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Makrotoitainete teaduspohised soovitused

+ Soovitused peavad lahtuma inimorganismi
ainevahetusest ja pohinema vaid ainevahetusel

« Kui soovitused ei pohine inimorganismi
ainevahetusel ja on vastuolus selle talitlusega
on need pikemas ajagraafikus kahjulikud
soltumata sellest milline biirokraatlik madrus
voi tehnilise komisjoni dokument seda alqul
toetab ja teeb kohustuslikuks
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Dietary Guidelines

for Americans oZOI O

US. Department of Agriculture
U.S. Department of Health and Human Services

= 16 percent of Armerican adults hawve
prehy pertension—bloocd pressure numbers
that are higher than normal, but not vet in the

hypertension rAange.!=

S bcut 78 millicon Avomericans—35 percent of
the IL1.S. adult populaticon ages 20 wears or
older—have pre-diabetes ™ Pe-diabetes Calco
called impaired gluocose tolerance or im paired
fasting glucose) means that b lood glocose
levels are higher than normal, But et lhigh

erncugh to be called diabetes.

= 16 percent of the LS. adult populaticon has high
total bleocd cholesteno] ¥
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Eesti

Sdomine - toenduspohised
soovitused ja nende rakendamine



Kuidas peaks Eestis toimima?

Mida peab tegema endast,
seega ka korralikust teadusest

lugupidav riik?



Ldhtuma vaid inimorganismi ainevahetuse
pohisusest

Kasutama teiste praktilisi kogemusi
Mitte pimedalt kopeerima teiste vigu ja
kasutama 8lgeld moisteid (viimaste pdhjuseks oli

ja on alati teadus-pohisest vihem voi rohkem mééda vaatamine)




Pohjamaad (2012)
USA oma (2010 ja 2015)
DACH andmed



Odpdevasest koguenergiast peaksid

andma
Toidustsivesikud oli 55...60%
Toidulipiidid oli 25...30%

Toiduvalgud oli 10..15%



Odpdevasest koguenergiast peaksid

andma
Toidususivesikud 50...60%
Toidulipiidid 25..35%

Toiduvalgud 10..20%



Pohjenduste analiilisimine miks
on vajalikud teatud muudatused



Odpdevasest koguenergiast peaksid
andma

Toidususivesikud 50...60%
Toidulipiidid 25..35%
Toiduvalgud 10..20%



10-20 %E
50-60 %E
Rasvad 25-35 %E
sealhulgas:
killastunud rasvhapped max 10 %
monokiillastumata rasvhapped 10-20 %E
polukiillastumata rasvhapped 5-10 %E

transrasvhapped vBimalikult vihe (alla 1%)




Susteemne (tervik) ldhenemine:
inimorganismi ainevahetuse teaduspohine
tundmine

Susteemsed pohitoed hoiavad raiskamast
infolaadsusele aega, raha, tervist



