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Süsivesikud on organismi jaoks asendamatud 
energiaallikad ning peaksid katma vähemalt poole 
(55-60 %) päevasest toiduenergia vajadusest! 
Rakkude põhiliseks energiaallikaks on glükoos, 
lihtsuhkur, millest pannakse kokku kõik suuremad 
liitsuhkrud (näiteks sahharoos, tärklis, laktoos ehk 
piimasuhkur jt.). Tuleks eelistada rohkem toite, mis 
sisaldavad tärklist ja kiudaineid, näiteks täistera-
tooted, puu- ja köögiviljad, müsli. 

Kõik, mis tuleb, ka läheb

Energiat tuleb toiduga saada nii palju, kui kulu-
tatakse. Energiatasakaalu ehk toiduga saadud ja 
keha poolt kulutatud energia suhte heaks näita-
jaks on kehakaal. Oma kehakaalu vastavust ter-
vislikule kaalule (normaalkaalule) saab kontrollida 
kehamassiindeksi (KMI) abil. Seda arvutatakse 
jagades kehamass kilogrammides pikkuse ruu-
duga meetrites (KMI=kg/m2). Täiskasvanute puhul 
on normaalne KMI vahemik 18,5- 24,9.

Põhitoitainetes sisalduv energia:
����1 gramm valke = 4 kcal
����1 gramm rasvu = 9 kcal
����1 gramm süsivesikuid = 4 kcal

Toidupüramiid

Selleks, et saada erinevaid toitaineid õiges ja pii-
savas koguses, peab tegema õigeid toiduvalikuid! 
Toidupüramiid näitab, kui palju ja mida süüa, et 
toituda mitmekesiselt ja tasakaalustatult. Püra-
miidis on välja toodud erinevad toidugrupid, 
mida organism vajab. Püramiidi alumises osas 
on need toidud, mis peavad moodustama kõige 
suurema osa meie menüüs ning mida ülespoole, 
seda vähem tuleb neid süüa.

Vaata lisaks www.toitumine.ee.
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Miks me sööme?

Söömine on osa inimese igapäevaelust. Söömata 
peame vastu 2-8 nädalat, saades energiat keha 
rasvavarude ja lihasmassi lagundamisest. Veeta 
on olukord veelgi halvem- me ei pea vastu kauem 
kui 3-4 päeva. Meie organismi toimimiseks,t kas-
vamiseks ja arenemiseks vajalik energia saab 
lihtsalt otsa!

Ajakirjanduses kasutatakse tihti 
„kilokalori“ asemel mõistet „kalor“. 
Tegemist on aga 1000 korda väiksema 
ühikuga! Seega, kui loed, et šokolaad 
sisaldab 550 kalorit, siis tegelikult on 
mõeldud kilokaloreid.

Väärtuslik energia!

Energia annab meile võime tegutseda! Süües seda, 
mida meie organism seedida ja omastada suudab, 
saame väärtuslikku energiat juurde. Toidus sisal-
duvat energiat mõõdetakse kilokalorites (kcal). 
Päevas peab näiteks täiskasvanud naisterahvas 
toidust saama keskmiselt 

2000 kcal energiat. Päevane energiavajadus on 
igal inimesel erinev ning ajas muutuv. See sõltub 
peamiselt vanusest, soost, ainevahetusest, elu-
keskkonnast, kliimast, füüsilisest aktiivsusest ja 
paljudest teistest väiksematest teguritest. 

Toiduaine- toitaine?

Toiduaine ja toitaine ei tähenda ühte ja sama asja! 
Toitained on need, millest toiduained (näiteks kala, 
tomat, kartul, piim) koosnevad. Süües toiduai-
neid,seeduvad ja imenduvad selles sisalduvad 
toitained meie organismi ning nende biokeemi-
lisel muundamisel salvestatakse energiat, mida 
inimene elutegevuseks kasutab. Põhitoitained 
on süsivesikud, rasvad ja valgud – nende ülesan-
deks on olla meie keha „kütus“. Lisaks annavad 
energiat kiudained, polüoolid (magusamaitselised 
mitmealuselised alkoholid, nagu sorbitool, ksüli-
tool, maltitool, mannitool), orgaanilised happed 
ja alkohol. Ka vesi on organismile oluline toitaine, 
kuid energiat me sellest ei saa.

Kuigi rasvade kohta oleks õigem kasutada ter-
minit „lipiidid“, siis toitumise ja toidu kontekstis 
ei ole vale rääkida toidurasvadest. Suurem osa 
toidurasvadest ongi lihtlipiidid. Nad on kõige ener-
giarikkamad toitained ning peaksid katma 25-30 
% päevasest energiavajadusest. Rasvad koosne-
vad rasvhapetest ning vastavalt rasvhappejäägi 
ehitusele eristatakse küllastunud ja küllastumata 
rasvhappeid. Küllastunud rasvhapped esinevad 
peamiselt loomset päritolu rasvades, mis on toa-
temperatuuril tahked. Vedelad rasvad ehk õlid, 
pähklid ja seemned, aga ka kalarasv sisaldavad 
palju küllastumata rasvhappeid. Rasvu ei tohi 
karta, kuid toitumisel tuleb jälgida, et rasvade 
koostises olevad rasvhapped oleksid tasakaa-
lus! Rohkem peaks toidus olema küllastumata 
rasvhappeid.

Trans-rasvhapped võivad tekkida 
toodetesse rasvade osalise hüdrogee-
nimise tulemusena. Toiduainetööstuses 
muudetakse sel teel vedel õli tahkeks 
või pooltahkeks rasvaks. See aga muu-
dab rasvhapete struktuuri nii, et orga-
nismil on neid raske seedida ning nad 
jäävad vereringesse pikemaks ajaks, 
suurendades nii südame- veresoon-
konna haiguste riski!

Valgud koosnevad aminohapetest, mis jagu-
nevad asendatavateks ja asendamatuteks.. 
Loomset päritolu toiduainetest (muna, liha, 
kala, piim) saab inimene kergesti kätte vajaliku 
valgukoguse ning neis sisaldub asendamatuid 
aminohappeid rohkem kui taimset päritolu 
toiduainetes. Valgud peaksid katma 10-15 % 
päevasest energiavajadusest!

Valgud on olulised organismi ehitus-
üksused! Sinu lihased, siseorganid ja 
immuunsüsteem on ehitatud peamiselt 
valkudest. Ka kasutab su keha valke 
hemoglobiini (hapnikukandja veres) 
koostises. Valke kasutatakse ka ühe 
huvitava nimega lihase - müokardi - 
ehitamiseks. Kus see paikneb? Sinu 
südames!


