Terminid

Aeroobne kehaline aktiivsus — tegevused, mille ajal keha kasutab energiatootmiseks hapnikku, st
pbletades susivesikuid, rasvu ja valke hapniku abil. Naiteks pika kestuse ja mddduka intensiivsusega
kéndimine, jooksmine, suusatamine, jalgrattasdit, ujumine, tantsimine, aeroobika; muruniitmine,
kodukoristamine, pérandate pesemine, koeraga jalutamine jm

Agonist — aine, mis jaljendab teise samasuguse aine toimet organismis. Agonist v3ib olla looduslik vi
stnteetiline

Aju dopamiinislsteem ehk nn tasusisteem (ingl reward system) — dopamiini kasutavate neuronite poolt
juhitud narviringe, mis on eelkdige seotud motiveeritud kaditumisega. Dopamiinisiisteemi aktiveerimisel
seostatakse sooritatud tegevus sellele jargneva (positiivse vdi negatiivse) tulemusega. Seelabi tekitatakse
soov korrata positiivse tulemusega tegevust. Seega vastutab dopamiinististeem selle eest, et organismile
huve pakkuv stiimul voi tegevus kutsub esile tungi naiteks isudratava toidu jarele ning vdib suurendada ka
soovi alkoholitarvitamist jatkata. So6miskditumise kontekstis osaleb dopamiinististeem toidu
energiatiheduse ja seeldbi selle isudratavuse hindamisel, tekitades soovi teatud toitu tarbida

Anaeroobne kehaline aktiivsus — tegevused, mille ajal keha toodab energiat ilma hapnikuta, kasutades
ainult susivesikuid ja tootes neist piimhapet. Naiteks lihikese kestuse ja tugeva intensiivsusega sprint,
raskuste tdstmine, keharaskusega harjutused; raske ostukoti tassimine, lume rookimine hoogsa tempoga,
raske moobli tdstmine, labidaga maa kaevamine jm

Aneemia ehk kehvveresus — seisund, kus veres on liigvahe punaliblesid (erttrotstte). See tdhendab, et
madal on ka hemoglobiinitase, mis pdhjustab hapniku transpordi véhenemist kudedesse

Antagonist — aine, mis takistab mone teise aine toimet organismis. Antagonist vdib olla looduslik voi
stinteetiline

Antiokstidandid — ained, mis neutraliseerivad liigseid vabu radikaale, takistades vdi aeglustades
oksudatiivset stressi ja rakukahjustusi organismis

Argiliikumine ehk igapdevategevustega seotud lilkumine — lihastoo abil Ghest kohast teise (nt toole, kooli,
killa, poodi) kdndimine, rattaga sditmine vms

Asendamatud rasvhapped — polikillastumata rasvhapped, mida inimorganism ei suuda ise siinteesida ja
mida peab saama toiduga. Asendamatud rasvhapped on ocomega-3-rasvhapete hulka kuuluv alfa-
linoleenhape ja oomega-6-rasvhapete hulka kuuluv linoolhape

Ateroskleroos — pd&letikupdhine haigus, mis v8ib pdhjustada infarkti voi insulti, kuna arterite seintesse on
tekkinud naastud, mis kitsendavad veresoonevalendikku ja hairivad verevoolu

Bioloogiline marker ehk biomarker — mdddetav aine inimese kehas, mis annab teavet organismi seisundi,
ainevahetuse, haiguse voi toitaine sisalduse kohta organismis

Detoksikatsioon — organismi loomulik mehhanism, mis neutraliseerib, lagundab v&i véljutab ainevahetuse
jaakaineid ning mirgiseid aineid, nagu ravimijaake, alkoholi v&i keskkonnamiirke

Ekraaniaeg — aeg, mille inimene veedab mis tahes ekraani ees (nutitelefon, televiisor, arvuti, tahvelarvuti
jms), tarbides seal pakutavat sisu ilma aktiivse kehalise tegevuseta



Emotsionaalne s66mine — sddmine vastusena positiivsetele ja negatiivsetele emotsioonidele; sageli
seotud emotsioonide juhtimise raskustega

Energiajook — jook, mida turundatakse kui stimuleerivat, energiat andvat ja sooritusvdimet parandavat.
Enamik energiajooke sisaldab kofeiini ning kombinatsiooni teistest koostisosadest, milleks vdivad olla
naiteks taimsed stimulandid (guaraana, yerba mate), suhkrud véi magusained, tauriin, karnitiin, taimed
(ginkgo biloba, Zensenn), vitamiinid (niatsiin, Bs- ja B1,-vitamiinid)

Energiasisaldus — toidus sisalduvatest toitainetest (valgud, rasvad, susivesikud), aga ka kiudainetest,
alkoholist, pollioolidest ning orgaanilistest hapetest tulenev summaarne energia kogus, mida
valjendatakse valdavalt kilokalorites (kcal) 100 g toidu kohta

Energiavajadus ehk koguenergiavajadus — inimese funktsioneerimiseks vajalik energiakogus kilokalorites
(ka kilo- ja megadzZaulides) 66paevas

Enstimid — kdrgmolekulaarsed valgulised biokatallsaatorid, mis kiirendavad keemiliste reaktsioonide
toimumist

Epigeneetiline geeniregulatsioon — geenide avaldumise reguleerimine ilma DNA jdrjestust muutmata

Epigeneetiline mehhanism — protsessid, mis kontrollivad geenide avaldumist (ekspressiooni) ilma DNA
jarjestust muutmata. Need mehhanismid reguleerivad, millal ja millisel maaral geene "sisse v&i valja
lGlitatakse", m&jutades raku funktsioone ja organismi arengut

Farmakokineetika — farmakoloogia haru, mis uurib raviainete imendumise, jaotumise, lagundamise ja
eritumisega seotud protsesse

Funktsionaalne vdimekus — inimese kehaline ja vaimne suutlikkus tulla toime igapdevategevustega

Fltiinhape — teraviljades, pahklites ning kaunviljades leiduv Ghend, mis aitab sailitada seemne
idanemisvdimet, aga inimorganismi seedetraktis toimib nn antitoitainena, parssides osade mineraalainete
imendumist

Fltaat — pd&hiliselt kaltsiumi imendumist parssiv fitiinhappe sool, mida leidub suures koguses ménes
taisteraviljas, naiteks nisus

Glikeemiline indeks (IGh GI) — arv, mis iseloomustab veresuhkru taseme tdusu 50 g toiduaine séomisel
vorreldes standardiga (50 g puhta gliikoosiga)

Glikeemiline koormus (lih GK) — imenduvate susivesikute hulk s66dud toidukoguses, mis on korrutatud
toidu glikeemilise indeksiga ja jagatud 100-ga

Glikoneogenees — gliikoosi stintees mittesahhariidsetest Ghenditest, nditeks laktaadist, glltseroolist ja
osadest aminohapetest

GliUkoos — puuviljades, marjades, mees ja mujal leiduv lihtsuhkur, ka inimese veresuhkur ehk vereglikoos,
mis on enamike keharakkude peamine energiaallikas

HDL-kolesterool — kdrge tihedusega lipoproteiinis (HDL) olev kolesterool
Heemne raud — loomsetest allikatest parit heemi koostises olev raud

Hormoonid — bioloogiliselt kdrgaktiivsed ainevahetust reguleerivad biomolekulid, mis tagavad koos
narvislisteemiga inimorganismi talitluste fusioloogilise tasakaalu



Imik — alla aastane laps

Immuunvastus — organismis kaivituv kompleksne kaitsemehhanism, kui organismi satub patogeen (nt
viirus, bakter, seen), muu kehavddras rakk voi voodraine

Istumisaeg — inimese arkveloleku aeg, mille ta veedab istudes v&i lamades, naiteks istuv (dppe)tdo,
televiisori vaatamine istudes, videomangude mangimine, autojuhtimine, lugemine jne

Istuv eluviis — eluviis, mille puhul on llekaalus istuvas asendis sooritatud tegevused

Jodeerima — toidule v&i joogile joodilhendeid (nt kaaliumjodiidi v&i kaaliumjodaati) lisama, et suurendada
toidu vdi joogi joodisisaldust ning ennetada v&i vahendada joodipuudusest pShjustatud terviseprobleeme,
nagu struuma ja arenguhaired

Jouharjutused véi -treening — tegevused, mille eesmark on suurendada lihasjéudu, lihasmahtu vdi lihaste
té6vdimet

Kardiorespiratoorne v8imekus — siidame ja kopsude suutlikkus varustada organismi hapnikuga kestva
kehalise aktiivsuse ajal

Kehakoostis — keha rasva ja rasvavaba massi osakaal, mida valjendatakse kilogrammides v&i protsendina

Kehaline aktiivsus — tegevused, mida sooritatakse keha skeletilihaste abil ja millega kaasneb energiakulu
Ule puhkeoleku taseme. Energiatootmise jargi jagatakse kehaline aktiivsus aeroobseks ja anaeroobseks;
intensiivsuse jargi kergeks, m&3ddukaks ja tugeva intensiivsusega kehaliseks aktiivsuseks

Kehaline vGimekus — inimese organismi funktsionaalne suutlikkus tulla toime nii igapdevategevuste,
igapaevaliikumise kui ka suurema kehalise pingutusega

Kehamass — keha raskus mé&detuna kilogrammides vdi grammides
Kehamassiindeks (Iih KMI) — néitaja, mis saadakse keha massi (kg) jagamisel pikkuse ruuduga (m?)

Kerge intensiivsusega kehaline aktiivsus — tegevused, mis suurendavad stidame l66gisagedust ja
hingamissagedust veidi tle puhkeoleku taseme, kuid ei pdhjusta veel hingeldamist ega higistamist. Nt
aeglane kdndimine, kergemad kodutdod jms

Koensiim — enstimimolekuli kofaktor, milleks on orgaaniline molekul, sageli vitamiin

Kofaktor —ioonid, anorgaanilised Ghendid ja madalmolekulaarsed orgaanilised Ghendid. Pohilised
madalmolekulaarsed orgaanilised Ghendid kui kofaktorid on vitamiinide derivaadid (neid nimetatakse ka
koensttimideks). Kofaktor kuulub enstiimi koostisesse, aitab labi viia ensiimaatilisi reaktsioone ja
stabiliseerib enstlmi struktuuri

Kognitiivne v8imekus — vaimne suutlikkus toodelda informatsiooni, dppida, mdelda, méletada ja
lahendada probleeme

Koogiviljaportsjon — kddgiviljade (v.a kartul, avokaado, oliivid), sh kaunviljade kogus, mille energeetiline
vaartus on 30 kcal

Killastumata rasvhapped — karboksttlhaped, mille slsivesinikahelas esineb vahemalt tks kaksikside (ihe

kaksiksidemega karbokslulhappeid nimetatakse monokillastumata rasvhapeteks, rohkem kui Ghe
kaksiksidemega karboksttlhappeid nimetatakse pollkullastumata rasvhapeteks)

Kallastunud rasvhapped — karboksitlhaped, mille stsivesinikahelas puuduvad kaksiksidemed



LDL-kolesterool — madala tihedusega lipoproteiinis (LDL) olev kolesterool

Lihatoode — liha to6tlemise saadus vdi sellise toddeldud toote edasise to6tlemise saadus, mille 16ikepind
naitab, et tootel puuduvad varske liha iseloomulikud omadused. Enamasti toostuslikult kuumtéodeldud,
suitsutatud, soolatud, kaaritatud punase liha ja linnuliha saadus, naiteks keedu-, suitsu-, grill-, toorvorst,
salaami, sink, peekon, viiner, sardell, soolaliha, kuivatatud ja vinnutatud liha, lihakonserv, valmispihvid, -

kotletid, -lihapallid, marineeritud liha, $aslékk jms

Liigs6omine — selline toidu tarbimine, mille korral inimene s66b IUhikese aja jooksul suure koguse toitu
ning tunneb seejuures, et ei suuda oma s66mist kontrollida

Lisatud suhkrud — mono- ja disahhariidid, mida lisatakse toidule to6tlemisel, valmistamisel voi s6omisel.
Naiteks lauasuhkur, toor-roosuhkur, kookospalmisuhkur, glikoosi-fruktoosisiirup, dekstroos

Looduslikud suhkrud — toitudes looduslikult esinevad suhkrud

Magusaine — aine, mida kasutatakse toidule magusa maitse andmiseks voi lauamagusainetes (vt lahemalt
Euroopa Parlamendi ja ndukogu méaéarusest (EU) nr 1333/2008 toidu lisaainete kohta (ELT L 354,
31.12.2008, Ik 16—-33))

Magusaportsjon — magusate ja soolaste nakside kogus, mille energeetiline vdartus on 40 kcal

Makrotoitained — energiat andvad toitained (valgud, rasvad, sUsivesikud) ja vesi, mida keha vajab
normaalseks kasvuks, arenguks ja tervise sailitamiseks 66pdevas suures koguses (kimnetes ja sadades
grammides)

Metaboolne siindroom — haigustunnuste komplekt, kuhu kuuluvad tlekaalulisus, voopiirkonna rasvkoe
hulga suurenemine, rasvade ainevahetuse haired ehk dislipideemiad, k&rge vererdhk, insuliinitundlikkuse
langus, organismi suurenenud vastuvdtlikkus péletikule ja suurenenud risk trombide tekkeks. Metaboolne
siindroom diagnoositakse tihti juba siis, kui toodud loetelust esineb inimesel kolm seisundit

Mikrobioota — teatud 6kosisteemis elavate mikroorganismide kogum, nditeks soolestiku mikrobioota
inimese seedetraktis

Mikrotoitained — energiat mitteandvad toitained (vitamiinid, mineraalained), mida keha vajab normaalseks
kasvuks, arenguks ja tervise sdilitamiseks 66paevas vaikeses koguses (mikro- ja milligrammides)

Mineraalained — eluks vajalikud anorgaanilised elemendid, naiteks kaalium, magneesium, raud, kloor,
vaavel jms, mida esineb naiteks luustiku, kehavedelike vdi ensliimide koostises; vajatava koguse alusel
jagunevad mikro- ja makromineraalaineteks

Mitmekesine toitumine — tervisliku toitumise ks pdhimdtetest, mis tdhendab toidu valikut erinevatest
toidugruppidest ja toidu varieerimist toidugruppide sees

Mitteheemne raud — mitteloomsetest allikatest saadav raud

Mo&o6duka intensiivsusega kehaline aktiivsus — tegevused, mis suurendavad sidame |66gisagedust ja
hingamissagedust. Tekib kerge soojatunne, kuid hingeldamine ei sega vestlemist. Nt rattasdit, kdnd, jooks,
ujumine, tantsimine, lilkkumismangud, raskemad aiatédd jms séltuvalt treenituse tasemest

Mueliin — ndrvikiude Umbritsev bioloogiline materjal, mis vdimaldab narviimpulssidel kiiremini ja
tdhusamalt likkuda



Mukotoksiinid — hallitusseente teisesed ainevahetusproduktid, mis toidus kindlas koguses sisaldudes
vGivad kahjustada nii loomade kui ka inimeste tervist

NREM-uni ehk mitte-REM-uni — une faas, mille valtel aju elektriline talitlus, hingamine ja vereringe on
tasased ja rahulikud ning toimub keha fldsilise taastumine

Rasvumist soodustav ehk obesogeenne keskkond — elukeskkond, kus on lihtne sia liiga palju ja
ebatervislikult ning védhe liikuda

REM-uni ehk kiirete silmaliigutuste uni — une faas, mil ajuaktiivsuses, hingamises ja vereringes avalduvad
tugevad muutused ning toimub malu ja emotsioonide td66tlemine

Okslidatiivne stress — organismi seisund, kus vabade radikaalide (reaktiivsete hapnikuiihendite) teke
Uletab antioksidantsete kaitseslsteemide suutlikkuse ning tagajargedeks vdib olla rakkude ja kudede
kahjustus

Osmolaalsus — aine osmootselt aktiivsete osade hulk massithiku (kilogrammi) kohta

Parasiimpaatiline narvislisteem — autonoomse narvisiisteemi osa, mis reguleerib organismi talitlust ja
taastumist puhkeperioodil

Parenteraalne toitmine — toitainete manustamine veenisisese infusioonina

Perifeerne neuropaatia — motoorsete ja sensoorsete piirdenarvide kahjustus, mis avaldub naiteks
labajalgade tundehdirete ja lihasndrkusena

Piiratud lilkumine vaikelastel — olukord, kus imiku v&i vaikelapse liikkumisvdimalus on piiratud seetdttu, et ta
on lapsevankris, karus, s6otmistoolis vdi on kinnitatud tdiskasvanu keha kilge

Poolvaartusaeg, poolestusaeg — aeg, mille jooksul aine kontsentratsioon veres v3i kehas vaheneb poole

vorra

Pseudoteraviljad — kaheiduleheliste taimede rihm, mis moodustab tarkliserikkaid seemneid ja mida
kasutatakse teraviljadega sarnaselt ning toidusoovitustes kasitletakse tihti koos teraviljadega, nditeks tatar,
kinoa, amarant

Punane liha — veise-, sea-, lamba-, kitse- ja ulukiliha ning nende rupskid; ei hdlma janeseliste ega linnuliha

P&hiainevahetus — energia kulutamine organismi fisioloogilisteks pShiprotsessideks nagu hingamine,
vereringe, organite t00, ainete aktiivne transport rakku, biomolekulide siintees

P&hiainevahetuse energiakulu (Iih PAV) — 66paevane baasenergiakulu, energia, mida organism vajab
puhkeolekus oma elutegevuse kindlustamiseks

PGhitoitained — energiat andvad makrotoitained (valgud, rasvad, stsivesikud)
Rasvavaba mass — kehamass, millest on lahutatud keha rasvamass

Rasvhapped — rasvade ehk triglitseriidide koostisosad (pika ja keskmise stsivesinikahelaga
karbokstilhapped)

Riskihindamine — protsess, mille kdigus hinnatakse ohu ilmnemise tdendosust ja véimalikke tagajargi. Sellel
on neli etappi: ohtude tuvastamine, ohtude kirjeldamine, kokkupuute hindamine ja riskide kirjeldamine

Riskijuhtimine — riskihindamise abil tuvastatud riskide juhtimine, mis hdlmab tarbijate kaitsmiseks
vOetavate meetmete kavandamist, rakendamist ja hindamist



Riskikommunikatsioon — ohtude ja riskide, riskitegurite ja riski tajumisega seotud teabe ja arvamuste
interaktiivne vahetamine kogu riskianaliisi toimumise ajal riski hindajate, riski juhtijate, tarbijate,
ettevGtjate, akadeemiliste ringkondade ja muude huvitatud poolte vahel. Riskikommunikatsioon hdlmab
teadusliku riskihinnangu tulemuste ja riskijuhtimisotsuste tausta selgitamist

Roog — toiduainetest valmistatud toit (toiduvalmistamise kontekstis)

S66mishaire — psldhikahaire, mille puhul on hdirunud inimese s66miskditumine ja suhtumine séomisesse
vOi toitu. Sageli omistatakse s66mishaire korral oma kehakaalule ja valimusele liigset tahtsust ning
hairunud soomismustrite tdttu vGib sddmishairega inimesel esineda erinevaid kehalise ja vaimse tervise
probleeme. Levinumad s66mishaired on anorexia nervosa, bulimia nervosa ja liigsédmishadire

S66miskditumine — toidu ja s6Omisega seonduv kaitumisviis, mida iseloomustavad inimese isiklikud
tegurid (harjumused, toidualased teadmised, maitse-eelistused jne) ja keskkond (teiste inimeste
mdjutused, toidu kattesaadavus jne)

Sé6mismuster — inimese kogu tarbitav toiduvalik, toidukogused, toitude vahekord ja mitmekesisus

SUmpaatiline narvisiisteem — autonoomse, tahtele allumatu narvisiisteemi osa, mis aktiveerub
ohuolukorras ning kehalise ja vaimse koormuse korral, voimaldades organismil sellega toimetulekuks
mobiliseerida oma ressursse

Taimetoitlane ehk vegetaarlane, vegetariaan — inimene, kes toitub pd&hiliselt taimset paritolu toidust, on
loobunud punasest lihast, tavaliselt ka linnulihast ja kalast, kuid s66b piimatooteid v&i muna

Taimetoitlus ehk vegetaarlus — toiduvalik, milles on valistatud punane liha, tavaliselt ka linnuliha ja kala,
kuid mis koosneb taimset paritolu toidust ning sisaldab piimatooteid vdi muna

Taldrikureegel — tasakaalustatud toitumise mudel, milles jagatakse taldrik kolme ossa: vdahemalt poole
taldrikust moodustavad koogiviljad, Ghe veerandi valgurikas toit (kala, linnuliha, liha, kaunviljad) ja teise
veerandi lisand (kartul, tatrapuder vm)

Tasakaalustatud ehk balansseeritud toitumine — tervisliku toitumise tks pdhimdtetest, mis tagab
toitainete saamise soovituslikus vahekorras

Tasakaaluharjutused vGi -treening — tegevused, mille eesmark on arendada kehakontrolli ja kehaasendi
sdilitamist vastavalt toetuspinna erisustele ja mis aktiveerivad lihaste ja k&&luste asenditundlikkust ning
narvide ja lihaste koost6od

Tervislik toitumine ehk tervist toetav toitumine — mitmekesine, tasakaalustatud ja organismi vajadustele
vastav toitumine

Toidualane teave — toitu kasitlev teave, mis antakse tarbijale mis tahes viisil, nditeks toidu muuigipakendil,
reklaamlehel, tootja veebilehel, e-poes, mobiilirakenduses ja suuliselt toote esitlemisel

Toiduallergia —immuunvahendatud reaktsioon, mis v&ib tekkida nii toidu s66misest kui ka muul viisil
allergeeniga kokkupuutumisest

Toiduenergia — toidus sisalduvatest toitainetest (valgud, rasvad, sUsivesikud) ja alkoholist saadav
metaboolne energia, mis vabaneb nende lagundamisel rakkudele kasutamiseks

Toidu energiatihedus — toidu energiasisaldus kilokalorites (vdi kilodZaulides) 100 g vdi 100 ml kohta



Toiduga kokkupuutuvad materjalid ja esemed — materjalid ja esemed, mis on ette nahtud toiduga
kokkupuutumiseks, mis on juba toiduga kokkupuutesse viidud vdi mille puhul voib eeldada, et need
puutuvad toiduga kokku v&i eraldavad toitu oma koostisosi

Toidugrupp — toidusoovituste andmise eesmargil peamiselt botaanilise v3i loomse paritolu, tootmisviisi vdi
erandjuhul toitainelise koostise jargi jagatud toidu rihm. Toidugrupid jagatakse p&hitoidugruppideks
(koogiviljad ja puuviljad ning marjad; teraviljatooted ja kartul; piimatooted; pahklid, seemned ja dliviljad
ning lisatavad rasvad; kala, muna ja liha) ja nende alagruppideks

Toidu lisaaine — aine, mida lisatakse toidule tehnoloogilisel eesmaérgil, nditeks toidu paremaks sailitamiseks
(sailitusained), vajaliku konsistentsi saavutamiseks (stabilisaatorid, tardained, emulgaatorid, paksendajad),
toidule vdrvuse andmiseks (toiduvarvid). Toidu lisaaine on margistusel tahistatud nimetuse vdi E-numbriga

Toidulisand — tavatoidu tdiendamiseks kasutatav toode, mida pakendatakse ja tarbitakse kindlate
annustena ning mis on teatud ainete kontsentreeritud allikas (nt D-vitamiini kapslid, kaladlikapslid)

Toidu margistus — toote pakendil, etiketil v3i kaelasildil esitatud toiduga seonduvad sdnad, laused,
numbrid, kaubamargid, tootemarginimetused, pildid, simbolid ja muud andmed

Toidusoovitused — riiklikud teaduspd&hised juhised toitude valikuks Ghes 60paevas kahe nddala keskmisena
rahvastiku keskmistele rihmadele, et tagada piisav toiduenergia ja toitainete saamine. Toidusoovitustes
arvestatakse ka teadaolevaid toiduvaliku ja haigusriskide seoseid

Toidutalumatus — mitteimmuunvahendatud soovimatu reaktsioon toidus sisalduvale v&i tekkivale ainele
(nt enstimipuudusest v&i keemilistest, farmakoloogilistest reaktsioonidest)

Toiduvalkude biovaartus — toiduvalkude asendamatute aminohapete kogus ja inimorganismi valkudele
vGimalikult Idhedane vahekord

Toit — toodeldud, osaliselt toodeldud véi todtlemata aine véi toode, mis on mdeldud inimestele s6omiseks
vGi joomiseks

Toitaine — toidu koostistihend (valgud, rasvad, sUsivesikud, vesi, vitamiinid, mineraalained), mida organism
kasutab energia tootmiseks, kehaomaste ainete slinteesimiseks ja teisteks talitluslilesanneteks

Toitaine keskmine vajadus (ingl average requirement, [ih AR) — toitaine keskmine pdevane kogus
pikaajalisel tarbimisel, mis katab toitaine vajaduse véhemalt pooltel inimestel normaaljaotuse korral

Toitaine piisav tarbimiskogus (ingl adequate intake, |ih Al) — toitaine hinnanguline soovituslik
tarbimismaar, millele ei ole vdimalik anda RI-d, kuid mille puhul ei ole taheldatud puudujaagist tulenevaid
negatiivseid md&jusid ning mis peaks seega rahuldama vdi Gletama enamiku inimeste vajadusi selles
rihmas. PGhineb tervetel inimestel tdheldatud kogustel vdi eksperimentaalsete uuringute ligikaudsetel
andmetel

Toitaine soovitatav tarbimiskogus (ingl recommended intake, 1ih Rl) — tdenduspdhine 66padevane vajatav
toitaine kogus séltuvalt vanusest, soost ja flisioloogilisest seisundist, et tagada antud toitainega seotud
flsioloogilised funktsioonid vdhemalt 97-98%-I tervetel inimestel

Toitaine kindlaksmadratud tarbimise alampiir (ingl lower intake, IGh LI) — toitaine minimaalne 66pdevane
tarbimiskogus, millest allapoole jaav tarbimine tekitab enamikule inimestest terviseriske



Toitaine kindlaksmaaratud tarbimise tlempiir (ingl upper level, lih UL) —toitaine maksimaalne 66paevane
tarbimiskogus koigist allikatest kokku, mis pikaajalisel tarbimisel on tervisele ohutu

Toitevdartus — toiduenergia ja toitainete sisaldus 100 g v3i 100 ml kohta

Toitumisalane teave — toidu mdrgistusel esitatud toidu energiasisaldus ja teatud toitainete (nt rasvad,
stsivesikud, kiudained, valgud, vitamiinid, mineraalained) sisaldused 100 g v&i 100 ml kohta

Toitumissoovitused — teaduspd&hised soovitused toiduenergia ning makro- ja mikrotoitainete saamiseks
00pdevas kahe nddala keskmisena rahvastiku keskmistele rihmadele

T-regulatoorsed rakud — immuunrakud, mille pdhifunktsioon on kontrollida immuunvastust, hoides dra
Ulereageerimise v&i pSletiku

Tugeva intensiivsusega kehaline aktiivsus — tegevused, mis suurendavad tuntavalt sidame l66gisagedust ja
hingamissagedust ning mille jooksul on ragkimine hingeldamise t&ttu raske. Nditeks jooks, rattasdit,
jalgpall jt pallimangud, tennis, suusatamine, hiippenddriga hliippamine, jooksumangud jms sdltuvalt
treenituse tasemest

Uinak — [them magamine paeva jooksul lisaks tavaparasele disele uneajale
Uneaeg — 60pdevane aeg magamiseks

Uuendtoit — toit, mida ei ole Euroopa Liidus enne 15.05.1997. aastat olulisel maaral toiduna kasutatud (vt
ldhemalt Euroopa Parlamendi ja ndukogu maarus (EL) 2015/2283 artikkel 3 Ig 2)

Vabad radikaalid — keemiliselt vaga aktiivne aatom, ioon v6i molekul, mille vélises elektronkihis on
paardumata elektron

Vabad suhkrud — lisatud suhkrud ning mee, siirupi, puuvilja- ja marjamahla voi -kontsentraadi koostises
looduslikult sisalduvad suhkrud

Vastupidavusharjutused vdi -treening — tegevused, mille eesmérk on parandada stidame ja kopsude
toovoimet ehk kardiorespiratoorset véimekust, GldflUsilist vastupidavust, ainevahetust ja taastumist

Veganlus — eluviis, mis valistab toiduvalikus ja igapdevatarbimises k&ik loomset pdritolu tooted
Venitusharjutused — lihaste elastsust ja normaalpikkust taastavad tegevused

Virgatsaine ehk neurotransmitter — kehasisene bioaktiivne aine (nt dopamiin, serotoniin, adrenaliin), mis
vahendab narviimpulsside Uhelt narvirakult teisele edasikandumist

Vistseraalne rasv — k6huddnes paiknev rasv
Vitamiinid — ensiUimide ehituses ja talitluses vdga vajalikud orgaanilised Ghendid, mikrotoitained

Vordluskogus (ingl nutrient reference value, 1ih NRV) — Uksnes toitumisalase margistuse eesmargil
rahvusvaheliselt kasutatav vitamiinide ja mineraalainete numbriline vaartus. Sama mdistet kasutatakse
margistusel ka energiasisalduse ja makrotoitainete puhul (ingl reference intake, 1Gh Rl). VBrdluskogus ei
pruugi Ghtida riiklike toitumissoovitustega

Oo6péevariitm ehk tsirkadiaanriitm — keha bioloogiline mehhanism, mis koordineerib organismi
fusioloogilisi ja kaitumuslikke protsesse 24-tunnise tsiikliga, mis on tihedalt seotud valguse ja pimeduse
vaheldumisega. Vaga oluline roll on 66pdevarttmi reguleerimises melatoniinil



Luhendid

%E — % toiduenergiast

25(0H)D (ingl 25-hydroxycholecalciferol) — 25-hidroksUkaltsiferool (D-vitamiini salvestusvorm maksas)
Al (ingl adequate intake) — toitaine piisav tarbimiskogus

AR (ingl average requirement) — toitaine keskmine vajadus

CoA (ingl coenzyme A) — koensiimA

DHA (ingl docosahexaenoic acid) — dokosaheksaeenhape

EFSA (ingl European Food Safety Authority) — Euroopa Toiduohutusamet
EL — Euroopa Liit

EPA (ingl eicosapentaenoic acid) — eikosapentaeenhape

GABA (ingl gamma-aminobutyric acid) — gamma-aminovdihappe

Gl (ingl glycemic index) — glikeemiline indeks

GK (ingl glycemic load) — glikeemiline koormus

GMO (ingl genetically modified organism) — geneetiliselt muundatud organism ehk organism, mille
parilikkustegureid on muudetud mittelooduslikul viisil

HDL (ingl high-density lipoprotein) — korge tihedusega lipoproteiin, mille p&hillesanne on transportida
kolesterool kudedest tagasi maksa

LDL (ingl low-density lipoprotein) — madala tihedusega lipoproteiin, mille pdhillesanne on transportida
kolesterool maksast kudedeni

LI (ingl lower intake) — toitaine kindlaksmaaratud tarbimise alampiir

LOAEL (ingl lowest observed adverse effect level) — madalaim testitava aine kogus, mis p&hjustab
poordumatu toksilise toime organismis

MUFA (ingl monounsaturated fatty acids) — monokullastumata rasvhapped

NNR (ingl Nordic Nutrition Recommendations) — P8hjamaade toitumissoovitused (sageli koos soovituste
aastaarvuga lihendijarel, nt NNR 2023)

NRV (ingl nutrient reference value) — vérdluskogus

NOAEL (ingl no observed adverse effect level) — suurim aine kontsentratsioon, mille korral ei ilmne
tédheldatavat kahjulikku toimet sihtorganismile

PAH (ingl polycyclic aromatic hydrocarbons) — politsiklilised aromaatsed sisivesinikud
PAL (ingl physical activity level) — kehalise aktiivsuse tase

PAV — pdhiainevahetuse energiakulu

PCB (ingl polychlorinated biphenyls) — poliklooritud bifentilid

PLP (ingl pyridoxal-5'-phosphate) — plridoksaal-5'-fosfaat

PUFA (ingl polyunsaturated fatty acids) — polikullastumata rasvhapped



RCT (ingl randomised controlled trial) — juhuslikustatud (randomeeritud) kontrolliga uuring

RI (ingl recommended intake) — toitaine soovitatav tarbimiskogus

SCFA (ingl short-chain fatty acids) — lUhikese ahelaga rasvhapped

SFA (ingl saturated fatty acids) — killastunud rasvhapped

TBW (ingl total body water) — organismi kogu veesisaldus

TFA (ingl trans fatty acids) — transrasvhapped

TSH (ingl thyroid-stimulating hormone) — tireostimuleeriv hormoon ehk kilpndaret stimuleeriv hormoon
UL (ingl upper level) — toitaine kindlaksmadaratud tarbimise tGlempiir

WCREF (ingl World Cancer Research Fund International) — Maailma Vahiuuringute Fond

WHO (ingl World Health Organization) — Maailma Terviseorganisatsioon



