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1 kcal = 4,2 kJ
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Näiteks: glükoos = viinamarjasuhkur
fruktoos = puuviljasuhkur
sahharoos = tavaline ehk roosuhkur
laktoos = piimasuhkur
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1 gramm rasva = 9 kcal
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Toiduaine tärklis glükoos fruktoos sahharoos laktoos kiudained

köögivili � ��

kartul ��� �

täisteraleib ��� ���

sai ���

puuviljad � � � � ���

piimatooted �

suhkur, siirup ��

mesi � � �
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1 gramm valku = 4 kcal
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(näit. oad, herned, seened, pähklid, sojaoad jne)
� loomsed valgud
(näit. liha, kala, muna, juust, piim jne)
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sai hernesupp mais
maisi- ja riisihelbed ananass herned, oad
keedetud kartul aprikoosid porgand, kapsas jne
jasmiinriis rosinad apelsin, greip
ahjukartul rukkileib, sepik banaan
friikartul pudrud (helvestest) fruktoos
kartulipüree valge riis kiivi
valgest jahust tooted värske kartul ploom
glükoos jäätis viinamari

tavaline suhkur maasikad, vaarikad jm
täisteraleib
pasta- (makaroni-) tooted
tatar
piim, jogurt
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� süsivesikuid 50-55% (eelistage kiudainete-rikkaid süsivesikuid)

� valku 15-20%
� rasvu ...30-35% (millest küllastunud ehk tahkeid rasvu 1/3;

küllastumata ehk pehmeid rasvu 2/3)
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4 dl kanget alkoholi = 2-3 tl võid
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Näiteks: 1 tükk leiba = 1 kartul
1 tükk leiba = 1 apelsin
1 klaas piima = 1 tükk leiba
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röstsai 25 g sepik 25 g leib 25 g

makaronid 50 g riis 50 g kaerahelbed 20 g

1 kartul (65 g) ½ kl apelsinimahla 1 kl piima (0,2 l)

2 kiivit 1 õun (100 g) 1 viil ananassi

1 pirn (100 g) 1 apelsin (140 g) ½ banaani
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1. Hommikusöök pärast ärkamist
2. Lõuna keskpäeval
3. Kohv või muu vaheeine pärastlõunal
4. Õhtusöök
5. Õhtueine soovi korral
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Määrige leivale õhem kiht võid või
kasutage polüküllastumata rasv-
happeid sisaldavat margariini.

Ostke võimalikult taist liha või
kasutage vähese rasvasisaldusega
liha, nagu nahata kana- ja
kalkuniliha. Eelistage vähendatud
rasvasisaldusega vorsti ja liha-
tooteid. Sööge võimalikult palju kala.

Eelistage rasvata või vähese
rasvasisaldusega piima ja piima-
tooteid, väherasvast jogurtit, kohu-
piimapastat ja kodujuustu, samuti
vähese rasvasisaldusega juuste.

Kasutage polüküllastumata rasv-
happeid sisaldavaid õlisid, nagu
päevalille-, oliivi-, maisi-, rapsi- või
sojaõli.

Valmistage salatikastmed väherasva-
sest jogurtist, kohupiimapastast või
kasutage tervislikku õli.

Grillige, küpsetage, keetke, hautage
või valmistage toit mikrolaineahjus;
liha küpsetage restil.  ...

Võid ja tahkeid rasvu

Pekist liha ja suure rasvasisal-
dusega tooteid, nagu pirukad ja
vorstid

Rasvarikkaid piimatooteid (koor,
või, margariin, täispiim ja
rasvarikkad juustusordid)

Toitu, mille valmistamiseks on
kasutatud tahkeid rasvaineid, nagu
margariin ja searasv

Rasvarikkaid salatikastmeid, nagu
majonees või hapukoor

Praetud toite

Sööge vähem Selle asemel
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Sööge vähem Selle asemel

Sööge rohkem tärkliserohkeid toite,
nagu makaronid, riis, kuskuss (nisu-
tang); kartulikrõpsudele eelistage
mundris keedetud kartuleid.

Kasutage paksupõhjalisi või
mittenakkuvaid toidunõusid,
valmistage toit vähese rasvaga või
üldse ilma rasvata.

Sööge värskeid ja kuivatatud puuvilju,
toorest köögivilja ja näkileiba;
küpsetage ise vähese rasva-
sisaldusega kooke.

Toiduvalmistamisel lisatud rasva

Suure rasvasisaldusega suupisteid,
nagu šokolaad, koogid, küpsetised
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� 4 spl müslit + 2 dl vähese suhkrusisaldusega marjakisselli.
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Pudel keskmise
kangusega õlut päevas

= 112 kcal päevas

= 784 kcal nädalas

= 3360 kcal kuus

= 40 880 kcal aastas

5���
�
�
	���0
���2��1���M�7�
�����
��������

5���
�������������/���/��0
���2��1���M�8�
�����
��������

5���
����/���0
���2��1���M�9�
�����
��������



��

1 pudel heledat õlut (50 cl) 0,2

2 drinki (á 4 cl) 0,5

3 pudelit heledat õlut (á 50 cl) 0,9

1 pudel veini (75 cl) 1,3

1/2 pudelit viina (25 cl) 1,5
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Gin Long Drink 300 ml 165 kcal 69 min küpsetada

Campari ja mahl 80+100 ml 242 kcal 35 min lambadat tantsida

Dry Martini 40 ml 60 kcal 13 min taimi istutada

Gin Tonic 40+100 ml 130 kcal 14 min joosta

topeltviski 80 ml 190 kcal 35 min käia

konjak 40 ml 98 kcal 35 min ratsutada

Vere alkoholisisaldus ‰ Põlemisaeg tundides

0 2 4 6 8 10 12

1 pudel heledat õlut (50 cl) 0,4

2 drinki (á 4 cl) 0,8

3 pudelit heledat õlut (á 50 cl) 1,5

1 pudel veini (75 cl) 2,1

1/2 pudelit viina (25 cl) 2,5

Vere alkoholisisaldus ‰ Põlemisaeg tundides

0 2 4 6 8 10 12

• 80 kg kaaluva mehe maks põletab 4-10 g alkoholi tunnis

• 55 kg kaaluva naise maks põletab 4-7 g alkoholi tunnis
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