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Talvel on kasulik stuua sooja vitamiini- ja mineraalaineterikast toitu, naiteks
uhepajatoite ja vormiroogasid.

oit peab organismi-
I le andma vajalikku
energiat, asendama-
tuid rasvhappeid, valke, vi-
tamiine, mineraalaineid, bio-
aktiivseid aineid jt toitaineid
igal aastaajal, igal kuul, igal
péeval. Tasakaalustatud toit
hoiab korras keha ja vaimu,
kindlustab tugeva immuun-
stisteemi.

Ega liiga tdpseid toitumis-
soovitusi anda saagi. Oleme
ju koik erinevad, teeme eri-
neva koormusega t66d, ela-
me erinevates piirkondades.
Kui me ise ei tunneta oma
keha vajadusi, voib see 16p-
peda haigustega.

Muutused viliskeskkon-
nas méjutavad meie meele-
olu, fiiiisilist ja vaimset sei-
sundit. Tuntav on see siigis-
talvisel ajal, eriti veel siis, kui
ilm sageli muutub. Nii on see
ka tdnavu — paikesevaene aeg
viib meid masendusse, orga-
nism nérgeneb. Umbritsev
ohk on soodne haigust teki-
tavatele bakteritele.

Ometi on, millest rédmu
tunda, ja see on kindlasti
ilusasti serveeritud maitsev
tasakaalustatud toit. Parast
meeldivat s60maaega para-
neb otsekohe ka meeleolu.

ROHKEM ENERGIAT

Suvel s66dud vitamiinirikas
toit muudab organismi vas-
tupidavaks kiilmal ajal kim-
butama tulevatele haigustele.
Kuid mitte vihem tahtis pole
see, mis on meie laual talvel.
Loodetavasti ei s66 me kuu-
mal suvepéeval rasvast rosti-
tud vdi grillitud liha ega limpsi
kiilma ilmaga jdise tuule kées
jaatist. Talvel tuleb siiiia toite,
mis katavad kergemini kiilma-
ga seotud energiakaod.

Ei maksa arvata, et kiilma-
de saabudes peaks oma s66-
ki rikastama ainult rasvaste
toitudega rahuldamaks sel-
lega oma energiavajadust.
Toepoolest, talvel vajame me

energiat rohkem kui kuumal
ajal. Kuid organism nouab
veelgi enam vitamiini- ja mi-
neraalaineterikkaid toiduai-
neid, nii et kui suvel sdime
koogi- ja aedvilju rohkem
toorelt, voiks talvel neid pi-
gem kuumtoodelda.

Kasulik on talvel siitia iihe-
pajatoite ja vormiroogasid.
Need mitmekesised s66gid
aitavad meid korras hoida
nii fiiisiliselt kui ka vaimselt.
Eriti maitsvad on veel selli-
sed, mis valmistatud puukiit-
tega ahjus.

Korvalt ei tohiks puududa
ka kuumad taimeteed, mis
puhastavad organismi ja vir-
gutavad seda paremini t66le.
Paljudel inimestel talvel ai-
nevahetus aeglustub ning li-
sanduvad liigsed kilod.

Kes meist pole r66mus-
tanud talvel kuuma supi
ja ahjuroa ning piparmiin-
ditee iile! Ega ole ju erilist
tahtmistki sirutada katt kiil-
ma joogi, ammugi mitte jaa-
tise jarele.

Tublidel perenaistel on sii-
gisene marjasaak siigavkiil-
mikus voi purgis hoiul, k66-
giviljad keldris. Koik see tu-
leb kasutusele votta just prae-
gu, mitte jatta kevadet oota-
ma. Vahel arvatakse, et orga-
nismi tuleb turgutada keva-
del torjumaks talvevasimust.
Parem on aga sellel vasimusel
mitte lasta tekkidagi.
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SVEN ARBET

Soovitusi talveks

» Tostke esikohale kiudainerikkad teraviljatooted,
kddgiviljad, marjad ja puuviljad.

» Teadke, et kdogiviljadest saadav energiakogus on
kall vaike, kuid kasulike toitainete hulk suur.

* S6oge segatoitu, kombineerides aedvilju liha-, kala-
ja piimatoodetega.

* Liha s6dmise reegel: vahem rasvast, rohkem taist.
+ Arge unustage talvel ka kala ning siin olgu valik
kull rasvasema kala (ka réime) kasuks. Kalarasvas on
asendamatud oomega-3- ja oomega-6-rasvhapped.

» Asendage osal paevadel liharoad kaunviljatoitudega,
need on hea valgu-, B-grupi vitamiinide ja mineraalai-
neallikas.

* Talvelauale jadgu kindlalt hapupiimatooted: keefir,
pett, biojogurt, kohupiim, juust jt.

* Hommikueineks sobivad soojad pudrud, mida voite
rikastada riivitud k&dgiviljade, marjade ning kuivatatud
vOi varskete puuviljadega.

* Fuusilise 166 tegijad voiksid hommikuse pudru
korvale sula voileibu.

* Immuunsusteemi kaitseks valiste rinnakute eest
s6oge kuuslauku ja sibulat, samuti madarodigast, ing-
verijuurt, porrut jt viirusi havitavaid toidu- ja maitseai-
neid.

« Arge unustage ravimtaimeteesid: saialill, naistepuna,
piparmint, pune, mustasostralehed, kibuvitsamarjad,
pihlakamarjad, podrakanep, raudrohi, meliss, kummel jt.
* Lisage roogadesse vOi jookidesse mett (arge kuu-
mutage seda Ule 45 °C) — paar supilusikatait paevas.
* Puldke valmistada toitu 6koloogiliselt puhastest
kodumaistest toiduainetest, milles pole lisaaineid.

* S6oge segatoitu, kus oleks umbes 70% taimseid ja
30% loomseid toiduaineid.

* Rasvavajadust rahuldage % ulatuses taimedlidega,
Ulejaanud Y% kuulugu loomsetele tahketele rasvadele.
Keskmine flsioloogiline rasvavajadus on 1 g 1 kg
kehakaalu kohta paevas.

* S6oge sooja toitu 3—4 korda péaevas, kusjuures
hommikusel korralikul kéhutdiel on kindel osa organis-
mi tugevdamisel.

* Arge kartke lund ega vihma, olge just siis véljas, et
nende energiat ara kasutada.

* Olge kehaliselt aktiivne, liikuge looduses, kaige
rohkem jalgsi.




