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1. RETSEPTIDE TUTVUSTUS

MOKAfit retseptikogu leiad https://mokafit.com/ kodulehelt “Toitumine” lehelt. Retseptikogust leiad Ule
mitmesaja maitsva ja lintsa koduse retsepti.

Iga retsept sisaldab nii makrotoitaineid kui ka kalorsust. Kalorsus v8ib k&ikuda natukene vastavalt sellele,
mis toiduained tapselt valid.

Retseptide eesmadrk on suunata sind ise enda toidulaud ja menid looma niimoodi, et saaksid siiiia toite,
mis sulle maitsevad. Kui sinule meeldib toituda vdga mitmekesiselt, void katsetada erinevaid retsepte,
kill aga kui oled inimene, kes eelistab igapdevaselt sarnaseid toite, siis vdid tarbida igapaevaselt samu
toite. KBik oleneb sellest, mis on sinu personaalne eelistus, ning mdlemat viisi sobib.

KUIDAS ALUSTADA?

1. Arvuta enda eesmarke arvesse vottes sobiv kaloraaz: vota abiks veebilehekiiljel olev kalkulaator
https://mokafit.com/kalkulaator/

2. Kui soovid, planeeri nddala toidukorrad ning ostukorv: vali retseptide hulgast toidud, mida soovid
tarbida. Kirjuta retseptid endale “"Meniiii planeerija” lehele vastavalt enda kaloraaZile. Planeerimine
hoiab kokku aega ja raha.

3. Naudi maitsvaid tervislikke toite!

4. Kuitekib kisimusi, v8ib alati abimehena kasutada Myfitnesspali voi kiisida n6u MOKAfit treenerilt. Pea
meeles, et alati on lubatud retsepte endale meeleparaselt maitsestada voi kombineerida toiduaineid
(naiteks kanafilee kodujuustuga - valk, kartul riisiga - sUsivesikud) - asendused leiad toiduainete asen-
duste lehelt.

2. KAALULANGETUS TOITUMISKAVADE
TUTVUSTUS

“Toitumine” lehelt leiad 1500-1800kcal kaalulangetust soodustavad toitumiskavad. Need toitumiskavad
sobivad naistele, kes eelistavad kiirendada kaalulangetus protsessi.

KUIDAS TOITUMISKAVA LABIDA?

1. Kasuta toidukaalu toiduainete kaalumiseks

2. Planeeritoidukorrad ja v&ta vajadusel karbiga t66le kaasa

3. Tutvu enne toitumiskavaga alustamist toiduainete asenduste ja soovitustega

4. Kuisulle menuust mingi toiduaine ei meeldi, siis asenda see sama makrotoitainete grupis oleva toidu-
ainega


https://mokafit.com/
https://mokafit.com/kalkulaator/

3. MENUU PLANEERIJA

MenUU planeerija leiad eraldi PDF dokumendina “Toitumise” lehelt, seda saad taita nii mobiilirakenduses
kui ka paberkujul.

4. SOOVITUSED ALGAJATELE

Koigepealt soovitan pohjalikult 1abi lugeda antud dokument. Loe seda nagu &pikut: sivenedes igasse
punkti, et vastavalt enda eesmarkidele hakata samm sammu haaval tegema muudatusi toidulaual.

Kui on olemas toidukaal: Arvuta www.mokafit.com lehel endale sobiv kaloraazi vahemik. Ara podora suurt
tahelepanu makrotoitainetele, mis on toodud retseptides, vaid vali lihtsalt retseptide hulgast meeleparane
hommikusdok, 116una- ja 1 dhtusdok. Vajadusel 1-3 vahepala.

Kui ei ole voimalik toitu kaaluda: Arvuta www.mokafit.com lehel endale sobiv kaloraaZi vahemik. Vali
retseptide hulgast meeleparane hommikusook, 1 I6una- ja 1 dhtusook. Vajadusel 1-3 vahepala. Lahtu
taldrikureeglist (tutvu “taldrikureegel” PDF dokumendiga” ning kasuta retsepte eeskujuks.

Oluline: sa ei pea olema taiuslik v3i “kavas”, et saavutada enda eesmargid. Samuti ei pea eemaldama
taielikult mingeid kindlaid toiduaineid. Soovituslik on saada paika toidukordade eesmargipdrased
kogused taldrikul, et see toetaks sinu eesmarke ja tervist.

LIHTSAT MUUDATUSED JA SOOVITUSED:

- Asendada magusad karastusjoogid ja maitseveed maitseta mullivee, tee, musta kohvi v3i tavalise vee
vastu

. Asendada lisatud suhkur O kcal stevia vastu

. Kaaluda toiduaineid esimesed nadalad, et saada paika toidu portsjonite suurused taldrikul ning
makrotoitainete tasakaalu, et ei tekiks isusid

. Joo vahemalt 1.51 vedelikku paevas (vesi v6i magustamata tee)
- Kaaluma ei pea vabavara, ehk rohelisi, kollaseid, punaseid, oranze kdogivilju.
«  Toidu kuumtootlemisel eelista kipsetamist, keetmist, grillimist voi 8lita praadimist.

«  Kui eesmark on kaalulangetus ja kasutad 6li, siis asenda see sprei li vastu.


https://mokafit.com/
https://mokafit.com/

5. MIS ON KALORID? KUIDAS ENDALE
SOBIV KALORAAZI VAHEMIK VALIDA?

Kalorid (kcal) naitavad toidu energiavaartust ning makrotoitainete -valgu, susivesikute ja rasva koostist.
Kalorite arv néitab seda potentsiaalset energiat, mis sa neid siiiies saad.

Kuidas kaloreid mé6ta? Kilokalorite arv toidus arvutatakse konkreetse toidu slsivesikute, rasvade ja
valkude koguse pdhjal. Rusikareegel on selline:

1g sUsivesikuid = 4kcal

1g proteiini = 4kcal

1g rasva = 9kcal

1g alkoholi = 7kcal

PS! Kui toidud on O kalorit, siis seal ei saa olla ka sUsivesikuid, proteiini ja rasva.

Kust pakendite toitumisteavet lugeda? Kui liita pakil kirjas olevad sUsivesikud, rasvad ja proteiini, saame-
gi toidu kalorisisalduse. Seejéarel tuleb see korrutada tarbitava toidu kogusega. Arvestada tuleks, et paken-
did ei ole 100% tapsed.

Toode sisaldab keskmiselt mm Kui palju peaks kaloreid pdevas tarbima?

Ty arokyy 310K Kui ko&ik inimesed oleksid samasugused, siis
230kcal % oleks kerge oelda, et keskmine naine vanuses
Rasvad - - 13g - 13g B ; =
millest killastunud rasvhapped ~ 0.1g 00g 25 .508 peab t.arblma paevas 2000 keal, et
) sdilitada kaalu ja 1700kcal, et alandada kaalu.
Siisivesikud 448g 143g : . .
millest suhkrud - - SERSVRRF"Y T-g—"T $- Tegelikult ei ole see nii lihtne.
Kiudained 75¢g 2449
Valgud - - & [ IR, - T
| Sool 1lg 04q

Lisatud sool + koostisosodes sisalduva
naatriumi pdhjal arvutatud sool

See, kui palju peab indiviid kaloreid tarbima, oleneb erinevatest faktoritest:
1. Vanus, pikkus, kaal

2. Pdaevane aktiivsus (lihasvastupidavus treening, kardiotreening, paevased sammud ja Utldine aktiivsus -
nt kas on istuv vai lilkuv t606)

3. Kehakoostis - kui suur on rasvaprotsent ning lihase osakaal (see m&jutab baasainevahetust)
4. Baasainevahetus - kalorid, mida kulutame kasvdi terve paeva istudes/lamades
5. Varasem kogemus erinevate dieetidega - baasainevahetuse aeglustumine jms.

6. Eesmaérk - rasvapdletus, kaalu alandamine, kehakaalu séilitamine aga kehakoostise muutus, lihas-
massi kasvatamine



Ko&ik need naitajad mdjutavad energiavajadust ning enda taiusliku kaloraazi vahemiku leiad 1abi jarjepide-
va katsetamise. See tdhendab seda, et lihes kindlas kaloraazi vahemikus peaks piisima viahemalt 3-4
néddalat, et ndha, kuidas see kaloraaz toimib - st mis on nédalate ja kuude jooksul tarbitud kalorite kesk-
mine kogus. See annab aimu samuti baasainevahetusest.

Palju kaloreid peaksid Sina pdevas tarbima? Seda saab arvutada Sinu parameetrite, aktiivsuse ja
eesmargi pdhjal. MOKA(it kodulehe jalusest kdige alt leiad kalkulaatori, kus saad enda péevase kalorihul-
ga arvutada.

Kindlasti margi kalkulaatorisse kaalunumber ja pikkus ilma komadeta!

Arvustuse pohjal ei ole tulemused 100% tdesed, kuna palju oleneb ka senistest toitumisharjumustest,
vanusest, pikkusest ja tapsest aktiivsusest, kuid siiski Usna tdesed, et need alustades eeskujuks votta. Vali
endale kaloraaz, pUsi selles seda 2-3 nadalat. Selleks ajaks peaks olema selge, kuidas keha reageerib
ning vastavalt sellele teha edaspidiseid muudatusi kas kaloraaZzi tdstes, hoides vdi alandades.

Oluline, et valiksid voimalikult suure kaloraazi, mitte voimalikult vaikese. Alati tuleb silmas pidada
seda, et me muudame eluviisi, mistottu peavad olema meetodid jatkusuutlikud ja meeldivad.

Naide: 30 aastase, 174 cm pika, 65 kg kaaluva, keskmise aktiivsusega naisel on vaja tarbida keskmiselt
2067 kcal pdevas, et hoida kehakaalu.

Kui eesmargiks on kaalulangetus: 2067-300=1767 kcal soovituslik pdevane kaloraaz.

6. MIS ON MAKROTOITAINED?
MIS VOIKS OLLA SOOVITUSLIK TASAKAAL?

SUSIVESIKUD, RASVAD JA VALGUD.

Sissejuhatus: inimesed saavad toidust toitaineid, vitamiine ja energiat, mille abil saab tegutseda ja elada
tdisvaartusliku elu. Energia saame me toidust leiduvatest makrotoitainetest, nendeks on valgud (1g 4kcal),
susivesikud (1g 4kcal), rasvad (1g 9kcal) ja alkohol (1g 7kcal).

Makrotoitainete soovituslik osatdhtsus jaotub lildiselt jargmiselt. Vastavalt kliendi eesméarkidest ja
eelistustest vOivad osakaalud olla erinevad. Iga inimene on erinev:

Siisivesikud Rasvad Valgud
35-50% 20-30% 20-35%

1.SUSIVESIKUD 35-50% kogu tarbitavast energiast

Peamised siisivesikute allikad on teraviljad ja kartul. Samuti puuviljad, aedviljad, marjad ja piima-
tooted.

Lisatud suhkur: Tihti aetakse sisivesikuid segi m@istega “suhkur”. Mdistet “suhkur” kasutatakse pohili-
selt nn. lauasuhkru kohta.

Lisatud suhkrut leidub rohkelt jargmistes toitudest: magusad kupsetised, maiustused ja piimatooted. Neid
toite tasuks valtida, kuna keha ei saa kasulike toitaineid sellist tGlpi toitudest. Suhkur on ka paljudes
jookides: mahlades, energia- ja karastusjookides. Lisatava suhkruga toiduainete kogus v3iks jéada alla
10% kogu 00paevasest tarbitavast energiakogusest.



lima lisatud suhkruta vaga kasulikud siisivesiku allikad:

«  kdiksugu puuviljad ja marjad

- koiksugu teraviljad (kaer, oder, nisu, spelta, tatar, hirss, kinoa, k8iksugu riisid)
«  kartul (magurkartul ja klassikaline)

. koogiviljad

- piimatooted.

Iga inimene voib ise valida milliseid siisivesikuallikaid ta eelistab ning vastavalt sellele kombineerida
enda toidulaua niimoodi, et ta saab siilia toite, mis talle maitsevad.

2VALGUD 20-35% kogu tarbitavast energiast

Valgud koosnevad erinevatest aminohapetest. Need jagunevad kaheks - asendamatuteks ja asendata-
vateks. Asendamatuid aminohappeid peame saama toidust ja asendatavaid aminohappeid suudab keha
ise slinteesida. Asendamatuid aminohappeid sisaldavad rohkem loomset paritolu valgud.

Loomsed valgud (kana, valge kala, vdherasvane liha ja munavalge) on enamasti kvaliteetsemad kui
taimset paritolu valgud (teraviljad, kaunviljad, pahklid ja seemned), kuna need sisaldavad kdiki organis-
mile vajalike aminohappeid. Seetdttu vdiks taimset toitu eelistavad inimesed tarbida juurde vajalike
vitamiine (on ka erandeid).

Valkudega on soovitatav katta vahemalt 20% toiduenergiast. Liiga vdhene tarbimine voib tuua kaasa
lihasndrkuse, energiapuuduse, juuste, hammaste ning naha muutumise.

Valgukogust voivad 25-35%-ni suurendada inimesed, kellel on eesmark kasvatada lihasmassi, samas
hoida rasvaprotsendi madalana voi inimesed, kes on rasvapoletuse faasis, aga ei soovi kaotada
massiliselt lihasmassi. Valgud on lihasmassi esmane “ehitusmaterjal”.

Sportlased kasutavad valgukoguse t&stmiseks ka erinevaid proteiinitooteid. Siinkohal peab alati silmas
pidama ka nende koostise kvaliteeti. Tervisesportlased pulbreid pigem ei vaja, kuid halba need kindlasti
ei tee. Nendes peituvad magusained vdivad tekitada ebamugavustunnet, puhistust ja gaase.

3.RASVAD 20-30% kogu tarbitavast energiast

Paljud kardavad, et rasvad on organismile kahjulikud ning eelistavad vahese rasvasisaldusega toite. Rasv
ainuiiksi ei muuda kedagi lilekaaluliseks, liigne kalorihulk/toidust tulev energia teeb seda. Rasva on
vaja, et toidulaud oleks tasakaalus.

Organismi korrapéarase toimimise jaoks ja naisel ka hormonaalse tasakaalu stabiilsena hoidmiseks on
tarvis tarbida rasvu véhemalt 20% energiavajadusest, kuna need sisaldavad palju kasulike rasvhappeid ja
transpordivad rasvlahustuvaid vitamiine (A-, D-, E- ja K vitamiine). Rasvhapete tarbimine aitab kaasa ka
valgusinteesile, mis on Ulimalt oluline lihaste taastumisel peale treeningut. Kiill aga on rasva kogusest
olulisem selle kvaliteet.

Kvaliteetsed rasvhappeid sisaldavad:

« kala

. seemned, pahklid

. 0lid (linaseemnedli, oliividli, kookosdli)
. avokaado

s juust

« muna

+  SOja.



Ebatervislikke rasvhappeid sisaldavad (tarbi véimalikult vdahe):

killastunud rasvhapped (vOi, liharasy, kdrge rasvasisaldusega piim, kondiitritooted, kdvad margariinid
ja pekk)

transrasvhapped (kUpsetised, kondiitritooted, kiirtoidud).
MAKROTOITAINETE OSAKAAL

Stla tuleb mitmekesiselt, et lisaks toidust saadavale energiale oleks toidumolekulid piisavalt vaartuslikud,
et aidata organismis kaasa ka rakkude talitlusele ja ehitusele. See aitab hoida ka kéhu ilusti tdis ning
samuti hoiab &ra ka igasugused isud.

Selleks tuleb lisaks kilokalorite arvu jargimisele ka jalgida, et makrotoitained oleks enam-vahem tervislikus
vahekorras. RGhutan, et makrotoitained ei pea olema kdikidel samad, mdni inimene eelistab stitia rohkem
valku, moni véhem. Mdni rohkem sisivesikuid, m&ni vahem. Tuleb katsetada ja leida enda jaoks sobiv
variant.

7. RASVAPOLETUSE JA KAALULANGETUSE
OLULISED FAKTORID -

TOIDU/JOOGI KAALUMINE JA “TRACKIMINE”’

Rasvaprotsenti ja kaalunumbrit alandame siis, kui oleme kaloridefitsiidis. See tdhendab, et me
tarbime vdahem kaloreid kui me kulutame.

Kaloridefitsiiti on v8imalik saavutada 3 viisi:
1.Ainult toitumisega. Vaatame Ule enda kaloraazi.

« Kuidas? Sisestame 7 pdeva jarjest koik toidud ja joogid kaalutult Myfitnesspali rakendusse - ka 8lid ja
kastmed.

- Seejarel saame Ulevaate kui palju tarbime keskmiselt paevas kaloreid.

«  Kui sellise hulga juures kaal ei lange, siis vahendame kaloreid esialgu 200kcal.

«  Tarbime -200kcal véhem jargmise 2 nddala jooksul.

- Vaatame kas kaal liigub ja progressi fotode abil ndeme, kas keha koostises toimuvad muudatused.

Kaalunumbri muutus ei ole alati 100% téene, kuna seda méjutavad paljud faktorid (hormoonid, men-
struatsioonitsiikkel, vedeliku tarbimine, tualetis kdimine jne.) seega soovitan progressi hindamiseks
kasutada progressifotosid.

2.Toitumise ja treeninguga: K&ige soovituslikum.

- Toitumise kohapealt tegutseks samamoodi nagu punktis number 1, kuid vahendaks kaloreid -100kcal.
Saad stta rohkem, kui mitte treenides, kuna kulutad treeninguga lisa energiat.

. Treeningu kohapealt tOstaks aktiivsust ja alustaks 3-4x nadalas 26 minutist (nagu k&ik MOKAfit
kodused treeningprogrammid).

< See tdhendab, et tekitame nddala |6ikes treeninguga suurema kaloridefitsiidi kui ainult toitumisega,
kuid samal ajal saame sulUa rohkem, kui mitte treenides.



- Samuti kasvatame pikas perspektiivis lihasmassi, mis omakorda kiirendab ainevahetust. Mida rohkem
lihasmassi on kehas, seda suurem on baasainevahetus. Seetdhendab, et keha kulutab rohkem ener-
giat mitte midagi tehes.

- Lisaks vdib ka lihtsalt t8sta paevast aktiivsust kdndimine néol: igapdevaselt 30 minutiline jalutuskaik
tdstab juba paevast aktiivsust. Pdeva I8ikes see ei ole palju, kuid pikas perspektiivis ja naiteks nddala
IGikes kulutad ca 700 kcal rohkem kui tegid seda varasemalt, ning see juba tekitab pisikese
kaloridefitsiidi.

- Eipea treenima tundide viisi ja end liigselt kurnama, et ndaha tulemusi!

3.Ainult treeninguga: Kui tunned, et ei soovi toitumisele vaga palju rdhku panna, siis saab ka ainult
treeninguga pdletada rohkem kaloreid. Kill aga progress on kdige aeglasem, kuna puudub teadlikkus
ning suurenenud energiakulu tottu voib klient slila tagasi kdik mis ta treeninguga kulutad seda ise
teadmata.

Mina seda varianti ei soovida, kuna see v3ib |6ppeda Uletreenimisega, mis omakorda I18ppeb Ulestomise-
ga, kuna on suur energiapuudus (on ka erandid).

Seega alati soovitan: Keskenduda toidulaua korda seadmisele ning treeningu mahutamisesse paevap-
laani 3-4x nadalas, et saada tugevamaks ja kasvatada lihast.

Treeningu eesmark El peaks olema niivord kaloripdletus, vaid tugevamaks saamine, mis omakorda
kasvatab lihast ja ajapikku suurendab ainevahetust, mis tdhendab seda, et saad tarbida rohkem
kaloreid ilma, et rasva % touseks.

Enamasti tekkivad murekohad klientidel:
“AGA MULLE El MEELDI TOITU KAALUDA, SEE ON NIl TUUTU”

Muudmoodi teadlikuks ei saa. Tervisliku ja teadliku toitumisega alustades on soovituslik toiduaineid kaalu-
ma, et saada aru mis on see kogus taldrikul, mida vdiksid tarbida. Tihti avastatakse, et on varasemalt lihtsalt
makrotoitained (valk, sUsivesikud, rasvad) olnud paigast, nditeks rasva UlekUllus (kasutatud vaga palju
Olisid, vdid, kastmeid ja pdhkleid) ning valk pdhiliselt puudub.

Kui aga saadakse makrotoitained tasakaalu, siis moistetakse Kiirelt, et tegelikult ei pea s66ma véhe, vaid
targemini ning isud ei kimbuta ka enam Uldse niimoodi nagu varasemalt - see teeb kaalulangetuse
teekonna palju muretumaks ja m&nusamaks.

“MA El TAHA TERVE ELU TOITU KAALUDA”

Uldiselt vBiks kaaluda 2-4 nédalat, et saada teadlikuks kogusest. Edaspidi saab juba tegutseda silma jargi,
kuna on tekkinud piltlik teadlikus. Keegi meist ei pea terve elu toitu kaaluma, see ei oleks tervislik. Me
teeme seda alustades, et tdsta teadlikkust, end harida ning ajapikku voib kaalud &ra peita.

8. SOOVITUSED VALJAS SUUES

EESMARGIKS KAALULANGETUS JA/VOI KEHAKOOSTISE MUUTMINE

1. Eelista fritidritud ja paneeritud lihale ja kalale grillitud kana voi kalaliha.
2. Eelista hautatud, grillitud ja keedetud toitu praetud toidule.

3. Jérgi taldrikureeglit - loe lahemalt “Taldrikureegel” materjalidest.



Paevapraadi slles tee jargmised asendused: néiteks Kiievi kotleti voi viineri / sardelli asenda kana-
filee, kodujuustu voi kalaga. Lisandiks eelista praekartulile keedukartulit. Majoneesikastmega salati
asemel telli varske salat ilma kastmeta.

Piira magusate jookide tarbimist. Pooleliitrises karastusjoogis on umbes 10 teelusikatait suhkrut. Eelis-
ta nektarile ja mahlajoogile mullivett, tavalist vett voi suhkruta teed.

Kui koogist on raske loobuda, siis vota vaiksem tikk voi jaga seda kellegagi. V3i eelista magustoidu
asemel naiteks ménd puuvilja voi hoopiski magustamata kreeka jogurtit, kuhu tiikeldad sisse magusa
puuvilja ja mida maitsestad kaneeli ja steviaga. Ei soovita tarbida liigselt kuivatatud puuvilju: nad on
vaga suure suhkrusisaldusega ning kalorsusega.

Valdi erinevaid kastmeid, need peidavad endas Uldiselt suures koguses kaloreid, mis just kaalulanget-
amisel ei tule kuidagi kasuksVajadusel asenda kvaliteetse 8liga.

9. KORDUMA KIPPUVAD KUSIMUS:

TOIDU KAALUMINE, TOORES KAAL JA KUPSETATUD KAAL

MOKA(fit toitumiskavad: kaal margitud toiduainel paele kipsetamist, kui ei ole margitud teisiti. Naiteks
kartul, riis ja kanafilee peale praadimist, keetmist, aurutamist, grillimist jne..

MOKA(fit retseptikogu: retseptides on toiduaine taha margitud kas tegu on kiipsetatud vdi toore kaaluga.
Uldiselt on see valik lahtuvalt sellest, kumba pidi on mugavam antud rooga valmistada.

Naited:

mugavam on keeta suures koguses riisi ja kaaluda seda, kui see on juba keedetud.

Vastupidiselt kui tegu on pajaroa v8i pastaga, siis on mugavam kaaluda hakkliha enne kipsetamist,
kuna hiljem on see juba segunenud teiste toiduainetega.

Samuti kaerahelbeid on mugavam kaaluda enne keetmist, kuna kaal valmistootel oleneb kui palju
vedelikku eelistad kasutada ja see mojutab toiduaine kaalu.

Teeme koik sulle vaga lihtsaks:

Liha, kana kala, hakkliha

Riis, tatar, pasta, kartul,
nuudlid, laatsed

Kaerahelbed, riisihelbed,
tatrahelbed

Kiipsetatud kaal

100g

100-120g - imab endasse vede-
likku, mist8ttu on need toidu-
ained kipsetatult 2-2.5 korda
raskemad.

100-120g - imab endasse vede-
likku, mistdttu on need toidu-
ained kipsetatult 1-1.5 korda
raskemad.

Toores kaal

125g - toorena umbes 25%
raskem.

40-50g - toorena umb 2-2.5
korda kergem.

50g - toorena 1-1.5 korda
kergem.

*Soovitame alati kaaluda toorelt,
kuna erinevad helbed imavad
vedelikku endasse erinevalt.

Kui retseptides on margitud eraldi munavalge: 1 muna munavalge = 35¢g



10. MAGUSTAJAD JA OKCAL TOOTED

Kas need on lubatud? Viimaste uuringute kohaselt ei avalda suhkruasendajate tarvitamine mdistlikus
koguses negatiivset mdju tervisele. Vastupidiselt kaalulangetuse eesmarkidega klientidele on suhkru
asendamine Okcal magustajatega (nagu naiteks stevia) kasuteguriga.

Stevia. Stevia on vdga unikaalne toiduaine just selleparast, et selles ei ole kaloreid! Stevia on labinisti
looduslik, erinevalt teistest suhkruasendajatest. Seda tehakse iihe taime lehest, mis on sugulane krisan-
teemidele. Stevia on 300 korda tugevam kui suhkur. Eestis leiab steviat juba pea igast kauplusest nii pulbri
kui tilkade kujul.

Teised magustajad Okcal karastusjookides - kas on lubatud? Paar korda nadalas téiesti okei. M&ndadel
inimestel tekib toodeldud magusainetest gaasid ja puhitus. Sellisel juhul tasuks neid vahendada.

11. VEE TARBIMINE

Vesi on inimese keha pohiline koostisosa. See aitab kaasa k&ikide elutdhtsate organite korraparasele
toimimisele. Keskmine naine peaks paevas lisaks toidust saadavale veele tarbima vahemalt 1,51 vett.
Aktiivse elustiiliga naine peaks tarbima vahemalt 2| pdevas.

VEE ULESANDED ORGANISMIS:

1. Kaivitab keemilised reaktsioonid rakkudes

2. Transpordib hapniku ja toitained keharakkudeni - oluline protsess treeningust taastunisel
3. Muudab toidu energiaks

4. Kaitseb elutahtsaid organeid

5. Hoiab kehatemperatuuri stabiilsena

6. Aitab kehal vabaneda jaakainetest (higistamine, pisarad, stilg, uriin)

7. Parandab naha tervist ja valjanagemist

8. TOstab sooritusvéimet ja vahendab vasimustunnet

9. Parandab aju t66d (hoiab &ra ja leevendab peavalusid)

12. MUUDID TOITUMISE KOHTA

Enne magama minekut ei ole hea siiiia: Absoluutselt ei ole vahet, millal sa s66d. Loeb 66paevane (24h
jooksul) tarbitud kalorite hulk, ei ole vahet, mis ajal need on tarbitud. Kui vahetult enne magamaminekut
s6omine ei hdiri unekvaliteeti, siis on kdik hasti.



Siisivesikud on halvad: To6tlemata siisivesikud on vdga kasulikud ja Uks olulisemaid energiaallikad.
Toodeldud susivesikud (nt. kiipsetised, maiustused ja lisatud suhkruga tooted) sisaldavad teisi koostisosi
(sh. transrasvu) ja see kombinatsioon ei ole hea nii kehakaalule, soolestikule, seedimisele kui enesetunde-
le.

Kartul, makaronid, riis, sai ja leib teeb paksuks: Ei ole t3si. Tavalise kartuli ja maguskartuli sisaldus on
vdga sarnane. Tapselt samamoodi leiva ja saia ning ka klassikaliste makaronide ja taistera pasta. Ainus
vahe on see, et keha omastab taisteratoodetest rohkem kasulikke toitaineid ja vitamiine.

Punane liha teeb paksuks: Rasvane liha, mis sisaldab palju killastunud rasvhappeid ja kolesterooli, v3ib
tBesti tOsta kehakaalu ja tekitada suurema sidamehaiguste riski. Vaherasvane hautatud voi grillitud
punane liha on aga vaga hea raua- ja valguallikas.

Ma olen jameda kondiga: On meditsiiniline fakt, et naiteks tihepikkuste meeste luude raskuse erinevus ei
Uleta tavaliselt 500 grammi. Seega saab "kontide" stiiiks ajada umbes pool kilo Ulekaalu.

Moned toidud poletavad rasva: Kahjuks ei ole olemas selliseid toite, mis p&letaksid rasva. M8ned toidud,
naiteks kofeiini sisaldavad toidud, kiirendavad kll hetkeks ainevahetust (mitte baasainevahetust), kuid
see mdju on Ithiajaline.

Rasvad on kahjulikud, neid ei tohiks siiiia: Vastupidi. Rasvad on eluks vajalikud, nad on asendamatute
rasvhapete allikaks, ilma rasvadeta ei saaks keha raslahustuvaid vitamiine vastu vétta. Sellisel juhul
radgime sellistest rasvadest nagu: avokaado, pahklid, seemned, rasvasem kala (nditeks 18he) ja 0&lid
(naiteks oliividli).

Kes teeb sporti, voib siiiia koike: See pole paris tosi. Sportimine on kil kasulik ja suurendab energiakulu-
tust ja tugevdab keha ning tervist aga see v@ib tdsta ka sodgiisu. Kes parast sportimist tahvli Sokolaadi
sO0b, ei pruugi alla v&tta mitte grammigi.

Agaavisiirup, pruun suhkur ja kookossuhkur on tervislikum kui valge suhkur: Tavaliselt saadakse
pruun suhkur melassi lisamisel valgetele suhkrukristallidele. See tdstab veidi pruuni suhkru mineraalainete
sisaldust, kuid nii tihiselt, et tervisele see kill m&ju ei avalda. Suhkur on suhkur.

Gaseeritud vett ei voi juua: V3ib kill, kui see su enesetundele liiga ei tee ja soolestikus gaase ei tekita.
Puhas vesi, olgu siis gaseeritud v8i gaseerimata, ei anna energiat.
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