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• Soovitused peavad lähtuma inimorganismi 
ainevahetusest ja põhinema vaid ainevahetusel 

• Kui soovitused ei põhine inimorganismi 
ainevahetusel ja on vastuolus selle talitlusega 
on need pikemas ajagraafikus kahjulikud 
sõltumata sellest milline bürokraatlik määrus 
või tehnilise komisjoni dokument seda algul 
toetab ja teeb kohustuslikuks  

Makrotoitainete teaduspõhised  soovitused 
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Söömine - tõenduspõhised 
soovitused ja nende rakendamine 



Kuidas peaks Eestis toimima?      

Mida peab tegema endast, 

seega ka korralikust teadusest 

lugupidav riik? 



• Lähtuma vaid inimorganismi ainevahetuse 

põhisusest 

• Kasutama teiste praktilisi kogemusi 

• Mitte pimedalt kopeerima teiste vigu ja 

kasutama õigeid mõisteid (viimaste põhjuseks oli 

ja on alati teadus-põhisest vähem või rohkem mööda vaatamine)  

   



Põhjamaad (2012) 

USA oma (2010 ja 2015) 

DACH andmed     



Ööpäevasest koguenergiast peaksid 
andma 

  Toidusüsivesikud  oli 55...60%  

   Toidulipiidid   oli 25...30% 

   Toiduvalgud   oli 10...15%  



Ööpäevasest koguenergiast peaksid 
andma 

  Toidusüsivesikud  50...60%  

   Toidulipiidid   25...35%  

   Toiduvalgud   10...20%  



Põhjenduste analüüsimine miks 

on vajalikud teatud muudatused 



Ööpäevasest koguenergiast peaksid 
andma 

     Toidusüsivesikud  50...60% 

     Toidulipiidid   25...35% 

     Toiduvalgud   10...20% 



Valgud  10-20 %E 

Süsivesikud 50-60 %E 

Rasvad  25-35 %E 

    sealhulgas:   

    küllastunud rasvhapped max 10 % 

    monoküllastumata rasvhapped 10-20 %E 

    polüküllastumata rasvhapped 5-10 %E 

    transrasvhapped võimalikult vähe  (alla 1%) 



Süsteemsed põhitõed hoiavad raiskamast 
infolaadsusele aega, raha, tervist 

Süsteemne (tervik) lähenemine:  
inimorganismi ainevahetuse teaduspõhine 

tundmine 


