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Soovituslikul toidupiiramiidil on toidud jagatud viide, oma TOIDL
olemuselt vordsesse pohitoidugruppi.

AMIID

'SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD. ‘TEGELIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

Monest grupist peaks so6ma toite igapaevaselt, teiste puhul
vOib jagada toidud ara ka nadala peale.

Need pd&hitoidugrupid on:

° tarkliserikkad toidud - teraviljatooted, kartul

. puu- ja koogiviljad, marjad (sh kaunviljad, seened)

. piim ja piimatooted

) kala, linnuliha, muna, liha

° lisatavad toidurasvad, pahklid, seemned, dliviljad B, foifum

Lisaks neile gruppidele voib, aga ei pea, so0ma toite grupist ,suhkur ja maiustused, magusad ja soolased naksid”.
Ara ei tohi unustada ka vee joomist!

Toiduplramiidil on kujutatud {he nddala naitlik toidukogus 2000 kcal energiavajadusega inimesele
(see on taiskasvanud naisterahva keskmine paevane energiavajadus).

2014. aastal labi viidud Rahvastiku toitumise uuringu andmetel on koostatud eestlaste tegelik toidupiiramiid.
Aluseks on nende inimeste toidukogused, kelle energia saamine jdi vahemikku 1800-2200 kcal. Vaadeldes ka suu-

rema vOi vaiksema energia saamisega inimesi, siis vaga suuri erinevusi nende puhul ei ole, enamike toidugruppide
kogused on proportsionaalselt vastavalt suuremad voi vaiksemad. Meeste puhul on proportsioonidest pisut suu-
rem liha ja vaiksem puuviljade tarbimine.

Enamik inimesi peaks:

. Suurendama taisteratoodete (leib, pudrud) s66mist

. Suurendama koogiviljade, sh kaunviljade s66mist

. Varieerima puuviljade-marjade s66mist

. Asendama magusad piimatooted maitsestamata variantidega
. Vahendama punase liha ja lihatoodete s66mist

. Suurendama kala s66mist, asendama kalatooted varske kalaga
. Suurendama pahklite-seemnete s66mist

. Vahendama magusate ja soolaste nakside s66mist
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. Suurendama puhta vee joomist

10. Liikkuma rohkem



