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Suupistete tarbimine

Kasvamine teeb sind néljaseks. Lapsed ja
noored, kes elavad labi kiire kasvu
perioodi, vbivad olla palju néljasemad kui
tavaliselt. Nalga ei tohiks kustutada
maiustustega vaid hoopis puuviljade,
kbogiviljade, taisteratoodete,
magustamata  helveste, jogurti  VOi
kohupiimatoodetega.

Kuid siiski - kasvamine ei ole ainus pdhjus,
miks soovitakse snékke tarbida. Teisteks
pohjusteks vdivad olla veel igavus voi
tédhelepanuvajadus. Ka taiskasvanutel
vOib olla isu suupistete jarele.

Suupistete tarbimine ilma néljatundeta
vOib saada harjumuseks ning viia Ulekaalu
tekkimiseni.

Uudised

Stbmise Uhendamine teatud tegevustega
vOib saada harjumuseks. Naiteks méangu
mangimine  v0ib seostuda kommide
sdomisega VvOi televiisori vaatamine
kropsude tarbimisega. Alateadlikult vdivad
need tegevused ja olukorrad muutuda
seotuks toidu tarbimise ja nautimisega
ning nalja- ja taiskdhutunne kaob sootuks.
Kui stta (nt suupisteid) siis, kui
tdhelepanu on suunatud mujale (nt
televiisori vaatamisele, mangimisele jne),
siis ajust saadetavad signaalid, mis
késiksid so00mise IBpetada on vahem
efektiivsemad ja stitiakse palju rohkem kui
vaja.

Siin  on moned nduanded, kuidas muuta oma toitumisharjumusi

tervislikumaks:

5 regulaarset soOdgikorda péaevas:
hommikusook, I[dunaoode, |dunasook,
Ohtuoode ja Ohtusdok. Oodeteks sobivad
kbige paremini puuviljad, toored
koogiviljad, taisteratooted, magustamata
helbed, jogurt voi kohupiimatoidud.

Mitmekesisus ja moddukus:
mitmekesine toiduvalik ja oiged
toidukogused on olulised, et organism
saaks toidust koOik vajalikud toitained.
Kdige enam tuleks péaevas suua
teraviljatooteid (eelistatult taisteratooteid)
ja kartulit. Piima- ja piimatooteid tuleks
tarbida igapaevaselt ning kala ja liha paaril
korral nadalas.

S606 puu- ja koogivilju: s66 paevas
vahemalt 5 portsjonit puu- ja koéogivilju
(toored vdi kuumtdodeldud) - see
varustab sind vajalike vitamiinide ja
mineraalainetega, samuti kiudainete ja
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futokemikaalidega. Uhe portsjoni Vvoib
asendada ka mahlaga.

Vedeliku tarbimine: paevas peaks
tarbima 1,5 liitrit vedelikku. Kadige
paremaks janukustutajaks on vesi.

Uhised soogikorrad: S66ge perega koos
nii tihti kui voimalik. Valdi kiirustades
s6Omist.

Maiustusi tarbi méddukalt.



