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* Esimesed soovitused 1995. aastal, SoM

* Vajadus oma soovitustele, et uhtlustada seisukohad
» vastavalt Eesti toiduturu muutumisele ja
- noukogudeaegsete normide erinevusele EL-ist

» Uuendatud soovitused: 2006 ja 2015

»Aluseks Pohjamaade toitumissoovitused

geograafiline asend, klima, sarnane kultuur, toitumistavad ja —harjumused
» Euroopa Toiduohutusamet, 2010

yocientific Opinion on establishing Food-Based Dietary  2BSTI
alinac BOIPYUIS= JA
Guidelines WOIDY-

° * SO TR ‘@B“:

« EFSA aruanded ja soovitused SOBHTYIED

« FAO materjalid
- TU, EHK Haigekassa 2011
,Eesti ravijuhendite koostamise kasiraamat*
- Saksamaa, Austria ja Sveitsi iihisseisukohad
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- Pikaajalise tarbimise
perspektiiv, fookuses kogu
toiduvalik

» Soovituste jalgimine on

eelduseks tervisele (eiole
garantii)

* [ndividuaalsel noustamisel
peab kasutama kaalutletult

* Ei sobi haiguste raviks ega
erivajaduste korral

e Eesti kohalikud olud
o Jatkusuutlik tarbimine

www. terviseinfo.ee/et/toitumissoovitused



http://www.terviseinfo.ee/et/toitumissoovitused
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Toiduruhma tarbimissoovitused - portsjonite arv paeva
kohta

Energiavajadusele 1400 kcal - 3600 kcal
- 200 kcal sammuga

http://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda/toidusoovitused/paevane-
portsjonite-arv

Soomisel arvestada nadala keskmiselt

lga toiduruhma siseselt antud

- keskmiste portsjonite energeetilised vaartused
- erinevate toitude vastavad kogused

Lisaks soovitused: milliseid toite igast toiduruhmast
eelistada ja milliseid tarbida harvem



http://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda/toidusoovitused/paevane-portsjonite-arv
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Erinevad valikud
toiduruhma sees
toiduruhmade vahel

nd

- vajalike toitainete
saamine

- saasteainete ja
lisaainete kuhjumise
vahendamine

* Vesi

e Liitkumine
- lapsed vahemalt 60’ paevas
- taiskasvanud 150’ nadalas

TOIDUPORAMID

SUHKUR JA MAIUSTUSED

KALA, LINNULIHA, MUNA. LIKA

LISATAVAD TOIDURASVAD,
PAHKLID. SEEMNED,
OLIVILIAD

PIIM, PIMATOOTED

PUU- JA KOOGI-

TERAVILJA- VILJAD, MARJAD

TOOTED,
KARTUL

Nadala naitlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral

v/ So6 iga paev midagi viiest pahitoidugrupist!

TOITU MITMEKESISELT: v/ Varieeri toite toidugruppide sees!
PEA MEELES KR )&
J00 VET Liigy PURKA

I 7. Tervise Arengu Instituut
Y National Instituf

te for Health Development

toitumine.ee
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Uhe portsjoni energeetiline vaartus: ~80 kcal

portsjonit paevas

Kala, linnuliha, liha ja muna 3-4 3-4
Kala ja kalatooted 1-2 1-2
Liha, linnuliha, nendest

valmistatud tooted ja 1-2 1-2
rupskid
Muna ja munatooted %) %)

Portsjonid arvestatud kuumtoodeldud kujul
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http://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda/toidusoovitused/portsjonite-suurused

60 g kanafileed - Eelistada seda rilhma

50 g nahata linnuliha jargmisele

40 g nahata haneliha . Eelistada nahata linnuliha
25 g nahaga kanaliha e Praadimisel arvestada

15 g nahaga hane- ja pardiliha juurde rasv (1 tl void voi 6l

50 g broilerimaksa on 1 portsjon lisatavaid rasvu)

120 g kanalihasulti

80 g kana- voi kalkunisinki » Vihem tooteid siit rilhmast
70 g kanaviinereid, rasva kuni 5% « Eelistada suurema

60 g kanafrikadelle lihasisaldusega ja vaiksema
50 g keeduvorsti kanalihast, rasva- ja/voi

suitsutatud kalkunit véi broilerit Soolasisaldusega tooteid

40 g grillvorste, pihve, viinereid


http://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda/toidusoovitused/portsjonite-suurused
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http://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda/toidusoovitused/portsjonite-suurused

35 g sea-, veise-, lamba- ° Eelistada taist liha
voi vasikaliha o Eelistada lahjemat hakkliha
ning hakklihast ise
valmistatud tooteid
valmistoodetele
30 g hakkliha « Praadimisel arvestada juurde
rasv (1 tl void voi oli on 1
portsjon lisatavaid rasvu)
20 g podra- voi hirveliha | oo fimisel arvestada juurde
40 g janese VOi rasv (1 tl void voi oli on 1
metssealiha portsjon lisatavaid rasvu)


http://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda/toidusoovitused/portsjonite-suurused
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http://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda/toidusoovitused/portsjonite-suurused

* Praadimisel arvestada

juurde rasv (1 tl void véi 6li on
1 portsjon lisatavaid rasvu)

30 ¢ kotlette, pihve,
frikadelle vm

50 g sinki « Vahem tooteid siit rihmast

30 g keeduvorsti, viinereid,  « Eelistada tooteid, mille
sardelle, grillvorsti, lihasisaldus on suurem ja
sinkvorsti, lihakonservi rasva- ja/voi soolasisaldus

20 g suitsuvorsti, salaamit vaiksem

45 g maksa, neerusid - Maksa ja maksast

40 g verivorsti, verikakki valmistatud toite voib suiia

30 g keedetud veisekeelt kuni kord nadalas

20 g 30% rasvasusega e Praadimisel arvestada

maksapasteeti juurde rasv (1tl void voi 6li on 1

10 g praetud peekonit portsjon lisatavaid rasvu)


http://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda/toidusoovitused/portsjonite-suurused
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Eesmark: usaldusvaarsete ja pohjalike toitumist ja
toidu koostist kasitlevate andmete kogumine

andmed uksikisiku tapsusega

uldistatav riskihindamise teostamiseks
tasakaalustamata toitumine
toiduohutus

muutused ule aja

kaasatus Euroopa Toiduohutusameti
hinnangutesse

vorreldavus teiste Euroopa riikidega
erinevaid vajadusi katvad sekkumismeetmed
teadustoo
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Esinduslik kihitatud juhuvalim
vanus, sugu, rahvus, elukoht

Neli aastaaega ja seitse nadalapaeva

Luhiajaline toitumine - kaks 24 h kusitlust kahel

mittejarjestikusel paeval, u kahenadalase vahega
terviklik toitumine (sh valjaspool kodu, joogivesi,
toidulisandid)
toidupaevik (<10 a) & meenutusmeetod (>11 a)

Toiduohutus: kaubamark, rikastamine, tootmis-, valmistus-
ja sailitusviisid, kasutatud pakkematerjalid

Pikaajaline toitumine - toidu tarbimise sageduskiisimustik
>200 toitu voi toiduainet
hooajalisus
tarbimise sagedus
tuupiline tarbimiskogus
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Vanus Eesmark Kutsed Osalejad Loplik osalus
N %
3 - 11Kk 520 1 057 535 504 (+5) 47,7
+ imetavad emad ~400 399 379
1 - 2a 831 635 294 268 (+5) 42,2
3 -10a 1109 1732 892 806 (+10) 46,5
11-17 a 791 924 350 300 (+15) 32,5
18 - 64 a 4 989 7 812 2442 2124 (+70) 27,2
65 -74 a 1771 525 (+15) 29,6

Kokku 9 041+400 13 931 5 106+399 4 527+379 32,5
=4 906 (+120)



" Tervise Arengu nsitut Kala, linnuliha, muna, liha ja
WAL v T e nendest valmistatud tooted

é HQ 65-74 a
muna HQ18-64 a
% ®Q14-17 a
= ?10-13 a
kala ja A © 6-9a
kalatooted A ©7.53
0 Bag65-74 a
liha ia : 0 Bg518-64 a
lihatogted 5 :0‘ 14-17 a
® 3 10-13 a
g 6-9a
g 2-5a

Kokku

O
3

4 5 6 7

portsjonit pdevas
1 portsjon ~80 kcal
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@A\ omweanancesnnen JAOLUS liha kogutarbimisest
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m Virske linnuliha m Varske liha (sea-, looma-, jm liha) = Lihatooted "9 aastates



A" Tervise Arengu institunt — Jaotus varske liha tarbimisest

"‘ National Institute for Health Development

Mehed Naised
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m veiseliha lambaliha janese- ja ulukiliha
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Varske sea-, looma-, jm liha
..varske sealiha

..varske veiseliha

..varske lambaliha

..varske ulukiliha

..varske janeseliha

..sea-, loomalihast hakkliha
Varske linnuliha

..linnulihast hakkliha
Viinerid, vorstid (liha, lind)
..punasest lihast

.linnulihast

Singid

Kotletid ja lihapallid
Rupskid ja muud lihatooted

Liha ja lihatooted kokku

Kokku
g/p kg/aastas
45 16
22 8
6 2
0,7 0,3
0,4 0,1
0,1 <0,1
16 6
19 7
0,3 0,1
18 7
17 6
0,8 0,3
6 2
4 2
18 7
110 40

2-9a 10-17 a 18-64 a 65-74 a

30
11
4
0,2
0,3
<0,1
15
11
0,3
14
14
0,7
7
4
0

66

36
14
5
0,5
0,2
<0,1
15
16
0,1
23
22
0,8
4
3
17

98

g/p
48

23
7
0,8
0,4
0,2
17
21
0,3
18
17
0,9
3
4
24

118

45
27
4
0,8
0,5
<0,1
13
14
0,5
15
15
0,5
3
5
19

102
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e osakaal ja portsjonite arv

B Mehed toiduriihmade |6ikes

teraviljatooted ja kartul
65742 [N 2 I | - - oosiiied, mariac
soovitusiik |2 .- oo
® ..liha, linnuliha (sh rupskid) ja
10172 [ ., e
B ..muna ja munatooted
M Lisatavad toidurasvad,
202 NI I i comned ja oivilac

0% 20% 40% 60% 80% 100%

M ..kala ja kalatooted

B Suhkur, magusad ja soolased
naksid
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’A‘ National Institute for Health Development Osakaal ja portSjonite arv
u Naised toidurihmade l6ikes

soovituslik _ W Teraviljatooted ja kartul
65-74 a _— W Puu- ja kéogiviljad, marjad
soovituslik _— W Piim ja piimatooted
18-64 a _— W Kala ja kalatooted
soovituslik _ ® Liha ja liha tooted
10-172 [ 2 | -
soovituslik —I- W Pdhklid, seemned ja dliviljad
2-9a _— W Suhkur, magusad ja soolased

| T T T T | naksid
0% 20% 40% 60% 80% 100%




TOIDUPURAMIID

SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

SUHKUR, MAIUSTUSED,
MAGUSAD JA
SOOLASED NAKSID
KALA, LINNULIHA,
MUNA, LIHA
_ LISATAVAD TOIDURASVAD,
PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD
PIIM, PIIMATOOTED
e P ...
TERAVILJATOOTED,
KARTUL PUU- JA
KGOGIVILIAD,

MARJAD

Nadala naitlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral
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RAHVASTIKU TOITUMISE UURING:

TEGELIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

SUHKUR, MAIUSTUSED,
MAGUSAD JA
SOOLASED NAKSID
KALA, LINNULIHA,
MUNA, LIHA
LISATAVAD TOIDURASVAD,

PAHKLID, SEEMNED, OLIVILIAD
PIIM, PIIMATOOTED

TERAVILJATOOTED,
KARTUL

PUU- JA KGOGIVILIAD,
MARJAD

Keskmiselt 2000 kcal tarbinud inimese nadalane toidukogus

toitumine.ee



B e aenquinstitut - Toidurtihmade osakaal
2000 kcal koguenergiast

y "

0 20 40 60 80 100
% koguenergiast

soovituslik tegelik

m Tarkliserikkad toidud M Puu- ja koogiviljad, marjad
"1 Piimatooted MW Kala, kana, muna, liha

" Lisatavad toidurasvad jms I Magusad ja soolased naksid
"1 Alkohoolsed joogid
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Toidurihm Soovitus
Puuviljad ()
Koogiviljad 1
Kartul ()
Taisteratooted ™
Maitsestamata piimatooted ja juust ()
Kala ™M1
Liha ja lihatooted Wil
Muna ™
Pahklid-seemned (M)
Oli ja 8liviljad MM

Suhkur, magusad ja soolased naksid AR
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Tanan kuulamast!

eha.nurk@tai.ee
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SUHKUR JA

it FALA LINNULI Kuidas tervislikult toituda

MUNA, LIHA
! Tervislik toitumine tahendab lihtsustatult, et sa ei s66 rohkem ega vahem, kui su organism vajab ning sa

PIIM, LISATAVAD TOIDURASVAD,
PIIMATOOTED Pﬂ.HXLID.’ SE[MHE'U‘ s00d tasakaalustatult - organism saab toidust vajalikud valgud, susivesikud, rasvad, kiudained, vitamiinid,
OLIVILJAD futotoitained jne. Ukski toit ei ole tervislik v&i ebatervislik, kasulik vi kahjulik, vaid kéik s6ltub soodavatest
\3) ) PUU- Ja K008l kogustest ja soomise sagedusest.
TERAVILJA- 2 VILJAD, MARJAD
T00TED
KARTUL
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