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AEDVILJAD JA SINU TERVIS

Puu- ja kédgiviliade s66mine on meile kdigile oluline
selleks, et varustada organismi vitamiinide, mineraalainete,
kiudainete, vee ja fiitotoitainetega.

Futotoitained on taimede endi kaitseomadustega seosta-
tavad bioaktiivsed komponendid, mis kaitsevad organismi
valisvaenlaste ehk seente, bakterite ja viiruste eest.

Mida mitmekesisemalt me puu- ja kédgivilju
s6ome, seda erinevamaid vitamiine, mineraal-
ja kiudaineid ning fiitotoitaineid me toidust
saame.




AEDVILJAD: PUU- JA
KOOGIVILJIAD NING MARJAD

Aedviljad on koondnimetus kéégiviljadele, "'q‘!
->.

puuviljadele ja marjadele.
Koogiviljad jaotatakse s66dava osa jargi
® juurviljadeks (peet, porgand),
® vilikdogiviljadeks (tomat, paprika),
® kaunviljadeks (herned, oad),
® |ehtkdogiviliadeks (peakapsas, lehtsalat, maitsetaimed),
® o5isikkodgiviljadeks (lillkapsas) jt.

Toitumissoovitustes loetakse kddgiviljadeks ka seeni;
puuviljade ja marjade rithma kuuluvad karvuti aias kasva-
vatega ka koik metsamarjad, samuti arbuus, melon ja
banaan.

Erinevad puu- ja ké6giviljad ning marjad sisaldavad
peaaegu kdiki vajalikke vitamiine ja mineraalaineid,

ainult B, ,- ja D-vitamiini ei ole vdimalik neist saada. Eriti
rikkad on puu- ja kddgiviljad C-vitamiini ning B-karoteeni
(A-vitamiini eeliihendi) poolest, palju leidub neis ka folaate,
kaaliumi ning magneesiumi.




Vitamiinid-mineraalained ei ole ainsad,
mis madravad aedvilja kasulikkuse.

Vdga suurt rolli méngivad ka fltotoitained, mis
pole esmavaijalikud toitained, kuid on tervisele
positiivse foimega.

Futotoitaineid leidub ainult taimedes ja neid seostatakse
taimede endi kaitseomadustega, samuti varvuse, I6hna ja
maitsega.

Erinevad taimed vdivad toota 10 000-80 000 futotoitainet.
Arvatakse, et portsjon (100 g) kddgivilju voib sisaldada tle
100 erineva fitotoitaine.

Tuntuimad futotoitained on néiteks

o karotenoidid (leiduvad peamiselt oranzides, tumekollastes
ja tumerohelistes viljades, nagu naiteks porgandites),

o liikopeen (leidub palju paprikates, tomatites),

@ resveratrool (nt viinamarijades),

o fltosteroolid (nt sojaubades),

o alltudlsulfiidid (nt laugulistes),

® glikosinolaadid (nt kapsastes).

Kuumtootlemisel fiitotoitained moningal méaral havinevad,
kuid nende omastatavus paraneb.




Kuumtootlemata puu- ja kéogiviljade ning marjade kesk-
mine vitamiinide ja mineraalainete sisaldus 100 g kohta
koos kogu paevase soovitusega:

Porgand 1300

Valge peakapsas 66 55 44 320 42 14
Brokoli 86 110 120 400 48 24
Lillkapsas 1 47 62 300 17 12
Peet 1 91 8 450 14 20
Kaalikas 0 50 40 310 35 14
Tomat 120 31 17 290 9 11
Paprika 55 77 185 218 6 1
Kurk 11 10 8 240 26 17
Lehtsalat 82 51 5 56 21 40
Hiina kapsas 1 52 17 150 45 15
Till 750 36 70 1100 260 81

Petersell 940 170 190 770 140 [
Spinat 550 190 46 470 88 59
Herned 31 59 20 370 31 40
Mugulsibul 1 17 5 220 33 11
Kiitslauk 0 5 8 620 21 25
S::;:;‘;‘E 11 44 17 274 29 19

Oun 7 7 6 130 6 7



Pirn 3 2 4 150 8 7
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Banaan
Apelsin

Sidrun
Viinamarjad
Kiivi

Virsik, nektariin
Ploom

Maasikad
Mustad s6strad
Astelpajumarjad
Kibuvitsamarjad
Mustikad
Johvikad
Arbuus

Rosinad

Pé&evane soovitus
18-60 a meestele
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TOIDUD JA FUTOTOITAINED

Varvigrupp Futotoitained

Puu- ja koogiviljad

‘ Likopeen

Punang Fitoeen
Futoflueen

E-vitamiin

Tomatid
Punane paprika
Arbuus

i

N

| Glikosinolaadid
Roheline Isotiotsiianaadid
Foolhape

a- ja B-karoteen
R-kriiptoksantiin

Brokoli
Rooskapsas
Hiina kapsas
Lillkapsas
Kapsas
Petersell

Porgand
Kdrvits
Mango
Aprikoos



Varvigrupp Fitotoitained Puu- ja kéogiviljad

Viinamarjad
Kirsid
Punane vein
Maasikad
Mustikad
Antotsiianiinid Mustad séstrad
Flavonoidid Vaarikad
Johvikad
Ploomid
Kuivatatud ploomid
Rosinad
Peet




KUI PALJU JA MIDA SUUA?

Soovitus on stitia vahemalt viis portsjonit - !
(5 x 100 g) ehk peotait puu- ja kddgivilju iga ',ﬂ‘
péev. Neist kolm voiksid olla ko6givilja- ja

kaks puuviljaportsjonid.

Viljade valik peaks olema vaimalikult mitmekesine - stitia
tuleks erinevaid ja erinevat varvi vilju, et saada erinevaid
kasulikke aineid.

S060 5 peotait vars-
keid, kiilmutatud,
kuivatatud véi
konserveeritud
puu- ja koogivilju
paevas!

Konserveeritud puu- ja
kodogiviljade puhul jalgi pakendilt,
et hoidisele poleks lisatud liigselt suhkrut véi soola.

Vaiksema portsjonite arvu korral ei pruugi saada piisavalt
vajalikke vitamiine ja mineraalaineid, samuti vett ning
kiudaineid.



Aedviljade haigusi ennetavat toimet on taheldatud
just vahemalt nii suurest tarbimiskogusest paevas. Viis
portsjonit on minimaalne kogus, mida peaks paevas s6oma.

Keskmise energiavajaduse korral (2200-2500 kcal) voib
péevaste portsjonite arv ulatuda ka kuni theksani.

Suurema vajaduse (3000 kcal ja enam) puhul vaib
aedvilju tarbida ka rohkem, kuid sel juhul tuleb kindlasti
stiia toite ka toiduptiramiidi feistelt korrustelt - teravilja-
ja piimatooteid, liha-kala-kana-muna ning lisatavaid
toidurasvu.

./

~N
Ipe Uks kédgiviljaportsjon annab ligikaudu
25 kcal ja see on naiteks:

- 100 g kéogivilju (kas virskelt, keedetult, aurutatult voi
hautatult)

- 80 g keedetud kaunvilju
- 2 dl kéégiviligmahla

- 1 dl kéégivilju roa koostisosana véi rasvaga valmistatult
(vormi- ja vokiroad, supid, rasvaga valmistatud hautised)

- 1 dl kéégiviljahoidist (nt marineeritud kurk, merikapsas,
let3o, konserveeritud tomatid)

- 300 g seeni (valmistatud rasvata)



Uks puuvilja-marjaportsjon annab

ligikaudu 40-70 kcal ja see on néiteks:

- 100 g virskeid puuvilju véi marju
- 15 g kuivatatud puuvilju véi marju
- 1 dI puuvilja- véi marjamahla

- 2 dl puuvilja- voi marjanektarit

- 1 dl kompotti (mé6duka suhkruga)

- 1 dI puuvilju véi marju roa koostises (kissell, tarretis,
kiipsetised)

Toidulisandid on lahenduseks vaid juhul, kui mingil
pohijusel ei ole voimalik toiduga saada piisavas koguses
vitamiine ja mineraalaineid v&i on nende vajadus
suurenenud.

Toidust imenduvad vitamiinid ning mineraalained koige
paremini, sest toit sisaldab nende omastamiseks vajalikke
thendeid.

Naiteks vajab kaltsium imendumiseks lisaks D-vitamiini,
teraviljades leiduv raud C-vitamiini ning B-karoteen
A-vitamiiniks muundumiseks rasvu.

Toidulisandite motlematu tarvitamine voib
aga kasu asemel hoopis kahju teha, sest

defitsiidist ohtlikum vaib olla vitamiinide
ja mineraalainete ulefarbimine.



! -~ Uhe paevase puuviljaportsjoni véib
IP.\‘ asendada klaasi mahlaga.

Kuid kui tegemist ei ole just viljalihaga mahlaga, sisaldab
see oluliselt vahem kiudaineid kui varsked puuviliad ja
marjad. Samuti on kuumtd6tlemise kéigus osa vitamiinidest
héavinenud ning suure tdendosusega on mahlale lisatud

suhkrut.

Mahlasisaldus:

® mahlades 100%

@ nektarites 25-50%, soltuvalt toorainest

@ mahlajookides vahemalt 10% mahla,
plreed voi nende segu




10 SOOVITUST
puu- ja kéogiviljade s66miseks

Pea meeles: vahemalt 5 portsjonit

(5 x 100 g) ehk peotait puu- ja koogivilju ‘.'Q\!
paevas. i

Jaga kogus péeva peale dra. Naiteks hommikuse
pudru peale sobivad imehasti varsked véi kilmutatud
marijad. Varskeid puuvilju ja/véi marju voib lisada
mislile ja hommikuhelvestele.

@

Oodeteks sobivad erinevad puuviljad, toorsalatid ja
mahl.

Lounases supis sisaldub juba véhemalt (iks portsjon
koogivilju.

Prae puhul jargi taldrikureeglit: poole taldrikutaiest
moodustagu vérsked voi aurutatud-hautatud-
keedetud kodgiviljad; pohitoit, s.o kala voi liha,
veerandi faldrikust; riis, kartul, makaronid vm lisand
samuti veerandi.

Lisa kéogivilju makaronitoitudele, kastmetesse,
putrudesse, hakklihast valmistatud toitudesse - nii
saad &ra petta ka kdige suurema kdogiviljavihkaja.
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Taidisega ja lahtised pirukad, koogid, kédgiviliadega
pitsad - kui kuidagi ei saa ilma piruka voi pitsata,
siis lisa sinna rohkelt kéogivilju!

Kdogiviljahautised, vormiroad, vokitud toidud -
nende valmistamisel saab kasutada kd6givilju
suuremates kogustes.

Sobivad peaaegu kdik kddgiviljad: porgand, peet,
kaalikas, erinevad kapsad, sibul, suvikorvits,
baklazaan, paprika, fomat jne.

Kodgiviljapudrud ja -kotletid - ka putrusid voib
valmistada kddgiviljadest, nditeks porgandist.
Kotletid ei pea alati olema valmistatud lihast,
naiteks peedistki saab vdaga maitsvaid kotlette.

Puuviljakokteilid, piima-mahlaseqgud - puuviljadest
saab valmistada ka erinevaid jooke, mis kiilmalt
serveerituna pakuvad kuumal suvepdeval ménusat
kosutust.

Hoia puu- ja kdgiviljad kdeulatuses - kooritud ja
tikeldatud vilja jérele haaratakse kergemini.
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