Vaga oluline aspekt tervisliku ja tasakaa-
lustatud toitumise juures on toidukorda-
de arv ja nende jaotumine paeva peale.
Enamasti teame, et olulised on hommiku-,
[Guna- ja Ghtusook, kuid vdahemtahtsad
pole ka vahepalad. Liiga tihe naksimine,
vGi vastupidi, drajaanud toidukorrad pdh-
justavad kehas tasakaalutuse, mida vGime
tunda seletamatu peavalu, vasimuse, ha-
jususe vOi méne muu terviseprobleemina.
Et hoida ara veresuhkrutaseme liigset kGi-
kumist, tuleks padevas sila 3 pohitoidu-
korda ning lisaks 2 vahepala.

Hea enesetunde saladus peitub toidu
koostises ja kvaliteedis. Lisaks sellele, et
keha vajab heaks toimimiseks regulaar-
sust, on oluline ka see, millise kitusega
teda kostitame. Tihti on mendide analti-
sist ndha, et vahe silakse rohelisi leht-
ja koogivilju, taisteratooteid, puuvilju ja
marju, kaunvilju, heaks seedimiseks vaja-
likke hapendatud tooteid. Puudu jaab ka
headest rasvaallikatest, nagu naiteks kala,
seemned ja pahklid ning lilaldama kipu-
takse liigselt toodeldud toitudega. Too-
deldud valmistoit peidab endas rohkelt
killastunud rasvhappeid, on energiarikas,
kuid enamasti toitainetevaene. Ka puhta
joogivee regulaarne tarbimine on vaga
oluline, vahel kipub see ununema vdi va-
litakse janu kustutamiseks jook, mis sisal-
dab suhkruid ja muid lisaaineid.



Inimkeha on loodud té6tama peamiselt sU-
sivesikukUtusel. Susivesikud annavad meile
umbes poole vajalikest kaloritest ning nendest
peaks tulema 50-60% saadavast toiduener-
giast, kusjuures susivesikute gruppi kuuluvaid
kiudaineid peaks saama vahemalt 25-35 g
paevas. Seega on sisivesikute tarbimine meile
vaga oluline. Mdaravaks saab aga kogus, susi-
vesikute koostis ja ka isiklikud eesmargid. Vdga
head allikad toidumaailmas on taisteratooted,
koogiviljad, vahem magusad puuviljad ja mar-
jad. Véltida tasub aga rafineeritud ehk t606-
deldud toite, nagu valgest jahust valmistatud
koogid ja pirukad, erinevad maiustused jne.
Ka magusad puuviljad, naditeks banaan, viina-
marjad ja kuivatatud puuviljad t&stavad kiires-
ti veresuhkrutaset. Kiudaineterikas toit aitab
veresuhkrut tasakaalus hoida ning seetdttu on
oluline stitia rohkelt aedvilju. Kiudaineid saa-
me lisaks aedviljadele ka taisteratoodetest,
kaunviljadest, pahklitest ja seemnetest ning
marjadest ja puuviljadest.

Vaga oluline on tarbida piisavalt haid valke.
Valkude pohiilesanne on organismi kasvami-
se, ehituse ja arengu tagamine. Valgud koos-
nevad aminohapetest, mis jagatakse oma-
korda asendamatuteks, mida peab saama
toiduga, ja asendatavateks, mida keha suudab
ise slnteesida. Aminohapete puudus toidus
vOib olla keskendumisraskuste, motivatsioo-
nipuuduse, halva malu ja muude probleemi-
de p&hjus. Kui aminohappeid on toidus vdhe,
tunneme end sageli vasinuna ning ka parast
s6omist ei pruugi tekkida taiskGhutunnet. See-
parast tuleb jalgida, mida taldrikule t&stame ja
dra s6ome. Parimad loomsed valguallikad on
munad, piimatooted (naiteks juust, kohupiim,
kodujuust jne), linnuliha, kala ja liha. Taimset
paritolu valguallikad on kaunviljad, pahklid ja
seemned ning teraviljatooted. Siinkohal on
aga oluline marksdna tasakaal! Pikaajaline liig-
ne valgu tarbimine koormab maksa ja neeru-
sid. Valkudest saadav energia ei tohiks Uletada
20% padevasest toiduenergiast.

Rasvadest saadav pdevane koguenergia peaks
olema 25-35%. Tarbides rohkem killastuma-
ta ja vahem kullastunud rasvhappeid saame
oma keha teadlikult toetada. Hea on sita na-
dalas 2-3 korda oomega-3-rasvhapeterikast
rasvast kala, naiteks forelli, I6het, heeringat,

ansoovist jne. Lisaks tuleks igapaevaselt tarbi-
da seemneid ja pahkleid! Vdga hasti sobivad
oomega-3-rikkad lina-, kanepi- ja tSiiaseem-
ned ning kreekapahklid. Rasvu ei tasu karta.
Tuleb vaid teha Gigeid valikuid! Head rasvad,
nagu eelpool nimetatud oomega-3 ja oome-
ga-6, mida leidub naiteks oliivides, mandlites
ja neist valmistatud G&lides, vahendavad ps-
letikke, mis on paljude tervisehadade p&hju-
seks. Oluline on meeles pidada, et oomega-6
ja oomega-3 rasvhapete omavaheline suhe
on ideaalis 1:1 vGi darmisel juhul 2:1. Seega,
vahendades toodeldud ja tervaviljarikka toidu
osakaalu ning suurendades seemnete, pahk-
lite, kala ja kvaliteetsete Glide osa, saame ise
palju dra teha! Oluline osa on tdita ka killas-
tunud rasvhapetel, mis on Ulekaalus loomset
paritolu rasvades. Paevas ei tohiks nende tar-
bimine Uletada 10% kdikidest tarbitud rasva-
dest. Ettevaatlik peaks siinkohal olema erine-
vate lihatoodetega, nagu naiteks viinerid ja
vorstid, pagaritoodete, maiustuste ning piima-
toodetega liialdamisega, sest need sisaldavad
rohkelt just killastunud rasvhappeid. Taimse
paritoluga killastunud rasvhapped on kookos-
ja palmirasv.

Mitmed laialtlevinud &darmuslikud dieedid
vGivad tuua kaasa kiire ja ihaldatud kaalulan-
guse, kuid pikemas perspektiivis ei ole need
tervislikud ega jatkusuutlikud. Optimaalne
kaalulangetamise tempo on 0,5-1 kg nadalas.
Keskenduda v&iks sellele, et toit oleks varske,
toitaineterohke, sisaldaks piisavalt vitamiine
ja mineraale ning oleks ka emotsionaalselt
nauditav. Toidulaua tervislikumaks muutmi-
sel ning kehakaalu eest hoolitsemisel vdiks
julgelt ndu pidada spetsialistiga, kes aitab
olemasolevas menlls korrektuure teha ning
annab konkreetsed ja personaalsed soovitu-
sed edaspidiseks. Eesmarkide saavutamiseks
on kill kannatlikkust vaja, kuid teekond pare-
ma enesetundeni voiks olla maitseterohke ja
nauditav!
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