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MEELESPEA

« Piira kiiresti imenduvate susivesikute (suhkur, magusad
joogid, puuviljamahlad, sokolaad, nisutooted jne) tarbimist,
kuna need tdstavad oluliselt veresuhkru taset ja see voib
ajapikku pdhjustada terviseprobleeme

e Piira transrasvade (toddeldud toidud, koogid, kupsised, kiirtoit)
tarbimist voi valdi neid taielikult

e« Piira alkoholi tarbimist ja ara pidutse liiga palju
e | 6peta séOmine vahemalt 2-3 tundi enne magamaminekut - see
annab sinu seedesUsteemile aega puhata ja taastuda.

Hilisdhtune sodmine vdib raskendada magama jaamist.

e LOpeta vedelike joomine 1-2 tundi enne magamaminekut - sellega
valdid oiseid WC-kulastusi

o Ara tegele s6dmise ajal kdrvaliste tegevustega (telefoni voi
teleri vaatamine jne)

e Hoia oma toitumine véimalikult regulaarne ja lihtne (enam-vahem
kindlad kellaajad ja samad toiduained)

e Joo vahemalt 1.5-2 liitrit vett paevas

e Asendada magusad karastusjoogid mineraalvee vastu

* NB! See ei ole personaalne toitumiskava. See juhend aitab sul
teha paremaid valikuid toidulaual ning annab teadmised

portsjonite suurustest ja makrotoitainete sisaldusest.

e Personaalse toitumisjuhendi ja igakuise tagasiside saamiseks

SANDERHUDS| 3


https://www.sanderhydsi.com/et/workwithme

TERVISLIK TOITUMINE




TERVISLIKULT TOITUMISE
TAHTSUS

Ma ei tea, kuidas sinuga on, aga kui mina koolis kaisin, siis meile ei
Opetatud tervislikult toitumise kohta mitte midagi. Vahemalt mitte
nii palju, et ma sellest midagi maletaksin.

Arvan, et tanapadeva \Uhiskonnas alahinnatakse tervislikult
toitumise olulisust vaga tugevalt.

Tervislik ja mitmekesine toit aitab meil tunda end terve ja
elujoulisena. Kvaliteetne toidulaud parandab meie tuju, vaimset ja
fUusilist sooritust ning uldist tervist.

On tdestatud, et see, mida s6dme varajases elufaasis, mdjutab meie
geene ja sealhulgas ka haiguste teket ning arengut.

Minu jaoks on arusaamatu, miks on koolis 0petatav toitumisdpetus
Nnii pinnapealne voi puudub taielikult. See peaks olema Uks tervise ja
pikaealisuse olulisemaid tugisambaid.

Just sellel eesmargil ma selle juhendi koostasingi.

Ma tahan selle juhendiga naidata, et tervislik toitumine ei pea olema
keeruline ega Kkallis. Minu eesmargiks on anda Sulle praktiline
Ulevaade, mida ja kui palju stUlUa ning kuidas teha Eesti poodides
parimaid valikud.

3-5 aastaga votavad 80-95% dieedipidajatest kogu kaotatud kaalu

tagasi, sest neil pole baasteadmisi toitumisest ja tervislike
harjumuste kujundamisest.

SANDERHUDS| 4



Kui sa loed selle juhendi labi ja hakkad siit saadud teadmisi oma
toitumises rakendama, siis on sul piisavad teadmised, et oma kaalu
MITTE KUNAGI TAGASI VOTTA!

Selle juhendi jargi toimetamiseks ei pea sa olema Uulekaalus voi
halvas fuusilises vormis! Juhend sobib kodigile, kes tahavad tunda
end energilisemalt, parandada oma tervist ja saada teadmised, et
elada tervislikult ja kaua!

Soovitan Sul lugeda selle juhendi otsast I6puni labi, et saada
teadmised ja oskused, mida tervislikuks eluks on vaja. Kui sa
seda teha ei viitsi ja tahad lihtsalt teada, mida ja kui palju suiua,
siis

MINUST

Minu nimi on Sander Hudsi ja ma
olen sertifitseeritud
personaaltreener ja
toitumisndustaja

EOK kulturismi- ja fitnessi treener

Precision Nutriton - Nutrition
Coach (toitumistreener)

Precision Nutriton - Sleep, Stress
Management, Recovery

(uni, stressiga toimetulek,
taastumine)

Intensive PT - personaaltreener
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MIS ON TERVISLIK
TOITUMINE?

Tervislik toitumine tahendab seda, et meie toitumine on tasakaalus
ja keha saab koik olulised toitained, vitamiinid ja mineraalid.

Enamasti on soovitatavad toitumispdhimodtted kdigile inimestele
sarnased - s66 mitmekesist toitu, aga modédukates kogustes.

See tahendab piisava koguse makrotoitainete (valgud, sUsivesikud,
rasvad) ja mikrotoitainete (vitamiinid ja mineraalid) tarbimist.

See tahendab, et sinu toidulaual on piisavalt puuvilju, kodgivilju,
liha, kala, piimatooteid ja taisteratooteid.

Minu veendumus on, et kdike voib stlia, aga diges koguses!

Kui inimesel on toidutalumatus, allergia voi tervislik seisund, mis
valistab teatud toiduainete tarbimist, vajab see Jloomulikult
teistsugust lahenemist.

Sobiva koguse valkude, rasvade ja suUsivesikute tarbimine tagab
pideva ja stabiilse energiavarustuse sinu igapaevaste tegevuste
jaoks.

On utlus: ,,oled see, mida s66d*, mis tahendab, et on oluline sttGa
just sinu jaoks oOiget toitu, et naha hea vilja, olla terve ja heas
vormis. Olen selle tarkusega taielikult ndous.

Sinu toiduvalikud mdjutavad sinu keha koostist, tuju, emotsioone ja
Uldist tervist. On ilmne, et inimesed, kes sdovad rohkem toitaineid
sisaldavaid ja taisvaartuslikke toite, on tervemad ja dnnelikumad kui
need, kes tarbivad palju téodeldud ja rampstoitu.

Minu kogemuse poéhjal voib dige toitumine oluliselt leevendada
voi isegi korvaldada teatud terviseprobleeme.
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ENERGIA TASAKAAL -
KUIDAS KAAL TOUSEB
JA LANGEB?

Kui tahad kaalust alla vétta, s66 vidhem ja liigu rohkem?
Kui tahad kaalust juurde vétta, s66 rohkem ja liigu vihem?

Energiadefitsiidis (vahem suUUes) olemine pdhjustab kaalulangust,
aga energiakulluses (s6d6d rohkem, kui kulutad) olemine viib
kaalutdusuni.

Teoorias on see kdige lihtsam selgitus, kuidas kaalutdus ja - langus
toimivad.

Praktikas modjutavad meie kehakaalu muutust veel paljud teised
tegurid.

Energia tasakaalu méjutavad:

e toidud, mida s6dme,

e kuidas need toidud on valmistatud,
e kui tohusalt me toitu seedime,

e meie hormoonide tase,

e Vaimne seisund,

e emotsioonid,

e UNi ja taastumine

Kuigi on tosi, et meie kaalutdus voi kaalulangus soéltub suuresti
kalorid sisse - kalorid valja suhtest, on oluline meeles pidada, et see

ei ole ainus tegur vorrandis.

Igal toidul on erinev toitainete tihedus (toitainete hulk toidu
koguse kohta).
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Naiteks taldrikutais spinatit vorreldes taldrikutaie kartulikrépsudega
on makro - ja toitainete tiheduselt taiesti erinevad.

Spinati kalorihulk on palju vaiksem, kuid kasulike toitainete osakaal
suurem. Kartulikrépsud taidavad rohkem koéhtu, aga kuna nad
sisaldavad palju soola ja rasva, siis on neid lihtne Ule sUUa ja see on
sulle pikas perspektiivis kahjulik.

Kui oled viimastel kuudel vO6i aastatel kaalust juurde vétnud,
tahendab see seda, et sa s66d rohkem, kui su keha vajab.

Kui sinu eesmargiks on votta kaalust alla, pead oma
toidukoguseid vihendama voi rohkem liikuma.

Optimaalne viis selleks on vahendada toidu kogust, piirates
sUsivesikute tarbimist. Piira oma menuus susivesikute allikaid (riis,
kartul, pasta jne) 25-35% vorra, kuid ara eemalda kddgivilju.

Kui tarbid maiustusi (kommid, kuUpsised, saiakesed jne), piira voi
eemalda need taielikult. Sama kehtib suhkru ja lisatud suhkruga
jookide ning mahlade kohta.

Astu kaalule kord voi kaks nadalas ja vaata, kas kaalunumber
langeb. Kui ei - piira kaloreid pisut veel voi liigu rohkem.

Sihi kaalulangust 0,5-1 kg nadalas. Kui sa ei ole eluohtlikult
rasvunud, siis rohkem, kui 1 kg kaotamine nadalas pole maistlik.

Osad inimesed ei taha rasva arvelt kaalu langetada, vaid soovivad
lihasmassi kasvatades kaalu tosta. Kui sina oled Uks neist, siis
jargnev tekst on sulle.

Lihtsaim viis kaalu tostmiseks on lisada meniulsse veel Uks
toidukord.

Kui s66d kolm korda paevas, siis proovi edaspidi suua neli. Lisa
toidukorraks kana koos riisi vdi hakkliha koos kbddégiviljade ja
kartulitega.

See ei pea olema tingimata suur so6dgikord. Void teha lihtsalt kerge
ja taitva vahepala: kodujuust, keedetud munad, kreeka jogurt
marjadega jne.
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Veendu, et see s606gikord sisaldab piisavalt valku - (30-50 g voi 1-2
kaks peopesa suurust kogust) ja susivesikuid (1-2 peopesa
suurust kogust).

See toidukord voiks jaada umbes 400-500 kcal vahele.

Teine voimalus on jatkata kolme toidukorraga, suurendades toidu
kogust.

Optimaalne viis selleks on lisada oma sddogikordadesse rohkem
valgu - ja sUsivesikuallikaid.

Lisa naiteks 100-200 g kana, tuunikala, I6he, kodujuustu vdi mune.
Lisaks veel 100 g riisi, bataati, kartulit, kikerherneid, taisteratooteid
vms

Alusta enda iganddalase kaalumisega ja vaata, kas kaal touseb.
Kui ei - suurenda oma toidu tarbimist.

Kui oled aktiivne ja Kiire ainevahetusega inimene, voib lihasmassi ja
kaalu juurde votmine olla paras valjakutse.

Oluline on olla teadlik, et pead s6dma rohkem, kui kulutad.
Kui sul pole mingit haigusliku seisundit ja sa ei vota kaalust juurde,
tahendab see lihtsalt, et sa ei s66 piisavalt palju.

Kanafilee Kogus Kée suurune Veisehakkliha Kogus Kée suurune
tatraga grammides portsjon riisiga grammides portsjon
Kanafilee (toores) 100-150 g 1,5 peopesa Veisehakkliha 100-150 g 1,5 peopesa
(toores)
Tatar (valmis) 100 g 2 kuhjaga peotait Riis (valmis) 100 g 2 kuhjaga peotait
Brokoli 1-2 rusikasuurust Tomat, kurk, , 1-2 rusikasuurust
150 g 150 g
(aurutatud) kogust lehtkapsas kogust
oliiviali 1spl 1 poidlasuurune oliiviali Uspl 1 poidlasuurune
kogus kogus
43g valku 39g valku
400 kcal 500 kcal
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Intervall-paastumisele on loodud mitmeid erinevaid meetodeid, kuid
Uks kdige efektiivsemaid on 16/8. See on tdhus ja tdestatud viis kaalu
langetuseks.

16/8 intervall-paast tdhendab lUhidalt, et sul on 8 tundi paevas, et
sUUa ja 16 tundi, et organism saaks puhata/seedida.

8 tunni jooksul s66d sa tdéenaoliselt 2-3 korda.

Uks pdhjustest, miks see ldhenemisviis toimib, on see, et sul lihtsalt
ei ole ,aega” tarbida rohkem kaloreid, kui su keha vajab.

Samuti on see kasulik seedesiisteemile, kui ta ei pea llejaanud 16
tunni jooksul toitu seedima.

NAITEKS

Hommikusodk kell 7 ja 6htusodk kell 15
Hommikusodk kell 9 ja dhtusodk kell 17
Hommikusdok kell 14 ja 6htusodk kell 22

Meetod Pa(:s‘:;a;)e g s?t?:ii:;g Kirjeldus
12/12 1 1 Kerge aggfgj]?;ile, lihtne
14/10 14 10
16/8 16 8 Kdige populaarsem
18/6 18 6

Milline on koige efektiivsem?
See, mis sulle kdige paremini sobib ja mida suudad jalgida
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RASVAD

Rasvad on makrotoitained, mida meie keha kasutab raku- ja
narvikudede ning hormoonide ehitamiseks. Samuti kasutab keha
rasvu ka energiaallikana.

On muut, et toidust saadud rasvad teevad su paksuks. Kdik
inimesed, eriti Ulekaalulised, kannavad endaga rasvkudet, kuid see
ei ole tingimata tingitud liigsest rasva s66misest.

See on ulekullus kdigist makrotoitainetest: susivesikutest, valkudest
ja rasvadest.

Ulekaalulisus on selge indikaator, et sa s66d rohkem, kui su keha
vajab.

Monel juhul on tegemist haigusliku seisundiga, kus keha lihtsalt ei
suuda piisavalt rasva pdletada, aga ENAMIKEL inimestel on ulekaal
tingitud mittesobivast elustiilist.

Kullastunud rasvad on toatemperatuuril tahked (voi, kookosrasy,
searasyv, veiserasy, hanerasv jne). Kullastunud rasvade, toddeldud
susivesikute ja suhkrurikas dieet voib tdosta vere LDL-kolesterooli
taset.

Koérge LDL-kolesterooli tase voib suurendada sidamehaiguste ja
insuldi riski. Kui sinu LDL-kolesterooli tase (tapsemalt ApoB)

on juba koérge, puUuUa piirata todédeldud susivesikute, suhkru ja
kullastunud rasvade tarbimist.

ApoB tase ja apoB/apoAl suhe on palju selgem indikaator
sudamehaiguste tekkeks, kui LDL-kolesterool. ApoB testi tuleb teha

iseseisvalt, sest perearstid seda tavaliselt ei tee.

Killastunud rasvhappeid sisaldavad suures osas: veiseliha, sealiha,
vOi, kakao, peekon, vorstid, chorizo, juust, kUpsised, piimatooted
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OOMEGA 3 JA OOMEGA 6 RASVHAPPED

On vaga oluline sailitada Oomega-3 ja Oomega-6 dige tasakaal.
Nende rasvhapete tasakaalutus pdhjustab erinevaid
terviseprobleeme, sealhulgas kehasisest pdletikku ja kroonilisi
haigusi.

Taimedlid on polukullastumata rasvad (Oomega-6), mis on kergesti
oksudeeruvad. Neid kuumutatakse korduvalt enne kooki joudmist,
muudetakse nende varvi ja I6hna ning see pole meile tervislik.

OOMEGA-3

Piisava hulga EPA/DHA tarbimine toetab aju arengut ja kasvu.
Oomega-3 rasvad mangivad olulist rolli kardiovaskulaarsete ja
narvisusteemi funktsioonide toetamisel. Nad on pdletikuvastase
toimega ja kaitsevad organismi kahjustatud rakkude, kudede ja DNA
eest.

Lisa menuusse: kala (looduslik), linaseemned, chia seemned,
erinevad pahklid, mereannid, vetikad

OOMEGA-6

Liigne Oomega-6 rasvhapete tarbimine vdib suurendada podletikku
kehas. Nad kitsendavad ka veresooni ja pdhjustavad verehuubeid.
Liigne Oomega-6 rasvhapete (linoolhape) tarbimine kahjustab
mitokondreid ja erinevate organite rakke. Kokkuvdéttes voib see
pdhjustada insuliiniresistentsust, metaboolset sundroomi ja
diabeeti.

Luhidalt 6eldes: liigne
oomega-6 ja vahene
oomega-3 tase vOib tekitada
terviseprobleeme

Need on: koik seemne- ja
taimedlid (raps, sojadli,
paevalilledli jne.

Seega tuleks valtida
téodeldud ja

rampstoitu, sest need on
tavaliselt praetud kdige
odavamas toidudlis.
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Oomega-3 ja Oomega-6 suhte parandamiseks peaksid sbdma vahem
téodeldud ja rafineeritud toite (mais, sojadli, paevalilledli, rapsioli,
kiirtoit) ja rohkem rasvast, looduslikku kala (I6he, tuunikala).

Samuti tasub kaaluda praetud toitude asendamist keedetud voi
aurutatud toitudega.

Asenda rapsioli kvaliteetse oliivi - voi avokaadodliga. See on
natukene kallim, kui rapsidli, aga sinu tervis on vaart rohkem kui
moned eurod.

Kui sa ei s66 kala vahemalt 2-3 korda nadalas, soovitan kasutada
kalaodli toidulisandit.

On tdestatud, et rasvase kala sooOmine vahemalt 2-3 korda nadalas
vOi kaladli toidulisandi kasutamine suurendab sinu HDL (“hea
kolesterool”) ja alandab LDL (“halb kolesterool”) ja triglUtseriidide
taset.

Korge HDL, madal LDL ja triglutseriidide tase on indikaatorid
tervislikust eluviisist.

TARBI IGAPAEVASELT/MOODUKALT
Rapsidli (rafineeritud) Oliividli (Extra Virgin Oil)
Maisidli Avokaadodli
Sojadli Kookosoli (kilmpressitud)
Paevalilledli (rafineeritud) Voi
Viinamarjaseemneoli Ghee
Margariin (taimerasvasegu) Makadaamiapahklidli
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TERVISLIKUD
RASVAD

kcal (100 g Rasvad (100 g Kiudained
kohta) kohta) (100 g kohta)

Paevalilleseemned 580 52 8.6
Avokaado 160 15 6.7
Maapahklid 580 49 8.5
Mozzarella 280 17

Feta juust 264 21

Linaseemned 530 42 27.3
Edam 357 27

Parmesan 431 29

Sarapuupahklid 680 65 9.7
Kreeka pahklid 650 62 6.7
Seesamiseemned 570 50 11.8
Mandlid 600 53 12.5
Chia seemned 480 31 34.4
Kérvitsaseemned 600 49 6
India pahklid 600 50 3.3
Pistaatsiapahklid 650 55 10
Avokaadodli 900 100

Oliivioli 900

Ghee 880

Kookosoli 870

Voi (82%) 740
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VALGUD

Valgud on hadavajalikud makrotoitained, mis mangivad olulist rolli
rakkude struktuuris, funktsioonis ja regulatsioonis. Nad osalevad ka
enstumide, hormoonide, lihaste kokkutdmmete ja immuunsusteemi
funktsioonides.

Samuti kasutab keha valke energia tootmiseks.

Valk on peamine makrotoitaine, mida vajame lihaste kasvuks ja
taastumiseks. Ilma valkudeta oleks fuusiline treening ja lihaste
areng vdimatu. Kui tegeled vastupidavus - vOi joutreeninguga,
tekivad sinu lihaskiududes mikrorebendid. Valk on hadavajalik
nende parandamiseks ja lihaste kasvu toetamiseks.

Valk mangib votmerolli ka taastumisprotsessis, tagades vajalikke
aminohappeid lihaskudede parandamiseks ja Ulesehitamiseks.

Valkude vajadus soOltub sinu soost, kehakaalust, fuuUsilisest
aktiivsusest ja Uldisest tervisest.

Fausiliselt aktiivhe inimene voiks tarbida 1,5-2,5 g valku
kilogrammi kehakaalu kohta paevas.

Naiteks 80 kg aktiivhe mees peaks tarbima vahemalt 120 grammi
valku paevas.

Kui oled fuusiliselt aktiivne, soovitan tarbida vahemalt 2 grammi
valku kilogrammi kehakaalu kohta. Toiduga tarbitavad valguallikad
peaksid olema véimalikult mitmekesised.

Taimsetest toiduallikatest saadavad valgud sisaldavad keskmisest
vahem valku ja seetdttu on taimetoitlastel raskem saavutada
soovitatavat paevast valgukogust, Uletamata seejuures paevast
lubatud kaloraazi.
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TERVISLIKUD

VALGUD

kcal (100g kohta) Valgud (100g kohta)
Kanamunad 140 13
Kodujuust 100 12
Kana kintsuliha 120 22
Kohupiim (maitsestamata) 95 10
Kreeka jogurt 59 10
Seahakkliha 260 17
Laatsed (konserv) 80 6
Kikerherned (konserv) 120 7
Sealiha 250 24
Kanarinnafilee 110 23
Kilmutatud pangasius (kala) 100 17
Veisehakkliha 250 18
Tofu 130 13
Kana hakkliha 130 20
Tuunikala konserv (vees) 110 25
Vikerforell 200 20
Veiseliha 250 26
Jahutatud I6he 200 20
SANDERHUDSI 17




SUSIVESIKUD

Susivesikud (kiudained, tarklised ja suhkrud) on energiaallikas. Meie
keha kasutab sUsivesikuid glukoosi (veresuhkur) tootmiseks
energiaks.

Lihtsas keeles saab slsivesikuid jagada kaheks rihmaks: kiiresti
ja aeglaselt seeduvad/imenduvad.

Kiiresti imenduvad susivesikud annavad kohest energiat, aeglaselt
imenduvad aga annavad energiat pikemaks ajaks.

»Kiired susivesikud* - banaan, troopilised puuviljad, puuviljamahl,
kommid, limonaad, sai, riis jne.

Kui sa el suuda elada ilma maiustuste voi limonaadita ja pead neid
TINGIMATA tarbima, soovitan neid tarbida enne voi parast
treeningut. Siis saab keha kasutada neid kohese energiaallikana.

rAeglased susivesikud® - kéogiviljad, kinoa, tatar, oad ja kaunviljad,
kartul jne.

Neid suUsivesikuid on mdistlik tarbida, kui vajad energiat pikemaks
ajaks.

Kui oled méddukalt aktiivhe inimene, siis on sinu igapaevaseks
soovitatud suUsivesikute koguseks umbes 30-40% sinu paevasest
kaloraazist.

Enamik neist vbiks olla aeglaselt imenduvad susivesikud.

Ma ei ole Kiiresti imenduvate susivesikute (sai, mahlad, riis jne)
vastu, kuid kindlasti peaksime neid oluliselt piirama.

Liigne kiiresti imenduvate slisivesikute tarbimine tostab meie

veresuhkru taset margatavalt ja see voib pohjustada kaalutousu
ja ainevahetuslike probleeme.
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Sinu igapdevane sisivesikute tarbimise vajadus soltub:

e Kui aktiivhe sa oled

e Kui palju lihasmassi sul on

e Kui vana sa oled

e Teiste makrotoitainete tarbimise tasakaalust
e Geenidest

e Milliseid toite sa talud

e Sinu eesmarkidest

Luhidalt - mida aktiivsem oled, seda rohkem silisivesikuid vajad.
Loomulikult saad sa elada tervislikku elu ka madala susivesikute

dieediga, kuid see ei ole mdistlik inimestele, kes peavad olema vaga
aktiivsed.

On palju téendeid, et Ulekaaluliste inimeste puhul toetab
sUsivesikute piiramine:

Kaalulangetust

HDL (hea) kolesterooli suurenemist
TriglUtseriidide vahenemist
Stabiilsemat veresuhkurt

Poletiku vahenemist kehas

TEADUSLIKUD UURINGUD
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12640371/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12761364/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19082851/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6375425/
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TERVISLIKUD
SUSIVESIKUD

kcal (100 g Susivesikud (100 g| Kiudained
kohta) kohta) (100 g kohta)
Kartul 77 17 2.2
Banaan 89 23 2.6
Riis (valge) 130 28 0.6
Kaerahelbed 380 60 10
Leib (taistera) 220 35 6.5
Sepik 250 40 5
Apelsin 47 12 24
Riis (pruun) 125 26 34
Tatar 130 26 2.7
Hirss 120 23 1.3
Nisupasta (taistera) 350 70 8
Bataat 86 20 3
Taisterapasta 350 71 8
Rukkipasta 360 70 8
Hernes (konserv) 81 14 4
Oun 52 14 24
Pirn 57 15 3.1
Valged oad (konserv) 80 15 4.5
Laatsed (konserv) 80 10 8
Kikerherned (konserv) 120 27 7.6
Maasikad (ktilmutatud) 32 7 2
Rosinad 300 79 4
Kinoa 370 63 7
Mustikad (ktilmutatud) 57 14 24
Datlid 280 75 8
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TERVISLIKUD
KOOGIVILIAD

kcal (100g kohta)
Porgand 41
Korvits 30
Kapsas (valge) 25
Kapsas (punane) 28
Tomat 18
Hapukapsas 25
Lillkapsas 30
Redis 16
Paprika (punane) 31
Paprika (roheline) 28
Suvikorvits 17
Baklazaan 25
Brokkoli 35
Spinat (kiilmutatud) 23
Kurk 12
Sampinjonid 22
Kilmutatud koogiviljad 30
Jadsalat 14
Paprika (kollane) 31
Lehtkapsas (kale) 50
Rooma salat 20
Rukola 30

Koogivilju voib uldiselt sUUa suurtes kogustes (kui ei lisa rasvaineid voi
kastmeid), kuna nad sisaldavad vahe kilokaloreid.
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KIUDAINED

Kiudained on susivesikute erivorm, mida meie keha ei suuda seedida
ega energiaks muundada. Sellegipoolest mangivad nad uliolulist
rolli seedimises, veresuhkru tasakaalus ja soolestiku tervises.

Kiudained jaotuvad kahte rGhma: lahustuvad ja lahustumatud.
Lahustuvad kiudained moodustavad seedekulglas geelitaolise massi,
mis aeglustab glukoosi imendumist, aidates hoida veresuhkru

stabiilsena.

Lahustuvate kiudaineterikkad toidud:

Kaer, tatar, oder

Oad, laatsed, kikerherned
Ounad, pirnid, tsitruselised
Chia seemned, linaseemned

Lahustumatud kiudained lisavad toidule mahtu ja kiirendavad
seedimist, aidates ennetada kdhukinnisust. Need tekitavad ka
pikema taiskdhutunde, aidates kontrollida s6dgiisu ja kehakaalu.

Lahustumatute kiudaineterikkad toidud:

Taisteratooted (rukis, taisterapasta, pruun riis)
Kdédgiviljad (porgand, brokoli, spinat, kapsas)
Pahklid ja seemned

Meestel: 30-40 g
Naistel: 25-30 g
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Miks on kiudained olulised?

Aeglustavad veresuhkru téusu, valtides energia kdikumisi
Hoiavad seedimise korras ja aitavad valtida kdhukinnisust
Vahendavad sudamehaiguste riski, langetades kolesterooli

Loovad taiskdhutunde, mis aitab paremini kontrollida kaalu

Suurenda kiudainete tarbimist jark-jargult, et keha saaks kohaneda
ja valtida seedeprobleeme.

Sa ei pea iga paev napuga jarge pidama ja kiudainete allikaid
kaaluma. Lihtsalt suurenda kiudaineid sisaldavate toiduainete
tarbimist jark-jargult.

SANDERHUDS|

Lahustuvad Lahustumatud
kiudained (g/100g) kiudained (g/100g)

Kaer 2 6
Tatar 1.3 54
Oder 4 8
Oad 3.5 8
Laatsed 3.7 7
Kikerherned 2.8 6
Oun 1.5 25
Pirn 2.1 3.1
Tsitruselised 1.8 22
Chia seemned 10 24.4
Linaseemned 9.5 17.8
Rukis 2.3 9.1
Taisterapasta 3.5 55
Pruun riis 1 25
Porgand 14 2.8
Brokkoli 2.6 43
Spinat 2.2 3.5
Kapsas 1.8 2.7
Pahklid 2.1 7.8
Seemned 3.2 10.2
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MIKROTOITAINED
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MIKROTOITAINED

Mikrotoitained on toitained, mida inimkeha vajab kasvuks, arenguks
ja Uldiseks heaoluks. Mikrotoitained on vitamiinid ja mineraalid,
millel on oluline roll erinevates fUsioloogilistes protsessides.

Vitamiinid ja mineraalid aitavad ennetada haigusi ja tunda meil end
tervete ja energilistena.

Taisvaartuslikud toidud, nagu kodgiviljad, puuviljad, pahklid ja
seemned, taisteratooted ja loomse paritoluga toidud on head
vitamiinide ja mineraalide allikad.

Kui sa ei tarbi piisavalt vitamiine véi mineraale, voib organismis
tekkida teatud toitainete defitsiit ja see voib endaga kaasa tuua
erinevaid terviseprobleeme.

Vaga aktiivsed inimesed voi need, kes on pidevas kaloridefitsiidis,
peavad oma vitamiinide ja mineraalide tarbimisele rohkem
tahelepanu pdérama.

Mikrotoitainete vajadus ja nende imendumine séltub sinu:

e soost

e kehamassist

e tervislikust seisundist
e perioodist elus

e fUUsilisest aktiivsusest
e stressitasemest

e jne.

Kui oled 20-aastane noormees, kes kaalub 70 kg ja on fuusiliselt
vaga aktiivne, vajad tdéenaoliselt suuremates kogustes vitamiine ja
mineraale kui 80-aastane mees, kes veedab suurema osa paevast
diivanil istudes.
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Parim viis teada oma vitamiinide ja mineraalide taset on anda

vereproov.
Alles siis tead tapselt, milliseid mikrotoitaineid sinu keha vajab. Kusi
oma perearstilt voi kindlustuselt ja kui nad seda ei kompenseeri, leia
teenusepakkuja ise (Eestis nt Synlab).

Isegi, kui pead selle eest omast taskust maksma on see siiski seda
vaart.

Mikrotoitainete puudujiadake on lihtsam ennetada kui tegeleda
tagajargedegal!

Proovi esialgu saada kdik vajalikud mikrotoitained toiduga. Kui see
ei Onnestu vOi kui sa ei saa teatud toite sUUa, et oma mikrotoitainete
taset tosta, motle toidulisandite kasutamisele.

e Vees |lahustuvad vitamiinid: vitamiin C, vitamiin B1, B2, B3, Bo, B12
e Rasvlahustuvad vitamiinid: vitamiin A, D, E ja K

TOIDUALLIKAD
Vitamiin C Puuviljad (tsitruselised), koogiviljad
Vitamiin B1 Paevalilleseemned, spargel, salat, seened, oad, laatsed
Vitamiin B2 Mandlid, sojatooted, seened, spinat, tdisteranisujahu, jogurt, munad, maks
Vitamiin B3 Seened, spargel, maapahklid, pruun riis, mais, rohelised lehtkoogiviljad
Vitamiin B6 Pruun riis, rohelised lehtkdogiviljad, paevalilleseemned, kartulid, banaanid

Maks, forell, 16he, tuunikala, heeringas, muna, piimatooted (NB! Taimsetes toitudes puudub, taimetoitlastele

Vitamiin B12 soovitatav toidulisand)
Vitamiin A Porgandid, maks, munad, bataat, korvits, rohelised lehtkdégiviljad
Vitamiin D Seened, munad, rasvane kala (I6he, makrell, sardiinid). Parim D-vitamiiniallikas on paikesevalgus.
Vitamiin E Rohelised lehtkodgiviljad, pahklid ja seemned, oliivid, avokaado
Vitamiin K Brokoli, rohelised lehtkdogiviljad, petersell, spargel, herned
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Mineraalid on anorgaanilised elemendid, mis on hadavajalikud
erinevate fusioloogiliste funktsioonide jaoks.

Makromineraalid - mineraalid, mida keha vajab suuremates
kogustes: kaltsium, fosfor, magneesium, naatrium, kaalium, kloor,
vaavel

Mikromineraalid - mineraalid, mida keha vajab vaiksemates
kogustes: raud, tsink, vask, mangaan, jood, seleen

MAKROMINERAALID TOIDUALLIKAD
Kaltsium (Ca) Piimatooted, rohelised lehtkddgiviljad, kaunviljad, tofu, seesamiseemned
Fosfor (P) Pahklid, seemned, taisteratooted, munad, kala, tatar, mereannid, mais, kaunviljad
Magneesium (Mg) Pahklid, seemned, taisteratooted, tumedad lehtkddgiviljad, kartulid, kakao
Naatrium (Na) Taisteratooted, kaunviljad, pahklid, seemned, koogiviljad, toodeldud toidud
Kaalium (K) Bataat, tomatid, rohelised lehtkodgiviljad, porgandid, kuivatatud ploomid, oad
Kloor (Cl) Puuviljad ja kdogiviljad, liha
Vaavel (S) Liha, munad, mereannid, kiitslauk, sibulad, ristéielised kédgiviljad (brokoli, kapsas, lillkapsas)
MIKROMINERAALID TOIDUALLIKAD
Raud (Fe) Punane liha, oad, rosinad, pruun riis
Tsink (Zn) Seened, spinat, seesamiseemned, kdrvitsaseemned, rohelised herned, india pahklid
Vask (Cu) Seened, rohelised lehtkddgiviljad, odra- ja sojatooted, tempeh
Mangaan (Mn) Rohelised lehtkoogiviljad, marjad, ananass, salat, tempeh, kaerahelbed, sojatooted
Jood (I) Merevetikad, jooditud sool, munad, piimatooted
Seleen (Se) Brasiilia pahklid, seened, odra-, I6he, taisteratooted, kreeka pahklid, munad
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S HARJUMUST TOIDUGA
PAREMA SUHTE
LOOMISEKS

See on Jaapani tarkus, mis tahendab, et peaksid sdédma, kuni
tunned, et kdht on 80% tais. Sa ei tunne enam nalga, kuid su kéht ei
ole ka |6plikult tais.

Tihti on meil parast sd6dmist isu magustoidu jarele, aga mitte
selleparast, et oleksime naljased, vaid tahame end lihtsalt ,hasti
tunda®“. Me oleme harjunud, et parast praadi tuleb magustoit ja
ainuksi mote sellest tekitab meis elevust.

Maitsva (rasvase ja magusa) toiduga vabastab keha suurel hulgal
rahuloluhormoone ja dopamiini. Kuigi 6nnehormoonid on meie elus
olulisel kohal, siis toidust saadav pidev “rahuldus” voib |0ppeda
kontrollimatu Ulesdé6mise ja ulekaaluga.

Proovi: kui oled oma taldriku tUhjaks s66nud - oota vahemalt 10 min
ja motle, kas oled endiselt naljane. Anna oma kehale aega, et toitu
seedida. Kas sa tdesti vajad rohkem vbéi on see vaid sinu meel, mis
soovib “rahuldust saada”?

80% reegli meetod aitab sailitada tervislikku kehakaalu ning
arendada tahtejoudu, distsipliini ja enesekontrolli.

Kui oled harjunud sdéomise ajal telefonist voi telerist videosid
vaatama, proovi seekord ilma hakkama saada. Istu maha, haista ja
maitse toitu — marka selle varve, tekstuuri ja maitset. Mdotle, kust see
toit parineb ja kui palju vaeva on selle valmistamiseks lainud. Tee
soomisel pause. Selline lahenemine muudab sinu perspektiivi
teadlikust toitumisest taielikult.
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Selle meetodi kasutamine saastab sind kalorite lugemisest.
See on mugav lahenemine oma igapaevaste toidukoguste
jalgimiseks.

Uks portsjon valku on sinu peopesa suurune kogus

Uks portsjon koéodgivilju on sinu rusika suurune kogus

Uks portsjon susivesikuid on sinu kuhjaga peotaie suurune kogus
Uks portsjon rasvu on sinu pdidla suurune kogus

Taisvaartuslikud toidud on rikkalikud oma toitainete, mineraalide ja
vitamiinide poolest. Need toidud vodivad aidata vahendada
kehasisest pdletikku ja alandavad sellega sudamehaiguste riski.

Taisvaartuslikud toidud hoiavad sinu kdhtu kauem tais ning
vahendavad isusid.

Lisa oma meniuusse: varsked puuviljad ja koogiviljad, taisteratooted,
kana, kalkun, pahklid ja seemned, oad, kala, munad.

Sage toéodeldud ja Kkiirtoitude tarbimine on tihedas seoses
kontrollimatu Uleséomise, rasvumise ja halva enesetundega.

Liigne toédeldud toidu tarbimine tostab sinu OMEGA 6 taset
kehas.

Kui sinu OMEGA 3 ja OMEGA 6 on tasakaalust valjas, voib sinu
kehasisene poletikunaitaja tdusta. Kui sinu poletikumarkerid on liiga
kérged, vbib see viia sudame-veresoonkonnahaiguste (infarkt ja
insult), diabeedi ja teatud vahitUupide arenguni.
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VESI JA VEDELIKU
TASAKAAL

Vesi on meie keha peamine komponent, moodustades suure osa
rakkudest, kudedest ja organitest. Oige vedeliku tasakaalu
sdilitamine on optimaalse tervise seisukohalt aarmiselt oluline.

55-60% meie kehast moodustab vesi.

Vesi aitab reguleerida kehatemperatuuri higistamise ja hingamise
kaudu, samuti on see vajalik toitainete transportimiseks,
seedimiseks ja Ulejaakide eemaldamiseks.

Piisav  vedeliku tasakaal toetab verevarustust ja sUdame-
veresoonkonna tervist. Vesi mangib samuti olulist rolli naha
elastsuse ja niisutamise sailitamisel ning elektrolUutide tasakaalu
hoidmisel.

Vesi:
e Lahustab ja transpordib vajalikke aineid
e Toetab keemilisi reaktsioone
e Pehmendab kudesid
e Reguleerib kehatemperatuuri
e Transpordib mineraale

Enamiku veest saame toidu ja joogi kaudu. Keskmine soovitatav
igapaevane vedeliku tarbimine on umbes 4 liitrit meestele ja 3 liitrit
naistele.

Kui meie toitumine on on tervislik ja sisaldab palju puuvilju ja
kodgivilju, saame umbes liitri vett toidust.

Ulejaddnud vedelikud peaksid parinema puhtast joogiveest Vi
muudest jookidest.
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Me kaotame vett higistamise ja hingamise kaudu ning eritame seda
ka wuriini ja valjaheidetena. Olgugi, et me ei tunne higistamist
tavatingimustes ja madalatel temperatuuridel, toimub see ikkagi.

Keskmiselt higistame me umbes 0,5-2 liitrit tunnis aktiivse
tegevuse ajal, kuid kuumas keskkonnas on voimalik kaotada
rohkem kui 5 liitrit tunnis.

Sellistes tingimustes on piisava koguse vedeliku tarbimine sisuliselt
vOimatu, sest keha pole vdimeline omandama rohkem, kui 1,5 L
vedelikku tunnis.

e Alusta pdeva veega - joo hommikul klaas vett, enne kui haarad
kohvi voi tee jarele

e Kasuta veepudelit - hoia veepudel terve paev enda ligidal, et
vesi oleks kohe saadaval

e Lisa maitseid - kui tavaline vesi tundub igav, lisa sidrunit, laimi,
vOi kurki, et seda oleks meeldivam juua

e Meeldetuletused - kasuta telefoni meeldetuletusi voi appi, et
regulaarselt vett juua

« Seosta veejoomine tegevustega - joo vett alati enne ja parast
sO0Oki, enne treeningut ja peale WC-s kaimist

« Kasuta suuremat klaasi voi pudelit - kui sul on suurem pudel voi
klaas, on lihtsam paeva jooksul rohkem vett juua

e S606 toiduaineid, mis sisaldavad palju vett - puuviljad nagu
arbuus, apelsinid ja kurgid sisaldavad rohkelt vett ning aitavad
paevast vedelikutarbimist tosta

« Ara joo suurt kogust korraga - kui jood vaikeseid lonkse ja

tihedalt, siis pead ka vahem WC-d kuUlastama, sest keha saab
vedelikku pidevalt kasutada.
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TOI

DUPORTSJONITE SUURUSE
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TOIDUPORTSJONITE
SUURUSED

Tihti arvatakse, et tervislikuks toitumiseks peab hakkama oma toitu kaaluma ja
kirja panema. Mina leian, et selline tegevus on vaga tuutu ja aegandudev.

Usun, et enamike inimeste jaoks pole igapaevane toidu kaalumine ja kalorite
lugemine vajalik.

Lihtsam viis on kasutada sinu kae suurust arvesse votvaid portsjone:

)

Uks portsjon valku on sinu peopesa

Uks portsjon kddgivilju on sinu rusika
suurune kogus

suurune kogus

1)

Uks portsjon susivesikuid on sinu

Uks portsjon rasvu on sinu poidla
peotaie suurune kogus

suurune kogus
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SINU
TOIDUPORTSJONID

Koigepealt mine ja arvuta valja, kui palju voiksid sa
paevas sula

Kui oled tulemused teada saanud, siis kirjuta need paberile vai siia lehele Ules
ja salvesta enda jaoks ara!

Sinu paevane energiavajadus: kcal

Soovitatavad portsjonid kokku paevas: {w ﬂb
peopesa suurust kogust valku (toorel kujul) .
kuhjaga peotait susivesikuid (valmis kujul)

A
pdidlasuurust kogust rasva .4

.
< \i:“;

Portsjon kikigivilju

rusikasuurust kogust koogivilju

Soovitatavad portsjonid toidukorra kohta:
peopesa suurust kogust valku (toorel kujul)
kuhjaga peotait susivesikuid (valmis kujul)

poidlasuurust kogust rasva

rusikasuurust kogust koogivilju

NB!
Kui oled juba mdnda aega nende portsjonite jargi toitunud (2-3 kuud) ja kaal
vOi fUusiline aktiivsus on vahepeal muutunud, siis pead kaloraazi uuesti valja

arvutama. Kui Sul on mingi konkreetne eesmark ja tahad, et ma Sinu arengul
silma peal hoiaks, siis
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KUIDAS LUUA
TERVISLIK TOIDUKORD?

KESKMISELT AKTIIVNE NAINE voiks iga toidukorraga suua 1 portsjoni rasvasid
KESKMISELT AKTIIVNE MEES vbiks iga toidukorraga suua 1-2 portsjonit rasvasid

(Vaata oma koguseid eelmiselt lehelt)

Kui valmistad toitu, mida pole vaja praadida, siis vali moéni muu rasvaallikas
allolevast tabelist. Void ka kasutada olispreid ja seda pole vaja eraldi
portsjonina kirja panna.

Soovitan rapsidli ja muud sarnased 6lid vahetada avokaadodli, oliividli voi
kookosrasva vastu, et ennetada liigset podletikku kehas ja vahendada

oksUdeerunud rasvade teket kuumutamisel.

Naiteks 1 supilusikas oliivioli on meestele Uhe toidukorra rasvade portsjon
ja pool supilusikat oliividli on Ghe toidukorra rasvade portsjon naistele

Portsjon rasvasid
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TERVISLIKUD RASVAD

Portsjoni hind

Portsjoni hind

Kg (€) | kcal (100g) | Rasvad (g) (mees. €) (naine, €)
Paevalilleseemned 580 52 0.06 €-0.09 € 0.04€-0.07 €
Avokaado 160 15 0.06 €-0.09 € 0.04€-0.07 €
Maapéhklid 580 49 0.06 €-0.09 € 0.04€-0.07 €
Mozzarella 13 280 17 0.13€-0.20€ 0.09€-0.16 €
Feta juust 17 264 21 0.17€-0.26 € 0.12€-0.20€
Linaseemned 12 530 42 0.12€-0.18€ 0.08€-0.14€
Edam 12 357 27 0.12€-0.18€ 0.08€-0.14€
Parmesan 30 431 29 0.30€-045€ 0.21€-0.36€
Sarapuupahklid 17 680 65 0.17€-0.26 € 0.12€-0.20€
Kreeka pahklid 19 650 62 0.19€-0.29€ 0.13€-0.23€
Seesamiseemned 12 570 50 0.12€-0.18€ 0.08€-0.14€
Mandlid 16 600 53 0.16€-0.24€ 0.11€-0.19€
Chia seemned 12 480 31 0.12€-0.18€ 0.08€-0.14€
Kérvitsaseemned 13 600 49 0.13€-0.20€ 0.09€-0.16 €
India pahklid 18 600 50 0.18€-0.27 € 0.13€-0.22¢€
Pistaatsiapahklid 23 650 55 0.23€-0.35¢€ 0.16€-0.28€
Avokaadodli 25 900 100 0.25€-0.38€ 0.18€-0.30€
Oliivioli 25 900 100 0.25€-0.38€ 0.18€-0.30€
Ghee 40 880 100 0.40€-0.60 € 0.28€-0.48 €
Kookosoli 20 870 100 0.20€-0.30€ 0.14€-0.24€
Voi (82%) 13 740 82 0.13€-0.20€ 0.09€-0.16 €

Keskmised hinnad Eesti suurimates poodides (oktoober 2025)
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KESKMISELT AKTIIVNE NAINE/MEES vdiks iga toidukorraga stta
1-2 portsjonit valku

@
i _ @ / d

Portsjon valku

Uks portsjon valku on sinu peopesa suurune kogus
Naiteks:

Naistel 80 g - 100 g kanafileed
Meestel 120 - 150 g kanafileed

Vaata allolevat tabelit ja leia endale meeleparane valguallikas ning kasuta oma

peopesa suurust, et leida sulle vajalik kogus.

lga kord ei pea koguste moédtmiseks peopesa kasutama.
Uhel hetkel oskad juba silma jargi koguseid paika panna.
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TERVISLIKU

D VALGUD

Portsjoni hind

Portsjoni hind

Kg (€) kcal (100g) | Valgud (g) (mees, €) (naine, €)
Kanamunad 5 140 13 0.60€-0.75€ 0.40€-0.50¢€
Kodujuust 5.5 100 12 0.66€-0.83 € 044€-055¢€
Kana kintsuliha 8 120 22 0.96€-1.20€ 0.64€-0.80¢€
Kohupiim (maitsestamata) 6 95 10 0.72€-0.90€ 048 €-0.60€
Kreeka jogurt 6 59 10 0.72€-0.90€ 0.48€-0.60€
Seahakkliha 8 260 17 096€-1.20€ 0.64€-0.80¢€
Lastsed (konserv) 6 80 0.72€-0.90€ 048 €-0.60€
Kikerherned (konserv) 6 120 0.72€-0.90€ 048 €-0.60€
Sealiha (kaelakarbonaad) 8 250 24 0.96€-120€ 0.64€-0.80€
Kanarinnafilee 8 110 23 0.96€-1.20€ 0.64€-0.80€
Kiilmutatud pangasius (kala) 9 100 17 1.08€-135€ 0.72€-0.90€
Veisehakkliha 11 250 18 1.32€-165¢€ 0.88€-1.10¢€
Tofu 10 130 13 1.20€-150¢€ 0.80€-1.00€
Kana hakkliha 10 130 20 1.20€-150¢€ 0.80€-1.00€
Tuunikala konserv (vees) 12 110 25 1.44€-180¢€ 0.96€-1.20€
Vikerforell 13 200 20 156€-195¢€ 1.04€-130¢€
Veiseliha 20 250 26 240€-3.00€ 1.60€-2.00€
Jahutatud I6he 17 200 20 204€-255¢€ 1.36€-170€

Keskmised hinnad Eesti suurimates poodides (oktoober 2025)
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KESKMISELT AKTIIVNE NAINE/MEES vdiks iga toidukorraga stta
2 portsjonit koogivilju

Portsjon kidgivilju
Uks portsjon kéégivilju on sinu rusika suurune kogus
Soovitan kasutada ka sugavkulmutatud koogivilju. Neid on vaga mugav ja
lihtne valmistada ning tavaliselt on pakis vaga palju erinevaid kddgivilju, mis

annavad erinevaid vitamiine.

Tavaliselt on pakis 400 g kddgivilju ja see teeb koguste arvestamise vaga
lihtsaks, sest 1/2 pakki on 1-3 rusika suurust portsjoni.

Vaata allolevat tabelit ja leia endale meeleparased kddgiviljad ning kasuta oma
rusika suurust, et leida sulle vajalik kogus.
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TERVISLIKUD KOOGIVILIAD

Kilohind (€)

kcal (100g)

Portsjoni hind

Portsjoni hind

(mees, €) (naine, €)
Porgand 0.6 41 0.05€-0.06 € 0.04€-0.05¢€
Korvits 1.5 30 0.14€-0.15¢€ 0.11€-0.12¢€
Kapsas (valge) 25 0.18€-0.20€ 0.14€-0.16 €
Kapsas (punane) 2 28 0.18€-0.20€ 0.14€-0.16 €
Tomat 1.2 18 0.11€-0.12¢€ 0.08€-0.10€
Hapukapsas 3 25 0.27€-0.30€ 0.21€-0.24€
Lillkapsas 3 30 0.27€-0.30€ 0.21€-0.24¢€
Redis 4 16 0.36€-040¢€ 0.28€-0.32¢€
Paprika (punane) 4 31 0.36€-040¢€ 0.28€-0.32€
Paprika (roheline) 4 28 0.36€-0.40¢€ 0.28€-0.32€
Suvikarvits 4 17 0.36€-040¢€ 0.28€-0.32¢€
BaklaZaan 4 25 0.36€-040¢€ 0.28€-0.32€
Brokkoli 5 35 0.45€-0.50€ 0.35€-040¢€
Spinat (kilmutatud) 5 23 0.45€-0.50€ 0.35€-0.40¢€
Kurk 4 12 0.36€-040¢€ 0.28€-0.32€
Sampinjonid 6 22 0.54€-0.60€ 0.42€-048¢€
Kllmutatud kédgiviljad 5 30 0.45€-0.50€ 0.35€-040¢€
Jaasalat 6 14 0.54€-0.60 € 0.42€-048¢€
Paprika (kollane) 6 31 0.54€-0.60€ 0.42€-048¢€
Lehtkapsas (kale) 8 50 0.72€-0.80€ 0.56€-0.64 €
Rooma salat 8 20 0.72€-0.80€ 0.56€-0.64€
Rukola 15 30 1.35€-150€ 1.05€-1.20¢€

Keskmised hinnad Eesti suurimates poodides (oktoober 2025)

SANDERHUDS|

40



KESKMISELT AKTIIVNE NAINE voiks iga toidukorraga stua 1 portsjoni
susivesikuid
KESKMISELT AKTIIVNE MEES voiks iga toidukorraga suua 1-2 portsjonit
susivesikuid

Portsjon siisivesikuid
Uks portsjon siisivesikuid on sinu kuhjaga peotiie suurune kogus (valmis
kujul)

Naiteks:
Naised: 80-100 g valmis kujul pruuni riisi on Gks portsjon

Mehed: 100-120 g pruuni riisi on tlks portsjon

Vaata allolevat tabelit ja leia endale meeleparased susivesikud ning kasuta
oma peo suurust, et leida sulle vajalik kogus.
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TERVISLIKUD SUSIVESIKUD

Portsjoni hind

Portsjoni hind

Kg (€) | kcal (100g) |Susivesikud (g) (mees. €) (naine, €)
Kartul 0.8 77 17 0.08€-0.10€ | 0.06 €-0.08€
Banaan 1.2 89 23 0.12€-0.14€ | 0.10€-0.12€
Riis (valge) 2.2 130 28 0.09€-0.15€ | 0.07€-0.11€
Kaerahelbed 2 380 60 0.08€-0.12€ | 0.06€-0.10€
Leib (taistera) 220 35 0.20€-0.24€ | 0.16€-0.20€
Sepik 4 250 40 040€-048€|0.32€-040¢€
Apelsin 2.5 47 12 0.25€-0.30€ | 0.20€-0.25€
Riis (pruun) 35 125 26 0.14€-0.25€ | 0.11€-0.18€
Tatar 2.7 130 26 0.11€-0.19€ | 0.08€-0.14€
Hirss 2.5 120 23 0.10€-0.15€ | 0.08€-0.13€
Nisupasta (taistera) 3 350 70 0.12€-0.18€ [ 0.09€-0.15€
Bataat 35 86 20 0.35€-042€|0.28€-035¢€
Taisterapasta 3.2 350 71 0.13€-0.19€ | 0.10€-0.16 €
Rukkipasta 3 360 70 0.12€-0.18€ | 0.09€-0.15€
Hernes (konserv) 6 81 14 0.60€-0.72€ [ 048€-0.60€
Oun 3.5 52 14 0.35€-042€|0.28€-035¢€
Pirn 3 57 15 0.30€-0.36€|0.24€-030€
Valged oad (konserv) 3 80 15 0.30€-036€ | 0.24€-0.30€
Laitsed (konserv) 3 80 10 0.30€-036€ | 0.24€-0.30€
Kikerherned (konserv) 3 120 27 0.30€-036€ | 0.24€-0.30€
Maasikad (ktilmutatud) 9 32 7 0.90€-1.08€|0.72€-0.90€
Rosinad 7 300 79 0.70€-0.84€ | 0.56€-0.70€
Kinoa 8 370 63 0.32€-048€|0.24€-040¢€
Mustikad (ktilmutatud) 11 57 14 1.10€-132€|0.88€-1.10€
Datlid 9 280 75 0.90€-1.08€|0.72€-0.90€

Keskmised hinnad Eesti suurimates poodides (oktoober 2025)
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SUSIVESIKUD

VALGUD RASVAD 1 portsjon
1 portsjon 1 portsjon tatart
kanafileed oliivioli

1 portsjon kanamune




VALGUD KOOGIVILJAD RASVAD SUSIVESIKUD
2 portsjoni 2 portsjoni 1 portsjon 0.5 portsjon
kanamune koogivilju oliivioli rukkileib



VALGUD KOOGIVILJAD RASVAD SUSIVESIKUD
2 portsjonit 2 portsjonit 1 portsjon puuduvad
veisesteaki koogivilju oliivioli

(praadimiseks)
1 portsjon void (82%)



VALGUD KOOGIVILJAD "RASVAD SUSIVESIKUD
2 portsjonit 2 portsjonit 1 portsjon 2 portsjoni riisi
kiipsetatud I6he koogivilju oliivioli

(praadimiseks)
1 portsjon kreeka jogurtit



VALGUD KOOGIV?AD RASVAD SUSIVESIKUD

1.5 portsjoni 1 portsjon 1 portsjon 0.5 portsjonit
kanahakkliha  kirsstomateid oliivioli hapusaia
1 portsjon

keedetud peeti



VALGUD KOOGIVILJAD RASVAD SUSIVESIKUD
0.5 portsjonit 0.5 portsjonit 0.5 portsjoni 0.5 portsjonit
veisesinki lehtsalatit toorjuustu rukkileiba
1 portsjonit
Atleet juustu
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LISA RASVA VOI VALGUALLIKAS
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guacamole
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juust
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kreeka jogurt voi keefir
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kanatukid
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LOE KOOSTIST

PIIM, suhkur, LOSSIPULBER, metsmaasika siirup 2% (suhkur,
glukoosi-fruktoosisiirup, metsmaasikad 5%, toiduvarv
(peedipunane), Idhna- ja maitseained, paksendaja (pektiin),
happesuse regulaatorid (sidrunhape, naatriumtsitraat)),
juuretis.

Lossipulber Valgu- ja kaltsiumiallikas

Looduslik maitseallikas, kuid véaga véike
kogus

Metsmaasikad Neutraalne

Toiduhapped (sidrunhape,

i Reguleerib happesust ja maitset Neutraalne

Paksendaja (pektiin) Parandab konsistentsi, looduslik kiudaine Neutraalne

Kui toiduaine sisaldab nii palju erinevaid (8) koostisosasid, mille
funktsioonidest sul ilmselt aimu pole (I6ssipulber, toiduhapped,
paksendaja), siis tasub selline toode pigem ostmata jatta.

Lisaks kdigele sisaldab see glukoosi-fruktoosisiirupit, mis on keha
jaoks taiesti mittevajalik “toitaine” (suurtes kogustes vaga
ebatervislik). Kull aga teeb ta toote magusamaks ja maitsvamaks
ning selleparast seda osta tahetaksegi.

Kui vaadata madalat metsmaasika sisaldust, siis jaab selle toote
ostmise pohjuseid jarjest vahemaks.

SANDERHUDSI 51




VAATA TOITEVAARTUST

Toitevaartus 100 g/ Nmyesasn wewHocTe B 100 r npagywra f

Uzturvértiba 100 g;

ENEICLSisa| U | HEPRETHUECKIA LEHHDCTS | 3Bkl Skl f
E VTR L o e foiipizsiiTiiop e keal { mwan

TSV b Bl b e 14afr

millest kiillastunud rasvtiapped | B Ton YOI HACHLLEHHER
HIIHEIE KRCNOTH f tostarp pissatindtas taukskabes. ... Lig/r

st e sty 1351 : & o

YHCNE C2Epa rpcubari ... 102047 E i

Valgud / enki f albalumtelas. ... ..eeeseeeaeesaeeees na/ 1

T e S o3| Tootd

g JoogI-

Kogus (100 g) Kirjeldus Iﬂg_l;ln iogllrt
iy

. METSMAASIKA
L™ FOGUR
Energia 78 kcal Méédukas kalorisisaldus ":“‘E WITH wmﬁ.%mm
Rasvad 15g Madal rasvasisaldus

bl 10¢g Mo66dukas kullastunud rasvade sisaldus

rasvhapped

Valgud 29¢g Moddukas valguallikas

KASULIK/KAHJULIK?

¥ Olgugi, et see sisaldab mingil maaral valke (2,9g/100g kohta), siis pole
see kdige optimaalsem viis valkude tarbimiseks.

¥ Korge suhkrusisaldus (12 g /100 g) — Kui juua terve pudel (900 g), saad
umbes 108 g suhkrut, mis on Ule 4 korra rohkem kui soovitatav

paevane lisatud suhkru piir (25 g).

X GlUkoosi-fruktoosisiirup — seostatakse rasvumise, insuliiniresistentsuse
Jja maksa rasvumisega.

¥ Vaike kogus metsmaasikaid tahendab, et maitse tuleb peamiselt
lisatud suhkrust ja voimalikest looduslikest Ibhna- ja maitseainetest.
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LOE KOOSTIST

KOOSTIS

Broilerifilee (60%), kuivikupuru (sh NISUJAHU,
NISUmanna, NISUGLUTEEN, maisijahu, maisitarklis,
kanamunavalk, parm, paevalillerasv ja -dli,
toiduvarv E160b), vesi, KANAMUNA, sool, lihavalk,
taimsed kiud, dekstroos, maitsetaimede ja vUrtside
segu, I6hna- ja maitseained, parmiekstrakt, suhkur,
happesuse regulaatorid E262, E331; maltodekstriin,
rapsioli, antioksidant E301 Kupsetatud rapsidlis

Paneering, tekstuuri ja maitse

. Liigsel tarbimisel ebatervislik
lisamine

Kuivikupuru (nisujahu, manna, gluteen)

Maisijahu, maisitarklis Tekstuur, krobedus Liigsel tarbimisel kahjulik

Maitsetaimede ja viirtside segu Neutraalne/ebaselge
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VAATA TOITEVAARTUST

Energiasisaldus 907,9 kJ / 217 kcal Moédukas kalorisisaldus

Kullastunud rasvhapped 1,10g Modbdukas sisaldus

KASULIK/KAHJULIK?

Moddukal tarbimisel voib olla osa tasakaalustatud toitumisest, eriti kui
vajad mugavat valgurohket toidukorda.

Siiski tasub selliste to6deldud toodete puhul olla ettevaatlik ja
tarbida voimalikult harva, sest see:

e sisaldab palju soola,
e on valmistatud taimedlis (liigne oomega-6 on tervisele kahjulik)
e ning on tooddeldud (paneeritud nisujahus ja praetud)

Sobib kiireks eineks voi vahepalaks, aga kui soovid puhtamat ja

vahem t66deldud toitu, tasub eelistada ahjus klipsetatud voi
maitsestamata kanafileed.
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LOE KOOSTIST

KOOSTIS
jahutatud broileri rinnafilee (100%)

VAATA TOITEVAARTUST

lImselt pole kellegi jaoks Ullatav, et jahutatud broileri rinnafilee on
vaga kasulik toiduaine.

See sobib ideaalselt nii lihasmassi kasvatamiseks kui ka rasvaprotsendi
langetamiseks, pakkudes kvaliteetset valku minimaalse rasva ja
susivesikute sisaldusega.

Kanafilee ei sisalda mitte Uhtegi toitainet, mis voiks meie kehale
(maoistlikul tarbimisel) kuidagi kahjulik olla.
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TOIDULISANDID

PROTEIN
. POWDER

SANDERHUDS|



5 TOIDULISANDIT, MIS
VOIKSID OLLA SULLE
KASULIKUD

Kui oled algaja ja asja treeningutega alustanud on ebatdenaoline, et
vajad esimestel treeningkuudel toidulisandeid. Sa teed korralikke
edusamme ka ilma nendeta.

Kui oled jarjepidevalt treeninud vahemalt 6 kuud vo6i aasta, void
hakata teatud toidulisandite kasutamisele métlema.

Usun, et mida vahem toidulisandeid alguses kasutad, seda parem.

Ma ei Utle, et need tingimata su tervist kahjustavad, aga enamus
neist ei anna piisavat efekti. Olen proovinud kdikvéimalikke
toidulisandeid ja vdin 6elda, et ainult mdned neist on raha vaart.

Olen kindel, et enamik inimesi, kes on olnud fitness-maailmas pikka
aega (ning ei ole toidulisandite ettevdtete poolt sponsoreeritud)
ndustuvad minuga.

Kreatiin on aine, mida leidub naturaalselt meie lihasrakkudes. See
aitab lihastel toota energiat raskuste tdstmiseks voi kborge
intensiivsusega treeninguteks. See koosneb aminohapetest glutsiin,
arginiin ja metioniin.

Kuna keha loomulik kreatiinitase on suhteliselt madal, kasutavad
sportlased selle taseme tdstmiseks toidulisandeid.

Kreatiini lisamine oma dieeti aitab suurendada Ilihasmassi,
parandada joudu ja treeningute efektiivsust.

Kreatiinmonohiidraat on Uks enim uuritud ja efektiivsemaid
toidulisandeid maailmas.
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Turul on ka teisi kreatiini vorme, kuid need on palju kallimad ja pole
toestatud, et need annaksid paremaid tulemusi kui
kreatiinmonohudraat.

Soovitatav paevane kogus kreatiini puhul on 3-10 g (tavaliselt
kasutatakse 5 g).

On moningaid tdéendeid, et susivesikute lisamine kreatiini tarbimise
ajal suurendab kreatiini omastamist lihastes. Seega voib olla hea
mote segada seda mahla, smuuti voi oma lemmikjoogi sisse.

Kreatiini tarbimiseks on kaks lahenemist:

e Kreatiini laadimine®, kus voétad 5 g kreatiini 4 korda paevas
esimese nadala jooksul. Parast esimest nadalat hakkad vétma 5 g
iga paev. See taidab sinu kreatiini varud Kkiiresti, kuid voib
pdhjustada kdrvaltoimeid (maoarritus, kdhulahtisus, peapodritus,
maksaprobleemid jne)

e Teine lahenemine on votta 5 g paevas ilma laadimiseta ja valtida
kdiki voimalikke kdrvaltoimeid.

Kui votad 5 g kreatiini iga paev, siis kulub umbes kuu, et taita
lihased kreatiiniga (maksimaalsele vdéimalikule tasemele). Selleks
ajaks peaksid tundma koiki  kasutegureid (lihaskasv, jou
suurenemine, parem taastumine, parem vastupidavus jne).

Seega, minu arvates ei ole ,kreatiini laadimine” enamus inimeste
jaoks vajalik.

Suurendab joudu ja plahvatuslikkust Kreatiin tdstab ATP (energia) tootmist, mis parandab sooritusvéimet

Kiirendab lihaskasvu Suurenenud t66voime ja vee sidumine lihastega loovad paremad tingimused lihaskasvuks.
Toetab aju tervist ja kognitiivset funktsiooni Kreatiin voib parandada malu, keskendumisvéimet ja vaimset vasimust, eriti unepuuduse korral.
Kiirendab taastumist Aitab vahendada lihasvasimust ja kiirendab lihaste taastumist parast treeningut.

Parandab rakusisest hiidratsiooni Kreatiin tdmbab vett lihasrakkudesse, parandades nende ainevahetust ja to6véimet.
Suurendab t66voimet Véimaldab teha rohkem kordusi ja pikemaid seeriaid treeningul.
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Teine toidulisand, mida soovitan kaaluda, on valgupulber
(proteiinipulber). On palju erinevaid valgupulbri vorme (vadakuvalgu
kontsentraat, vadaku isolaat, soja, munavalge, hernevalk jne).

Moned inimesed arvavad, et valgupulbri tarbimine teeb nad
suureks ja tugevaks ilma erilise pingutusteta. Nad arvavad, et
koik “jousaalihundid” kasutavad igapaevaselt valgupulbreid ja
selleparast nad nii heas vormis ongi.

Kuigi enamus tdsistest trennimeestest tdepoolest valgupulbreid
kasutavad, pean Utlema, et see ei ole kindlasti “imetablett”.

Minu silmis on valgupulber lihtsalt hea vdimalus oma paevase
valgukoguse tostmiseks. Kui sul on raske saada tavatoidust piisavalt
valku lihaskasvuks (1,5-2,5 grammi valku kilogrammi kehakaalu
kohta paevas), siis on valgupulbri kasutamine hea alternatiiv.

Kui sul el ole laktoositalumatust vdi midagi piimatoodete tarbimise
vastu, siis on parim valik vadaku isolaat voi vadaku kontsentraat.

Vadakuvalk on valk, mis saadakse piimast juustu valmistamise
kdigus. Sellel on parim ,bioavailability¥ (biosaadavus).
Biosaadavus nditab, kui palju sellest ainest suudab keha
imendada ja efektiivselt kasutada.

Kui sa ei tarbi piimatooted, siis oleks parim valik soja- voi
hernevalk. Neil on parim biosaadavus taimevalkude hulgas.

Valgupulbrite jarjestus biosaadavuse
alusel:

1.Vadakuvalgu isolaat
2.Vadakuvalgu kontsentraat

‘RII\HH
3.Sojavalk ' F
4.Hernevalk WHEY

5.Riisivalk PHIYPRUTEIN

Al 1LLE
o | 5o | et
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Organismile on hadavajalik saada igapaevaselt piisavas koguses
Oomega-3 rasvhappeid. Oomega-3 rasvad mangivad suurt rolli
sudame-veresoonkonna ja narvisusteemi funktsioonides. Piisav
EPA/DHA (mereandidest) saamine aitab aju arengut. Oomega-3
rasvhapped on podletikuvastased, mis tahendab, et nad kaitsevad
keha kahjustatud rakkude, kudede ja DNA eest.

Parim viis Oomega-3-de igapaevase tarbimise tagamiseks on
rasvaste kalade s6&dmine 2-3 korda nadalas. Mdned inimesed ei s66
kala vOi ei saa seda nii tihti lubada ja parim alternatiiv selleks on
votta kalaodli kapsleid.

Soovitatav annus kaladli on umbes 1000 mg - 3000 mg paevas.

Proovi leida kvaliteetne kaladli, kuna moned odavad tooted on
oksUdeerunud ja raasunud, mis tahendab, et need ei ole enam
tervisele head.

KALAOLI KASULIKKUS

Kaitseb stdant

SOOVITATAVAD KALAOLID

Aitab arevuse korral

Fjord Strong Omega-3

Parandab immuunsust

BellaLab Omega-3

Kaitseb silmade tervist

WHC UnocCardio 1000

Aitab alandada vererdhku

OOMEX oomega-3 + tudradli

Voib aidata aeglustada luude
tiheduse ja lihasmassi kadu

Nordic Naturals

Throne

Parandab naha tervist

Barlean's Ideal

Voib leevendada
depressiooni sUmptomeid

Innovix Labs
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Parim D-vitamiini allikas on loomulikult paike, aga kuna Eestis naeb
paikest suhteliselt harva, siis on enamike eestlaste D-vitamiini tase
alla normi.

Toidust saadav D-vitamiini hulk on liiga vdike ja selleparast on
moistlik votta lisaks D-vitamiini kapsleid.

Soovituslik kogus on 2000-4000 IU (50-100 mcg) padevas.

D-vitamiin mangib kehas mitmeid olulisi rolle - see toetab
immuunsusteemi, aitab hoida luud tugevana ja osaleb kaltsiumi
imendumises. Viimastel aastatel on Uha rohkem wuuritud ka D-
vitamiini méju meeleolule, unele ja isegi hormoonide tasakaalule.

D-vitamiini puudus vdib olla seotud kroonilise vasimuse, madala
testosteroonitaseme ning meeleoluhairetega.

Kuna toidust — naiteks munakollasest, kalast voi maksast — saadav D-
vitamiini kogus ei kata paevast vajadust, on toidulisandite
kasutamine Eesti oludes peaaegu valtimatu.

D-vitamiini lisandite puhul on oluline valida kvaliteetne toode, mis
sisaldab piisavas koguses toimeainet ja on hasti imenduva vormiga,
naiteks D3 (kolekaltsiferool).

Regulaarne vereproovi tegemine aitab maarata D-vitamiini taset ja
kohandada koguseid individuaalselt. Eriti talvekuudel tasub votta
soovituslikus koguses 2000-4000 IU paevas, et tagada optimaalne
tase kehas ja valtida puudusest tulenevaid probleeme.

D-VITAMIINI KASULIKKUS

Toetab immuunsUsteemi normaalset talitlust V6ib aidata ennetada luude hérenemist
Aitab kaasa kaltsiumi ja fosfori imendumisele Voib leevendada depressioonisimptomeid
Hoolitseb luude ja hammaste tervise eest Toetab hormoonide tasakaalu

Toetab lihaste normaalset funktsioneerimist Aitab kaasa energiataseme sailimisele
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Mineraal, mis aitab paremini taastuda, magada ja stressiga toime
tulla. Kui tunned end tihti vasinuna, magad halvasti voéi kannatad
lihaskrampide kaes, siis voib sul olla magneesiumipuudus.

Soovituslikud magneesiumivormid: magneesiumbisglUtsinaat,
Mmagneesiumtsitraat, magneesiumtauraat.
Paevane kogus: 200-400 mg

Magneesium on Uks olulisemaid mineraalaineid inimkehas, osaledes
enam kui 300 biokeemilises protsessis. Sellel on kanda tahtis roll
lihaste, narvisusteemi, sudame ja luude toimimises.

Tanapaeva ebatervislik toitumine, kehvad uneharjumused ja
stressirohke elu viivad selleni, et magneesiumipuudus on vaga
levinud, eriti sportlaste ja aktiivse elustiiliga inimeste seas.

Magneesiumi puudus voib avalduda mitmel viisil:

e lihaskrambid,

e rahutus,

e uneprobleemid,

e Arevus, vasimus

e sUdamerutmihaired

Seetdttu on oluline tagada piisav magneesiumi saamine - kas
magneesiumirikka toidu kaudu (nt lehtkddgiviljad, seemned,

pahklid) voi vajadusel kvaliteetse toidulisandina.

Magneesiumi kasulikkus

Toetab lihaste ja narvislsteemi normaalset

. Toetab elektrolUUtide tasakaalu kehas
talitlust

Aitab vahendada vasimust ja kurnatust Osaleb valgusUnteesis ja rakkude jagunemises

Osaleb normaalses energia-ainevahetuses Voib aidata vahendada lihaskrampe ja -spasme

Aitab sailitada normaalset luude ja hammaste

. Toetab sidame-veresoonkonna tervist
tervist
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NAIDISMENUU

Siin on modned ideed, kuidas oma paevamenuu koostada.
Oma menuu koostamisel kasuta kindlasti lehel 35 arvutatud koguseid.

Sugu Vanus Kaal (kg) Pikkus (cm) Elustiil
Mees 35 90 180 Istuv eluviis, inaktiivne
Hommikus66k Léunas6ok Ohtusé6k

Kreeka jogurt - 1.5-2 peopesa
(1/2 400g pakist)

Kana kintsuliha - 1.5 peopesa

Omlett (3 munast)

Mustikad (kUlmutatud) -2
peotait

Riis (pruun) - 2 peotait

Taistera leib — 2 peotait (2
viilu)

Paevalilleseemned - 2 pdialt

QOliivioli =1 poial
Avokaado 1/2

Oliiviéli - 1 pdial

Kreeka pahklid - 2 poialt

Hapukapsas/marineeritud
kapsas - 2 rusikat

Tomat - 2 rusikat

Sega kdik koostisosad kokku

Klpseta kana pannil voi
ahjus, keeda riis, lisa
avokaado ja serveeri

kddgiviljadega.

Valmista omlett, lisa kdrvale
koédgiviljad ja taisteraleib

Hommikus66k

Lounas6o6k

Ohtusook

Kohupiim (maitsestamata) —
1.5 peopesa

Veisehakklina — 2 peopesa

Lohe - 1.5 peopesa

Banaan -1terve

Tatar - 2 peotait

Kartul - 2 peotait

Maapahklid - 2 poialt

Oliividli - 1 poial

Oliiviéli -1 poial

Oun -1

KUlmutatud koodgiviljad -2
rusikat

Kulmutatud koogiviljad — 2
rusikat

Sega koik koostisosad kokku

Prae veiseliha, keeda tatar ja
lisa kéogiviljad

KUpseta kala/, lisa kdrvale
kodgiviljad ja kartul
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Hommikus6o6k

Lounaso6ok

Ohtuséok

Praetud muna 3-4 tk

Kana rinnafilee -2 peopesa

Kana rinnafilee - 2 peopesa

Taistera leib - 2 viilu

Tatar — 2 peotait

Pruun riis — 2 peotait

Oliividli - 1 poial
Voi - 1 poial

Oliividli - 1 poial

Oliividli - 1 poial, feta juust -
1 poial

Tomat, kurk, kdogiviljad

Peet - 2 rusikat

Spinat, rukola, kapsas—
2 rusikat

Prae muna, maitsesta
soola/pipraga ja s66 kérvale
koédgivilju ja 2 viilu
taisteraleiba

Prae kanafilee, keeda tatar,
lisa keedetud peet

Prae 6lis kana rinnafilee,
keeda kérvale pruun riis ja
s60 korvale feta-
koogivilljasalatit

Hommikus66k

Lounas6ok

Ohtusook

Omlett vdi munapuder (3-4
muna)

Seahakkliha - 2 peopesa

Tuunikala konserv (vees) -2
peopesa

Kaerahelbed (2 peotait)

Kinoa- 2 peotait

Tatar - 2 peotait

Oliivioli 1 pdial, vai 1 poial

Oliividli - 1 poial

Oliividli - 1 pdial
Avokaado 1/2

Spinat (kulmutatud) -2
rusikat

Brokoli — 2 rusikat

Kulmutatud koogiviljad - 2
rusikat

Prae muna, maitsesta
soola/pipraga ja s66 kérvale
kdogivilju ja kaerahelbeputru
(voiga)

Prae hakkliha oliividliga,
keeda sUsivesikuallikas, ja
serveeri brokoliga

Keeda tatar ja prae
koogiviljad. Sega avokaado,
tuunikala konserv ja tatar
kokku ning s66 korvale
koogivilju
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NAIDISMENUU

Siin on moned ideed, kuidas oma paevamenuu koostada.
Oma menuu koostamisel kasuta kindlasti lehel 35 arvutatud koguseid.

Sugu Vanus Kaal (kg) Pikkus (cm) Elustiil
Naine 40 65 165 Istuv eluviis,
inaktiivne
Hommikusook Léunaséok Ohtusoéok

Omlett (2 muna)

Kanafilee - 1.5 peopesa

Pangasius (kulmutatud kala)
- 1.5 peopesa

Kaerahelbed - 1.5 peotait

Tatar - 1.5 peotait

Riis - 1.5 peotait

Oliiviéli -1 pdial

Voi -1 pdial

Oliiviéli - 1 péial, avokaado 1/2

Spinat, tomat/kurk —
2 rusikat

Kulmutatud koédgiviljad -
2 rusikat

Kulmutatud kédgiviljad -
2 rusikat

Valmista omlett, lisa spinat,
tomat/kurk ja s66 kérvale
kaerahelbeputru

Prae kanafilee ja kdogiviljad,
keeda tatar

Keeda riis, prae kala ja
koogiviljad oliividlis, lisa
avokaado.

Hommikus66k

Lounaso6ok

Ohtus6ok

Keedumuna (2-3 tk)

Veisehakkliha - 1.5 peopesa

Kodujuust - 1.5 peopesa

Taisteraleib - 1.5 peotait

Kinoa - 1.5 peotait

Tatar — 1.5 peotait

V3i -1 poial

Oliiviéli -1 poial

Voi -1 pdial

1-2 tomatit

Brokkoli - 2 rusikat

Koéogiviljad - 2 rusikat

Keeda munad, serveeri leiva ja
tomatiga, lisa void.

Prae hakkliha, keeda kinoa ja
serveeri brokoliga

Sega kodujuust tatra ja vdiga,
SO0 korvale koogivilju
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Hommikus66k

Loéunas6o6k

Ohtusoéok

Kreeka jogurt —1-2 peopesa

Kanafilee - 1.5 peopesa

Veisehakkliha - 1.5 peopesa

Mustikad - 1.5 peotait, 1tl
mett

Kinoa - 1.5 peotait

Taisterapasta - 1.5 peotait

Pahklid/seemned - 2 pdialt

Voi -1 pdial

Oliividli -1 poial

Hapukapsas - 2 rusikat

Brokkoli - 2 rusikat

Sega jogurt marjade ja
pahklite/seemnetega

Prae kana ja kodogiviljad,
keeda kinoa

Keeda pasta, prae hakkliha ja
brokkoli oliividlis.

Hommikus66k

Lounas6ok

Ohtuséok

Munapuder (2 muna) +
peekon (1-2 viilu)

Kikerherned - 1.5 peopesa

Tuunikala konserv -1.5
peopesa

Riis - 1.5 peotait

Tatar - 1.5 peotait

Voi - 1 poial

Oliividli-1 poial

Oliivioli - 1 poial

Kulmutatud koogiviljad

Kodgiviljad - 2 rusikat

Brokkoli - 2 rusikat

Tee munapuder ja serveeri
kodgiviljadega

Keeda riis, sega
kikerherneste ja
kddgiviljadega

Keeda tatar, sega tuunikala ja
avokaadoga, prae brokkoli.
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KOKKUVOTE

o

Toitumine ElI PEA olema iga paev 100% “dige”. On taiesti
normaalne, kui s66d aeg-ajalt midagi vahem tervislikku voi
mdddad koguseid valesti. Kui suudad hoida oma toitumist 80%
ajast tervislikuna, siis oled oigel teel

Ara oota suuri muutusi esimestel nadalatel. Toitu VAHEMALT 3-4
nadalat nende juhiste jargi ja vaata, kas kaal on muutunud. Kui ei,
siis vahenda koguseid voi vota minuga Uhendust ja vaatame koos
asja ule

Piisava vedeliku tarbimine (1.5 - 2.5 liitrit paevas) on tervislikuks
kaalulangetuseks hadavajalik

Iga toidukorraga El PEA tarbima rasvasid ja susivesikuid korraga.
Kui sulle meeldib madala susivesikutesisaldusega toitumine, siis
pole vaja riisi, tatart, pastat vms tarbida

Vdta prioriteediks piisava valgu (1.5-2.5 g/kg kohta) tarbimine.
Piisavas koguses valgu tarbimine on vajalik nii lihaste kasvuks,
kui rasvapoletuseks

Kui eesmargiks on kaalulangetus, siis voiks igas toidukorras olla
vahemalt 1-2 portsjonit valku ja 2 portsjonit kéogivilju. Muud
makrotoitained (suUsivesikud ja rasvad) lisa vastavalt isule voi sinu
paevasele vajalikule toidukogusele

Kui sa pole kindel, kas suudad kogu taldrikul oleva toidu ara suua,
siis s00 koigepealt valgud ja kdéogiviljad, et saaksid vajalikud
toitained esimesena katte

3-5 aastaga votavad 80-95% dieedipidajatest kogu kaotatud kaalu
tagasi, sest neil pole baasteadmisi toitumisest. Kui sa loed selle
juhendi Iabi ja hakkad siit saadud teadmisi oma toitumises
rakendama, siis on sul piisavad teadmised, et oma kaalu MITTE
KUNAGI TAGASI VOTTA!
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MINUST

Minu nimi on Sander Hudsi ja ma olen
personaaltreener ning toitumisndustaja

2017
EOK kulturismi- ja fitnessi treener

2022
Precision Nutriton - Nutrition Coach
(toitumistreener)

2024

Precision Nutriton - Sleep, Stress
Management, Recovery

(uni, stressiga toimetulek, taastumine)

2025
Intensive PT - personaaltreener (EQF4)

Tervislik toitumine, harjumuste ja kditumismustrite parandamine
ning optimaalne treening on olnud minu kired juba Ule kimne aasta.

Minu arusaam tervislikust eluviisist pdhineb veendumusel, et
pusivate muutuste loomine ei tahenda kiireid ja ajutisi lahendusi.

Kui soovid personaalset juhendamist, siis TAIDA SEE ANKEET

PrecisionNutrition

DER HUDSI

Minu koduleht
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https://www.instagram.com/hydsi/
https://www.facebook.com/sander.hydsi/
https://www.tiktok.com/@sanderhydsi
https://www.sanderhydsi.com/et/workwithme
https://www.sanderhydsi.com/et/aboutme

PERSONAALNE
TREENING- JA TOITUMISKAVA

e -
-84

Olen oma elu jooksul proovinud erinevaid lahenemisi toitumisele, treeningule ja
enesearengule ning voin Usna veendunult vaita, et mingit “kindlat reeglit”, mille
jargi oma elu paika sattida, pole olemas.

Usun, et iga inimene on unikaalne oma vajaduste, teadmiste ja prioriteetidega.

Parimate tulemuste nagemiseks on vajalik personaalne lahenemine.

Kui soovid personaalset juhendamist, siis TAIDA SEE ANKEET

SANDERHUDSI


https://www.sanderhydsi.com/et/workwithme

PERSONAALNE
TREENING- JA
TOITUMISKAVA

PERSONAALNE PERSONAALNE
TOITUMISJUHEND TREENINGKAVA

Taida ankeet siin

Palun taida ankeet ainult, kui oled PARISELT VALMIS oma elu muutma ja oled
selle nimel valmis to6tama!
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