
Toitumine 



Sportlase toitumine 

Õige toitumine on vajalik: 

ÅŦǸǸǎƛƭƛǎŜƪǎ Ƨŀ ǾŀƛƳǎŜƪǎ ŀǊŜƴƎǳƪǎ 

Återvise tugevdamiseks 

ÅǘǀǀǾƿƛƳŜ Ƨŀ ǎǇƻǊǘƭƛƪŜ ǘǳƭŜƳǳǎǘŜ ǘƿǎǘƳƛǎŜƪǎ 

ÅƪƻƻǊƳǳǎƧŅǊƎǎŜƪǎ taastumiseks 

 

Õige toitumine ja korralik magamine on 
taastumise põhialused! 



Keha koostis 

ÅVesi ς meestel 50-65%; naistel 45-60% 

ÅProteiin (valk) ς meestel 16-18%; naistel 14-16% 

ÅRasv ς meestel 10-20%; naistel 20-30% 

ÅMineraalid ς meestel 5,8-6,0%; naistel 5,5-6,0% 



Toitainete optimaalne vahekord 
toidus 

 

ǎǸǎƛǾŜǎƛƪǳŘ 
65% 

rasvad 
20% 

valgud 
15% 



ÅTOIT OLGU SÜSIVESIKUTERIKAS 

ïEǎƳŀǘŅƘǘǎŀŘ energiaallikad, nende varud 
kehas on piiratud ς lihas, maks 

ïVajadus ǎǳǳǊŜ ǎǸǎƛǾŜǎƛƪǳǘŜ ƘǳƭƎŀ ƧŅǊŜƭŜ ǘƻƛŘǳǎ 
(55-60%) 

ï¢ŅƛǎǘŜǊŀǘƻƻǘŜŘΣ ƪŀǊǘǳƭΣ ǊƛƛǎΣ ǇŀǎǘŀΣ ǾŅǊǎƪŜŘ Ƨŀ 
kuivatatud ǇǳǳǾƛƭƧŀŘΤ ƪƛƛǊŜŘ ǎǸǎƛǾŜǎƛƪǳŘ 
kookidest, maiustustest, magusatest jookidest 

 

 



ÅTOIT OLGU MÕÕDUKA 
RASVASISALDUSEGA 

τ Rasvad on varuenergia ja nende osakaal 
ǘƻƛŘǳǎ ǇŜŀƪǎ ƧŅŅƳŀ ол҈ ǇƛƛǊŜǎǎŜ 

τ Oluline roll aine-ja energiavahetuses 

τ Salvestatud rasvkoes, lihastes 

τtƛƛǊŀ ǊŀǎǾŀǎŜ ƭƛƘŀΣ ǎŀƛŀƪŜǎǘŜΣ ƪǸǇǎƛǎǘŜΣ 
ǑƻƪƻƭŀŀŘƛΣ ǇŅƘƪƭƛǘŜΣ Ǿƿƛ Ƨŀ ƳŀǊƎŀǊƛƛƴƛΣ 
salatikastmete tarbimist 

 



ÅTOIT SISALDAGU ERINEVAID VALKUSID 

ï±ŀƭƎǳŘ ŜƘƛǘŀǾŀŘ ǸƭŜǎ ƳŜƛŜ ƪŜƘŀ 

ïKasvamine, kudede taastamine 

ï±ŀƭƎǳǊƛƪŀǎ ǘƻƛǘ ŀƛǘŀō ƪŀŀǎŀ ƭƛƘŀǎƧƿǳ ŀǊŜƴƎǳƭŜ 

ïKombineeri taimse valgu allikaid (teravili, 
kartul, kaunvili) loomset valku sisaldavate 
piima-, liha-ja kalatoodete ning munadega 

 



Valguvajadus 

Å5-10-ŀΦ ǇƻƛǎƛŘ Ƨŀ ǘǸŘǊǳƪǳŘ 1,2g 

Å11-14-a.     1,0 g 

Å15-18-a.     0,8g 

ÅLǎǘǳǾŀ ǘǀǀƎŀ ǘŅƛǎƪŀǎǾŀƴǳ  0,8g 

ÅNaisjalgpallurid   1,4-1,6g 

ÅMeesjalgpallurid   1,4-1,7g 

 
ϝǾŀƭƎǳǾŀƧŀŘǳǎ ƪƎ ƪŜƘŀƪŀŀƭǳ ƪƻƘǘŀ ǇŅŜǾŀǎ 



ÅTOIT OLGU KÕRGE TOITAINETETIHEDUSEGA 

ïTasakaal ǸƭŘƛǎŜ ŜƴŜǊƎƛŀƘǳƭƎŀ ƴƛƴƎ ǘƻƛŘǳƎŀ 
saadavate vitamiinide ja mineraalainete koguste 
vahel! 

ïMitmekesine toit ja palju suhkrut / rasva 
sisaldavate toiduainete tarbimise piiramine 

ïVitamiinid ja mineraalid aitavad kehal korralikult 
toimida 

ïKiudained ƘƻƛŀǾŀŘ ǎŜŜŘŜǎǸǎǘŜŜƳƛ ƪƻǊǊŀǎ 

 



Vitamiinirikkad toiduained 
Å A-vit - veisemaks, seamaks, munarebu. Puudusel - Naha kuivenemine ja pigmentatsiooni ƘŅƛǊŜŘ 

Å Provit. B-karoteen - ƪǀǀƎƛǾƛƭƛ, spinat, till, petersell  

Å D-vit - ƪŀƭŀƳŀƪǎŀƿƭƛ, heeringas, kanamuna rebu 

Å E-vit - ǘŀƛƳŜƿƭƛŘ, kalamaks, ǇŅƘƪƭƛŘ 

Å B1-vit - teravili, teraviljasaadused, liha, lihatooted, kartul, ƪǀǀƎƛǾƛƭƛ, piim, piimasaadused. Puudusel 
- ±ŅǎƛƳǳǎ, unetus, isutus, ǎŜŜŘŜƘŅƛǊŜŘ 

Å B2-vit - kanamunad, juust. Puudusel - ±ŅǎƛƳǳǎ, kaalukaotus, naha punetus, kestendamine ja 
ƭƿƘŜƴŜƳƛƴŜ, ǇƿƭŜǘƛƪǳŘ suunurkades ja silmade ǸƳōǊǳǎŜǎ, suus haavandid, ƴŅƎŜƳƛǎƘŅƛǊŜŘ 

Å Niatsiin - maks, lahja liha, kala, ǇŅǊƳ, nisuidud, kuivatatud kaunvili. Puudusel - ±ŅǎƛƳǳǎ, isutus, 
ǇŜŀǇǀǀǊƛǘǳǎ, ƴŀƘŀǇƿƭŜǘƛƪǳŘ 

Å B6-vit - veisemaks, sealiha, veiseliha, kanaliha, riis, ǇŅƘƪƭƛŘ, banaanid. Puudusel - Depressioon, 
roidumus Ǿƿƛ ǸƭŜŜǊǳǘǳǎ, iiveldus, krambid, ƭǀǀǾŜ silmade, nina ja huulte ǸƳōŜǊ 

Å Pantoteenhape - ƪǀǀƎƛǾƛƭƛ, ƿƭƭŜǇŅǊƳ. Puudusel - Naha kahjustused, juuste hallinemine  

Å B12-vit - maks, neerud, ǊŅƛƳŜŘ 

Å C-vit - kibuvitsamarjad, ƳǳǎǘǎƿǎǘǊŀŘ, punane pipar, hapukapsas, spinat, till. Puudusel - 
IƛƴƎŀƳƛǎƘŅƛǊŜŘ, igemete veritsus, haavade aeglane paranemine, verejooksud ninast. «ƭŜǘŀǊōƛƳƛǎŜƭ 
ebameeldiv tunne urineerimisel, ǎŜŜŘŜǎǸǎǘŜŜƳƛ ƘŅƛǊŜŘ - iiveldus 

 

Vitamiinide paremaks omandamiseks: ǎǸǸŀ erinevaid toiduaineid; iga ǇŅŜǾ  

ǘŅƛǎǘŜǊŀǘƻƻǘŜƛŘ; pidevalt puuvilju, juurvilju; liha, kala ja munad; ǾŅƭǘƛŘŀ  

vitamiinikadusid toiduvalmistamisel 

 



Mineraalained 

ÅKaltsiumi sisaldavad piimatooted, muna, salatid 
ÅFosforit ς liha, kala, piimatooted 
ÅAktiivseks lihastegevuseks on vajalikud kaalium ja 

magneesium 
ÅKaaliumi leidub rohkesti banaanides, kartulis, kapsas, 

porgandis, rosinates 
ÅMagneesiumi - piimatoodetes ja leivas. 
ÅRaud kuulub vere punaliblede koosseisu, mille 
ǸƭŜǎŀƴŘŜƪǎ on hapniku transport organismis. Rauda 
leidub rohkesti munas, maksas, tomatis, maasikates, 
kalas, ƿǳƴǘŜǎ 



Kaltsium (Ca) 
Åmoodustab umbes 2% kehamassist ja 40% keha mineraalainete 

massist. 

Å99% ŀǎǳō ƛƴƛƳŜǎŜ ƭǳǳǎǘƛƪǳǎΣ ǸƭŜƧŅŅƴǳŘ hammastes, pehmetes 
ƪǳŘŜŘŜǎ Ƨŀ ǊŀƪǳǾŅƭƛǎŜǎ ǾŜŘŜƭƛƪǳǎ. 

ÅCa-sisaldust aitab normis hoida ja suurendada: 

ïǊŜƎǳƭŀŀǊƴŜ ŦǸǸǎƛƭƛƴŜ ƪƻƻǊƳǳǎΤ 

ïƳƛǘƳŜƪǸƭƎƴŜ ǘƻƛǘǳƳƛƴŜ (Ca, D-vit ja valgud). 

Å{ŜŘŀ ǾŅƘŜƴŘŀǾŀŘ Ǿƿƛ ƘƻƛŀǾŀŘ ƳŀŘŀƭŀƭΥ 

ïǾŅƘŜƴŜ ƪŜƘŀƭƛƴŜ ŀƪǘƛƛǾǎǳǎΤ 

ïliigne C-vitamiini tarbimine, oakohviga liialdamine; 

ïgaseeritud joogid; 

ïalkohol ja suitsetamine; 

ïLiigne valgu, suhkru, rasva ja soolasisaldus toidus; 

ïƳŜƴƻǇŀǳǎƛ Ŝŀǎ ƴŀƛǎǘŜƭ ǀǎǘǊƻƎŜŜƴƛ ǘŀǎŜƳŜ ǾŅƘŜƴŜƳƛƴŜ. 

 



Kiudained 

ÅAedvili, kaer, oder, must rukkileib, ǘŅƛǎǘŜǊŀǎŀƛ, sepik, 
ǘŅƛǎǘŜǊŀƘŜƭōŜŘ, kuivatatud aprikoos, herned, ploomid, 
viigimarjad 

ÅKiudained seovad vett, aitavad ǾŅƭǘƛŘŀ ƪƿƘǳƪƛƴƴƛǎǳǎǘ, 
samuti ka ƪƿƘǳƭŀƘǘƛǎǳǎǘ, soodustavad kolesterooli 
ǾŅƭƧǳƳƛǎǘ organismist, tekitavad ǘŅƛǎƪƿƘǳ tunde 

ÅKiudainete sisaldus sportlase toidus 25-30 grammi 
ǇŅŜǾŀǎ 



ÅMENÜÜS OLGU KÜLLALDASELT VETT 
ïOrganismi veetasakaalu ǎŅƛƭƛǘŀƳƛƴŜ on tervise ja 
ǘǀǀǾƿƛƳŜ seisukohast ǾŅƘŜƳŀƭǘ sama oluline kui 
keha energiavajaduse katmine ning vitamiinide ja 
mineraalainetega varustamine 

ïTarbi vedelikke ǾŅƘŜƳŀƭǘ 2 liitrit  ǇŅŜǾŀǎ 

ïToit, vesi, mahl, spordijook 

ïLimonaad, Fanta, Pepsi, Coca-Cola ja Sprite ei ole 
treenija joogid. Eriti enne koormust - ƪƿǊƎŜ 
suhkrusisaldus, mis takistab vedeliku imendumist 
ning lihased ei saa korralikult  

    ƎƭǸƪƻƻǎƛ kui peamist energiaallikat  

    ƪŅǘǘŜ ja ǾŅǎƛǾŀŘ kiiresti 

 



ï2% veekadu toob esile janutunde ja alandab 
ǘǀǀǾƿƛƳŜǘ мр҈Τ 

ï6҈ ǾŜŘŜƭƛƪǳƪŀƻǘǳǎ ƻƴ Ƨǳōŀ ǘƿǎƛƴŜ ǘŀƪƛǎǘǳǎ sportimisel: 
tekib ƴƿǊƪǳǎ Ƨŀ agressiivsus;  

ïǸƭŜ 18% vedelikukaotus on aga eluohtlik. 

ïKofeiini sisaldavad kohv, tee ja koolajoogid, samuti 
ŀƭƪƻƘƻƻƭǎŜŘ ƧƻƻƎƛŘ ǎǳǳǊŜƴŘŀǾŀŘ ǾŜŘŜƭƛƪǳ ǾŅƭƧǳǘŀƳƛǎǘ 
organismist, kuna kiireneb neerude tegevus ja 
suureneb higieritus; 

ïTeoreetiline veevajadus on 28-35 ml/kg kohta 
ǀǀǇŅŜǾŀǎΦ {ŜŜ ƻƴ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀŀƭƴŜΦ {ƿƭǘǳō ƪŜƘŀƭƛǎŜǎǘ 
ŀƪǘƛƛǾǎǳǎŜǎǘΣ ƪƻƴƪǊŜŜǘǎŜ ƻǊƎŀƴƛǎƳƛ ŜǊƛǇŅǊŀǎǘ Ƨǘ 
teguritest. 



ÅALKOHOL 

ïYƿǊƎŜ ŜƴŜǊƎŜŜǘƛƭƛǎŜ ǾŅŅǊǘǳǎŜƎŀ ŀƎŀ ƭƛƘŀǎŜŘ Ŝƛ 
ǎŀŀ ǎŜŘŀ ŜƴŜǊƎƛŀǾŀƘŜǘǳǎŜǎ ŅǊŀ ƪŀǎǳǘŀŘŀ 

ïaŀƪǎ ƭƿƘǳǎǘŀō ŀŜƎƭŀǎŜƭǘ 

ïLiigne salvestatakse rasvkoena 

ïDiureetik 

 



TOIT OLGU MITMEKESINE JA TERVISLIK  

Vajalik energiahulk 
ƿƛƎŜǎ ǘƻƛǘŀƛƴŜǘŜ 
vahekorras ja 
ǇƛƛǎŀǾŀƭǘ ƪƿƛƪƛ 
tarvilikke vitamiine 
ja mineraalaineid 



Taldrikureegel 



PÄEVANE ENERGIAKOGUS JAGUNEGU 5-6 
TOIDUKORRA VAHEL  

 

ÅƘƻƳƳƛƪǳǎǀǀƪ нр҈ 

Åoode 10% 

Åƭƿǳƴŀǎǀǀƪ ол҈ 

Åoode 10% 

ÅƿƘǘǳǎǀǀƪ нр҈ 



Hommikusöök 
ÅYƿƛƎŜ olulisem ǎǀǀƎƛƪƻǊŘ ǇŅŜǾŀǎ 
ÅVŅƘŜǎŜ rasvasisalduse ja ƪƿǊƎŜ ǎǸǎƛǾŜǎƛƪǳǘŜǊƛƪŀǎ ƘƻƳƳƛƪǳǎǀǀƪ: 
Åpaneb ainevahetuse ǘǀǀƭŜ 
Åhoiab keharasva sisalduse kontrolli all 
Åvabastab energiat aeglaselt, mis ǘƿǎǘŀō rahulolu ja ǘŅƛǎƪƿƘǳ 

tunnet 
Åparandab aju tegevust ƭŅōƛ ǾŜǊŜƎƭǸƪƻƻǎƛ taseme ǘƿǎǘƳƛǎŜ, 
Ƴƛǎǘƿǘǘǳ keskenduƳƛǎǾƿƛƳŜ ǇŀǊŀƴŜō ning ollakse valmis 
ǇŅŜǾŀǎǘŜƪǎ tegevusteks 

Åtugevdab ƛƳƳǳǳƴǎǸǎǘŜŜƳƛ  
ς A, C ja B vitamiini ning tsingi rikkad toidud 
(tsitruselised, marjad, melon, munad,  
ƿƭƛƴŜ kala, ǘŅƛǎǘŜǊŀƘŜƭōŜŘ, nisuidud, kaer) 



Lõuna / õhtusöök 
Lõuna 
ÅIŅǎǘƛ ǘŀǎŀƪŀŀƭǳǎǘŀǘǳŘ ǘƻƛŘǳƭŀǳŘ ǘƿǎǘŀō ǎƻƻǊƛǘǳǎǾƿƛƳŜǘ 
Å{ǸǎƛǾŜǎƛƪǳǘŜǊƛƪƪŀŘ toidud nagu pasta ja teraviljatooted 
ǇŜŀƪǎƛŘ ƳƻƻŘǳǎǘŀƳŀ ǎǳǳǊŜƳŀ ƻǎŀ ǎƛƴǳ ǎǀǀŘŀǾŀǎǘ ǘƻƛŘǳǎǘ 
koos liha, piimatoodete, juur-ja puuviljadega. 

ÅSuurema toidukorra ja treeningu vahele  
     ǇŜŀƪǎ ƧŅŅƳŀ ǾŅƘŜƳŀƭǘ н tundi 
Õhtusöök 
Salat όƪƻŘǳƧǳǳǎǘΣƪǀǀƎƛǾƛƭƛΣŀƴŀƴŀǎǎ, 
ǇŅŜǾŀƭƛƭƭŜǎŜŜƳƴŜŘ vms) / toorsalat, omlett  
kanafileegaΣ ǸƘŜǇŀƧŀǘƻƛǘ όƪŀǊǘǳƭΣ porgand,  
kaalikas, kapsas, hautatud loomaliha),  
makaronid kalkunilihaga, leib, piimatooted,  
puuviljad, ǘŅƛǎǘŜǊŀǘƻƻǘŜŘ 



Oode 

ǾŅǊǎƪŜ puu-Ǿƿƛ ƧǳǳǊǾƛƭƛΣ ƪǳƛǾŀǘŀǘǳŘ ǇǳǳǾƛƭƛΣ 
όƪŀŜǊŀύƪǸǇǎƛǎŜŘΣ ƧƻƎǳǊǘΣ ƪŀƴŀǾƿƛƭŜƛōΣ 
salatid 



Treeningute / võistluste-eelne toit 

ÅaŅƴƎǳǇŅŜǾŀƭ peaks rasvade ja valkude tarbimine (eriti lihast) 
olema minimaalne 

ÅTreeningute Ǿƿƛ ƳŅƴƎǳŜŜƭƴŜ ǎǀǀƪ ǇŜŀƪǎ ƻƭŜƳŀ о-4 tundi enne 
tegevuse algust, et maos ei oleks enam seedimata toitu 

ÅToit peaks olema ǎǸǎƛǾŜǎƛƪǳǘŜǊƛƪŀǎ 

ÅKerge ǎǸǎƛǾŜǎƛƪǳǘŜǊƛƪƪŀ άǎƴŅƪƛέ Ǿƿƛō Ǿƿǘǘŀ ka min 1,5 tundi 
enne pingutuse algust (nt moosisai) 

...ENNE TREENINGUT VÕI MÄNGU 

ÅƳŀƘƭ Ǿƿƛ ǘŜŜΣ ƧƻƎǳǊǘ Ǿƿƛ ǇǳŘƛƴƎΣ Ƴƻƻǎƛǎŀƛ Ǿƿƛ ǇǳŘƛƴƎΣ ōŀƴŀŀƴ 

EI SOOVITATA: hapusid mahlu, gaseeritud jooke; 
raskestiseeditavaid toite: praad, konserv, salatid, oad,  

 herned, ǎŜŜƴŜŘΣ ƪǊŜŜƳƛƪƻƻƪΣ ǊǳƪƪƛƭŜƛōΣ ǇƛƛƳΣ ǑƻƪƻƭŀŀŘ 



Treeningu / mängujärgne toit  

...TREENINGU VÕI MÄNGU AJAL 

ÅTreeningu või mängu ajal on vajalik taastada vedeliku 
kadu!  

ÅSoovitatav on juua lonkshaaval iga 15-20 min ƧŅǊŜƭ vett 
Ǿƿƛ lahjemat spordijooki Ǿƿƛ morssi 

...PÄRAST TREENINGUT VÕI MÄNGU 

ÅǘŀŀǎǘŀǾ ƧƻƻƪΥ ƭŀƘƧŜƴŘŀǘǳŘ ƳŀƘƭ Ǿƿƛ ƳƛƴŜǊŀŀƭǾŜǎƛ Ǿƿƛ 
ǎǇƻǊŘƛƧƻƻƪ Ǿƿƛ ǾŜǎƛ 

Åpuuviljad (banaan), marjad 
Åол Ƴƛƴ Ƨƻƻƪǎǳƭ мрƎ ǎǸǎƛǾŜǎƛƪǳƛŘ 
Å9ǎƛƳŜǎŜ сƘ Ƨƻƻƪǎǳƭ ǎǸǎƛǾŜǎƛƪǳǘŜ ǾŀǊǳŘŜ ǘŀŀǎǘŀƳƛƴŜ 

 



Naismängijad 

ÅSuur energeetiline vajadus 

ÅhƘǘ ǘƻƛǘǳƳƛǎƘŅƛǊŜǘŜƭŜ 

ÅYƿǊƎŜ ǎǾ-te dieet 

Å±ŀƭƪǳŘŜ ǾŀƧŀŘǳǎ ǾŅƛƪǎŜƳ 

ÅRaua puudus! 

ÅKaltsium ja D-vitamiin 



Noormängijad 

Å9ƴŜǊƎƛŀƪǳƭǳ ƳŅƴƎǳ Ƨƻƻƪǎǳƭ ǾŅƛƪǎŜƳ 

ÅEnergia kasvamiseks 

ÅSv-te suurem tarbimine 

ÅEi ole vaja toidust liigselt rasva, kuigi nende 
lihased saavad suurema energia rasvadest 

ÅValgu ja mineraalainete vajadus suurem 

ÅYŜƘŀǘŜƳǇŜǊŀǘǳǳǊ ǘƿǳǎŜō kiiremini 





 








