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tervislikul tortumisel

GDA (Guideline Daily
Amount) margistus toidu-
ainete pakendil voimaldab
kiiresti saada lilevaate
sellest toidu- voi joogi-
portsjoni toiduenergiast ja
kui suure osa moodustab
see soovitatavast pdeva-
sest kogusest.

GDA-mérgistuse on valja tootatud
Euroopa Komisjoni poolt kokku kut-
sutud toitumisteadlaste paneel Eu-
rodiet ning seda on edasi arenda-
nud Euroopa Toiduaine- ja Joogi-
toostuste Konfoderatsioon.
GDA-margistus 1ahtub keskmi-
sest pdevasest energiavajadusest,
mis on néiteks naistel 2000 kcal.
Pakendile on mérgitud toote koos-
tise tdhtsamate toitainete nagu
rasvade, kiillastunud rasvhape-
te, suhkrute, kiudainete, soola voi
kaltsiumi kogused {ihes portsjonis
ja nende osakaal paevasest soovi-
tuslikust kogusest.
Tasakaalustatud toitumise kor-
ral peaks pédevane rasvade hulk
moodustama 30% energiahulgast,
mis on 2000kcal pdevase energia-
vajaduse korral 70 grammi. Paken-
dile mérgitaksegi, et néiteks sibu-
lamaitselistes kartulikropsudes on
ithe portsjoni, 25 grammi kohta
8 grammi rasva, mis moodustab
péevasest rasvavajadusest 11%.
Terves pakis on aga krdpse 80
grammi, seega siis kokku umbes
3 portsjonit. Arvestus niitab, et kui
siitia dra terve pakk kropse, saab
sellega poole péevasest rasvava-
jadusest. Kuid tavaliselt ei koosne
pédevane menid ju ainult kartuli-
kropsudest, ikka stitiakse ka muid
toite, mis samuti rasva sisaldavad.

Suhkruga on kerge liialdada

Siisivesikute osas on pakendil val-
ja toodud péaevane suhkruvajadus.
Péevas voiks siitia maksimaalselt
90 grammi suhkrut, mis on umbes
kolmandik kogu péevasest siisivesi-

Kalorite ja toiduainete
kogused paevaks

Naised
Energia 2000 kcal
Valgud 50g
Siisivesikud 270g
Rasvad 70g
Kiillastunud rasvhapped 20g
Kiudained 25g
Naatrium (soolaekvivalent) 6g

Iga 200 mi portsjon

Energia fvSuhkrud Rasvad
92 kcal 21,49 ‘ Og

“

kuvajadusest. Suhkru nimetuse all
voetakse kokku ainult koik kiiresti
imenduvad stisivesikud, kuhu kuu-
luvad lauasuhkur, piimasuhkur ja
puuviljasuhkur ehk fruktoos.

Uks klaas kalja sisaldab keskmi-
selt 23% péevasest suhkrukogu-
sest. Kui juua &ra ks liiter kalja,
siis on pdevane suhkrunorm saa-
dud. Kuid suhkrut sisaldavad ka
péeva jooksul soodavad puuviljad,
koogiviljad ja magustoidud. Seega
ei tohiks magusat kiill keelata, aga
sellega tuleb piiri pidada.

Varjatud sool toitudes

GDA-margistuses on valja toodud
ka soola kogus, mida tuleb samuti
hoolega jalgida, sest soolaga liial-
damine v&ib kaasa tuua siidame-
haiguste tekke riski. Liigse soola-
koguse saamiseks ei pea s60ma ai-
nult tulisoolaseid toite, liigse kogu-
se voib katte saada ka iga paev tar-
bitavatest toiduainetest. Niiteks
voib mone leivasordi puhul viil lei-

soovituslikud

Mehed

2500 kcal
60g
340g
80g
30g
25¢g

6g

SVEN ARBET

ba sisaldada lausa kolmandiku pée-
vasest soovitatud soolakogusest.
Siin tulebki appi GDA-maérgistus,
kust saab lugeda, millised leiva-
sordid sisaldavad vdhem soola ning
siis nende kasuks otsustada.

Olulist informatsiooni annab
ka kiudainete hulk ja piimatoode-
tes mérgitud kaltsiumi hulk. Nai-
teks voib tihest juustupulgast saa-
da viiendiku péaevasest kaltsiumi-
vajadusest. Samas tuleb juustu pu-
hul ka rasvakogust jalgida, et selle-
ga omakorda mitte liialdada.

Tarbijale annab GDA-maérgis-
tuse kasutamine voimaluse kiires-
ti koostada tervislik meniiii ja hoi-
da silm peal igapdevasel toidu-
energial. Tasakaalustatud meniiiis
ei ole tikski toit keelatud, stitia voib
koike, kuid koike tuleb teha m&6-
dukalt. Kiisimus on alati digetes ko-
gustes, toitainete vahekorras ning
iiles66mise véltimises.
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