754 Tervis

GDA aitab koostada
tasakaalustatud toidukorvi

Tervisliku toitumise kuldne
reegel on tasakaalustatus,
mis teisisonu tahendab
vajadust pakkuda oma
organismile voimalikult palju
erinevaid toitaineid, ent
koiki moodukas koguses.

Uks abimees igete koguste leidmisel
on GDA-mérgistus, mis hakkab joudma
itha rohkematele tootepakenditele.

Ulekaalulisust on nimetatud XXI sa-
jandi katkuks, diabeet on saavutamas
epideemia modte, laialt on levinud see-
deelundkonna ja stidame-veresoonkon-
na haigused. Viimaste puhul on sage-
dasti oma roll riski omavate toitainete —
néiteks soola ja rasvade - liigtarbimisel.
Sellises olukorras on ddrmiselt tahtis, et
Oige toitumisinfo tarbijateni jouaks ja
seda voimalikult lihtsas vormis.

Viimaste aastatega on Eesti tootja-
te kaupade pakenditele joudnud GDA-
margistus (Guideline Daily Amounts —
eesti k ‘igapédevaste koguste juhis’),
mis aitab tarbijal moista toiduainete
etikettidel esitatud toitumisalast tea-
vet. Eesti keeles kutsutakse seda liht-
samalt toitumisjuhiks.

Tarbija ndeb GDA-mérgistuselt iile-
vaatlikult, kui palju sisaldab portsjon
kaloreid, kui palju tdhtsamaid toitai-
neid ning kui suure osa moodustab
igaiiks neist pdevas soovitatavast ko-
gusest. GDA aitab muuta tervisliku ja
tasakaalustatud toitumise lihtsamaks
ning samas loobuda oletustest selle
kohta, mida me peaksime s66ma.

Koik GDA-etiketil toodud paevased
soovitatavad kogused pohinevad soovi-
tustel, mis on moeldud keskmisele, nor-
maalse kehakaaluga ja kehaliselt kesk-
misel tasemel aktiivsele tdiskasvanule.

Siinkohal on tdhtis poorata téhele-
panu sellele, et GDAd ei ole mdeldud
iiksikisikutele sihtkogusena kasutami-
seks, vaid pigem alusena, millega hin-
nata konkreetsest toidukorrast ja s66-
gist saadavate toitainete kogust. Ini-
mesed on siiski erinevad, sealhulgas
nii kasvult kui ka kehalise aktiivsuse
mottes. Naiteks lapsed tarbivad vé-
hem kaloreid ja pohitoitaineid, fiiisi-
liselt vaga aktiivsed tédiskasvanud va-
javad neid jélle kindlasti rohkem.
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* GDA naitab toiduaine lihe portsjoni osakaalu tdiskasvanud inimese
energia ja peamiste toitainete igapdevase vajaduse katmises.
Lahemalt vaata www.GDAinfo.ee

ENERGIT 'y
99 kcal |

*% GDA-st ehk talskasvanu paévasest

-~ -

Kui vordlete kalorikogust kahes leivas, siis ndete, et mustas seemneleivas lei-
dub neid rohkem, kuna vastav protsent on suurem — kuigi leivaviil ise kaalub
grammi vorra vihemgi.

Seemneleivaviilus leidub 0,4 grammi kiillastunud rasvhappeid, teises leivas
need puuduvad.

Nagu voisite arvata, sisaldab seemneleib rohkem kiudaineid (31grammine viil
2 grammi), kuid, nagu vdite margata, pole ka tavalises leivas neid sugugi vihe
(32grammises viilus 1,7 g).



