438 Tervis

Votmesonaks MOODUKUS

Hea tervise ning fiilisilise vormi tagab mitmekiilgne
ja tasakaalustatud toit ning lilesoomise valtimine.

Valides mitmekiilgse toidulaua,
saab organism kétte koik vajalikud
toitained ning apteegist enam lisa-
vitamiine ostma ei pea. Samuti on
tasakaalustatud toitumine parim
dieet ning koos aktiivse liikumise-
ga voimaldab kehakaalu alandada,
ilma et peaksite endale paljusid toi-
duaineid keelama.

Tihti 6eldakse, et tervisliku toi-
du valmistamiseks ei ole aega. Te-
gelikult pole see iildse keeruline,
vaja on lihtsalt natuke rohkem pla-
neerimist.

Nadala alguses tuleks oma me-
niiti hoolega 14dbi mdelda. Lisaks
sellele kavandage paevaplaani ka
kehaline tegevus. Siis vdite en-
dale julgelt lubada ka véikese So-
kolaadi voi klaasi karastusjooki,
kartmata, et lisakilod kimbutama
hakkavad.

Pool energiast siisivesikuist

Toit on energiaallikas ja kogu saa-
dud energia tuleb ka dra kulutada.
Hea oleks litkuda vdhemalt pool
tundi pdevas voi 3—4 korda nadalas
tund aega korraga. Inimesi, keda
kimbutavad liigs6omine ja pidev
isu “millegi hea” jarele, aitab just
riitm ja regulaarsus.

Ule poole (55-60%) pievasest
toiduenergiast peaks tulema siisi-
vesikutest ning hea valik on aeg-
laselt imenduvad kiudainerikkad
taisteratooted. Siia kuuluvad nii-
teks leib, kartul, taisterapudrud,
taisteramakaronid ja tume riis.

Magustoiduks voiks olla puuvil-
jad ja marjad, kuid kogused ei to-
hiks tiletada 200-300 grammi (néi-
teks 2-3 6una véi kiivit), kuna puu-
viljades on palju puuviljasuhkrut.
Siisivesikute alla kuulub ka suhk-
rust saadav energia, seega maius-
tuste ning karastusjookide tarbimi-
sel on vaja meeles pidada, et saa-
dud energiakogus tuleb ka ara ku-
lutada.

Moodukas koguses valke

Valku on meie organismil vaja
kudede ja organite {ilesehitami-
seks, geenide ja hormoonide siin-

teesiks ning kaitselilesannete
taitmiseks.

Péevasest toiduenergiast vaiksid
valgud moodustada 10-15%.

Tavaliselt eelistatakse loom-
seid valke, mida sisaldavad naiteks
liha, kala ja muna. Need moodus-
tavadki iihe toidugrupi, mille soo-
vitatavad portsjonid on suhteliselt
vaikesed.

Naiteks liha voiks siiiia 2—4
portsjonit, kusjuures iiks
portsjon on kas 50 gram-
mi taist liha (poole peopesa |
suurune tiikk) voi 30 gram-
mi vorsti (ca kaks 6hukest
viilu) voi iiks kotlet.

Kindlasti on parem vali-
da fileeliha, mis on kiill hin-
nalt kallim, aga ka maitsvam ja
taisvaartuslikum.

Eelistatuim valik selle grupi toi-
tude seas voiks olla kala ja kalatoo-
ted, kuna need sisaldavad vairtus-
likke kiillastamata rasvhappeid,
eriti oomega-3 ja oomega-6 rasv-
hapet, mis aitavad hoida stidame
tervist, ajutdood ja teisi ainevahe-
tusprotsesse normis.

Kala voiks olla meie meniiiis
kindlasti kahel v6i kolmel paeval
néadalas.

Taimsetest valkudest voiks me-
niitis olla ld4tsed, kikerherned,
uba, mais, hernes ja sojauba.

Ka rasvad on vajalikud

Toidurasvad moodustagu 25-30%
toiduenergiast. Toidurasvu erista-
me nende vélise pehmuse jargi —
kiillastunud rasvad on tahked, kiil-
lastumata rasvhapped aga voola-
vamad.

Rasv, mis sisaldab palju kiillas-
tumata rasvhappeid (niiteks tai-
medlid), on vedel. Need rasvad on
ka organismile kergemini omasta-
tavad kui tahke rasv.

Organism on ainevahetuse kéi-
gus voimeline rasvhappeid tei-
sendama, uusi rasvhappeid val-
mistama ning rasvasid siisivesi-
kute ja valkude saamiseks kasu-
tama. See kindlustab organismi
elutegevuse ka tihekiilgse meniiii
korral.

Mitmekesine
toiduvalik

tagab hea tervise
ja fiiiisilise vormi.

Teatud koguse poliikiillastu-
mata rasvhappeid peab aga orga-
nism saama toiduga. Need on es-
matihtsad rasvhapped, mida saa-
me kalast, mereandidest, pahkli-
test, seemnetest ning taimsetest
olidest.

Kuigi asendamatud rasvhap-
ped on vajalikud, ei tohiks nende-
ga lilaldada. Pidevad suured doo-
sid kahjustavad tervist nagu iga tei-
negi ddrmuslikkus.

Organismile on vajalik ka valgu-
rikas ja korge biovéértusega piima-
toodete grupp. Kuigi piimatooted
on olulised D-vitamiini ja kaltsiu-
mi saamiseks, on nad rasvarikkad
ning ka nende suhtes kehtib mo6-
dukuse printsiip. Pdevas peaks joo-
ma 2-3 klaasi piima, petti, jogurtit
vOi keefirit.

Rasva- ja valgurikast toitu saab
vaartuslikumaks ja lahjemaks
muuta aedviljadega, mis sisalda-
vad rikkalikult vitamiine ja mine-
raale.

Et koik toiteained kitte saaks,
peab s66ma mitmesuguseid aed-
vilju. Taiskasvanud inimene voiks
neid péevas siitia pool kilo.
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