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Mida peaks tegema selleks, et 
inimene oleks produktiivne?

Produktiivsus = tootlikkus, viljakus
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Toitained ja toiduained, 
mida meie keha vajab:

Makrotoitained:

• Valgud

• Rasvad

• Süsivesikud

Mikrotoitained:

• Vitamiinid 

• Mineraalained 



Soovituslik energia jaotamine 
toidukordade vahel

Toidukord % päevasest energia

tarbimisest

Hommiku-

söök

20-25%

Lõunasöök 25-35%

Õhtusöök 25-30%

Ooted Kokku kuni 25%



Taldrikureegel



Mida juua? – Vett!

• Vesi on parim janu kustutaja Vee varudest 
organismis
sõltub ka 
vaimse töö 
võimekus, 
sh mälu, 
rääkimata 
füüsilisest 
suutlikkusest.



Kas peaks sööma 5x päevas
või aitab ka 3x-st?

• 5 x

+  Väikesed portsud → kõhul 
kergem

+  Energiasaamine    ühtlasemalt 
jaotatud → ühtlasem 
veresuhkru tase

+  Kõht ei jõua täitsa tühjaks 
minna → ei teki nälga ega 
ohjeldamatut isu magusa 
järele

• 5 x

– Hambad saavad tihedamalt 
suhkruga kokku →
soodustab kaariese teket

– Soolestik ei jõua puhastuda 
ega puhata – pidev 
seedimine vajab ka 
suuremat vereringet 
soolestikus

– Sagedamini tuleb võtta aeg 
maha, et keskenduda 
söögile



Vahepalad:

• Puder

• Võileib

• Puuviljad

• Juurviljad

• Pähklid

• Salat

• Juust

• Kohupiim

• Müsli



Mida võib märkamatult arvuti taga 
süüa ja mida mitte?

• 100 gr = 26 kcal • 100 gr = ca 227-362 kcal

(Šokolaad 100 gr = 560-590 kcal)



Miks on juurikad (aedviljad) nii olulised?

• Madal kaloraaž

• Vitamiinid

• Mineraalained

• Kiudained 

• Antioksüdandid

jt fütotoitained



Miks on soovitav  maiustusi vältida?
Suhkur 
stimuleerib 

ajus samu 
mõnukeskusi, 
mida heroiin 

ja kokaiingi. 

On sõna 

otseses 

mõttes 

sõltuvust 

tekitav 
narkootikum.



Aga miks ikkagi on suhkrute/süsivesikute 
saamine oluline?

• Aju – tarvitab 25% kogu keha energiast. See 
energia kulub elektriliste impulsside 
edastamiseks ja kommunikatsiooniks 
närvirakkude vahel.

• Aju ei kogu energiat, vaid vajab pidevat 
varustamist – nõuab eelkõige hapnikku ja 
glükoosi.

• Parimad toiduained on need, millest glükoos 
vabaneb seedimise käigus järk-järgult; nt 
täisteraviljad ning aed- ja puuviljad



Mikrobioota
• Immuunsüsteemi tõhusus

• Vitamiinide töötlus 

• Närvisüsteemi aktiivsus

• Patogeensete 
organismide hävitamine

• Soole limaskesta 
uuenemine

• Rasvhapete süntees

• Optimaalse pH säilitamine

• Allergiliste reaktsioonide 
vähendamine

• Makrotoitainete 
omastamine

• Energia tootmine

• Head bakterid tahavad 
oma toiduks eelkõige
saada kiudainete 
rohkeid köögivilju!



Kokkuvõtteks mõned nõuanded, mis 
kõik on seotud hea toitainete 

omastamise ja töö produktiivsusega:

• Söö regulaarselt

• Eelista taimset toitu

• Joo piisavalt

• Väldi kiirelt imenduvaid süsivesikuid ehk 
lisatud suhkruid

• Liigu mõõduka intensiivsusega vähemalt 150 
minutit (5x30min või 3x50min) nädalas

• Puhka piisavalt



Produktiivset tööelu!

Aitäh kuulamise ja kaasamõtlemise eest!
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