TERVISE TEATAJA

Tervisliku toitumise eri

Parnu-Jaagupi Gimnaasium. Oktoober 2008

PEATOIMETAJA VEERG

K&esolev leht on valminud inimesefpetuse tundides. Otsustasime oma klassiga osa votta Tervise Arengu
Instituudi poolt korraldatud loovtodde konkursist ,Sodgivahetund”. Projektiga tegeles pool meie klassist.
Opilaste vahel jagati lUlesanded, mis tuli tihtajaks peatoimetajale esitada. Kdik said nendele antud
Ulesandega hasti hakkama, ning siis panimegi lehe kokku. Projekti kaigus &ppisime, mida stia, mis on
kasulik ja mis mitte. Need teadmised on vajalikud, sest toitumisest soltub suurel maaral meie tervis.
Oeldakse, et sa oled see, mida sa s66d.

Septembris toimus meil ka tervisenddal, mille peateemaks oli tervislik toitumine. Leidis aset algklasside
koogiviljade naitus ja suuremate klasside plakatite naitus. Tervisenaddala eesmargiks oli propageerida just
juur- ja puuviljade, leiva ja piimatoodete tervislikkust. Igal septembrikuu teisipaeval toimus terviseviktoriin,
milles kisiti kdikvbimalikke kuisimusi tervisliku toitumise ja tervislike eluviiside kohta. Opilased valmistusid
ettekanneteks otsides internetist toitumisalast infot. Ettekannete luhikokkuvdtted on rubriigis Kasulik teada.
Rubriigis Madtisklusi leivast saate lugeda meie klassi oOpilaste kirjandustunnis valminud métteid leivast.
Rubriigis Uuring saate lugeda uuringu tulemusi 8.9.klasside Opilaste toitumisharjumuste ja toidueelistuste
kohta. Abiturient arvab rubriigi arvasime oluliseks eeskuju mdttes noorematele dpilastele.

Lugedes meie lehte saate kindlasti targemaks ja peate oluliseks stilia ehtsat ja tervislikku toitu.

Lehe koostamine oli meile uus ja pdnev valjakutse.

Loodame toimetusega, et leht on teile kasulik ja huvitav.

Tiina-Ann Turu peatoimetaja

Tervisenadal

Plakatite naitus

Algklasside naitus:
Tervis aiast ja pOllult

. Terviseviktoriin

Fotod: E. Palk

Terviseviktoriini tulemused

5.-7.klass 8.-12.klass

| 7b klass 62p I 9a 53p

I 5 46p I 10 50P

1l 7a 41,5p Nl 12 49p

IV 6 40,5p IV 9b  48,5p
V 11 48p

VI 8a 47p




KASULIK TEAD#A

Intervjuu

Kusimustele vastab koolisookla
juhataja URVE ATKA.

1.Kuidas ja kus te kokaks dppisite?

Mina Oppisin seda t6dd Parnu restoranis ,Rannahoone” T66d oli
palju ja vaga kiire oli.

2.Kas 0Opetajad olid karmid?

Ei olnud. Ma olin siis noor ja votsin kdike nii nagu selle ajal nduti.

Pdhiline oli see, et kui Uhe t606 olid [6petanud tuli enda jarelt kdik
ara koristada, et ei olnud nii et Ghe t60 I6petasid ja hakkasid
kohe teist to6d tegema. Koik tuli enda jarel ara koristada. Seda
nduan ma ka praegu.

3.Kaua te siin t6otanud olete?

Siin ma t6otan juba neljandat aastat.

4.Kas t60 koolisooklas meeldib?
Ja, t60 on paris huvitav. Noored on toredad, kuid t66d on palju.

5. Mis teid kdige rohkem laste s66misharjumuste
juures kurvastab ja hairib?

Hairib, et kui toidu sees on méni komponent, mis esmapilgul
tundub uus, siis ei proovitagi. Eriti vaikesed lapsed. Imestama
paneb, et poolfabrikaate ehk té6deldud toitu stiiakse paremini
kui nn paris toitu. Naiteks eile olid valmispihvid ja neid s60di
hasti, kuid puhtast kodumaisest lihast valmistatut ja imestama
paneb, et ka kanafileed s66di halvemini. Killap soojendatakse
koduski rohkem pooltooteid ja péris toidu valmistamist ei jaksa
tooga ulekoormatud emad-isad 6htul enam ette votta. Vaikesed
lapsed ei taha ka eriti suppe. Kull ei maitse kartul , kill ei meeldi
porgand vOi hernes, paprikas supi sees?!

Ludmilla ja Urve - meie kallid kokatadid

Koolisdoklas on iga paev voimalik piima juua.

6.Mis on kobige naljakam asi, mis on koolisdoklas
to6tades juhtunud?

Ukskord oli iiks poiss kes tuli so66gi jargi ja kuulas muusikat. Ta
oli muusikasse nii sivenenud, et tantsis muusika ritmis. Me
motlesime, et siia jdudes ta |Opetab &ra aga ei. Ta tantsis jumala
tdsimeeli. Ja meid ajas see nii naerma.

7. Miks koolilduna juurde puu ja juurvilju sellel
Oppeaastal harvem pakutakse?

Ei Utleks, et harvem. Kindlasti pakume edaspidigi. Praegu
kippusid lapsed dunad alles jatma, arvasin, et kodus on kdigil
sugisel juba isud tais s66dud.

8. Milliseid nippe te rakendate, et koolildunat
tervislikumaks muuta?

Hakkame pakkuma kooritud kodumaiseid kddgivilju: porgandeid
jt. need maitsesid lastele tervisepaeval vaga hasti

9. Kuidas panna lapsed piima jt piimatooteid

rohkem s66ma?

Proovin alati ka suuliselt tahelepanu pddrata, et piima ja keefir on
kannu sees laual. Klaasi sisse ei maksa valada, siis laheb raisku.
Moned joovad, kuid paljud mitte. lImselt ei ole kodus ka
harjumust tekkinud.

10.0n olnud kdneaineks, et supid on soolased.Kas

te kuulate Opetajate ja Opilaste  soovitusi?

Ikka votame kuulad.Aga sellega ei saagi kogu koolile meelejargi
olla kuna mdned tahavad soolasemaid toite, teised aga
magedamaid toite.

Intervjueerisid ja fotografeerisid: Elis Ruul, Annemari Vainu

Soogivahetund. Opilased arvavad, et koolitoit on maitsev
ja tervislik. S66kla on meil ilus.

Iga pédev on menuus varsketest kddgiviljadest salati d.

Salatitest saab mineraale, vitamiine ja kiudaineid
Pildid: www.greiner-gpi.com/Estonia/eti/2974 3046.asp




KASULIK TEAD#

Toidu lisaained

Lisaained toidu on ained, mida lisatakse toiduainetesse to6tlemise
eesmargil.
. :pldurdada rlkngmlst-konservandld E 200-299 _L.I:arﬂ?r&]}:n
» *parandada valimust-E 400-499
e *struktuur-E 300-399
* *maitse ja varvus-E 100-199
* *aroomi ehk Idhnaained
Lisaained on erinevad.
*Looduslikud ained, mis on eraldatud toiduainetest vdi muust
elusast ainest.
*Loodusidentsed ained, mis esinevad kull toiduainetes, kuid on
saadud stinteesi teel.
*Sunteetilised ained, millel ei ole looduses analoogi.
Toidu lisaained on ohtlikkuse seisukohast toidumurgituste,
tasakaalustamata toitumise, to6ostuslikke saasteainete, toiduainete
looduslikult esinevate mirgiste ainete ja pestitsiidide jarel kuuendal
kohal.
Toidu lisaainetest on just toiduvarvid kutsutud esile kdige
negatiivsema hoiaku. Nii monedki varem kasutatud toiduained on
osutunud OHTLIKUKS. Toiduvarve kasutatakse eriti ohtralt
kondiitri- ja karastusjookide tootmisel, lisandina jogurtitele, jaétistele
ja maiustustele.
Astmaatikutele vdivad lisaained po6hjustada hingamisvaevusi voi
vallandada astmahoo.
Noutakse kasutatud lisaaineid markimist toidukauba pakendile. Nii
saab iga tarbija teadlikult hoiduda tema organismile vastuvétmatuid
lisaaineid sisaldavaid toidukaupade kasutamist.
*Kasutage toiduks varskeid, toodtlemata voi vahetddd eldud
toiduaineid, milles ei ole muudetud nende esialgset keemilist
koostist.
Eelista kodumaiseid toiduaineid!
*Teadke toiduaineid, millele pole lubatud lisaainei  d lisada. E-
aineid pole todtlemata toiduainetes, loomse voi taimse paritoluga
emulgeerimata rasvades ja 0Olides ning piimas, koores, vdis,
hapukoores ja maitsestamata jarelpastoriseeritud piimatoodetes,
looduslikus mineraal- ja allikavees, kohvis, tees, makaronitoodetes
ja mees
*Valtige toiduaineid, milles on mitu sunteetilist li saainet.

Daisi Kaasik
Allikad: http://lwww.ti.ttu.ee/

Toiduptramiid
http://www.gianni.ee/images.jpg

Parim enne, kolblik kuni.

P DOEE RS

e “Parim enne” on kasutusel selliste toidukaupade puhul, mis
naidatud tahtaja tletamisel vdivad kaotada kas oma
valjanagemise voi maitse omadused, kuid need muutused ei
too kohe kaasa ohtu tervisele.

* Kui ,parim enne* méodas, siis peab muija selle ostjat teavitama
ning garanteerima toidu ohutuse tootja selles kauba kvaliteedi
eest enam ei vastuta.

» Markeeringut ,kolblik kuni“ kasutatakse kiirestiriknevate toitude
puhul.

» Nii tAhistatud toitu ei tohi parast naidatud tahtaega enam muda
ja sttia isegi, kui see on allahinnatud.

« Kui tegemist on pakendamata kaubaga, peab sailimisaeg kirjas
olema kauba lahedal ostjale néhtavas kohas.

* Minimaalselt sailimas aega ei pea markima varsketel
puuviljadel, marjadel, &adikal, soolal, suhkrul ja narimiskummil.

» Kuigi tahtaeg ,k6Iblik kuni“ kaupa ei tohi parast tahtaja
moodumist muda enam mitte mingil juhul, pttavad kaupmehed
sellest keelust mooda hiilida.

» Tuleks kindlasti ise vaadata, mida osta ning sailivusaega ja
muudgitahtaega.

* Kui midagi on valesti tuleb mutjale markus teha tihendust voib
votta tarbijakaitse inspektsiooniga. Kui olete mutgitéahtaja
Uletanud kauba poest ara viinud siis, seda enam vahetada ei
saa.

Keijo Ounapuu

Kasutatud allikad:

http://lwwwe.ti.ttu.ee/instituut/uudised/millest_raeaegib_sulle_toidu_p

akendi_maergistus

Miks on tahtis mitmekesiselt toituda

Mitmekesiselt on téhtis toituda, sest vaid nii saab inimene katte eluks
vajalikud ained. Naiteks on olulised vitamiinid ja mineraalained.
Vitamiinid on orgaanilised Gihendid mida on vaja organismi arenguks ja
elutegevuseks.

Head vitamiiniallikad on varsked puuviljad, aedviljad, taisteratooted ja
piimatooted.

Mineraalaineid on vaja organismi kudede Ulesehitamiseks ning
organismi normaalseks talitlemiseks. Kuna keha ei ole vbimeline neid
ise tootma, tuleb neid omastada toidust. Inimesele vajalikud
mineraalained on néaiteks: kaltsium (leidub piimas, loomalihas ja
kalas), fosfor (piimas, kalas ja tsitrusviljades), naatrium (vorstis ja
marineeritud kurgis), raud (lihas ja pahklites) ja jood ( mereandides).
Lisaks mojutavad inimese organismi ka elutdhtsad valgud ja rasvad.
Inimese organism vajab valke ehk proteiine, sest nendel on oluline
fusioloogiline roll kdikides organismides ja viirustes. Kui te tarbite
piisavald valgurikast toitu, térjub see teid magusa s60misest.

Rasvad on olulised toimiva narvi- ja immuunststeemi arenguks,
nahale, juustele ja siseelunditele.

Rasvad on inimese energiaallikad, kuid nendega ei tohi tle liialdada.

» ToidupUramiid aitab valida p&aeva jooksul
kasutatavaid toiduaineid, mis naitab milliseid
toiduaineid vajame rohkem, milliseid vahem.

Reelika Reimets ja Kristi Lepik
Allikad: , www.fitness.ee, WWW. Wikipeedia. ee




KASULIK TEAD#

Sidamesobralik toitumine

Kuni 50% Eestis elavatest inimestest surevad sidame-
veresoonkonnahaigustesse. Selleks, et siidamehaigustesse mitte
nii palju inimesi ei sureks tuleb toituda tervislikult, likuda aktiivselt,
hoiduda suitsetamisest, alkoholist ja narkootilistest ainetest,
Uhesbnaga tuleb elada tervislikult.

Sudamesodbralik toitumine on mitmekilgne. Kodige paremini
valjendab mitmekuilgsust toiduptramiid. Selles antakse soovitus
paevaste toiduportsjonite kohta.

Hommikus60k on vaga oluline energiaallikas paeva alustamisel,
sellest ei tohiks mitte mingil juhul loobuda. Inimesed kes loobuvad
hommikus66gist tarbivad Ulejadnud paeva jooksul rohkem rasva- ja
kolesteroolirikast toitu.

Samuti et tohiks I6una- ja 6htus6égist loobuda.Need kolm on vaga
asendamatud toidukorrad mida ei tohiks kokku liikata ega ara jatta.

*Hea oleks kui alustad p&eva mahlaga, see vdib olla vahivastase
toimega, mis on tervisele vaga kasulik.

*Kasulik on ka punast liha mitte vaga palju tarbida, kuna punase
liha suur tarbimine vOib suurendada peen- ja jAmesoole aga ka
kdhunaarme, neeru, eesndarme ja rinnandaarme vahi tekke riski.
*S00 ka koogi- ja puuvilju aastaringselt.

Tiina-Ann Turu.
Allikad:http://lwww.terviseleht.ee

ABITURIENT ARVAB

Kusimused meie kooli abiturientidele.

 Miline peaks teie arvates olema tervislik

koolilduna?
Enamjaolt arvati, et tervislikus koolildunas peaks olema palju
puu- _ja_juurvilju, piimatooteid ning vaga véhe
rasvaseid toite.
» Milline on teie lemmikleib?
Tallinna peenleib, teraleib, rukkipala, lihtsalt rukkileib
* Miks on leib teie arust tervislik?
Moned leivad sisaldavad seemneid mis on seedimisele vaga hea.

» Milliseid kasulikke aineid leivast saab?
Saab kiudaineid, vitamiine ( B vitamiini), valke, susivesikuid.

Kdige populaarsemateks osutusid: tallinna peenleib ja must
leib, teiseks eelistati rae leiba ja teraleiba. Mai niti veel, et
maitseb rukkipala, HELLAR ja POJAD vormileib , ning lihtsalt

rukkileib.

Abituriente kusitlesid: Tiina-Ann, Reelika, Elis, D aisi

Tervislikus
koolildunas on
puu- ja juurvilju

Mulle maitseb rukkipala

/
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e vesi, mahl
» vaherasvane piim,
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25%

50%

o koogiviljad toorelt kiipsetatult keedetult marineeritult
| kala \6i kanaliha vdi muud liha

O kartuleid, makarone @i riisi

1. Neljandiku taldrikust votab enda alla kartul, ri IS VvOi
makaronitooted.

2. Viimane neljandik jaetakse pohiroa jaoks, millek s on véhese
rasvasisalduse ja soolaga liha, kala vdi kana. Kala
soovitatakse sula vahemalt kaks korda nadalas voi i segi
rohkem.

3. Kui pohitoiduks on vormiroog, taidetakse pool ta Idrikust

aedviljaga ja pool vormiroaga.

Jaanus Juhani
Allikad: /www.inimene.ee/pages.php3/1624

Rukkileib

Rukkileib  sisaldab  inimorganismile  vajalike  makrotoitaineid
(susivesikud , rasvad , valgud , vesi) ja mikrotoitained (mineraalained ,
vitamiinid).
Teraviljatooted peaks moodustama umbes 15% pdaevasest
toidukogusest, mis omakorda moodustab 52-60% kogu toiduenergiast.
Lisanditeta rukkileivas on rasva vaid 2-3%, kuid rukkirasva rasvhapete
seas on vaartuslikud linool- ja alfalinoleenhape, mida inimorganism ise
ei sunteesi , kuid mis on elutegevuseks asendamatu. Leivas on ka
sobivas koguses naturaalvalku. Mikrotoitaineid vajab inimorganism
ainevahetuseks ja seelébi narvisusteemi , sidame —ja muude lihaste ,
veresoonte ja luustiku normaalseks talituseks JTaistera véi lihtjahust
kipsetatud rukkileib sisaldab vitamiine B10 (foolhape)B1,B2,B3,E
Meditsiinidoktor Selma Teesalu so6nul vdivad need inimesed, kes
soovad 4-5 viilu rukkileiba paevas, endale rahumeeli mdddukas
koguses suhkrut lubada, sest saavad vajaliku koguse B-Vitamiine
katte.
Kristo Reimets

Allikad:www.maaleht.ee www.leivaliit

Joo piima, siis kasvab sinust SUPERMEN!




KASULIK TEAD#

C-vitamiin ja tervis

C-vitamiini tdhtsus organismis on suur, vajadus 66paevas u. 60 mg.
Suurima C-vitamiini sisaldusega on kibuvitsamarjad,
astelpajumarjad, mustsostar, mustikas, sibul, sidrun, ndges,
paprikas ja paljud teised metsa- ja aiasaadused. Vitamiinide
paremaks omandamiseks on vaja slila iga paev taisteratooteid
ning pidevalt stida puuvilju ja juurvilju. C-vitamiin vdhendab teatud
vahkkasvajate arengut ja annab organismile kaitsejdou vdidelda
haiguste vastu. C-vitamiin tugevdab veresoonte tervist. C- vitamiini
puudus pdhjustab skorbuuti.

Teiste vitamiinide vajaduse rahuldamiseks tuleks stitia ka liha, kala,
muna ja valtida vitamiinikadusid toiduvalmistamisel. C-vitamiin
havib kuumutamisel ja 6hu k&es. Seeparast s66 puu- ja kddgivilju
kindlasti kohe parast koorimist. Kartuleid jt k6dgivilju pigem auruta,
valdi kauast keetmist.

L)

Kibuitsamarjad astelpaju mustsdstar
Reigo Laev
http://www.sekretar.ee

www.greiner-gpi.com/Estonia/eti/2974 3046.asp

S060 puu ja juurvilju!
Siis oled r60mus ja terve!

* SO0 iga paev vahemalt 5 portsjonit puu-j kddgivilju
+ Vali limonaadi asemel naturaalmahl.

Porgand _annab kauni jume ja hea nagemise. Uhes keskmise
suurusega porgandis on vaid 26 kalorit. Sellest piisab inimese
paevase A-vitamiini vajaduse rahuldamiseks. Keetmine teeb
porgandid magusaks.

Peet on Uks parimaid organismi puhastajaid ja immuunsussiusteemi
tugevdajaid. Peedil on kbrge antiokstdantide sisaldus ning see
hoiab eemal mitmesuguseid haigusi. Peet ergutab vereringet,
soodustades vereloomet, puhastades ja tugevdades verd.
Punapeedi raua- ja loodusliku suhkru sisaldus tugevdab organismi
ning arvatakse, et see parandab ka malu  ja
kontsentratsioonivbimet. Peet on kill looduslikult magusa maitsega,
kuid dllatavalt madala kalorsusega.

Juurviljad sisaldavad palju erinevaid vitamiine, mis parandavad
silmanagemist, tugevdavad immuunsusteemi, hambaid, luid, nahka
ning annavad suurel kogusel energiat ning kindlustavad hea tuju !

Karin Friedrichson
Allikad: http://et.wikipedia.org/

Elis ja Annemari

Naksimiseks on soovitav kommi asemel
krompsutada :

porgandit, kurki, duna, paprikat, kaalikat, kuivata  tud
puuvilju, pahkleid, paevalille jm seemneid, rosina  id,
varskeid voi kilmutatud marju.

|
1

“

)

Soola kahjulik moju

Bl

* Sool muutub organismile kahjulikuks kui teda liialt tarbida.

e Naatriumi suur hulk koormab neerusid vedeliku maht tduseb ja
verer6hk samuti.

* Soola tarbitakse liiga palju kuid inimese organism vajab vahem.

* Inimese organism vajab 2500-600 mg (u 0,5 -1tl)

« Kui hakkad vahem tarbima soola langeb ka sinu vererdhk ja
vaheneb oht haigestuda teistesse siidamehaigustesse.

Soovitus : Tuleb tarbida md&dukalt soola mitte liialdada!
» Eelista magedamat toitu, asenda sool taimsete maitseainetega!

* Pane soolatoos stogilaualt ara! Valmistoit sisaldab juba piisavalt
vahel ka Uleliia soola. Lisada pole vaja.

* Rikkalikult soolatud: suitsuliha, suitsukala, kartulikrépsud

enamik juustud, marineeritud toidud, vorstitooted,  pakendatud
Kiirtoidud , puljongikuubikud, maisihelbed, friikartulid, pitsa,
hamburger._

* M0OG6dukalt: liha, kala, piim, munad, jogurt, véi margariin, leib.

Kaivo Reimets
Allikad: http://www.inimene.ee

Hamburgerid ja vorstitooted sisaldavad palju soola ja
rasva! Ara liialda!

http://www.panix.com/~clay/cookbook/images/hamburger02.jpg




UURING

Pohikooli opilaste toitumisharjumused

Viisime labi uurimuse kaheksandas ja Uheksandas klassis. Tegime
kisitluse. Saime hea Ulevaate, mida Opilased teavad tervislikust
toitumisest ja kuidas nad oma teadmisi rakendavad. Kisitluses
osales 47 poissi ja 34 tudrukut.

Soogikorrad on nii poistel kui ka tidrukutel 3-4 korda paevas.
Puuvilju s66vad poisid nadalas tunduvalt rohkem, kui tidrukud. Hea
on see, et kdik kiusitluses osalejad teadsid, miks on kasulik puuvilju
stda — palju vitamiine, tervislikud ja ei sisalda kahjulikke aineid
enamjaolt. Lemmikuteks puu- ja juurviljadeks osutusid poistel
ounad, pirnid ja kurgid, tidrukutel aga apelsinid, porgandid ning
banaanid. Puu ja kddgivilju s66di iga nadal keskmiselt kaks korda,
kuid need peaksid olema igal pdeval meie toidulaual. Piimatooteid
soovad iga paev poisid rohkem, kui tudrukud. Levinuimad
piimatooted, mida iga paev juuakse/stiiakse on piim, jogurt ning
juust. Kusimusele, miks on piimatooteid tahtis silda, vastasid nii
poisid kui tidrukud — tugevdab luid ning sisaldab kasulikke aineid.
Rampstoidu e kartulikropsude ja friikartulite sd0mine nadalas on
vaike. Poisid sodvad neid 1-2 korda nadalas, kui mitte vdhem ning
enamuste tudrukute vastuseks oli, et ei s66gi kartulikropse. Coca-
colat ja muid selliseid limonaade joovad poisid ja tudrukud 1-2
korda nadalas, poisid vahest 3 korda ka. Kiusimusele, miks ei
soovitata friikartuleid, kartulikrdpse ning limonaade iga péev stia,
vastasid noored, et need on liialt rasvased, ebatervislikud ning
sisaldavad palju lisaaineid. Seda, mis on E-ained teadsid kdik
tudrukud, aga kahjuks enamus poisse seda ei teadnud. E-ained on
lisaained, naiteks varvained.

Koolildunat peeti Uldiselt tervislikuks ja maitsvaks. Mdned toidud ei
maitse. Naiteks tidrukute hulgas oli neid, kes utlesid, et supipaeval
ei kai s6bgivahetunnil séémas vaid kaivad poes rohkem. Ka poisid
kadivad poes maiustusi ja saia ostmas, kuid enamasti s6ovad ka
koolitoitu. Lemmiktoiduks oli makaronid vorsti ja singiga, ka
hakklihaga ja kastmega.

Sellel dppeaastal ei muuda vdimla puhvetis enam kartulikropse,
varvilisi maiustusi ja energiajooke. Ka on krépsude s66mine meie
kooliruumides keelatud ning keeld on vahendanud nende s66mist.

Piimatoodete s66mine iga
paev.(naised)

Oei
W jah

Piimatooteid iga p&ev tarbivaid tidrukuid on vahe

Piimatoodete s66mine iga
paev.(mehed)

Oei
W jah

Enamik poisse s66vad piimatooteid iga paev

Uuring viisid labi: Laura Lahesaare, Joonas Péarna

Okomaérk ja mahetoode.

Mahepdllumajandus on loodushoidlik tootmisviis, kus ei kasutata
suinteetilisi vaetisi, pestitsiide ega geneetiliselt muundatud organisme.
Taimekaitses kasutatakse looduslikke vahendeid.

Suurt tadhelepanu poddratakse loomade heaolule. Loomad saavad
loomulikult kaituda, nad peavad padadsema karjamaale voi vélialale ja
neid toidetakse mahestddaga. Hormoonpreparaate kasvu ja toodangu
suurendamiseks ning sunteetilisi ravimeid haiguste ennetamiseks ei
kasutata.

Praegu on Eestis taimetoodangu inspektsiooni andmetel 1244
mahetootjat.
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PEA MEELES!

Vaata alati poes toidu pakendilt kas see toit on toodetud
tervislikult,otsi okomarke!©

Joonas Parna
Allikad: ee/240708/esileht/tarbija

S60ge piimatooteid
siis on sinu LUUD TUGEVAD!!!
Piimatooted annavad KALTSIUMI, valku ja palju
VITAMIINE.
Hoiab &ra LUUDE HORENEMISE ehk s
OSTEOPOROOSI. = =

Biojogurtid sisaldavad tervisele kasulikke bakterei d.

Tugevneb sinu vastupanuvdime haigustele!
Mart Vandel ja Janari Liitmae
Allikas: www.Terviseinfo.ee




MOTISKLUSED
LEIVAST

Leib

Leib on toidumaalimas klassik, nagu autode maailmas on sada
aastat vanad Fordid. Leib on kdikide toitude isa v0i isegi
vanavanaisa. llma leivata ei oleks korralikku toidulauda. Minule
isiklikult meeldib leiba stitia kbigega ja kdige kdrvale. Inimene peab
leiba s66ma, et olla terve ja tugevdada ning oma loomulikku
kaitsevoimet.

Kristjan ja Mariliis

Leib on kdige esimene toit, mida tuleks hinnata ja austada. Vanasti
oli nii, et kui kodus oli leib laual, kui pereisa oli piisavalt t66d teinud,
oli perelikmed onnelikud. Leib oli kdige vaartuslikum toit, sinna
kdrvale liha, kala vms, kui oli v@imalik endale seda lubada.
Tavaliselt oli pereisa see, kes tdi leiva materjali koju ning pereema
tegi leiva valmis. Taigen pandi ahju koos vormiga, kui ahi oli &ra
kidenud ja sOed vaid alles. Leivast peeti lugu ja hinnata leiva
tahtsust ja uldse toidu tdhtsust enne, kui sul lihtsalt seda enam ei
ole. Kui pole enam, mida stila hakatakse alles mdistma, kui téhtsal
kohal on toit meie elus. Kahju on ka sellest, et aina vdhemaks jaéb
inimesi, kes teevad ise leiba, kodus. Uldiselt on leib hea ja
praeguseks ajaks on leivavalik juba piisavalt suur, et enda maitse
jargi leiba osta. Leib on ka tervislik ja ei anna palju kaalu, mis ma
veel tahaks, oleks see, et ma saaks ka ise proovida leiba teha, voi
vahemalt ndha, kuidas leiba tehakse. Leib on ka selleparast hea, et
seda saab pohimétteliselt iga toiduga suiia. Uhesdnaga leib on
plha ja seda tuleb stitia, mitte raisata.

Laura Lahesaare.

e

Leib

* Leib on tervislik

* Leib annab vahem kaloreid kui sai
» Leivas on palju teraviljasid

e Leib on toitev

e Leivast saab toite valmistada

e Leiba on hea sula

e Leib on vaga maitsev

Tiina-Ann Turu

Leib on selleparast hea, et:
» Teeb tugevaks,
» Toidab koéhtu,
¢ On maitsev,
e Ldhnab suureparaselt,
e Vé&ga kasulik,
* On igale inimesele katte saadav,
» Sellele on hea maitsvaid asju peale panna.

-

Madis Koit

Leib

Leib on olnud alati eesti pere laual, seda juba varajasest ajast

peale.
Tavaliselt raagitakse saiast nagu leivast. Inimesed pole siiani aru
saanud, et leib oli, on ja peaks jadma puhaks. Paljud tdnapaeva
inimesed ei tea mis on leiva pdhiline komponent. Selleks Uheks
komponendiks on rukkijahu, loomulikult kasutatakse ka parmi, sest
muidu oleks leib ainult Gks plénn. Loomulikult on leib vaga maitsev ja
kdhtutaitev. Siit teadmine MAIASMOKKADELE, kui kdht on tuhi ara
s60 kommi ega kropsu vaid kui vOimalik s66 kas paljast leiba vOi
voileiba.

Mina isiklikult Gritan paevas vahemalt veerand laiba ara sila,
muidu sO0ks leiba vahem aga kuna piima vastu on allergia dritan
leivast saada omale vajalikud ained. Mina arvan, et leib on eestlaste
jaoks uks kdige tahtsamaid toiduaineid igapéevasel toidulaual.

Ega saial ka vaga viga pole aga juba vanaaja talurahvas utles,
et mees s6ogu leiba aga naine saia. Sellel ajal loeti sellest vélja, et leib
on mehe toit.

Niipalju siis leivast.

Mihkel Vaherna

Komm ja leib-
Kumb on parem?

* Komm on parema maitsega — leib on tervislikum
* Komme on pakis rohkem — leib on odavam

* Komm on varviline — leivas pole sailitusaineid

* Komm on Umar — leib on kandiline aga pehme

Taavi Murel

http://images.google.ee/images?g=Leib&ie=UTF-
8&hl=et&um=1&sa=N&tab=wi




MITMEKESIST

Tervisealased veebilehed

* http://www.terviseinfo.ee

o http://www.Kliinik.ee

e http://www.ampser.ee

e http://koolielu.edu.ee

* http://www.toitumine.ee/taiskasvanutele/informatsioon-2.html
e http://www.ti.ttu.ee/

o http://www.fitness.ee, www.wikipeedia.ee
e http://www.terviseleht.ee

e http://www.inimene.ee

« www.maaleht.ee, www.leivaliit.ee

* http://www.toidutare.ee

e http://www.healthilife.ee/raamat/intro.html
e http://www.tai.ee/

Nadala menuu koolis6oklas:

E: Sealihastrogonov, kartul, piim, morss, varske kdogiviljasalat:
kapsa- porgandi, punapeedi

T: Seljanka hapukoorega, mannavaht piimaga, mahlajook, piim

K: Kodupihvid, kartul, kaste, kapsa-porru salat majaoneesiga.
mahlajook, piim

N: Hakklihasupp, jogurt krébinatega, mahlajook, piim

R: Makaronid singi ja vorstiga, tomatisalat, mahlajook, piim
Jaatis

MaOista, moista mis see on?
Suvine poisikene, sajakordne kasukas.
Noorik istub nurmel, sada linti peas.
Punane poiss ja rohelised juuksed.
Seest siruviiruline, pealt kullakarvaline.
Pisike pada, magusat putru tais.

Laut lambaid tais, Uhelgi pole saba taga.

oOghwNE

Vastused leiad ajalehete hoolikalt uurides.

28, SEPTEMBRIL OLI MAAILMA
SUDAMEPAEV?

HOIA TERVISLIKKU KEHAKAALU! S66 mdddukalt!
» Kasuta vahem soola ja voimalikult vahetdodeldud
toiduaineid!
» SO0 igapaevaselt puu- ja koogivilju!
» Liigu rohkem!
e Loobu suitsetamisest juba tanal!
» Motle positiivselt!

TEE OMA SUDA ONNELIKUKS!

Allikas terviseleht. 23.09.2008

VANARAHVA TARKUST

» Kes lilast s66b ja lilast joob, see omal vatsal vea
teeb!
» Leiba hammusta kahe hambaga, liha Glhe hambaga!
* Oal ja hernel on leib pbues!
» Tuhi kott ei seisa pusti!
» Kes toitu monitab, ndeb viimaks nélga!
» KaOik ei kdlba stitia, mis silmaga naed!
Allikas: A.Hussar jt. VanasGnaraamat. TIn. Eesti Raamat, 1984

PANE TAHELE!

Tervislike retseptide vaistlus.

Koolilduna mitmekesisemaks ja vaheldusrikkamaks muutmiseks
saatke haid ja tervislikke retsepte 10.detsembriks aadressil:
eeva.palk@mail.ee

Tervislikumad ja koolildunaks sobivamad retseptid valitakse vélja ja
opilastele enam maitsnud toidud jaévad kooli s6okla meniusse.
RistsOnavoistlus

Koosta ajalehe pdhjal Uks tervisliku toitumise teemaline ristséna. Too
ristsdna peatoimetaja Tiina-Ann Turu katte!

TOIMETUS

Toimetus: Parnu-Jaagupi Gimnaasiumi 8. klass

Fotod:E.Palk

Karin Friedrichson, Laura Lahesaare, Daisi Kaasik, Reelika
Reimets, Kristi Lepik, Annemari Vainu, Elis Ruul, T  iina-Ann Turu,
Joonas Parna, Kristo Reimets, Kaivo Reimets, Keijo Ounapuu,
Mart Vandel, Tauri-Janek Jarvemets, Janari Liitmée,  Reigo Laev
Taname Opetajaid, kes meid juhendasid:




Eva Palk
Merike Maemets
Signe Sume




