Eestlaste tagurpidi
toidupuiramiid: kuidas
see meie tervist mojutab?

Eestis tehtud toitumi-
se uuring naitab, et
enamik meist ei s60
tasakaalustatult. Tar-
bides liialt maiustusi ja
nakse, saame kiill palju
energiat, kuid vahe
tervisele vajalikke vita-
miine, mineraalaineid
ja kiudained. Tervise
Arengu Instituudi
toitumisekspert Tagli
Pitsi selgitab, milline
moju sellisel toitumisel
tervisele on ning kui-
das olukorda paranda-

da.

Toiduptramiid niitab,
mida stitia vihem ja mida
rohkem. Piiramiidi jargi
tuleks koguseliselt kdige
rohkem sttia koogivilju,
taisteratooteid, marju ja
puuvilju, piirata tuleks aga
maiustusi, karastusjooke
ning erinevaid soolaseid ja
magusaid nékse.

Eestlaste tegelikul toi-
dupiiramiidil kipuvad toi-
tude kogused aga vastu-
pidised olema — suure osa
toidulauast moodustavad
just erinevad maiustused
ja niksid. Tegelikult ei ole
see toidugrupp tasakaalus
toitumiseks sugugi vajalik,
need toidud on piiramii-
dil kujutatud naitamaks,
milliseid koguseid mitte
iletada.

,Paraku armastavad
eestlased maiustusi ja nik-
se viga. Kommid, $okolaa-
did, nektarid ja mahlajoo-
gid ning magustatud piima-
tooted on populaarseimad
nooremapoolsete taiskas-
vanud naiste hulgas. Ka-
rastus- ja energiajooke ning
kartulikropse tarbivad aga
liiga palju just eri vanuses
mehed. Kooke, pirukaid
ja saiakesi armastavad
nii mehed kui naised, nii
noored kui vanad,” raskis
toitumisekspert Tagli Pitsi.

Tema sénul on sellise
tasakaalust viljas toitumi-
se puhul mitu probleemi.

,,Kui maiustusija nikse
stiiakse tavapérasele toitu-
misele lisaks, voib inimene
saada liiga palju energiat,
mis omakorda viib tle-
kaaluni. See on tdna viga
tosine probleem — viimase
taiskasvanute tervisekéi-
tumise uuringu kohaselt
on Kestis 32% tulekaalulisi
ja 20% rasvunud inime-
si. Ulekaal omakorda aga
suurendab riski haigestuda
erinevatesse haigustesse,
nagu niiteks diabeeti,”
selgitas Pitsi.

Eestlased soéovad liiga
vihe teravilju ja koogivilju.
Kui nende asemel stiiakse
hoopis nikse ja maiustusi,
jaavad saamata vajalikud
toitained — taolised néksid
ise sisaldavad vajalikke
aineid tisna vihe vai tldse
mitte. Nikside liiga sage
v6i suures koguses tarvi-
tamine voib kaasa tuua ka
osade toitainete, nagu nii-
teks lisatud suhkrute, soola
voi kiillastunud rasvhapete
liiga suure tarbimise. Ka
see voib pikemas perspek-

tiivis pohjustada erinevaid
terviseprobleeme, eelkdige
suurendada stidame-vere-
soonkonnahaiguste tekke
riski,“ hoiatas toitumis-
ekspert.

Valesti panevad meid
toituma teadmatus ja

mugavus

Miks siis inimesed nii
valesti soovad? Seda Pitsi
sénul Eestis péhjalikult
uuritud ei ole.

,Uldiselt kipuvad pea-
misteks pohjusteks olema
teadmatus ja mugavus.
Kuigi tasakaalus toitumi-
se olulisusest on raiagitud
palju, siis kdigini ei ole
need teadmised endiselt
joudnud. Lisaks on puudu-
lik inimeste oskus ise toitu
valmistada — kui poed on
valmistoitu téis ja kullerid
ka restoranide toidu iga-
tthele lihtsa vaevaga koju
toovad, ei opigi paljud ini-
mesed toiduvalmistamise
pohitédesid dra. Mugavam
on ju suua kellegi teise
poolt tehtud valmistoitu,“
pohjendas Pitsi.

,Kolmanda pdhjusena
mainitakse tihtipeale ra-
hakotti, kuid kui vorrelda
poest ostetava valmistoidu
jaisetehtud roogade hindu,
siis v6ib viimane hoopis
odavamaks osutuda. Sageli
kulutame suure osa rahast
toitudele, mida me tervise
seisukohast tildse s66ma
el peaks ja siis kurdame,
et kala, koogiviljade voi
pahklite ostmiseks raha ei
ole,” raskis ekspert.

Tasakaalus toidulaud
aitab isusid taltsutada

Olukorra parandamine
peaks lahtuma konkreetse
inimese harjumustest.

,Kui vihegi voimalik,
tuleks putielda selle poole,
et osta vihem téodeldud
toitu ja valmistada road ise.
Kui see mingil pdhjusel véi-
malik ei ole, tuleks toodete
valimisel jalgida, et need
sisaldaks véimalikult vihe
soola, lisatud suhkruid ja
kiilllastunud rasvhappeid,
samas voiksid aga sisalda-
da rohkelt kiudaineid. Janu
korral tuleks alati eelistada
tavalist vett,” juhendas
Pitsi.

Magusaisu taltsutamise
kdige parem nipp on aga
selle s6omisest taielikult
loobumine.

,2Harjumine votab veidi
aega, kuid paari nadala
pérast on juba kergem. Kui
siis aga komm pdske pista,
tuleb otsast alustada — et
vihendada ahvatlusi, ei
tasu koju magusat varuda.
Kergem on magusast loobu-
da ka siis, kui toidulaud on
tasakaalus ning organismi-
le vajalikud ained saadud.
Siis ei anna keha signaali,
et midagi on puudu ning ei
teki tahtmist selle korval-
damiseks magusa jarele
haarata,” soovitas ekspert.
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MUUK
Mida kiittepuid:
kuiv lepp 30 cm - 4.50 €/vork,
kuiv kask 30 cm - 6 €/vork,

kuiv lepp 50 cm - 100 €/rm.
Tel 5691 9084.

OST

Ostan raamatuid, vi-
niiiilplaate, lauandusid,
marke jm vanavara.

Tel 5804 6910.

Ostan korteri voi korteri-
teks jaotatud maja Poltsa-
maal. Sobib ka koos Gdrni-
kuga.Tel 5685 0421.

Mida lohutud kiittepuid,
metsakuiv kuusk 50 cm,
hind 65 €/rm kojutoomisega

Poltsamaa piires.

Tel 528 0622. Ostan 6unu mahlaks, hind
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Fekaalivedu, survepesu,
ummistuste
likvideerimine.

Tel 558 8811, www.fekto.ee

MUUA PUITBRIKETTI
5 €/10 kg pakk,
asukoht Eskus.

Kojutoomisel
5.50 €/10 kg pakk,
miinimum kogus 25 pakki.
Tel 5463 2788

27. oktoobril ilmub
otsepostituse leht,

tellimusi sellesse

lehte ootame
hiljemalt
KARTUL Kalikiilas 24. oktoobril
Laura, Bellefleur, kella 13-ks.
Mary Ann. Kott 20 kg.
Vedu. Tel 524 6383 [-To) D
KUNSTIKOOLIS
TAISKASVANUTELE

neljapaeval

kell 17.30 -19 algajate joonistamine, maal;
piihapéaeval

kell 12 -15 akvarellmaal;
teisipdeval

kell 15-19 keraamika,

kell 18-20 inglise keel.

Tule lossihoovi kohale voi helista 5192 5845
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| Ajaleht ilmub 1x nadalas neljapaeviti. |
| Info telefonil 5805 34190. |

| Kupongi saad jatta toimetuse postkasti |
| Parna tn 1, Poltsamaa. |
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KOGUDUSTE TEATED

EELK POLTSAMAA NIGULISTE KOGUDUS

Reedel, 14. oktoobril kell 17 plihapaevakool.
Pithapdeval, 16. oktoobril kell 11 19. plihapaev
parast nelipiha, jumalateenistus armulauaga.
Jargneb leeritund.

Kolmapaeval, 19. oktoobril kell 10 piiblitund
kiriklas.

Info poltsamaakogudus.ee

EELK KURSI MAARJA-ELIISABETI KOGUDUS

Jumalateenistus igal pithapaeval kell 15.
Lisainfo dpetaja Esa Luukkala tel 5811 3195.

SP ADVENTISTIDE POLTSAMAA KOGUDUS

Laupdeval, 15. oktoobril kell 10 piiblitund, kell 11
jumalateenistus. Kdneleb Priit Keel.
Info poltsamaa.advent.ee

EKNK POLTSAMAA JORDANI KOGUDUS

Laupdeval, 15. oktoobril kell 11 palveteenistus.
Piihapaeval, 16.oktoobril kell 11 jumalateenistus.
Info: FB, www.jordan.ee, tel 5663 3720.

POLTSAMAA JEHOOVA TUNNISTAJATE
KOGUDUS
Piihapdeval, 16. oktoobril kell 11 pooletunnine loeng

teemal ,Kas sa métled nii nagu Jumal?".
Info tel 524 1283. http://jw.org/> (Meist / Koosolekud).

Léppenud on
elurdéinnak -... Stdamlik kaastunne
Reedale perega
kalli isa, vanaisa,

vanavanaisa

Siiras kaastunne
Reedale lastega armsa
isa, vanaisa,
vanavanaisa

HEINO MULSI

kaotuse puhul.

HEINO MULSI

kaotuse puhul.

B ) ) Tantsurithm Kaljaan
Tiia, Rein, Merle, Raivo

Stidamlik kaastunne

Ebe-Kaile ldhedastega Sﬁ%améﬂi kaastunne
kalli eedale perega

kalli isa
HEINO MULSI

kaotuse puhul.

HEINO MULSI

kaotuse puhul.

Klassikaaslased
Poltsamaa Keskkooli

paevilt KU Nurme 24 elanikud

Stigav kaastunne
Eha ja Einar
Paumetsale
perega armsa isa, aia,
vanaisa ja vanavanaisa

LEOPOLD-
GUNNAR TOBBI

surma puhul.

Stidamlik kaastunne
Ebele ja Reedale
kalli isa

HEINO MULSI

surma puhul.

Inge, Kolka, Margit ja

Marek Ivakene Agro OU




