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Selleks et stida oleks terve, on vajalikud
oige, siidamesdbralik toitumine,
regulaarne liikumine,
vererdhu normis hoidmine,

suitsetamise, alkoholi ja narkootiliste ainete
valtimine.

Koik need soovitused kaivad kasikaes.




Sidamesobralik toit méjutab
vere kolesteroolisisaldust,

vererdhku,

kehakaalu.

Toituge mitmekulgselt. Valige vaherasvased toiduained.

Sbdge toitu Giges koguses, et hoida optimaalset Eelistage tervislikke toiduvalmistamise viise.
kehakaalu.

o e L Piirake maiustuste ja karastusjookide tarbimist.
So66ge rohkelt puu- ja kddgivilja; piima ja
piimatooteid; kala ja linnuliha. Kui pruugite alkoholi, siis tehke seda mé6dukalt. /



Kuidas
tagada

optimaalne toitainete
suhe paevamenuus?

Enamasti on toidusoovitused kujutatud toiduplramiidina,

millel on p&evane soovitatav portsjonite arv. Portsjon on

kindla kogusega toiduhulk, mille kaal séltub energia- ja
rasvasisaldusest. Erineva energiavajadusega inimestel on
soovituslik portsjonite hulk paevas erinev. ToidupUramiidis (vt
jargmine k) antakse soovitused minimaalsete ja maksimaalsete
portsjonite kohta. Qige portsjonite hulk l&htub sinu
energiavajadusest. Pea ndu menul suhtes oma perearstiga.



Kehaline aktiivsus ja normaalse
kehakaalu séilitamine kuuluvad
lahutamatult tervisliku toitumise
juurde.

Teraviljasaadused ja kartul
8-13 portsjonit paevas

Nende osakaal peab p&devasest
meniist moodustama kdige
suurema osa.

8-13 portsjonist peab
moodustama:

leib, sepik 4-7 portsjonit
1 portsjon on 30 g

kartul 2-3 portsjonit
1 portsjon on 90 g

teised teraviljatooted:
puder, makaronid, helbed
2-3 portsjonit

1 portsjon on 1 di

Eelistama peaks taisterajahust
tooteid, sest need sisaldavad
hulgaliselt vajalikke kiudaineid
ja vitamiine. Peenleiba ja saia
ei tohiks suta Ule 1 portsjoni
paevas.




Puuviljad ja marjad 2-4 portsjonit pdevas

1 portsjon on 1 puuvili (100 g) voi 2 dl marju voéi 2 dI
puuviljamahla vai 15 g kuivatatud puuvilju ja marju.

Puuviljades on rohkesti vitamiine ja need on ka
puuviljasuhkru allikad.

Varsked puuviljad annavad vdhem energiat kui
kuivatatud, selleparast on nende soovitatavad
kogused suuremad.

Koogiviljad ja kaunviljad 3-5 portsjonit paevas

1 portsjon on 100 g kéoégivilju toorena voi keedetult
voi 200 g kéodgiviliamahla véi 30 g kuivatatud
kaunvilja.

Kddgiviljad annavad vahe energiat, kuid nendest saab
organism mineraalaineid, mikroelemente ja vitamiine
ning rohkesti kiudaineid. Seetottu sobivad kddgiviljad
iga toidukorra juurde.

Piim ja piimatooted 2-4 portsjonit pdevas

1 portsjon on 1 klaas vaherasvast piima, jogurtit voi
keefirit, 2 klaasi taispiima, 50 g 10% kohvikoort

vOi 100 g lahjat kohupiima vai 50 g magusat
kohupiimakreemi voi 50 g piimajaétist voi 20 g juustu.

Piimasaadustest saab organism kuni 75%
vajaminevast kaltsiumist ja hulga kaltsiumi
omastamiseks vajalikku D-vitamiini. SGdametervise
seisukohast on eelistatuim véherasvane piim.

Liha, kala, muna 2-4 portsjonit paevas

1 portsjon on 50 g vaherasvast liha vai 2 viinerit voi 3 viilu vorsti
vOi 50 g maksapasteeti voi 50 g kalafileed voi 100 g rédime voi
25 g soolakala v6i kalakonservi v6i 1 muna.

Liha ei pea s66ma iga paey, selle voib asendada kala voi
munaga. Nendest toiduainetest saab organism kéatte valkude
tootmiseks vajalikud asendamatud aminohapped, mida teistest
allikatest on raskem kétte saada. Valtima peaks silmaga
nahtavat rasva.

Kala sisaldab hulgaliselt oomega-3-rasvhappeid, mis on tervise
seisukohalt parim rasvhape.

Suhkur, maiustused 2-4 portsjonit paevas

1 portsjon on 2 tl suhkrut, mett véi moosi voi 2 kipsist voi 10 g
Sokolaadi voi 150 g limonaadi.

Karastusjookide tarbimisega kaasneb liigse energia saamine
ja selle t6ttu suureneb kehakaal ning sageneb rasvumine.
Maiustustest on stidamele parim eelistada tumedat Sokolaadi.

Lisatavad toidurasvad 3-5 portsjonit paevas

1 portsjon on 1 I (5 g) rasva, void, &li voi 2 tl (10 g) vaherasvast
margariini voi 10 g pahkleid voi seemneid. Kasulik on osa
rasvainete portsjonid valida pahkliportsjonitena.

Maéarderasvadena soovitatakse kasutada nn pehmeid voisid

ehk voi-taimerasva segusid, véhem margariini. Margariinid
sisaldavad transhappeid ja on kahjulikumad kui méoédukas
koguses naturaalne loomne rasv. Salatites on soovitatav kasutada
kilmpressitud dli ja praadimiseks puhastatud ehk rafineeritud oli.



Ligikaudu kolmandik siidame- ja
veresoonkonnahaigustest on seostatav
tasakaalustamata toitumisega. Eesti elanikud
s6ovad kdige vahem puu- ja kédgivilju,
vorreldes Pohjamaade ja teiste Balti riikidega.
Samal ajal on Eesti sidamehaigustesse
suremuselt juhtpositsioonil nii Euroopas kui
kogu maailmas.

Aedvilja tarbimine vdhemalt 5 portsjonit
péevas véhendab krooniliste haiguste riski
koguni 20%.

Puuviljad, marjad ja kéégiviljad
vahendavad riski haigestuda siidame-
haigustesse ja vahkkasvajatesse;

on kasulikud luude, hammaste ja
igemete tervisele;

soodustavad seedimist ja
tasakaalustavad toitu, vdhendades
sellega lilekaalu ohtu;

on kasulikud naha ja silmade tervisele;

aitavad hoida mélu toonuses.

Puu- ja kédgiviljades ning marjades

on parim vitamiinide, mineraalainete ja
antioksiidantide ning teiste bioaktiivsete
ainete vahekord, mida ei ole voimalik
asendada vitamiinilisanditega.
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Vaatamata sellele, et alkohol on samuti toiduaine, see toidupUtramiidi ei sobi,
sest toidupUramiidis on igap&evaseks tarvitamiseks soovitatavad toiduained.

Alkoholi tarvitamine peab olema minimaalne, sest alkohol on vaga
energiarikas, alkohol tekitab soltuvust ja kahjustab siidant ning teisi elundeid.

Sage ja rohke alkoholitarvitamine koormab siidant, tdstab vererdhku ja
suurendab kehakaalu. Stidame seisukohast on kdige turvalisem kasutada
alkoholi harva ja korraga véikestes kogustes. Naised ei tohiks tarvitada Ule
Uhe, mehed Ule kahe napsu péevas.

1 naps = 12 cl veini vdi 4 cl viina voi vaike pudel lahjat &lut.



Léunasddgitaldriku taitmise reegel:
pool + veerand + veerand

pool taldrikut kddgivilja toorelt, kipsetatult,
keedetult voi marineeritult

veerand taldrikut kas kartuleid, makarone vai riisi

veerand taldrikut kala- voi kanaliha véi muud
stidamesadbraliku valmistamisviisiga liha

Kui péhitoiduks on vormiroog, pitsa vm valmistoit,

siis tdidetakse pool taldrikust kddgiviljaga ja pool
pohiroaga.

Toidu kérvale sobib joogiks vesi, aga ka vaherasvane
piim, hapupiim v6i mahl. Hea on toidukorda tdiendada
paari viilu vahesoolase rukkileivaga. Leivale ei ole

vaja midagi peale méarida vdi kui, siis vaherasvast
maardemargariini voi maardejuustu (rasva alla 17%).

Parim magustoit on marjad ja puuviljad voi nendest
valmistatud magustoit.




200 g puuvilju ja marju. Kasuta magustoitude val-
mistamisel voimalikult palju puuvilju ja marju, eelistatult
varskelt, aga head on ka kilmutatud marjad ja kompotid.

Umbes 300 g kédgivilju. Pool kddgivilja on soovitatav
tarbida toorelt. Varvilisi kddgivilju (paprika, hernes)
voib lisada toiduvalmistamisel pdhiroale, riisile ja
makaronitoitudele.

Taisteratooted: leib, pudrud, makaronitooted,

riis, musli jm. Rukkileib on tervislikum saiast.
Teraviljatoodete puhul eelista taisteratooteid.

Lahjad piimatooted (pett, kuni 2,5% piim ja keefir,
kuni 4% kohupiim, lahja juust - rasva kuivaines kuni
20%).

Taimseid rasvu voi toiduoli 2 teelusikatait.
Toiduvalmistamisel eelista tahketele rasvadele — vdile,
margariinile ja searasvale — taimedli.

Eelista nahata linnuliha voi ilma nahtava rasvata
liha. Lindude nahk on rasva- ja kolesteroolirikas,

seetbttu eemalda nahk enne tarbimist. Valiku
tegemisel arvesta seda, et eelistatuim on kala,
seejarel linnuliha ja alles viimastena veise- ja
sealiha.

Kala s66 vahemalt kaks korda nadalas.

Muna soovitatav paevane kogus 2-1
portsjonit ehk 2-1 muna, nadalas 34
portsjonit.

Toiduvalmistamisel eelista viise, mis ei ndua rohket
rasva lisamist: hautamist, grillimist, aurutamist

ning teflonpannil, fooliumis, kiipsetuskotis voi
kiipsetuspaberil kipsetamist.

Piira koore kasutamist. Joo kohvi ja teed suhkruta.

Salatikastme valikul eelista hapukoore ja majoneesi
baasil valmistatud kastmetele kas vaikeses koguses
Olikastet voi véherasvasest jogurtist voi mahlast
valmistatud kastet.



Piira soola tarbimist.

Soovitatav soola kogus on 66pédevas 5 g
(taiskasvanul). Arvesta, et suur osa toiduainetest,
nt leib, juust, konserveeritud toiduained,
sisaldavad soola, mistottu toidule lisatava soola
hulk peab olema vaiksem kui 5 g.

Soola liig toidus on kdrge vererdhu soodumusega
inimestele ohtlik selles sisalduva naatriumi téttu,
kuna naatriumi liig tdstab vererdhku, suurendab
sudameinfarkti ohtu, péhjustab liigse vedeliku
kogunemist organismi ja tursete teket, soodustab
luustiku hérenemist, &gestab astmat jm.

Naiteks pansoolas on osa naatriumi asendatud
magneesiumiga — seetdttu on pansoolad eelistatud.

Maitseainetest ja Urtidest vali soolata variandid.
Loomse rasva liig toidus pole tervisele hea.

Loomsed rasvad suurendavad vere
kolesteroolisisaldust. Nende rohke tarbimine
suurendab haigestumist siidame- ja veresoonkonna-
haigustesse, teatud vahivormidesse ja
suhkruhaigusesse. Kui loomse rasva hulka
vahendada ja kasutada 6lisid, siis enamasti vere
kolesteroolisisaldus véheneb.



Mida peab teadma kolest¢

Kolesterool on aine, mida saadakse toidust, kuid siis tekivad tosised teryi
seda tekib ka organismis, peamiselt maksas. lubjastumine ehk atero <

Kolesterool on vajalik igapaevaseks elutegevuseks.
Kui seda ei saa piisavalt toiduga, siis suureneb
selle teke organismis. Kui aga seda on liigselt,

Mis pohjustab W

vere suurt koIesterooI|3|saIdust

Peamised kolesterooli kuhjumist pdhjustavad @ liigne alkoholipruukimine,
tegurid on - -
@ tasakaalustamata toiduvalik, ()
@ liigne loomsete rasvade (kbva rasv) tarbimine,
@ kannukohvi liigne joomine (lile 4 tassi paevas), Sellisel juhul on te
@ suitsetamine, dieetravile ning mi
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Koik taiskasvanud peavad teadma oma vere
kolesteroolisisaldust. Kui kolesteroolindit on normis,
tuleb korduv maéramine teha kahe kuni viie aasta
parast.

Kontrolli oma kolesterooli vihemalt kord aastas:
kui see on ule 5,0 millimooli liitris;
kui sul on kérgenenud vererohk;

Soovitatav kolesteroolindit on alla 5,0 millimooli liitris.

_Sudame-veresoonkonna haigustesse haigestumise
risk suureneb oluliselt, kui kolesteroolisisaldus on Ule
6,0 millimooli liitris.

kui sa suitsetad;

kui sinu perekonnas on alla 55 eluaasta vanuses
olnud stidame-, ajuinfarkti voi &kksurma juhte;
kui sinu perekonnas esineb kolesteroolisisalduse
suurenemist voi suhkurtébe.

Kolesteroolisisalduse maarab sinu perearst ning tema

annab ka soovitused dieedi ja eluviisi tervislikumaks
muutmiseks.

Hea kolesterooli soovitatav sisaldus veres on tle 1,0
millimooli liitris. Hea kolesterool kaitseb siidant ja
veresooni. Selle sisaldus on suurem inimestel, kes on
kehaliselt aktiivsed ja liiguvad regulaarselt.



Mida annab

regulaarne lii

Regulaarne kehaline koormus @ reg

@ véhendab sidame-veresoonkonna
haigustesse haigestumise ohtu, muutes
stidame ja veresoonkonna ning lihaste t66

téhusamaks; langetab vererbhku;
@ vahendab luuhdérenemise ohtu; parandab enesetunnet;
@ vahendab suhkurtdve riski, kuna © maandab stressi.

suhkruainevahetus paraneb;

Kui palju on vaja llIKuda

Liikkuma peab iga paev vahemalt 30 minutit. Siia vereringele annab naiteks kiire kdimine
hulka kuuluvad nii jalgsi kdimine ja jalutamine kui vahemalt 30 minutit iga paev voi 2-3
ka tervisesport. Sobiva koormuse siidamele ja korda nadalas 1 tund korraga.



Slidametervise seisukohast on vastupidavusharjutused
tahtsamad kui jouharjutused.

Oluline on mé6duka intensiivsusega katkematu tegevus
— k&imine, jooksmine, suusatamine, sbudmine, ujumine,
aeroobika, tantsimine, jalgrattaséit.

Vastupidavusharjutused tugevdavad stidamelihast,
parandavad vereringet ja kirendavad ainevahetust, mis

Vali endale kdige meeleparasem liikumise vorm.
Alusta vaikeste koormustega.
Liigu regulaarselt samadel nddalap&evadel voi

on kdige laiemas moistes hea enesetunde aluseks.
Liikumisel varustab siida ja veresoonkond koiki
lihaseid ja elundeid hapniku ja toitainetega marksa
aktiivsemalt kui rahuolekus, ténu sellele paraneb
elundite t60 ja valjutatakse kiiremini jadkprodukte.

Jouharjutuste tulemusel suureneb kill lihaste
mass, aga uldist vastupidavust ei arene.

kellaaegadel — see aitab jarjepidevusele kaasa.
Kanna mugavaid riideid ja jalandusid.
Vali joukohane koormus.



@ Kui liigesed valutavad, voib sobida ujumineja @ Soéida jalgra ..-_ jookse, harrasta
vesivdimlemine. sportmange, suusata.

@ Harrasta aiat66d, koristamist, tantsimist, lume @  Tee harjutusi 3¢ : in korraga, kuid 5-6 korda
rookimist jm. paevas.

Milline on optl 1F aln

treeninBiEEAC us?

Koormuse sobivust saad ise maarata ntensiivsusega, mis on 60-70% mak
maksimaalset pulsisagedust. Seda saab o Isisagedusest Treeningu I16ppedes pe:
jargmise valemi abil: een ngueelne pulsis

maksimaalne pulsisagedus = : minuti jod SULOPtI'
220 - vanus aastates - rakendamist on 6ig

Naiteks 50aastasel inimesel: 220 — 50 = 170 korda
minutis.

Sudamele on kasulik, kui liigud voi p
spordid kogu treeningu véltel mé6duka minutis.




Pulssi saab igatiks md6ta, vajutades keskmise
sérme ja nimetissérme otsaga kas arterile
randme poidlapoolsel sisekiljel voi
kaelaarterile, loendades 1 minuti jooksul
s6rmede all tuntavad 166gid. Loenduriga ldheb
modtmine holpsamalt ja ka tulemus on tapsem.

Ainult regulaarsus suurendab stidame
t66voimet, aitab sinu enesetunnet hoida ja
|I66gastab ning parandab ka meeleolu. Tea,

et likumine aitab hoida kehakaalu kontrolli
all, ergutab ainevahetust, mojutab soodsalt
vererohku, vere kolesteroolisisaldust ja
veresuhkru tasakaalu.

Liikumisest saadakse rohkem kasu, kui sellega
kulutatakse 1500-2000 kcal energiat nadalas.

Naiteks pool tundi reibast kdndimist 75 kg kaaluval
inimesel kulutab 150 kcal, nadalas 7 x 150 = 1050 kcal.

Kehakaalu hindamiseks ja optimaalse toidukoguse
valikuks kasuta kaaluindeksit € kehamassiindeksit e
KMI-d.

Kaaluindeks saadakse kehakaalu ja pikkuse ruudu
suhte pohjal.



ma s66n enamasti véherasvast toitu

ma sdé6n vahesoolaseid toite

ma s66n iga paev kddgivilju, puuvilju, marju
ma s66n harva rasvaseid kooke ja saiakesi
ma kasutan toidu valmistamisel toidudli
ma liigun iga paev vahemalt pool tundi

ma ei suitseta

ma ei joo alkoholi tlemaara

ma puhkan ja I66gastun kullaldaselt

ma olen tavaliselt heas meeleolus

ma oskan stressiga toime tulla

ma tean oma vere kolesteroolinditu

ma tean oma vererdhunéitu

minu kehakaal on normis

Mida rohkem on jah-vastuseid, seda parem on stidamele.

Ei-vastused naitavad, mida saaks muuta paremaks.
Koike ei tarvitse muuta kohe ja korraga.
Alustada tasuks sellest, mis tundub kdige lihtsam.

pulss rahuolekus kuni 80 166ki/min
verer6hk alla 130/85 mm Hg
kolesterool alla 5,0 mmol/I

veresuhkur alla 5,5 mmol/I

vookoha naistel alla 88 cm
Umbermoot meestel alla 104 cm
kaal kaaluindeks* 19-25

Tasub teada oma vererdhu-, kolesterooli- ja veresuhkrunaitu.

Silma tasub peal hoida kehakaalul ja vo6uimbermdddul.
Rasvapolster védkohal on veel halvem kui puusadel.



Regulaarne kehaline koormus

vahendab stidame-veresoonkonna haigustesse
haigestumise ohtu, muutes stidame ja
veresoonkonna ning lihaste t66 tdhusamaks

vahendab luuhérenemise ohtu

vahendab suhkurtdve riski, kuna
suhkruainevahetus paraneb

reguleerib kehakaalu, kuna energiakulu suureneb
ja rasvade ainevahetus paraneb

langetab vereréhku
parandab enesetunnet

maandab stressi

vahemalt 200 g puuvilju ja marju
vahemalt 300 g kéogivilju

piisavalt jAmejahu- ja téisteratooteid: leib,
pudrud, riis, musli jm

lahjad piimatooted (pett, kuni 2,5% piim ja
keefir, kuni 4% kohupiim, lahja juust — rasva
kuivaines kuni 20%)

taimsed rasvad voi toidudli

eelistatult nahata linnuliha voi ilma nahtava
rasvata liha

kala vahemalt kaks korda n&dalas



