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Tervisliku toitumise põhialusteks on taskaalustatus, mitmekesisus ja mõõdukus!

Tervislik ehk tasakaalustatud toit koosneb erinevatest toitainetest, mille koosmõju rahuldab inimese kasvamiseks ja organismi tervisliku funktsioneerimiseks vajaliku toiduvajaduse.
Toidu peamiseks koostisosadeks  on:
Vesi, valk, rasv, süsivesikud, vitamiinid, mineraalained, kiudained.
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Täiskasvanu inimese keha keskmine vee sisaldus  peaks jääma umbes 70% juurde. Samas paljud inimesed ei hooli oma keha vee tasemest. Tänapäeva inimene on suures osas lõpetanud vee tarbimise. Selle asemel tarbitakse muid vedelikke, mis aga ei taasta keha vee varusid. Inimese tavaline päevas tarbitav vee kogus peaks olema vähemalt 2 liitrit ning kuni 4 liitrit. Juba hingates kaotab keha ühe liitri päevas vett. Seega on väga tähtis iga päev see taastada. Kui tekib vee puudus, siis keha suunab suurema osa veest ainult eluks tähtsatele organitele.
Maailmas on vedelike palju, siinkohal tuleb rõhutada, et meie keha vajab puhast ja aluselist vett. Sinna hulka lähevad ka juurviljad, sest enamasti juurviljad sisaldavad üle 80%, paljud isegi üle 90% vett. Kui arvestada, et 1 liiter vett võrdub 1kg, siis saab lihtsalt arvutada oma päevase vedeliku tarbimise koguse juurviljadest. Kuna juurviljad on aluselised, siis see tähendab ka, et tarbid aluselist vett. Teine võimalus on lihtsalt lisada värske sidruni lõik tavalisse vette. Kehas muutub see aluseliseks. Viimane on kindlasti ka kõige odavam viis!

Vedelike seas, mis ei paranda meie organismi veesisalduse taset, on kõige hullemad  karastusjoogid, kohv, alkohol. Kuna need joogid on väga happelised, siis need tekitavad rohkem vee vajadust, kui annavad juurde. Mahlade tarbimise miinuseks on nende suure suhkru sisaldus. Niisiis tuleb eelistada ikka tavalist vett ja kui on võimalik muuta see aluseliseks, siis see on parim meie kehale.

Eesti Suuhügienistide Liidu soovitus kooli puhvetitele ja müügikohtadele:

Tarbige päevas vähemalt 2-4 liitrit vett (k.a. juurviljad).

Puhvetisse soovitame ikka ainult puhast vett, võib ju pakkuda erinevate maitsetega vett, kuid nende negatiivne pool selles, et paljude maitsestatud vee lisaained ei ole tervislikud!

Kui vee kõrval on valikus ka teised joogi, siis paraku kalduvad  lapsed eelistama  neid. 

Valiku mitmekesistamiseks  soovitame väikestes pudelites ja ühekorraga ära joodavaid jogurtijooke. Need on toitvad ja sisaldavad ka kasulikke piimhappe baktereid.
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Valgud on elualuseks. Valk koosneb 22-st aminohappest, neist igaühel on organismis oma ülesanne. Aminohapped toimivad kehas kui transpordivahendid, nad on lihaste ja kudede ehitusmaterjaliks. 9 aminohapet on olulised ehk asendamatud, st. organism ei suuda neid ise toota, neid saab inimene ainult toiduga. Et hästi funktsioneerida, vajab keha kõiki olulisi aminohappeid õigetes proportsioonides.

Valgud kaitsevad inimorganismi kahjulike välismõjude eest. Valgu vajadus sõltub soos, vanusest, kehalisest koormusest ja lihasmassist. Toiduenergiast on soovitav valkudega katta 14-15%  (50-90g päevas).Valkude ületarbimine on organismile ohtlik ja põhjustatud peamiselt liigse loomsete toiduainete tarbimisega. Tulemuseks neerude ja maksa ülekoormamine ja tihti ka rasvumine. Valgu defitsiidi korral langeb aga organismi kaitsevõime, lastel pidurdub kasv ning täiskasvanutel väheneb lihasmass, väheneb ka vastupanuvõime nakkushaigustele. Eriti tõuseb vastuvõtlikkus respiratoorsete (hingamisteede) ja seedetrakti haiguste suhtes, aeglustub vereloome, ilmneda võivad häired kesknärvisüsteemi talitluses.Lastel aeglustub psühhomotoorne ja intellektuaalne areng. Kõrge valgusisalduse puhul toidus täheldatakse kaltsiumi peetust organismis, mis põhjustab lapse luustiku ülemäärast mineraliseerumist. 
Valkude allikad on peaaegu kõik töötlemata toiduained. Loomsete valkude allikateks on põhiliselt liha, piim ja munad ning neid loetakse väga headeks nii kvaliteedilt kui ka kvantideedilt.Valgu kvaliteedi märgusõnadeks on töötlemata, kohalik ja orgaaniline. 

Taimsetest valguallikatest on kaunviljad head nii valkude kvaliteedilt kui ka kvantideedilt. Kartul sisaldab küll suhteliselt palju valku, kuid seda ei peeta eriti kvaliteetseks. Teraviljatooteid, puu- ja juurvilju eriti headeks valguallikateks ei loeta. Soovitav on aga erinevaid valguallikaid kombineerida, mis annab parima efekti.

Valgu sisaldus 100 g toiduaines: 

Broiler (nahata)23g

Seafilee, keedusink, kalkun  22g

Maapähkel 26g

India pähkel, parapähkel, kreeka pähkel 14g
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Rasvad võtavad osa kasvuprotsesside ja muu elutegevuse reguleerimisest ning on organismi jaoks väga olulised toitained. Iga väiksemgi rakk inimese kehas on ehitatud rasvhapetest (samuti valkudest ja suhkrutest.). Kui organismi rasvhapete vajadus on kaetud, tekib mõnus täiskõhutunne ja keha ei “igatse” enam toidu järele. Inimesed, kellel on liiga kõrge kolesteroolitase, ei söö enamasti mitte liiga palju rasvu, vaid liiga palju suhkrut.

Nii nagu süsivesikute ja valkudegi puhul, on ka rasvade juures oluline nende kvaliteet. Palju räägitakse sellest, et küllastumata rasvhappeid, mida leidub taimsetes rasvades, tuleks eelistada küllastunud rasvhapetele.

Uuemad soovitused pakuvad rasvade osatähtsuseks toiduenergiast 30 %. Selleks tuleks kasutada toiduks vähese rasvasisaldusega toiduaineid, tõsta teraviljatoodete, puu- ning juurviljade tarbimist ehk toituda toidupüramiidi silmas pidades.
Rasvu tarbitakse palju varjatud kujul. Järgnevate toiduainete tarbmist tuleks piirata nende kõrge rasvasisalduse tõttu: küpstised, küpsised, koogid (pagaritoodetes kasutatakse margariini, sest see on odav ja toimib säilitusainena!), zokolaad, kartulikrõpsud, jäätis, kiirtoit (hamburgerid) 

Mõned soovitused  kvaliteetsete rasvade tarbimiseks:

· Suurendada Omega-3 rasvhapete tarbimist. Neid leidub linaseemnetes, külmpressitud linaseemne õlis, - kõrvitsaseemneõlis,  -oliiviõlis,  -pähkliõlis. 

· Piirata Omega-6 rasvhapete tarbimist, neid leidub töödeldud toidus, päevalilleõlis, maisiõlis.  

· Väldi kõiki hüdrogeenitud taimerasvu! Neid leidub margariinides, pagaritoodetes, paljudes jäätistes ja zokolaadides( Mars, Twix,KitKat jne.) Margariine reklaamitakse kui tervislikke rasvu, sest nad ei sisalda kolesterooli. Kuigi see viimane on tõsi, on margariin pigem väga ebatervislik kokteil toksilistest ainetest. Margariini tootmise käigus vedel taimeõli tahkestatakse. Sellisel tehnoloogilisel töötlusel moodustuvad looduses mitteesinevate rasvade vormid, mis on tervisele kahjulikud. Nagu eelpool mainitud on rasvad  olulised raku ehitusmaterjalid. Hüdrogeenitud (tahkestatud) taimerasvade tarbimine muudab rakkude seinad jäigaks, mõjutades seega rakkude võimet teineteisega “suhelda”. See omakorda võib põhjustada tõsiseid tervisehädasid.

Eesti Suuhügienistide Liidu soovitus kooli puhvetitele ja müügikohtadele:

Magusa poole pealt soovitame tootevalikusse  kodumaiseid komme ja zokolaade, need valmistatud taimse rasva mitte hüdrogeenitud rasvadega. Ja ikka rõhutame, et kommid ja zokolaad on võimalik asendada tervislikemate näksidega- „Odav ja Hea“ sarjas müügil kuivatatud aprikoosid, banaanid. Nendega igapäevane maiustamine nii üldtervisele kui ka hammastele parem variant kui kommid-zokolaadid. Las need jääda vanemate poolt aegajalt ostetavaks.
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Süsivesikud on organismi peamine kütus ja peaksid andma ligi 60 % päevasest energiast. Süsivesikuid leidub põhiliselt taimses toidus. Erandiks on laktoosi sisaldavad piimatooted. Kõik süsivesikud muudetakse veres suhkruks (glükoosiks) , mis annab inimesele energiat. Üheks süsivesikute kvaliteedi näitajaks on see, kuidas nad mõjutavad veresuhkru taset. Seda mõõdetakse glükeemilise koormusega. Madaka glükeemilise koormusega toit (polüsahhariidide hulka kuuluvad lahustumatud kiudained)mõjutab veresuhkru taset vähe ning annab täiskõhutunde ja energiat kauemaks ja ei koorma samaaegselt keha liigse toiduenergiaga. 

Inimese organismil on kindel veresuhru tase, mille juures keha “töötab” kõige paremini. Kui veresuhkur langeb sellest tasemest allapoole, tekib näljatunne. Kui veresuhkur tõuseb kõrgemale, vabastab organism insuliini, mille ülesandeks on verest liigne suhkur eemaldada.

Seega, kui toidu glükeemiline koormus on kõrge (kiirtoit, küpsetised, koogid,maiustused), tõuseb veresuhkru tase kõrgele ning keha peab hakkama tootma insuliini. Sellel on aga järgmised kaasmõjud:

●Verest eemaldatud üleliigne suhkur muudetakse rasvaks, mis koguneb tavaliselt keskkoha ümber. 

●Insuliin langetab veresuhkru taseme kiiresti ning inimene muutub peagi jälle näljaseks .

●Kui organismis on pidevalt suuri insuliinikoguseid, muutub organism insuliini suhtes resistentseks .

●Kui keha peab pidevalt tootma palju insuliini, muutub insuliini kvaliteet madalaks

 

Siit saab alguse üks tänapäeva levinumaid terviseprobleeme – diabeet. Diabeetikute arv tõuseb iga aastaga. Eestis on ligi 30% -l inimestest diabeet või suur risk diabeeti haigestuda. 

Kvaliteetsete süsivesikute allikateks on puuviljad, marjad, köögiviljad, täisteraviljatooted, oad, pähklid, seemned, pudrud
Vältima peaks rafineeritud toite, eriti valget jahu ja valget suhkrut ning tooteid, mis neid sisaldavad.
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Põhimõtteliselt on kiudained süsivesikud,  mida inimese seedeorganid ei suuda lagundada. Kiud on olemas kõigis taimsetes söökides, mida me sööme – puuviljades, köögiviljades, teratoodetes ja kaunviljades.Puu- ja köögiviljadel on suurem osa kiudainest koondunud välimisse kihti, mistõttu kooritud puu- ja köögiviljade kiudainesisaldus on madal. Seepärast ei ole kodumaiste puuviljade koorimine mingil juhul otstarbekas.Mahlade tootmisel jääb suur osa kiudainetest pressimisjääki, mistõttu tuleks eelistada viljalihaga mahlu, mille kiudaine sisaldus on suurem kui selgitatud mahladel.

Kuigi kiudained enamasti soolestikus ei lahustu, on nad siiski organismile väga olulised. Kiudained hoiavad sooled mürkainetest puhta, reguleerivad soolestiku talitust ja veebilanssi.

Kiudained jaotatakse veeslahustuvateks, muutuvad kõhus geeljaks massiks, mis aitab kaasa seedeelundite tööle ja aeglustab energia imendumist. Vees lahustuvat kiudainet on kõige enam rukkis, kaeras, puu- ja kaunviljades ja

vees mittelahustuvateks, nende olek ei muutu, kuid nad imavad endasse vett ja paisuvad ning transpordivad muid aineid, muutes sel moel soolestiku töö tõhusamaks. Vees mittelahustuvaid kiudaineid on rohkesti teraviljakestades ja köögiviljades.

Kiudaine seob  seedekulglat läbides vett  ning eemaldab seeläbi mitmeid organismile mittevajalikke või kahjulikke aineid. Veeslahustuvad kiudained vähendavad kõrgenenud kolesteroolisisaldust ja aeglustavad glükoosi imendumist peensooles, mille tulemusel vere glükoosisisaldus tõuseb aeglasemalt ja tänu sellele saab organism uut energiat ühtlasemalt ning näljatunne ei teki nii kiiresti. Vees mittelahustuvad kiudained suurendavad toidu massi,  tekitavad täiskõhutunnet ja  kiirendavad toidu liikumist läbi soolestiku. Kiudaineid peab toiduga saama keskmiselt 20 kuni 35 grammi päevas.

Liigne kiudaine sisaldus laste toidus on eriti ohtlik, sest see segab kasvavale organismile oluliste mikroelementide - kaltsiumi, raua ja tsingi - imendumist ning võib põhjustada rahhiiti. 
Eesti Suuhügienistide Liidu soovitus kooli puhvetitele ja müügikohtadele:

Dr.Helluse funktsionaalsetes jogurti-kohupiimakreemides ja jogurtites on kasutatud puuvilja-marjalisandeid, mis sisaldavad juba looduslikult kiudaineid: õuna-kaera, rabarberi-kaera, õuna-muraka-mee, metsamarja. Toodete kiudaine sisalduse tõstmiseks on kasutatud lisaks puuvilja-marjalisandites leiduvale kiudainele ka kiudainet inuliini.(Inuliin on prebiootiline kiud, mis on saadud siguri juurtest ja omab head mõju organismile.)
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Vitamiini kuuluvad elutähtsate mikro toitainete hulka. Vitamiine on tarvis organismi kasvamiseks, taastootmiseks ja elutegevuseks. 

Põhilisi vitamiine on 13. Igal vitamiinil on täita spetsiifiline ülesanne ning ühtki neist ei saa asendada mõne teisega. 

Vitamiine rühmitatakse vesilahustuivaks ja rasvlahustuivaks. 

Vesilahustuvad vitamiinid on näiteks C-vitamiin ja B-vitamiinid. Vesilahustuvad vitamiinid ei ladestu organismis ja seepärast peab neid iga päev toiduga juurde saama. 

Rasvlahustuvad vitamiinid (A-, D-, E-, ja K-vitamiin) ladestuvad rasvkoes ja maksas. Liigses koguses võivad nad olla organismile mürgised. 

Toiduga liigsete vitamiinide saamist pole vaja karta, sest toidus sisalduvate vitamiinide kaod on suured toidu valmistamisel. Kõiki purgivitamiine, eriti rasvlahustuvaid vitamiine sisaldavaid toidulisandeid, peaks  tarbima vaid arsti või toitumisspetsialisti juhendamisel.

Paljud inimesed arvavad, et vitamiinid võivad asendada toitu.Tegelikult aga vitamiinid ilma toiduta ei omastu. Vitamiinidel on oluline osa rasva ning süsivesikute muutmisel energiaks, samuti luu- ning lihaskoe moodustumisel. Välja arvatud mõned erandid, ei ole inimese organism ise võimeline sünteesima vitamiine ja seega peab ta neid saama toiduga.

Kuna vitamiinid tegutsevad n.ö. raku tasemel, võib ühe või mitme vitamiini puudus esile kutsuda erinevaid haigusnähte. 

Vitamiin A 

Vitamiin A on rasvlahustuv vitamiin, mis esineb looduses kahel kujul: vitamiin A ja beeta-karotiin. 
Vitamiin A on kontsentreeritud ainult loomsetesse produktidesse ja sedagi vaid juhul, kui loom on eelnevalt ß-karotiini oma ainevahetuse käigus vitamiiniks A muutnud.

Vitamiin A tähtsus: vajalik kasvuks ning organismi kudede taastootmiseks, limaskestade kaitse infektsioonide eest,vajalik luudele ning hammastele, vereloomele, ergutab maomahlade sekretsiooni, mis on vajalik valkude täielikuks seedumiseks.

Toitaine defitsiidil võivad ilmneda: nägemisteravuse vähenemine, pisarate nappus, odraivade teke, suurenenud vastuvõtlikkus infektsioonidele, suurenenud väsimustunne, närvisüsteemi häired, kasvu pidurdumine, hammaste defektid.

Suurem risk vitamiin A defitsiidiks on lastel, kuna nendel ei ole veel organismis välja kujunenud piisavat vitamiin A varu. On teada, et iga aasta jääb pimedaks üle 0,5 miljoni lapse, 70 % sellest on põhjustatud vitamiin A defitsiidist.


Headeks vitamiin A allikateks on maks (eriti kalamaks ning kalamaksaõli), või, munad ja piim. Vitamiini A leidub veel ka piimatoodetes ja kalarasvas. Vitamiin A provitamiini ß-karotiini leidub taimsetes toiduainetes (porgandid, tumerohelised lehtköögiviljad, apelsinid, sügavkollased ja punased puuviljad nagu näiteks papaia, teised köögiviljad). 

Vitamiin B1 

Vitamiin B1 on veeslahustuv vitamiin, mis osaleb koensüümina glükoosi muutmisel energiaks. Vitamiini B1 leidub põhiliselt nisuidudes ja -kliides ning riisikestades, mis on just see osa teraviljadest, mis töötlemise käigus nn maha lihvitakse, et anda neile heledamat värvi ja ilusamat kuju. 

Vitamiin B1 on tuntud kui “vaimuvitamiin” tänu oma seosele närvisüsteemiga ning efektiivsele toimele inimese vaimsele seisukorrale. 

Teda on seostatud ka õppimisvõime paranemisega, laste kasvamisega ning kõhu- soolestiku- ja südamelihaste toonuse tõstmisega. Samuti on ta oluline isu reguleerimisel parandades toidu lagunemist ning seedumist.

Vitamiin B1 defitsiidil võivad ilmneda: neuroloogilised probleemid, väsimustunne, unetus, närvilisus, mälu nõrgenemine, emotsionaalne ebastabiilsus, lastel aeglustub kasv, esineda võivad koordinatsioonihäired.


Headeks vitamiini B1 allikateks on pärm, lahja sealiha, kaunviljad, pähklid, täisteraviljatooted, tatar, kaerahelbed, koorega keedetud kartulid.

Mineraalained tõhustavad rasvade, süsivesikute ja valkude ainevahetust luustiku kujunemist ning närvisüsteemi ja lihaste tööd. 

KaltsiumVajalik luudele ja hammastele. 

Piim ja piimatooted, mooniseemned, juust, köömned, sprotikonserv, mandlid, till, halvaa.

MagneesiumVajalik närvitalitluseks ja südamelihase normaalseks tööks.

Värsked rohelised köögiviljad, piim, kõrvitsaseemned, nisukliid, kakaopulber, seemned, pähklid.

Raud Vajalik hapnikku transportiva hemoglobiini ja hapnikku lihaskoes salvestava müoglobiini tootmiseks

Halvaa, nisukliid, verikäkk, verivorst, kakaopulber, maks, läätsed, mooniseemned, hematogeen, kamajahu, tatar, rosinad, tomat

Tsink Immuunsüsteemi ja naha epidermilise normaalseks arenguks. Organismi arenguks, kasvuks ja paljunemiseks. Luude normaalseks kasvuks, küüntele, juustele.

Nisuidud, nisukliid, seamaks, päevalilleseemned, veisemaks, pärm, pähklivõi, juust, näkileib, mandlid, sealiha, lambaliha, kalkuniliha, muna, sibul.

Seleen Vajalik ensüümide, valkude, hormoonide sünteesiks.

Pärm, kala, krevetid, krabid, tailiha, piimatooted, sibul, teravili. 

Kroom Vajalik ensüümide sünteesiks.

Munakollane, õllepärm, maks, tailiha, täisteraviljatooted, seened. 

Mangaan Ensüümide, hormoonide, rasvhapete sünteesiks. Antioksüdant.

Munakollane, täisteraviljad, pähklid, seemned, rohelised köögiviljad. 

Kaalium Rakkude normaalseks talitluseks. Mõjutab südamelihase tööd

Rosinad, virsikud, kuivatatud ploomid, aprikoosid, pähklid, kala, petersell, banaan, seller, kartul, tatar, kõrvits.

Naatrium Osaleb närviimpulsside ülekandes, organismi veebilansi reguleerimisel. Mõjutab südmetegevust ja vereringet.

Soolast moodustab naatrium koguni 40%.

Jood Abistav element kilpnäärme funktsioneerimisel.

Mereannid, meretaimed, jodeeritud sool, pruunvetikas.

Kroom Teeb koostööd insuliiniga glükoosi ainevahetuses. Stimuleerib kõhunäärme beetarakke tootma rohkem insuliini.

Brokkoli, sink, kalkuniliha, viinamarjamahl, koorikloomad. 

Vask
Osaleb organismis leiduva raua muutmisel hemoglobiiniks. Aitab hoida luud, veresooned ja närvid terved ning immuunsussüsteemi normaalselt funktsioneerivana.

Koorikloomad, nisuterad, oad, pähklid, igasugused seemned, ploomid, vasika- ja veisemaks.

Flour
Oluline hammaste ja luude moodustumisel. Tähtis hambaaukude ennetamisel.

Mereannid, želatiin, joogivesi.

 

Vitamiinide ja mineraalainete headeks allikateks on köögiviljad, puuviljad, kaunviljad, täisteraviljatooted, pähklid, seemned.
 

Kindlustamaks, et toit sisaldab piisavalt vajalikke vitamiine ja mineraalaineid: 
●Söö võimalikult palju mahepõllumajanduslikult kasvatatud puu –ja köögivilju, kuna need sisaldavad rohkem vitamiine ja mineraalaineid  
●“värvilise taldriku reegel”- mida rohkem erinevaid värve on taldrikul, seda suuremat valikut vitamiine ja mineraalaineid see sisaldab.   
●“Viie vilja reegel” – söö iga päev vähemalt viis portsionit köögi –ja puuvilju. 

