immuunsusteemis antikehadena.

Valkudel on ka oma roll veetasakaalu ja pH reguleerimisel.
Transportvalgud voimaldavad ainete liilkumist rakuvalisest ruumist
rakku ja rakust valja.
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MAKROTOITAINED

Nagu naete, siis valkudel on palju erinevaid rolle ja neil on vaga tahtis osa
inimese tervise ning ka sportliku sooritusvoime seisukohast. Kui
eesmargiks on kasvatada lihaseid voi teha palju fudsilist t00d, peaks oma
valgu tarbimist hoidma korgemal. Toit peab sisaldama piisaval hulgal
aminohappeid - need on valkude ehitusplokid. Samuti peab keha saama
piisavalt palju energiat, et keha kasutaks toiduvalke kui |ahtematerjali
kehaomaste valkude siinteesimiseks, mitte aga energiaallikana (ATP
tootmiseks). Kui oled dieedil ja energiadefitsiidis, siis on valkudel iks suur
eelis teiste makrotoitainetega vorreldes - valgu seedimiseks kulutab keha
rohkem energiat, see on aeglane protsess ning tanu sellele pisib koht
valgurikkaid toite slues kauem tais. Dieedi ajal on valgukoguse korgel
hoidmine oluline ka lihaste séilitamise seisukohast.

Toiduvalke leidub peaaegu koigis loomset ja taimset paritolu toitudes.
Suures koguses kvaliteetset valku sisaldavad liha, kala, piim ja munad. Ka
kaunviljadel, pahklitel ja seemnetel on korge valgusisaldus. Seetdttu on
need toiduained korgelt hinnatud just taimtoitlaste seas.

Kui palju peaks valku tarbima?
Kui oled terve, vaheaktiivse eluviisiga, siis on piisav umbes 0,8-1g Tkg
kehakaalu kohta paevas. Treening suurendab valguvajadust ning
sportlastele jaab vajadus vahemikku 1,2- 2g 1kg kehakaalu kohta paevas.

Kerge trenn 3 tundi nadalas - 1,2-1,5g/kg
Treeningkoormus 3-10 tundi nadalas - 1,5-1,7g/kg
Treeningkoormus iile 10 tunni nadalas- 1,7-2g/kg

Kui oled kaloriefitsiidis, peaksid nendele numbritele lisama 0,3 g / kg.
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MAKROTOITAINED

Naide: kui kaalud 65 kg, treenid 3x nadalas (1 tund trenni) ja soovid kaalust
alla votta, peaksid tarbima umbes 97-117g valku. Valgukoguse peaks
soogikordade vahel enamvahem vordselt ara jagama. Kui s60d 4 so0gikorda
paevas, peaksid iga sddgikorra ajal séoma umbes 23-30g valku.

Siin on moned néited, kui palju valku mingi toiduaine
sisaldab (koik numbrid on 100 g toote kohta):

rasvavaene kana rinnatukk - 32 g
kalkunifilee - 51g
lahja sea karbonaad - 319
tailiha-40g
tuunikala-30 g
Iohe -16 g
keedetud krevetid - 19g
tuunikalakonservid -22g
tofu-17g
laatsed - 9g
madala rasvasisaldusega jogurt - 69
korvitsaseemned - 30g
munad - 13g
puhas munavalge - 10g
kodujuust - 11g
valgupuding - 11g

Taisteratooted sisaldavad samuti Usna markimisvaarselt palju valku.
Naiteks 100 grammi kaerahelbeid sisaldab 14 g valku, 100 grammi pruuni
riisi sisaldab 8 g valku.
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MAKROTOITAINED
RASVAD

Rasv on samuti elamiseks hadavajalik. Oiget tiilipi rasvad toetavad terveid
liigeseid, rakkude tervist, sidametervist, aju funktsioneerimist, meeleolu ja
paljusid muid funktsioone meie kehas; varustavad organismi energiaga; on
vajalikud osade vitamiinide imendumiseks; kaitsevad elundeid ning tagavad
terve naha ja juuksed. Sageli arvavad inimesed, et peaksid rasva s6omisest
hoiduma, sest rasv teeb paksuks. Pea meeles, et toidurasvade tarbimine
ei pohjusta keharasva suurenemist, mis tahes makrotoitainete liigsed
kalorid pohjustavad keharasva suurenemist. Toidurasv on samamoodi
meile energiaallikaks, nagu on ka valgud ja slsivesikud. Keharasv on
talletatud energia, kuid see pole parit ainult toidurasvast vaid ka muudest
allikatest. Rasva s6omine ei tee sind automaatselt paksuks!!! Tode on see,
et rasvu on erinevat tulpi ja monda neist peaksite valtima voi tarbima
minimaalselt. Parimad on kiillastumata rasvad, kiillastunud rasvu tuleb
tarbida moodukalt ja transrasvu tuleks valtida!

Kui palju rasva peaks paevas tarbima?

Eesti toitumissoovituste kohaselt peaks toidust saadavad rasvad kogu
paevasest toidust saadavast energiast katma

Toidurasvad ei tohiks anda alla 20%
toiduenergiast, sest sellisel juhul vdib muutuda probleemseks vajaliku
koguse asendamatute rasvhapete ning rasvlahustuvate vitamiinide
saamine. Rasvade vahesuse korral voib pidurduda kogu organismi areng ja
langeda vastupanuvoime valiskeskkonna mojule. Teiselt, kuna rasvad
annavad vaga palju energiat, siis tarbides rasvarikkaid toite, on vaga kerge
saada Uleliigset energiat. Normaalse kehakaaluga naised peaksid tarbima
vahemalt 1g rasvu 1kg kehakaalu kohta.
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MAKROTOITAINED

KULLASTUNUD RASVHAPPED

Valdavalt loomset paritolu rasvad - liha ja lihatooted, voi, piimatooted, Kookos- ja palmirasv
Maksimaalselt 10% paevasest rasva kogusest

MONO- JA POLUKULLASTUMATA RASVHAPPED

Monokiillastumata 10-20%, poliikillastumata 5-10% paevasest toidurasvade kogusest

Omega 6 rasvhapped:
Monokiillastumata: Omega 6 rasvhapped: Iohe, paevalilleseemned, nisuidud,
oliivid, pahklid, rapsiseemned, dlid, heeringas, forell, sojaoad, seesamiseemned, pahklid,
avokaado linaseemned, linaseemnedli sojaoad, mais, neist valmistatud
olid

TRANSRASVHAPPED

Kiipsetised, kondiitritooted, kiirtoidud, valmistoidud, margariin. Neid peaks valtima - seotud siidame-
veresoonkonnahaiguste ja Il tlilipi diabeedi riskiga.

Kuidas vahendada rasvade, eriti kiillastunud rasvhapete tarbimist ning
tosta kiillastumata rasvhapete?

* Vali vahendatud rasvasisaldusega piimatooted (jogurt, kohupiim, juust).

e Valivaherasvane liha, naiteks ilma nahata kanaliha voi liha taisemad
osad.

e Eemalda voimalusel nahtav rasv.

» Paar korda nadalas s60 kala, kust saad polikillastumata rasvhappeid.

e Voimalusel eelista toiduvalmistamisel praadimisele keetmist,
aurutamist ja klipsetamist.

e Kasuta voileibade valmistamisel rasvmaardeid koguseliselt vahem.

e Tarbi moodukas koguses toidudlisid, mis on headeks kiillastumata
rasvhapete allikateks.

» Rapsioli on hea praadimiseks, kiilmpressitud oliivioli sobib salatitesse.
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MAKROTOITAINED

Hapukoore ja vahukoore asemel kasuta salatites ja teistes roogades
maitsestamata jogurtit voi piima, keefirit, petti.

Kui valid sd6giks midagi rasvarikast, vota lisandiks praekartulite
asemel keedetud riis

Ostes poest valmistoitu, loe margistust, et valida sarnaste seast
vaiksema kullastunud rasvhapete sisaldusega toode.

Valdi peitrasva sisaldavaid tooteid, mille vajalike vitamiinide ja
mineraalainete sisaldus on vaike, nditeks vorstitooteid, saiakesi,
kipsiseid, pirukaid, Sokolaadi.

Vahenda prae koostises oleva lihatiki kogust, selle asemel tarbi
rohkem koagivilju.

Kui rasvade kogus kipub jaama liiga vaikeseks, lisa menuusse pahkleid,
mandleid ja seemneid
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TASAKAALUSTATUD TOIDUKORD

Nagu ma juba mainisin, siis Sinu menli peaks sisaldama Kkoiki
makrotoitaineid! Mina soovitan hoida makrotoitained tasakaalus ka iga
toidukorra Ioikes. See tahendab seda, et iga toidukord peaks sisaldama
siisivesikuid, valke ja rasva. Miks? Kuna siis on toidukord terviklik - Sa
saad toidust monusa rahuloleva tunde ning Sinu veresuhkur on tasakaalus.
Kas olete kunagi marganud, et kui so66d hommikusodgiks ainult
kaerahelbeputru, siis laheb kaht Gsna ruttu tihjaks. Proovi jargmine kord
lisada oma pudrule ka valguallikas - omlett kdrvale, munavalged, sink, lisa
oma pudrule valgupulbrit voi serveeri putru koos valgupudinguga.
Rasvaallikaks lisa pahkleid voi pahklivoid ja ma kinnita, et Sinu koht pusib
kauem tais. Nild Sa juba tead, millised toidud on mis makrotoitainete
allikad. Enamus toiduaineid sisaldavad iht peamist makrotoitainet, kuid
vahesel maaral ka teisi. Naiteks munast ja piimatoodetest saad rasvu ja
valku. Kaerast saad susivesikuid, aga ka rasva ja valku. Seemned ja pahklid
sisaldavad enamasti rasva, kuid ka monevarra valku. Jargmisel lehel on ka
joonis selle paremaks maistmiseks.

Kui Sul on olemas pohitoed, siis Sa ei peagi hakkama kaloreid lugema.
Piisab kui alguses teha vaikeseid muudatusi oma toitumisharjumustes ja
juba Sa markad, et Su enesetunne on parem ja ka peegepilt hakkab Uha
enam meeldima. Koht plsib kenasti tais ja ei teki meeletuid isusid. Tee
80% ajast tervislikke ja teadlikke valikuid ning kasuta toidukordade
kokkupanemisel taldrikureeglit. Kui Sa pole kogustes kindel, siis kasuta
esialgu kae jargi toitumist (Opetus jargnevatel lehtedel). Jalgi ka {ldiseid
soovitusi mis on seotud toiduainete valimisega, vee tarbimisega, une ja
fuusilise aktiivsusega. Tihtipeale me motleme kaik selle tervislikkuse enda
jaoks liiga keeruliseks, aga see ei pea ildsegi mitte nii keeruline olema!
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TASAKAALUSTATUD TOIDUKORD

VALK
Vadakuvalk
Lahja liha
Madala
rasvaprotsendiga
piimatooted
Kala
Mereannid

PROTEI

Teraviljad
Riis
Kartul
Juurviljad
Puuviljad

&

Avokaado
Oliivid
Olid
Linaseemned
Voi

RASV

SUSIVESIK

9
!

e
0

Mitu korda paevas peaks sooma?

See soltub isiklikest eelistustest. Kdige olulisem on see panna sobituma
enda elustiiliga, sest nii saab see olla jatkusuutlik. Mina naiteks liigun palju
ringi ja mul pole aega 5-6 korda sula. Eelistan iga paev stia 4 korralikku
toidukorda. ménikord soon Uhe sodgikorra ajal midagi soolast ja magusat
lisaks. Hoolitsen aga alati selle eest, et iga makrotoitaine oleks minu
toidukorras esindatud, samuti on kaloraaz kontrollitud. Soovitan
soogikordade vahel hoida maksimaalselt 5 tundi. Parim on slua iga 4 tunni
jarel. Eriti oluline on see siis, kui on soov lihast kasvatada. Sellisel juhul on
soovitav stiia umbes 30g valku iga nelja tunni jarel. Liiga tihe s6omine aga
pole samuti hea - meie organism tahab vahepeal seedimisest puhkust. Leia
enda jaoks see 0ige kordade arv kus Sa tunned end hasti.
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TALDRIKUREEGEL

Toidukorra kokku panemiseks voib kasutada teada tuntud taldrikureeqlit.
Pool taldrikust peaks sisaldama kodgivilju. Taldrikust 4 peaks olema
meeleparane valguallikas. PUla eelistada tailiha, hoia liha rasvaprotsent
alla kimne. Seejarel vali omale meeleparane tarkliserikka susivesiku allikas
- tatar, kartul, taisteravili, leib. See moodustab samuti %4 Sinu taldrikust.
Lisa oma soogikordadele alati ka tervislikke rasvu - seemned on
suureparane lisand voi oliividli salatite jaoks. Rasvlahustuvad vitamiinid (A,
D, E ja K) imenduvad paremini, kui koos nendega tarbitakse rasva. Naiteks
kapsas olevad vitamiinid, mineraalid ja antiokstidandid imenduvad paremini
koos toidurasvaga.

VESI
Joo 30 minutit
KASULIKUD irlme FEiduk;erf
RASVAD aasike puhas

vett
Supilusikas 0li

1 ports pahkleid

Pool avokaadot 1/4 TALDRIKUST

VALK
Kvaliteetne
1/2 TALDRIKUST valguallikas
VARKE KRAAM
Erinevad 1/4 TALDRIKUST

k66giviljad (mitte SUSIVESIK
juurviljad), salat, Tarkliserohked
marjad, puuviljad kdogiviljad,

teravaviljad, leib
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KAE JARGI TOITUMINE

Portsjonite mootmiseks void kasutada ka oma katt. Siin on Sulle juhend,
kuidas seda tapsemalt teha.

Sinu peopsa (1abimaot ja paksus) maarab ara Sinu valgu portsjoni.

Sinu rusikas (1abimoot ja paksus) maarab ara Sinu kdogiviljade
portsjoni.

sy



KAE JARGI TOITUMINE

Sinu peotais maarab ara Sinu tarkliserikka siisivesiku portsjoni.

Sinu poial maarab ara Sinu rasva portsjoni.
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KAE JARGI TOITUMINE

Mitu portsjonit peaksid igast grupist sdoma?

Kui Sa s60d neli toidukorda paevas ja soovid kaalu sdilitada, siis on
soovitatud sula naistel igast toidugrupist iga toidukorraga Uks portsjon
ning meestel igast toidugrupist kaks portsjonit the toidukorraga.

See on selline hea alguspunkt. Kui oled otsustanud ke jargi toitumist
proovida, siis pane tahele, kuidas Sa ennast tunned - kas Sa saad kohu
piisavalt tais, kas koged paeva jooksul naljatunnet. Mida teeb Sinu kehakaal
- kas sailib, touseb voi hoopis langeb?

Vastavalt oma eesmargile saad Sa hakata portsjonite kogust kohandama.
Kui Sa soovid kaalu tosta, kuid see kogus portsjone jaab vaheks, siis lisa
paeva peale juurde Uks peotais susivesikuid voi Uks pdidla suurune rasva
portsjon. Kui Sinu soov on kaalu langetada, kuid kahe nadala jooksul pole
see muutunud, siis vahenda susivesiku kogust tihe portsjoni vorra.

Kui Sa pole just sportlane, kellel on teatud perioodil grammi pealt vaja
jalgida makrotoitainete koguseid, siis Sinu jaoks uldiste soovituste jargi
toitumisharjumuste muutmine, taldrikureegli jargimine ja kae jargi
portsjoni suuruste hindamine taiesti piisav!

Hakka juba homsest siit saadud teadmisi ka praktikasse kandma ja Sa

naed, et mul on 0Oigus! Sa ei pea olema perfektne, palju olulisem on
jarjepidevus!
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KOKKUVOTE, SOOVITUSED

Kalorid sisse, kalorid valja - kui tarbid rohkem kui kulutad, votad
kaalus juurde ja vastupidi. Kuid pea meeles - enamus kaloritest peaks
tulema taisvaartuslikust toidust!

Makrotoitained on sisivesikud, valk ja rasvad - siisivesikud ja valk
annavad 4 kcal grammi kohta, rasv annab 9 kcal grammi kohta.
Susivesikud - puu- ja kddgiviljad, piima- ja teraviljatooted. Magusained
nagu suhkur, mesi ja siirup ning suhkrulisandiga toidud nagu kommid,
karastusjoogid ja kiipsised sisaldavad ka susivesikuid.

Valk - liha, kala, piim ja munad sisaldavad suures koguses kvaliteetset
valku. Ka kaunviljadel, pahklitel ja seemnetel on korge valgusisaldus
Tervislikud rasvad - rasvane kala, munakollased, avokaado, pahklid ja
seemned.

Siisivesikud peaksid moodustama 40-65 protsenti kogu teie
paevakalorist, rasvad 25-30%. Valgu tarbimine soltub aktiivsusest,
minimaalne kogus on 1g / kg.

Iga sO0gikord peaks sisaldama koiki makrotoitaineid - rasv, valk,
siisivesik. Véimalusel s66 iga & tunni jirel. Ara jata toidukordade
vahesid liiga pikaks!

Joo paeva jooksul piisavalt vett - 30 ml vett 1kg kehakaalu kohta.

Joo vett 30 minutit enne sodki. See hoiab ara tlesoomise, kuna taidab
juba veidi kohtu.

Vota aega toidu ettevalmistamiseks! Planeeri oma toidukordi. Vali
valja moned retseptid, mida soovid teha ning tee korraga mitu portsu
valmis. Jaga toit anumatesse ja hoia kllmkapis. Nii on Sul
tasakaalustatud toidukord kohe valmis votta.
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KOKKUVOTE, SOOVITUSED

e Nipp: tee ohtul topelt kogus so6ki, pane liks toidukord karpi ja saad
selle jargmisel paeval todle kaasa haarata.

e Kui Sa ei soovi tervet toidukorda ette valmistada, siis tee valmis
aeganoudvamad komponendid, et Sul ei kuluks argipaeval nii palju
aega toidu valmistamisele - keeda valmis suurem ports teravilja voi
kartulit, pane liha marinaadi, tlikelda kodgiviljad ja sailita neid
kilmkapis kinnises klaasanumas, valmista rebitud liha mida saad
hiljem kasutada erinevates retseptides.

e Vota aega -so0 aeglaselt ja ole kohal! Pliia keskenduda ainult
soomisele - maitse toitu, tunneta erinevaid tekstuure, malu aeglaselt.
Sinu sodgiisu ja kalorite tarbimist reguleerivad suures osas hormoonid.
Parast sooki parsib Sinu soolestik greliini tootmist (kontrollib
néljatunnet), vabastades samal ajal hormoone, mis tekitavad
taiskohutunde. Need hormoonid Gtlevad Sinu ajule, et oled piisavalt
soonud - seejarel vaheneb sddgiisu ja tekib taiskohutunne. See
protsess votab aga aega umbes 20 minutit. Seetottu on oluline votta
aega!

e Koosta niddala meniiii ja tee ostunimekiri enne poodi minemist-
sellega saastad aega ja ka raha. Kai poes 1-2 korda nadalas. Koostage
nimekiri ja osta ainult nimekirjas olevaid tooteid.

« Opi lugema pakenditel olevat infot. Millele tihelepanu pddrata?
Lihatoodete puhul jagi, et rasva ei oleks {ile 10% (10g 100g toote kohta),
kastmete puhul jalgi, et rasva % poleks vaga ule 20. Eelista madala
rasvasisaldusega piimatooteid. Proovi vahendada poolfabrikaate.
Parim on varsketest koostisosadest kodune toit!
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80/20 POHIMOTE

Mis on aga koige olulisem - valdi toiduga seotud stressi ja dra motle iile!
Taiuslikus maailmas valmiks Sinu toit varskest ja kvaliteetsest toorainest,
mis pakub Sinu kehale koike vajalikku. Reaalses maailmas pole see
enamiku inimeste jaoks lihtsalt realistlik. Elu on mdeldud nautimiseks ja
selleks, et olla terve ja hea valja naha, ei pea Sa loobuma millestki ja toit ei
tohiks saada kinnisideeks. Enamik inimeste jaoks on 80/20 reegel ideaalne.
See tahendab, et 80 protsenti ajast valid oma vdimaluste piires tervislikke
toidu allikaid, toitud teadlikult tehes enda keha jaoks parimaid valikuid.
Ulejadnud 20 protsenti ajast naudid seda, mida traditsiooniliselt peetakse
"halvaks" toiduks - lemmikmagustoit, moned joogid, voi viil pitsa.

Toon naiteks the kalkulatsiooni ka. Kui Sa s6od 4 korda paevas, siis see
teeb nadala peale 28 toidukorda. Kui Sa jalgid 80/20 pohimotet, siis 80
protsenti on 22 toidukorda. Seega jaab Sul lausa 6 toidukorda, kus enda
isudele ehk veidi rohkem jargi anda ja lubada endale midagi toekamat. Seda
on ju Usna palju. Oluline on, et Sa ei ajaks taga ideaali, sest sellisel juhul
tekib tihti mentaliteet "All in or nothing" kus oma plaanist korra korvale
kaldudes lUUakse kaega ja lastakse tervelt mitu paeva kaest ara voi isegi
nadalaid. Vali hoopis "Always something" mentaliteet - Sa saad iga paev
kasvoi natukene enda tervise heaks ara teha. Kui Sa ei ole toidukordi ette
valmistanud ja pead valjas einestamas, siis Sa saad alati teha ka seal veidi
parema valiku. Kui Sul on isu jaatise jargi, siis ehk s60d enne jaatist the
varske salati ara. Sellisel juhul ei s60 Sa jaatist tihja kohu peale ja isu
rahuldamiseks ehk piisab vahesemast kui muidu oleks. Sulle ei meeldi siia
teha aga tahaksid tervislikumalt toituda - alusta Uhes toidukorrast paevas.
Luba endale et teed vahemalt the eine endale kodus ise. Nii nagu iga
harjumusega, siis ka toitumisharjumustega - alusta vaikeste sammudega!
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Maloodan, et sellest infost oli Sulle
kasvoi natukene kasu ja et see aitab
Sind Sinu teekonnal tervisliku elustiili ja
teadlikuma toitumise suunas.




