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Tiihi kott ei seisa piisti ehk

kuidas toetada treeninguid
Siret Saarsalu
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Taust

Toitumismeditsiin (MSc)
— Hohenheimi Ulikool, Saksamaa
— ETH Ziirich, Sveits

OU Nutrilligent
— Toitumisndustamine ja —teraapia, sporditoitumine
— Koolitused (Rahvatervise Akadeemia)

TU Kliinikum, Uhendlabor, Geneetikakeskus
— Toitumisterapeut
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Miks on Gige toit oluline?
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Ulekaaluliste laste osakaal

Koolitervishoiu médtmistulemused -
laste osakaal jarjepi kasvab

Ulekaalulised lapsed (%)

6,1

2004 2006 2008 2010 2012

Allikas: Eesti Haigekassa 2013
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Parilikkus?

¢ Kuni 3. eluaastani

* Mojutab iilekaalu 50% ulatuses, KUI seda
soosib keskkond

* Suurim riskifaktor siiski lapsevanemate
iilekaalulisus

— Toitumis- ja lilkumisharjumuste parandamine lastele
* Ema raseduseelne ja —aegne kehakaal
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Pohjused

* Muutused toitumises ja elustiilis
— Madal fiiiisiline aktiivsus
— Kehvad toiduvalikud
* Energiarikaste toitude tarbimine vs
energeetilise kulu vihenemine
* Rohkem kiillastunud rasvhappeid,
transrasvhappeid, soola, suhkrut
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Ajule ja kehale vaja:

¢ Hapnikku (antioksiidante)
» Vett (75-100 ml/kg)

— 3-6 a 1300-1700 ml

— 7-10 a 1900-2200 ml
* Gliikoosi

— Suhkrut max 10% 66pdevasest toiduenergiast
» Rasvasid ja fosfolipiide
* Vitamiine ja mineraalaineid
¢ Aminohappeid

— Laste valguvajadus suurem

— 4-6a1.3-1.4 g/kg (u20 g)

- 7-9al.1-1.2 g/kg (u 28 @)

G =
AKADEEMIA

Toidusoovitused

¢ S66 vdahemalt 5 portsjonit
puu- ja kéogivilja pdevas
¢ Vahenda suhkru tarbimist
* Jne i

KALA. LINNULIHA.
MUNA, LIHK

LISATAVAD
TOIURASIAD

L%

PUU- JA KOOG-

Me koik teame seda, aga kui Mk LA, WAL

TOOTED.,
palju me seda tegelikult L
jalgime?
1.5 aastane laps voiks siitia
samu toite, mida teised
pereliikmed
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Nadiala natlkud toldukogused 2000 keal nerglavajacuse korral

Toitumise roll spordis

0-1% Toidulisandid

Toitumine koormuse
ajal ning jarel- “kitus” ja
vedelik

24% Sporditoitumine —)

75% Tasakaalustatud
toitumine

Baastoitumine
(piisavas koguses toitaineid)

AIS, http://www.ais.org.au/nutrition/FactSupp2.htm
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Magusa ja nakside tarbimine

» NB! Eelkooliealistel soovituslik <2 portsjoni pdevas

RAHVATERVISE

-
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Limpa mahlajdatis

» Vesi, suhkur, gliikoosi-, fruktoosi- ja
sahharoosisiirup; stabilisaatorid: E412 dekstroos,
E401, E407; happesuse regulaator- sidrunhape;
toiduvarvid (E160a, E100,E141) ning 16hna- ja
maitseained (limonaadi, guanabana)

* 21 g suhkrut 70 grammises jaéatises! p

C

* Suhkur, maiustused ja soolased naksid kuni 2
portsjonit pdevas!
» 1 portsjon on u 40 kcal e 10 g suhkrut
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Suhkur ja ndaksid, 1 portsjon

* 10 g suhkrut, mett

* 20 g moosi

* 10 g Sokolaadi, kommi

* 10 g kohukest

* 15 g saiakest

* 100 g magusat jooki

* 60 g kisselli

* 7-10 g krépse, popkorni, soolapdhkleid jne
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Pahklikreem?
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Magusa iiletarbimine

* Magusalembus kaasa siindinud

* Lapsed ja noored eelistavad enamasti magusat

* Toidu koostis réhub kaasastindinud maitse-
eelistustele
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Maitseomadused

* Maitseomadused=nauding

* Magus ja rasvane toit = kiitkestavalt ahvatlev
(toitained!)
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Liigne magusatarbimine

* Rikub s66giisu
* Modjutab veresuhkru- ja energiataset
¢ Muudab maitsetundlikkust
- Vaja itha tugevamalt maitsestatud, magustatud toite
¢ Vitamiinide, mineraalide defitsiit

—>Tujukad ja keskendumisraskustega lapsed
—~>Kehvem taastumine
Rampstoit tdidab kohtu, kuid toitaineid jaab
vajaka
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Kuidas vahendada suhkru
tarbimist?

* Korralik hommikus6ok

* Vahepaladena varsked puuviljad, marjad

* Lase siiiia siisivesikuid koos valkudega

* Vahenda toitude ja jookide suhkrusisaldust
jark-jargult
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Gliikeemiline koormus (GK)

* Naitab toidu moju veresuhkru tasemele

Korge GK [ ) o

- -

s

Madal GK

Glilkoosi sisaldus veres

0 1 2 3 a H
Aeg tundides
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Gliikeemiline koormus (GK) Levinud suupisted
Korgema GK-ga Madalama GK-ga
60 g valget riisi 120 g taisterariisi
1 viil saia 150 g kaerahelbeid
1 banaan 1.2 kg marju
84 g tatart 300 g laatsesid
24 g popcorni 500 g maapéahkleid
2 spl kartuliptireed 130 g odrakruupi

G = Y &
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Milline on erinevus? Vahepala peale koormust

1.2 kg maasikaid % croissanti

2

90% Vitamiin E 74% Kaaliumi Transrasvhapped

65% Vitamiin B, 64% Magneesiumi  34% Soola 5 .

65% Vitamiin Bs  40% Rauda Vitamiine ja | PR $
100% Folaadid 329% Kaltsiumi mineraale 0-12% Vesi + valk (10-20 g) + siisivesikud (0.5-1 g/kg)

100% Vitamiin C u 30 min peale treeningut
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. . . . .
Erinevate jookide koostised ja
. . .
Erineva osmolaalsusega joogid
gajoog osmolaalsused
7 600 Imendumine soolestikust verre | | o.; 10 mosmol/kg Jook Y Naatrium Osmolaalsus
-
2 500 | = i i i (g/L) (/1) (mmol/kg)
5 400 i B0 305 mosmol/kg Sponser Hypotonic 50 0.25 238
& 300 - i:::f:: B 236 mosmol/kg Sponser Isotonic 70 0.25 312
> 2004 5 6 i 110 <0.01 730
g 20 ] | B 28 osmol/kg ounama .
2 100 4 ﬁ o Ounamahl:vesi (1:1) 55 <0.01 365
R Bunamahl:vesi (1:2) 37 <0.01 243
= -100 - Coca cola 110 0.04 500
Z -200 4 Red Bull 113 0.07 601
:5 -300 - Vesi 0 <0.01 9
400 - - e
P . » Hiipotooniline: 150-250 mmol/kg
Liik rerest soolestikk
‘ fikumine verest soolestiiku > Isotooniline: 280-320 mmol/kg
V.O6pik “Vee ainevahetus puhkeseisundis ja kehalisel t661" 5 Hiipertooniline: >320 mmol/k
& e i S — =
AXADEEMTA AXADEEMIA
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Naatriumglutamaat

* Kikunae Ikeda, 1908
— Glutamiinhape vetikast Laminaria Japonica
— Umami = maitsev (jaapani keeles)

» Loomulikul kujul parmesanis, tomatis, seentes,
kreeka péahklites jne

* Maitsetugevdaja, E621

G =
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MSG méju

Peale MSG-rikka toidu s66mist suureneb
gliikoosi vabanemine

-> Insuliini sekretsioon
- Ulekaal
Soogiisu tous 40%
— Insuliini sekretsioon, kuigi siisivesikuid ei tarbinud
Voéimalik leptiini resistentsus
Astma, migreen
FDA: “looduslikult” esinev koostisaine
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Miks kasutatakse?

* Odav

» Stimuleerib s66giisu

* Paneb aju uskuma, et tarbid toitainerikast ja
maitsvat toitu (valk!)

» E621, Monosodium glutamate, MSG, glutamaat,
glutamiinhape, Zelatiin, kaltsiumkaseinaat,
hiidroliilisitud taimne valk, vadak,
parmiekstrakt jne
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Kus leidub?

LUUP KAASA!

Y =
AKADEEMIA

Toiduvalikuid teeme iga paev

* Eelnevad kogemused

* Harjumus
* Keskkond
» Tajutav erinevus

O

e o o o

Mida arvestada toidu
pakkumisel?

Julgusta last ise toitu serveerima ja s6é6ma
Sé6ge tihises lauas
Valdi ebameeldivaid markusi toidu kohta v&i
tilekiitmist
Toit ei ole auhind
Paku iga paev valikut varsket puu- ja kédgivilja
Eelista lihtsat toitu
Paku erineva tekstuuri ja maitsega toitu

— Uks uus asi korraga, alati koos tuttava toiduga
Ara sunni s66ma, anna aega ja jaga informatsiooni
Kindlad reeglid
Visuaalsus

G &




Maitsev?

» Toit peab olema apetiitne!

* Maitsev?

G =
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Soome silmadega

)
/7

Meniii koostamine

* 3 pohitoidukorda + vahepala(d)

TRADITSIOONILINE SOOVITUS

f LISAND

Riis, + Piimatooted

KOOGIVILJAD

atar, + Puwsiljad,

>
makaronid,  marjad

kartul, j
leib jr -4
“T powrrorr

Liha,

kala,
kana

A. Erin “Lihtne kaloriraamat”
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Peedimahl

¢ Suur nitraadi sisaldus:

— Rukola, spinat, rabarber, amarant, peet
* Seni leitud moéju:

— Loédvestav -> laiendab veresooni - verevarustus paraneb

— Parem hapniku omastamise véime submaksimaalsel
koormusel

— Suurenenud vastupidavus ja saavutusvdime koormusel
kestvusega 6-30 min

— Alandab vererdhku

* Juua 5 dl peedimahla ca. 3 h enne starti
« Samal pdeval antimikroobset suuvett mitte kasutada
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Taimse toidu olulisus

* Toit, mis annab meile tdelist energiat:
— Kiudained
— Vitamiinid
— Mineraalid
— Fiitotoitained

* nditeks karotenoidid, mida leidub rohelistes ja teistes
varvilistes kédgiviljades, tugevdavad immuunsiisteemi

— Antioksiidandid
* taimedes antioksiidante keskmiselt 11.57 mmol/100g,
loomsetes toiduainetes 0.18 mmol/100g

* positiivselt mdjub just taimne toit
« vahendavad péletikke, parandavad malu ja meeleolu

- Madalam kogu- ja LDL kolesterool, vererdhk, 2 tiiiibi diabeedi
esinemissagedus, KMI, vdiksem véhirisk
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* u 1300 kcal

* SV 61% (2.9 g/KK)
* V11% (0.5 g/KK)
* R28%

Naide praktikast

7.00 Hommikus66k Taisteramusli maasika-banaanijogurtiga
11.00 Léunaséok Bors, mannavaht piimaga, 0.5 apelsini
15.00 Vahepala 1 pirn, peotais pahkleid
16.30-18.30
saalitreening
20.00 Bhtusook 1 banaan

Ounavesi [ Kaal 70 kg
e Pikkus 172 cm.
» Energiavajadus u 2700 kcal
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Mineraalained

Paevase soovituse taitmine, %
100 - -

100% paevane soovitatud Fogus

"
Nadrium  Kadium  Kaltsum  Magneesium  Fosfor Vask Jood Seleen

O &
AKADEEMIA
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Vitamiinid

Pdevase soovituse taitmine, %
100

7 100% paevane sooyitatud kogus

P20 yamin 817 yeamiin
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Nalgimise ja toitainete puuduse
moju

* Stessitase tduseb

¢ Lihasmass viheneb

¢ Kehakaal tduseb

¢ Krooniline vasimus

* Seedeprobleemid

¢ Nork immuunsiisteem

* Kroonilised haigused
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« 2000-2100 kcal
Naidismeniiii D e

IS Y - ®27%

7.00 Hommikuséok 60 g taisterakaerahelb
1 klaas keefiri
100 g vaarikaid

11.00 Ldunasddk 60 g tatart (kuivaine)

150 g kana

Hiinakapsa-maisi-paprika-porgandi salat
15.00 Vahepala 2 vdileiba (tdisteraleib, vdi, salat, juust, tomat)

250 g mustikaid
16.30 — 18.30 treening

18.45 Vahepala 1 banaan
100 g Ricotta kohupiima

20.00 Ohtussok 60 g kruupi
Kédgiviljakaste (purustatud tomat jne)
100 g I6he

Roheline salat pohladega
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Mineraalained

Paevase soovituse taitmine, %
10

18 100% K 100% | 100%

Nadrium  Kadium  Kaltsium  Magreesium  Fosfor Raud Taink Seleen
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Vitamiinid

Péevase soovituse tiitmine, %
10

100% 100% 100%
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Kuidas muuta tervislikumaks?

» Makaronid ketSupiga

* Friikartulid, kartulikréopsud
» Kalapulgad

¢ Kommid

¢ Limonaad

G =
AKADEEMIA
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Kui hasti toimib su
seedesiisteem?

+ MALUMINE
+ SEEDIMINE (ensiiiimid)
+ IMENDUMINE

* SOOLESTIKU TERVIS (mikrobioom)
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Tervislik seedefloora

Lisada mentitisse pro-ja prebiootilised toidud

— Prebiootiliste omadustega: kaer, oad, puu-ja
koogiviljad (eriti banaan), lehtkoogivili, laugulised,
spinat, oder, kikerherned, ladtsed, mar*~- -

— Probiootilised toidud: hapendatud
toidud - hapukapsas, salat hapendatuc
koogiviljadest, hapendatud kasemahl, §
hapnema ldinud toorpiim, keefir jm
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Kokkuvotteks

* Vaheldusrikas meniii

* Toiduained igast toidugrupist

* Madal gliikeemiline koormus

* S66misharjumuste kujundamine
* Individuaalne ldhenemine
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Tadnan!

SIRET SAARSALU

Koolitused:
www.rahvatervis.ee
f/ rahvaterviseakadeemia

Toitumisalane konsultatsioon:
www.nutrilligent.ee
f / nutrilligent

siret@nutrilligent.ee
Tel +372 8557 4423




