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Tasuta• programm menüü analüüsimiseks; 

Võimalik• võrrelda toitumise vastavust ea-

ja soopõhiste toitumissoovitustega; 

Hinnata• põhitoitainete, kiudainete, 

mineraalainete ja vitamiinide sisaldust

menüüs; 
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Toitumisprogrammi uus väljanägemine
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Toidupäeviku täitmine

• Väga paljud

(ülekaalulised) inimesed

kipuvad oma söömist

alahindama, miks? 
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Toidukoguseid on võimalik hinnata pildi

järgi
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Kui suured on teie sööginõud?
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Toidupäevikut on võimalik täita kasutades andmebaasi

toitusid, aga ka lisades ise retsepte ja toiduaineid
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Kaerahelbed vs kaerahelbed
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Analüüsitulemused

• Energia ja toitainete

saamine: 

• päevalõikes;

• toidukordade vahel;

• toidu ja retsepti tasandil;
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Igapäevaselt tuleb meil teha lugematul 

arvul valikuid, otsuste üle, millest me isegi 

teadlikud ei ole… 

Reketi ja palli kogumaksumus on 1.10€.

Reket maksab ühe euro võrra rohkem kui pall. 

Kui palju maksab pall ja kui palju maksab reket?

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


