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* Tasuta programm menuu analuusimiseks;
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\)’ e Voimalik vorrelda toitumise vastavust ea-

ja soopohiste toitumissoovitustega;
p . » Hinnata pohitoitainete, kiudainete,
mineraalainete ja vitamiinide sisaldust

menuus;
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Toitumisprogrammi uus valjanagemine
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‘oidupdevikust suurema hulga
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Toidupaeviku taitmine

* Vaga paljud

(ulekaalulised) inimesed

kKipuvad oma s

oomist

alahindama, miks?
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Toidukoguseid on véimalik hinnata pildi
jargi

li pildilt sobiv kogus

Kaerahelbepuder (voiga, piim R 2,5%)

8spl kausi labimaot 16cm, korval supilusikas

« Tagasi Valitud koguse lisamiseks menuisse, kliki pildil.
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. Kui suured on teie soogindud?
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Toidupaevikut on véimalik taita kasutades andmebaasi

toitusid, aga ka lisades ise retsepte ja toiduaineid

Retsepti loomine

Retsept = Valmistamis@petus = Toitainete sisaldus  Pildid

Abi " Prindi lehekiilg

Nimi*:

Vita aluseks olemasolev retsept

Tidpiline portsjon 1 (P1):
Valmistaja:

Kataloog: ]
Jrk.  Himi Hind (EUR)

“ ] Lisa teiduaineid

Toorained kokku: 1] g
Kuumtddtiuse kadu: 0.0 B . .
Tiilipilised kuumtddtluse protsendid
Valjatulek: 0.0 d
Hind kokku: 0EUR
Salvesta | | Salvestajasulge | HKopeeritoiduaineks /valmistoiduks v Tagasi

Maara ronkem

Brutoig) Kaoaste Neto(g) Tootlusaste

m Puhasta koguste valjad

5l a4 ].- & m

Abi

Toidu lisamine

Vita aluseks sarnane toit
MNimetus®:
Valmistaja*:
Thdpiline portsjon 1 (P1): Maara rohkem
Toiduainegrupp: w
Muuda meetod kBigile: | —vali meetod— |«
Kataloog: v

Toitaineline koostis(100g kohta):

Anvutuslik energia: 7 0 kcal
Energia (sh kiudained): ? kecal
Rasvad: g
Killastunud rasvhapped: g
Monokiillastumata rasvhapped: g
Poliikillastumata rasvhapped: g
Sisivesikud, imenduvad: ? g
Suhkrud, kokku: 7 g
Kiudained: ? 9
Valnnd -
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Kaerahelbed vs kaerahelbed

ud rasvhapped |
HHbIX }XUPHbIX KUCNOT : k]lI268
ted fatty acids -1
eita rasvahappoja

ST : 300
eBO/1bl / . m

11,09k

50,0 g/r

6,00/

500 o/f

SRS
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* Energia ja toitainete
saamine:
- paevaloikes;
« toidukordade vahel;

 toidu ja retsepti tasandil;

Analliusitulemused

Toidupaevik

Energia ja toitainete saamine Toiduainete saamine Toitained gruppide kaupa
Paeva kokkuvite Detailne pdevade vaade  Toidukordade kaupa  Toitude kaupa Retseptide kaupa

8 pdeva tulemused &) Saada E-postiga §) Salvesta failina

Energia (sh kiudained), lcal
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400 <

200 -

Energia Péhitoitained Rasvhapped Kiudained Kolesterool Mineraalained Vitamiinid

D

WA

Vali iilalt sobiv joonis.

Kuvatud pohitoitainete andmed on tabelis esitatud protsendina Koguenergiast. Need on suhtarvud ning muutuvad iga
jargmise toidu sdomisel. PBhitoitainete % koguenergiast lopptulemus selgub alles parast kogu pdeva andmete
sisestamist. Kuna toitumine paeviti on erinev, siis tuleks jalgida seda, et pbhitoitainete % koguenergiast vastaks nadala
keskmiselt soovitusele.
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lgapaevaselt tuleb meil teha lugematul
arvul valikuid, otsuste ule, millest me isegi
teadlikud ei ole...

Reketi ja palli kogumaksumus on 1.10€.
Reket maksab uhe euro vorra rohkem kui pall.

Kui palju maksab pall ja kui palju maksab reket?

Harjumusi ei saa muuta ”automaatpiloodil” olles!
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HAID HARJUMUSI!

TOIDUPURAMIID

SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

SUHKUR, MAIUSTUSED
MAGUSAD JA
SOOLASED NAKSID

KALA, LINNULIHA,
MUNA, LIHA

LISATAVAD TOIDURASVAD,

PIIM, PIIMATOOTED e & AHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD

TERAVILJATOOTED,
KARTUL

Nédala naitlik toi 1s 2000 keal er

giavaj korral

»' " Tervise Arengu Instituut
WA\ Netionalinstitute for Health Development

TEGELIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

. . . SUHKUR, MAIUSTUSED
- - MAGUSAD JA
= i SOOLASED NAKSID
KALA, LINNULIHA,
MUNA, LIHA
3 ; _ LISATAVAD TOIDURASVAD,
PIIM, PIMATOOTED SN PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD
—~ WS
= (
g WS e
TERAVILJATOOTED, -

KARTUL

PUU-JA
KOOGIVILJAD,
MARJAD

Keskmiselt 2000 kcal tarbinud téi id inimese iduk
Rahvastiku toitumise uuring 2014

toitumine.ee



