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Kava

1. Mis on tervislik fatsiline aktiivsus?

2. Kuidas tosta fuusilist aktiivsust?

3. Mis on tervislik toit?

4. Kuidas tosta tervislikku toitumist?



Kasutatud allikad:

1. Vaatlevad epidemioloogilised kohort uuringud (peamiselt vanuses > 40. a.).

¢

2. Meta-anallusid.

¢

3. Global Burden of Disease Study 2016 (Maailma haiguskoorma uuring)

Gakidou E, ... Tillmann T,... Murray C. Global, regional, and national comparative risk assessment of 84
behavioural, environmental and occupational, and metabolic risks or clusters of risks, 1990-2016: a
systematic analysis for the Global Burden of Disease Study 2016. Lancet. 2017;390(10100):1345-422.

ihmeuw.org/4f80

¢

4. Riiklikud soovitused (ideaalne pilt) 5. Kirjeldavad uuringud (reaalne pilt)

\

6. Erinevused ja lahkhelid: naitab suunda kuhu areneda.

7. Rahvatervise uuringud: naitab mis meetmetega sinna jouda.


http://ihmeuw.org/4f8o
http://ihmeuw.org/4f8o

1. Mis on tervislik fuusiline aktiivsus?

* 661 137 uuritavat, vanuses 21-98 a. (keskmiselt 62 a.)
* Kusiti fuusilise aktiivsuse kohta.
* QOodati 14.a., kuni toimus 116 686 surma.

* Analuusiti, kas fuusiline aktiivsus ennustab surmariski.
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Suured tervisekahjud

Narkootikumid -
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Gakidou E. Lancet. 2017



2. Mis suunas litkkuda? a) teavitustoo:
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2. Mis suunas litkkuda? a) teavitustoo:

Kui soovida olla optimaalselt flusiliselt aktiivne,
ja oled taiskohaga istuval to0l,

siis arvatavasti on vaja.

1) Liikkuda toole ilma autota JA

2) Kaia trennis.



2. Mis suunas litkkuda? b) keskkonna muutmine:



2. Mis suunas litkkuda? b) keskkonna muutmine:

. Autota toole litkumine:

|.  KOnniteede ja mootorivabade tanavate planeerimine.
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2. Mis suunas litkkuda? b) keskkonna muutmine:

. Autota toole liikumine:
|.  KOnniteede ja mootorivabade tanavate planeerimine.

lI. Jalgrattateede ehitamine (sh. Talvel).
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2. Mis suunas litkkuda? b) keskkonna muutmine:

. Autota toole liikumine:
|.  KOnniteede ja mootorivabade tanavate planeerimine.
lI. Jalgrattateede ehitamine (sh. Talvel).
I1l.  Uhistranspordi toetamine (soodne, kiire, mugav, puhas)

Bussiread, tasuta thistransport, (kesklinna) automaksud
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2. Mis suunas litkkuda? b) keskkonna muutmine:

. Autota toole litkumine:

ll. Trenni soodustamine
|.  Kui on diagnoositud haigus v0i rasvumine, siis:
Arst kirjutab valja trenni-retsepti.
Aarmiselt kulutdhus haigekassale:

100 EUR ostab tUhe inimaasta ([] 20x soodsam

kui uued rohud)



2. Mis suunas litkkuda? b) keskkonna muutmine:

. Autota toole litkumine:

ll. Trenni soodustamine
|.  Kui on diagnoositud haigus v0i rasvumine, siis:
Arst kirjutab valja trenni-retsepti
Aarmiselt kulutdhus haigekassale:

100 EUR ostab tUhe inimaasta ([] 20x soodsam

kui uued rohud)
lI. Koigile trenn tasuta, vOi subsideeritud.

(Londonis 1x nadalas tasuta)



Kava

1. Mis on tervislik fadusiline aktiivusus? 3t paevas.
2. Kuidas tosta fuusilist aktiivsust? Valdi autot.

Ka&l trennis.



Kava

3. Mis on tervislik toit?

4. Kuidas tdsta tervislikku toitumist?



3. Kes toitub tervislikult?

Taime- Keskmine Armastab liha,
toitlased eestlane leiba, saia,
kartulit,
makarone,

juustu



3. Kes toitub tervislikult?

I_I—I—I

Taime- Keskmine Armastab liha,
toitlased eestlane leiba, saia,
kartulit,
makarone,

juustu



3. Mis on tervislik toit? - Valdi neid:

° Sool (leib/sai; toodeldud toity tarbi ca. poole vahem
* Vorst, sink & viiner vahem kui 15 g. nadalas
* Punane liha vahem kui 150 g. nadalas

°* Trans-rasvad (vedel taimne rasv, mis on
toodeldud/hiidrogeenitud, et teha tahkeks) vahem kul 15 g. nadalas

* Lisatud suhkur vahem kui 50 g. paevas
* Suhkrujoogid vahem kui 1 purk kuus



3. Mis on tervislik toit? - S60 neid:

* Juurvill (va. kartul/bataat) vahemalt 360 g. paevas

* Puuvili vahemalt 250 g. paevas

* Kaunvili (uba, [kikerJhernes, laéts) vahemalt 60 g. paevas
* Pahklid & seemned vahemalt 21 g. paevas

Taistera (pudruhelbed; pastarris; sailleib) vahemalt 125 g. paevas

* Rasvane kala (shefforell; heeringas/raim/kiu) Vahemalt 175 g nadalas



3. Mis on tervislik toit? - S60 neid:

&

~

Juurvili  (v.a. kartul/bataat) vahemalt 360 g. paevas
* Puuvili vahemalt 250 g. paevas
* Kaunvili (uba, [kikerlhernes, 1aéts) vahemalt 60 g. paevas
K. Pahklid & seemned vahemalt 21 g. paevas /

>700 grammi paevas, ehk >70% toidust
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3. Tervisliku toidu muudid Vs. Teadus

Mahetoit (ja talutoit): Super keskkonnale.
Tervisele aga pole vahet.

Geneetiliselt modifitseeritud:  Tervisele pole vahet.

Suhkruasendajad. Tavaline suhkur koige hullem.
(Kraanivesi aga koige parem jook).

E-ained Ja maitsetugevdajad. Tavaline sool kdige hullem.
(Naturaalsed maitsed aga koige kindlamad).



Ideaalne toit

m taisteraviljad
= kala
~punane liha

~muu (nt. Maisutused, kartul, teravil-
jad)

.~ taimed

Gakidou E. Lancet. 2017



Reaalne toit

m taisteraviljad

" kala

~ punane liha
~'muu (nt. Maiustused, kartul, teraviljad)

. taimed

Rahvastiku toitumise uuring 2014:
http://pxweb.tai.ee/PXWeb2015/pxweb/et/05Uuringud



http://pxweb.tai.ee/PXWeb2015/pxweb/et/05Uuringud

Ideaalne toit Vs. Reaalne toit

W taisteraviljad

kala

7 punane liha

“Imuu (nt. Maisutused, kartul, teraviljad)

[ taimed




Suured kahjud tervisele

Narkootikumid _
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Ideaalne toit Vs.

SUHKUR, MAIUSTUSED,
MAGUSAD JA
SOOLASED NAKSID
KALA, LINNULIHA,
MUNA, LIHA
LISATAVAD TOIDURASVAD,

PAHKLID, SEEMNED, OLIVILIAD
PIIM, PIIMATOOTED

TERAVILJATOOTED,
KARTUL PUU- JA
KOOGIVILIAD,

MARJAD

Reaalne toit
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Ideaalne toit Vs. Reaalne toit

SUHKUR, MAIUSTUSED, SUHKUR, MAIUSTUSED,
MAGUSAD JA MAGUSAD JA
SOOLASED NAKSID SOOLASED NAKSID
KALA, LINNULIHA, KALA, LINNULIHA,
MUNA, LIHA MUNA, LIHA
al _ LISATAVAD TOIDURASVAD, LISATAVAD TOIDURASVAD,
PAHKLID, SEEMNED, OLIVILIAD PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD
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=\ MARJAD
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4. Kuidas tosta tervislikku toitumist? [| S06 peamiselt taimi




4. Kuidas tosta tervislikku toitumist?

Tervislik nddal on 50% taimetoitlane:

Nidalapdev Lounasook Ohtusook
E taim Kala (heeringas)
T Liha (kana) taim
K taim Liha (siga)
N Kala (lest) taim
R taim Kala (forell)
L Liha (veis) taim
P taim Liha (kana)




4. Perfektne piev

Hommikuks

Kauss muslit
60 gtaisterahelbeid
60 g pool banaani
60 gpool pirni
6 gneli pahklit

KOKKU 126 g  toitu






3. Perfektne piev

Lounaks

Tuunikala kolmikvaileib
100 g taistera sai
45 g tuunikala
30g kurk

15g kimme pahklit
120g  Uks oun

KOKKU 310g toitu




3. Perfektne paev

Ohtuks
Wokiroog
80 gshampinjone
80 gveerand brokkolist
80 gpool suvikorvitsat
80 guks paprika
60 gsuhkruhernes
20 gsibul
75 gtaistera nuudlid
Maitseks:
5 g kuuslauk, ingver, tsilli, pipar, seesamiseemned/dli
Magustoit
50 gviis maasikat
22 gjogurt (madala rasva ja suhkruga)
15 gkolm ruutu tumedat shokolaadi

KOKKU 567 g  toitu









Naiteks moned tervislikumad toidud

1. Wokiroog



Naiteks moned tervislikumad toidud

1. WOkiI‘OOg (koos leemega [] nuudli ja juurvilja supp)






Naiteks moned tervislikumad toidud

1. Wokiroog
2. Karrid






Naiteks moned tervislikumad toidud

1. Wokiroog
2. Karrid
3. Spagetti/Gnocci






Naiteks moned tervislikumad toidud

1. Wokiroog

2. Karrid

3. Spagetti/Gnocci
4. no “Salatid”
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Naiteks moned tervislikumad toidud

Wokiroog

Karrid
Spagetti/Gnocci
n.o. “Salatid”
Kombod

SNSRI ORI =









Moned rusikareeglid:

1) Liha/ kartulit/ koort/ juustu el saa lihtsalt eemaldada, seda peab
asendama millegi muuga, mis on sama huvitav (loeb maitse, vary,

|6hn, taki kuju, tekstuur).

2) Magustoidu asemel:
A. SO0 suuremaid pearoa portsioneid, vOi

B. Loika puuvili lahti enne lauda istumist.

3) Snakkimise asemel:
C. Diivani pealt ndha kaussi, kus >5 puuvilja.

D. Diivani pealt ndha kaussi, kus erinevaid pahkleid.






4. Kuidas tosta tervislikku toitumist? - Tootjad

1. Margista (100g kohta)

Taimede sisaldus

1. Energiatihe toit

2. Kdillastatud rasvad
3. Suhkrud

4. Sool

5.

6.

Kiudaine / taisteravilja sisaldus




4. Kuidas tosta tervislikku toitumist? - Tootjad

1. Margista (100g kohta)

ﬁ Energiatihe toit \

2. Killastatud rasvad
3. Suhkrud

4. Sool

5. Taimede sisaldus

6. Kiudaine / taisteravilja sisaldus /

Kokkuvotlik tiks number:

nt “UK nutrient profiling model” (2004).



4. Kuidas tosta tervislikku toitumist? - Tootjad

1. Margista (100g kohta).

2. Re-formuleeri (ehk koostisosade ja retsepti muutmine).
Nt. UK programm (2001-2011):
Suurimad tootjad leppisid kokku
iga-aasta vahendada soola 7%.
10 a. peale = 50% langus soola sisalduses. Keel harjus markamata ara.
Kokkuvétlik soola tarbimine langes 15%.

Ennetas korgvererohku, infarkti & insulti.



4. Kuidas tosta tervislikku toitumist? - Tootjad

1. Margista (100g kohta).
2. Re-formuleeri (ehk koostisosade ja retsepti muutmine).

3. Tee ise-kokkamist-taimedega mugavamaks.
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4. Kuidas tosta tervislikku toitumist? - Riik

1. Teavitustoo & reklaamipiirangud



4. Kuidas tosta tervislikku toitumist? - Riik

1. Teavitustoo & reklaamipiirangud

2. Korrastada makse, et ebatervislik toit oleks kallim ja tervislik toit

soodsam. Nt;:

1. Suhkrujoogimaks.



i
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Progared by Lennort Yooarman godd Thi Thai
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22

Postimees

ARVAMUS
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‘ Taavi Tillmann




4. Kuidas tosta tervislikku toitumist? - Riik

1. Teavitustoo & reklaamipiirangud

2. Korrastada makse, et ebatervislik toit oleks kallim ja tervislik toit

soodsam. Nt:
1. Suhkrujoogimaks.

2. Juur/puuviljad kaibemaksust vabastada.



4. Kuidas tosta tervislikku toitumist? - Riik

1. Teavitustoo & reklaamipiirangud

2. Korrastada makse, et ebatervislik toit oleks kallim ja tervislik toit

soodsam. Nt:
1. Suhkrujoogimaks.
2. Juur/puuviljad kaibemaksust vabastada.

3. Ungari/Prantsusmaa maksustavad korgemalt:
suhkru- ja energiajoogid; maiustused;
soolased snakkid; kastmed (nt. ketsup)

(erand kui osa kultuurist {ile 100 a. nt. Sokolaad & sinep)
[1 Maksutulu laheb spetsiaalselt haigekassasse
[] Populaarne “tervisemaks”.



Kokkuvotte

1. Mis on tervislik fuusiline aktiivusus? 3t pdevas.

2. Kuidas tosta fusilist aktiivsust Valdi autot & kai trennis.

3. Mis on tervislik toit? 70% taim.
4. Kuidas tosta tervislikku toitumist?
Planeeri taimerohkeid s6oke & snakke.
Survesta tootjaid pakkuma paremat.

Toeta maksu muudatusi + reklaamipiiranguid.
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