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usaldusvaarsete ja pohjalike toitumist ja toidu koostist
kasitlevate andmete kogumine

« andmed uksikisiku tapsusega

« Uldistatav riskihindamise teostamiseks
-tasakaalustamata toitumine
«toiduohutus

» muutused ule aja

*4 kuu - 74 aastased
N = 8940 - 4755
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e Esinduslik kihitatud juhuvalim
e vanus, sugu, rahvus, elukoht

* Neli aastaaega ja seitse nadalapaeva
» Kaks 24 h kusitlust kahel mittejarjestikusel paeval,
u kahenadalase vahega
» toidupaevik (<10 a) & meenutusmeetod (>11 a)
e Toiduohutus
» kaubamark, rikastamine, tootmis-, valmistus- ja
sailitusviisid, kasutatud pakkematerjalid

» Toitude tarbimise sageduskusimustik

e Toitainete omastamist mojutavad elustiili tegurid:
kehaline aktiivsus, suitsetamine

* Sotsiaal-demograafilised naitajad
e Antropomeetrilised naitajad



Toidupuramiid

€ KALA, LINULIHA,
2\ MUK, L

PIIM,
PIMATOOTED
PUU- JA KOOGI-
TERAVILJA-
TOOTED, VILJAD, MARJAD
KARTUL

Nadala néitlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral
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TOIDUPURAMIID

SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

SUHKUR, MAIUSTUSED,
MAGUSAD JA
SOOLASED NAKSID
KALA, LINNULIHA,
MUNA, LIHA
_ LISATAVAD TOIDURASVAD,
PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD
PIIM, PIIMATOOTED
e P ...
TERAVILJATOOTED,
KARTUL PUU- JA
KGOGIVILIAD,

MARJAD

Nadala naitlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral
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RAHVASTIKU TOITUMISE UURING:

TEGELIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

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

PAHKLID, SEEMNED, OLIVILIAD
PIIM, PIIMATOOTED

TERAVILJATOOTED,
KARTUL

PUU- JA KGOGIVILIAD,
MARJAD

Keskmiselt 2000 kcal tarbinud inimese nadalane toidukogus

toitumine.ee
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Vitamiin A, RE

Vitamiin D, pg
Vitamiin E, mg

Vitamiin B1 (tiamiin), mg
Vitamiin B2 (riboflaviin), mg
Vitamiin B3 (niatsiin), NE
Vitamiin B6, mg

Vitamiin B9 (folaadid), pg
Vitamiin B12, ug

Vitamiin C, mg
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Naatrium, mg
Kaltsium, mg
Kaalium, g
Magneesium, mg
Fosfor, mg

Raud, mg

Tsink, mg

Vask, mg
Jood, g

Seleen, pg
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Toidurihm Soovitus
Puuviljad ()
Koogiviljad 1
Kartul ()
Taisteratooted ™
Maitsestamata piimatooted ja juust ()
Kala M1
Liha ja lihatooted AR
Muna ™
Pahklid-seemned (M)
Oli ja 8liviljad MM

Suhkur, magusad ja soolased naksid AR
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Tanan kuulamast!

eha.nurk@tai.ee

EFSA Harmunlsatlon[ || boration

Eesti Teadusagentuur - Food Consumption .. AR,
% Estonian Rese%rch Council Te I’VE ’ EUMenu A% | MAAELUMINISTEERIUM

Eesti tuleviku heaks
nnhnnuu Fond



