Uhtlasi nimetatakse GDAsid just
soovitatavateks kogusteks seetdttu, et
nende tarbimist soovitatakse, samas
ei saa neid enesele eesmérgiks seada.
Ehkki kalorite puhul piisab, kui pida-
da silmas umbkaudset péevast soovi-
tatavat kogust, siis suhkruid, rasvu,
kiillastunud rasvhappeid ja soola ei
tohiks tarbida rohkem, kui on péeva-
ne norm.

GDA-maérgistus on kahtlemata
abiks neile, kes peavad jilgima tea-
tud toitainete — suhkru, soola, ras-
va voi kiillastunud rasvhapete — sisal-
dust voi kalorite koguhulka oma iga-
péevases toitumises tingituna medit-
siinilisest ndidustusest.

Kuidas GDAd kasutada?

GDA-etikettidel toodud protsendid
véaljendavad antud aine koguse osa-
kaalu, mis aitab naha, kui suurel méa-
ral see toidu- voi joogiportsjon péaeva-
seid soovitatavaid koguseid sisaldab.
Seda infot saab kasutada toitude vord-
lemiseks. Naiteks soolasisaldus kahes
eri leivas voiks olla heaks orientiiriks
tervislikuma valiku langetamisel.

Seejuures ei pea loobuma oma
lemmiktoitudest ainult seetdttu, et
need sisaldavad palju kaloreid, suhk-
ruid, rasvu, kiillastunud rasvhappeid
voOi soola. Piisab ka enesele teadvus-
tamisest, mida ja kui palju siiia ning
kuidas toiduvalikuid péeva peale tasa-
kaalustada. Soovitatav on jagada pae-
vased toidukogused toidukordade va-
hel — naiteks 20% hommikuséogiks,
30% louna- ja 30% 6htus6ogiks ning
20% vahepaladele ja jookidele.

Toitained GDA-margistusel

B Kalorid
Kalorid tdhendavad palju enamat kui
seda, et nende liigtarbimine pohjus-

BRIy

tab kehakaalu suurenemist. Kalorid
tdhendavad energiat, mida igatiiks va-
jab. Energiat ei kulu mitte ainult fiiii-
silise pingutuse korral, vaid koigeks,
mida péeva jooksul tehakse, sealhul-
gas hingamiseks ja magamiseks.

Seega tuleb olla kindel, et kuluta-
tav energia oleks tasakaalus tarbitava
energiaga.

Keskmise tiiskasvanu paevane soovi-
tatav kalorikogus on 2000 kilokalorit.

B Suhkrud
Suhkur annab energiat ja maitseb ma-
gusalt. Suhkrud véivad périneda eri
allikatest. Moned neist on ilmselged,
néiteks maisihelvestele lisatud voi tee-
tassi segatud suhkur, teised aga esine-
vad looduslikult, néiteks puuviljades,
puuviljamabhlas ja piimas. Kuna ena-
mikule meist meeldib, kui toidus on
teatud mééral suhkrut, sest nii mait-
seb toit paremini, tuleks kindlasti jél-
gida suhkru paevast soovitatavat ko-
gust.

Keskmise taiskasvanu paevane soo-
vitatav suhkrukogus on 90 g.

M Rasvad

Toidukaupade etikettidel on sage-
li ndha teavet kahte liiki rasvade —
kiillastunud ja kiillastumata rasvade
kohta. Kiillastunud rasvad parinevad
loomsetest allikatest ning kiillastuma-
ta rasvad enamasti kalast voi taimse-
test allikatest.

Tervisliku toitumise osaks peaks
alati olema teatud hulk rasva. Rasva
ei tasuks tarbida rohkem kui paeva-
ne soovitatav kogus ja voimaluse kor-
ral eelistada kiillastumata rasvade al-
likaid - rasvarikkaid kalu, pahkleid,
seemneid, avokaadot, pdevalilleseem-
neid, rapsi- voi oliivili ning nendest
valmistatud voideid.

Keskmise tdiskasvanu paevane soo-
vitatav rasvakogus on 70 g.

Tervis 755

TASUB TEADA

Toitumisteadlased
soovitavad

GDA-margistuse tootas valja
Euroopa Komisjoni kokkukutsu-
tud Eurodieti toitumisteadlaste
paneel. Margistust arendas edasi
Euroopa toiduaine- ja joogitoos-
tuste konfoderatsioon (CIAA).
GDA-toitumisjuht annab tarbijale
vajamineva teabe kiiresti: paken-
di esikiiljel on valja toodud, kui
palju ks toidu- vai joogiportsjon
sisaldab toiduenergiat ja kui suur
on energia osatahtsus soovitata-
vast pdevasest kogusest.

Pakendi tagakiiljel on tervise
seisukohalt tahtsamate toitai-
nete kogused ja osatahtsused
portsjoni kohta. Lisaks on toodud
ka informatsioon 100 g vai
100 ml kohta.

GDA-toitumisjuhi teavituspro-
jekti Eestis juhib Eesti Toiduaine-
toostuse Liit ning selles osalevad
Eesti toiduainetdoostused, nditeks
Poltsamaa Felix, A. Le Cog, Coca-
Cola, Leibur, Tere ja Fazer. Koigi
nimetatud tootjate pakenditelt
voib leida ka GDA-margistuse.

B Kiillastunud rasvhapped
Rohkesti sisaldavad kiillastunud rasv-
happeid pagaritooted. Voi ja koor v&i-
vad kiill hasti maitseda, ent liigselt
tarbitud kiillastunud rasvhapped voi-
vad tOsta vere kolesteroolitaset, see
aga voib omakorda suurendada siida-
mehaiguste riski. Seega ei tohiks neid
rasvu soovitatud paevasest kogusest
enam tarbida.

Keskmise tiiskasvanu paevane soo-
vitatav kiillastunud rasvhapete kogus
on 20 g.

H Sool
Paljud meist tarbivad korrapéraselt
ligikaudu 9 g soola péevas - see iile-
tab péevast soovitatavat soolakogust
50% vorra. Tarbitavas toidus sisaldu-
vat liigset soola on seostatud sellis-
te terviseprobleemidega nagu korge
vererohk ja siidamehaigused. Seega
peaks soolakoguse osas kindlasti jal-
gima padevanormi.

Keskmise tiiskasvanu paevane soo-
vitatav soolakogus on 6 g.
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