TERVIST?!

IDA-VIRU MAAKONNA RAHVATERVISE JA TURVALISUSE NOUKOGU VALJAANNE

Kuidas tervislikult toituda

Tenvislikult s66mine ei tdhenda
igavat toidulauda ja maitsvatest
toitudest loobumist. Just vastu-
pidi! See hdlmab endas tasa-
kaalu, mille saavutad, kui s66d
mitmekesiselt ja nii palju, kui
su keha vajab. Nii saab keha
kétte vajalikud toitained, et olla
terve ja tegus.

KALA, LINNULIHA, MUNA, LIHA

Sellepéarast ei olegi iikski
toit tervislik ega ebatervislik,
kasulik voi kahjulik. Koik so6l-
tub kogustest ja séomise sage-
dusest. Siiiia void koike, kuid
oiges koguses!

Suur osa meist ei s66 siiski
tasakaalustatult ega soovitus-
tele vastavalt, mida niitab ka
Eestis tehtud toitumise uuring.
Ei maksa siis imestada, et ini-
mesed ei saa kitte diges kogu-
ses toitaineid.

Selleks, et sinu toitumine
oleks tasakaalus ja mitmeke-
sine, peaksid sooma soovitus-
liku toidupiiramiidi jargi.

Soovituslik piliramiid néitab
ligikaudsed toitude kogused,
mida peaksid sooma iihe né-
dala jooksul, et sinu toitaine-
vajadused oleksid kaetud. Pii-
ramiidil on toodud viis pohitoi-
dugruppi, neist igast peaksid
sooma midagi iga paev. Piira-
miidi tipuosas on aga magusad
ja soolased néksid, mida orga-
nism toimimiseks ei vaja, ning
neid tuleks siiiia harva ja véi-
kestes kogustes.

Meedias liigub tervisliku
toitumise kohta palju vastand-
likku infot. Tuleb lihtsalt séi-
litada kaine moistus ja mee-
les pidada, et ei ole olemas su-
pertoite, -toitumiskavasid vo6i
imevahendeid, mis oleksid pi-
kemat aega jatkusuutlikud hea
tervise saavutamiseks voi ke-
hakaalu langetamiseks.

Organism peab toidust saa-
ma nii elutegevuseks piisava
koguse energiat kui ka koik
vajalikud toitained. Tasakaa-
lustamata ja iihekiilgse toitu-
misega tekkiv toitainete puu-

PIIM, PIIMATOOTED

TERAVILJATOOTED, KARTUL

Vahem:

* magusaid piimatooteid, nagu jogurtid ja kohukesed,

* sea- ja veiseliha (eelkoige neist valmistatud kullastunud
rasvhapete- ja soolarikkaid tooteid),

* magusaid ja soolaseid nakse,

* suhkrurikkaid karastus- ja mahlajooke.

dus mojutab organismi heaolu
mitmel viisil ja voib viia ras-
kete haiguste tekkeni.

SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU
NADALA TOIDULAUD

SUHKUR, MAIUSTUSED
MAGUSAD JA SOOLASED NAKSID

LISATAVAD TOIDURASVAD,
PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD

PUU- JA KOOGIVILJAD, MARJAD

Nadala naitlik toidukogus 2000kcal energiavajaduse korral

Toidupiiramiid naitab, mida tasub siiiia vahem ja mida rohkem.

MIDA TULEKS SUUA ROHKEM JA MIDA VAHEM

Rohkem:

* taisteratooteid (leib, pudrud),
* koogivilju, sh kaunvilju,

* puuvilju ja marju,

* varskest, jahutatud voi kiilmutatud kalast valmistatud roogi,
* pahkleid-seemneid.

Uks tasakaalustamata toitu-
mise tagajarg on ka kaaluprob-
leemid: kui organism ei saa toi-

TOITUMINE.EE

I
MIS ON TOIDUPURAMIID

Eesti riiklikud toidusoovitused on
esitatud toiduptramiidina, millel
on toidugruppide soovituslikud toi-
dukogused esitatud vahekorras,
mis tagavad organismile vajalikud
ained. Toidupuramiid naitab, mida
slilia vahem ja mida rohkem.
Plramiidi jargi tuleks koguseliselt
rohkem stUa kodgivilju, taistera-
tooteid, marju ja puuvilju, koguse-
liselt vdhem aga piimatooteid, mi-
dagi toidugrupist kala-muna-
(linnu)liha ning lisatavaid toiduras-
vu, pahkleid ja seemneid.
|

dust vajalikke aineid, siis orga-
nism sunnib meid rohkem s66-
ma. (Portaal toitumine.ee)

SELLEKS, ET SINU TOITUMINE OLEKS TERVISLIK JA TASAKAALUSTATUD

1. S06 vastavalt vajadusele

Toidust saab meie organism vajalikke toitai-
neid ja energiat. Nende vajadus soltub vanu-
sest, soost, eluviisist, tervise seisukorrast ja pal-
judest teistest teguritest.

Valem on lihtne: s66 nii palju, kui su organism
vajab ja ara kulutab.

Energiat kulub pohiainevahetusele (s.0 hinga-
miseks, toidu seedimiseks, motlemiseks, slida-
me t66ks jne), kuid seda laheb vaja ka liikumi-
seks. Naiteks on teismelise energiavajadus suu-
rem kui vanemas eas inimese oma, raseduse ja
rinnaga toitmise ajal suureneb osa toitainete va-
jadus, flusiliselt aktiivse inimese energiavaja-
dus on suurem kui kontoritdd tegijal. Keskmi-
seks paevaseks energiavajaduseks loetakse
naistel 2000 kcal ja meestel 2600 kcal.

Arvuta, kui suur on sinu organismi energjava-
jadus.

2. S60 tasakaalustatult

Tahtis ei ole mitte ainult energia, mida toidust
saadakse, vaid ka see, et energia tuleks erine-
vatest toitainetest ning nende suhe oleks oma-
vahel tasakaalus. Igal toitainel on organismis
taita oma vajalik roll ning erinevad toidugrupid

Siua tuleks nii palju, kui organism vajab

ja ara kulutab. SCANPIX

sisaldavad erinevaid pohitoitaineid, vitamiine ja
mineraalaineid.

Tanapaeval pulavad paljud inimesed vahen-
dada naiteks sUsivesikute saamist, mis voib aga
endaga kaasa tuua ka osa oluliste toitainete
vahesuse.

3. Moodukalt void siilia koike

Levinud on Utlemine, et kdik maitsev on kas
tervisele kahjulik voi teeb paksuks. Tegelikult ei

ole asi nii hull, stiia voib koike, kuid digetes ko-
gustes ja sageduses.

Viis pohitoidugruppi on koik vordselt olulised,
kuid toidupuramiid naitab koguselised proport-
sioonid erinevate toidugruppide vahel. Eriti ta-
gasihoidlik tasub olla vaga soolaste, magusate
ja rasvaste toitude ning alkoholiga.

4. S606 mitmekesiselt

Mitmekesine ja tasakaalustatud menul peaks
sisaldama toite erinevatest toidugruppidest,
kuid varieerida tuleks toite ka Uhe toidugrupi
sees. Naiteks erinevad puu- ja koogiviljad sisal-
davad erinevaid ja eri koguses vitamiine ja mi-
neraalaineid. Stles mitmekesiselt, saad vaja-
likke toitaineid, organism on tervem ja taidab
oma Ulesandeid.

Vaga tihti on Uhekullgse toitumise pohjuseks
rutiin ja harjumused. Aeg-ajalt tuleks toidusedel
Ule vaadata, et kogu aeg samu toite slles ei
jaaks toitumine Uhekullgseks. Toitumine voib
jaada Uhekulgseks ka seetottu, et inimene on
teadlikult valinud osa toite mitte stilia voi need
talle ei maitse. Sel juhul tuleb hoolikalt jalgida,
et vajalikud toitained saaks teistest toitudest
siiski kétte.

IVOL

Kuidas toetada ennast
une ja puhkuse kaudu?

Uni on meile sama oluline ja valtimatu nagu hingamine, vee
joomine ja s6Omine, sest une ajal taastuvad meile olulised ke-
hafunktsioonid. Selleparast tunnemegi end kehvasti, kui meie
uni on hairitud. Aga sugugi vahem olulised pole ka vaikesed
puhkehetked paeva jooksul. Kuidas ikkagi votta aega magami-
seks ning leida voimalusi puhkehetkedeks? Selleks on mitmeid
oskusi, mida saab Oppida, ja pohimdtteid, mida jargida.

MTU Peaasjad on oma vee-
bilehel Peaasi.ee vélja too-
nud erisuguseid nippe ja toi-
mimisviise, mida saaksid kas
ise vb6i koos meeskonnaga
t606l, koolis voi kodus proovi-
da. Kujundasime ka vestlus-
kaardid, mis toetavad une ja
puhkuse teemaliste vestlus-
te algatamist, ning lisasime
moned tegevusideed lastega
kasutamiseks. Uuri ldhemalt
portaalist!

Siinkohal aga moned soo-
vitused, mida tasub jargida.

* Votan endale iga paev
teadlikult aega magamiseks.
Panen endale kas voi kalend-
risse kirja, mis kell ma ma-
gama pean minema, et hom-
mikuks oma unetunnid téis
saaksin magatud.

* Enne uinumist (umbes
tunni jooksul) liilitan koik
ekraanid vélja ja teen mida-
gi rahustavat.

* Kui muremotted kipuvad
mu und ja puhkehetki sega-
ma, masran endale muretse-
misaja (nt 20-30 minutit kind-
lal kellaajal paevas) ja teen
16dvestusharjutusi muretse-
mise vihendamiseks.

* Kui muremotted ajavad
mul 60sel une &dra, tousen
voodist iiles ja teen natuke
aega midagi rahustavat, see-
jarel proovin uuesti uinuda.

* Oma hea une toetami-
seks panen tund aega enne
uinumist 6ppimisasjad ja nu-
tiseadmed korvale ning tege-
len millegagi, mis mind ra-
hustab ja l60gastab: kuulan
monusat muusikat, teen lem-
mikloomale pai, vestlen mo-
ne pereliikmega silmast sil-
ma, teen viikese jalutuskai-
gu varskes 0hus.

* Liigun rohkem, vidhemalt
150 minutit nddalas. Naiteks
ldhen iga péev jalgsi toole voi
teen kodukontoris 16unapausi
ajal viikese jalutuskaigu.

* Proovin olla palju 6ues
jalooduses.

* Proovin dppide ja sead-
mete abil une/enesetunde
hindamise asemel usaldada
rohkem oma sisetunnet, nii

Kasulik on teha keset paeva pooletunnine uinak.

MTU PEAASJAD JA
PORTAAL PEAASI.EE

® Tegeleb vaimse tervise
edendamise, probleemide
ennetuse, varase sekkumise
Ja habimargistamise vahen-
damisega meie Uhiskonnas.
® Uhendab inimesi, kes
hoolivad vaimsest tervisest.
® Tahame, et vaimne tervis
oleks nii tavaline ja nahtav
0sa meie elus, nagu pea on
meie keha osa. Soovime, et
koik inimesed teaksid, et
neil on vaimne tervis, mida
oluliseks pidada ja mille eest
hoolt kanda.

¢ Lisainfo portaalis Peaasi.ee

saan vidhendada unega seo-
tud muremotteid.

* Tomban korraks oma
igapdevamotetest hinge ja
lahen hoopis méangima. Kes
titles, et ainult lapsed véivad
méingida? Miira elukaasla-
sega, kodita ja naeruta teda,
nii et korraks ko6ik timbritsev
ununeb. Tee endale peegli ees
totakaid nagusid, kuni sa ei
suuda enam naeru tagasi hoi-
da. Peaasi, et oleks tore!

* Maéaran telefonis enda-
le vajaliku magamamine-
mis- ja d&rkamisaja, mis tu-
letab mulle vaikselt meelde,
millal on dige hetk. Keha va-
jab rutiini.

* Loen enne magama mi-
nemist. Oi kui hea uni tuleb!
* Kas mul on dige padi? Akki
need oised vahkremised on
just seetdttu, et padi on oma
elu dra elanud? Poputa en-
nast uue sobiva padjaga!

* Vota keset pdeva iiks
teadlik joudehetk, kas voi
kogu perega. Las kohustu-
sed ootavad viis minutit.

* Kas sul on vahel méte, et
puhkamine ja l60gastumine
tuleb pingutuse ning eriti toi-
meka tegutsemisega dra tee-
nida? Proovi sellest vdhemalt
selleks nddalaks lahti lasta.
Puhkamine on baasvajadus,
iikskoik, millega sa oma pée-
vi sisustad.
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