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Sportlase toitumine

Oige toitumine on Valij
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Keha koostis

A Vesic meestel 5065%:; naistel 4%50%
A Proteiin (valk meestel 1618%:; naistel 14.6%
A Rasw meestel 1020%; naistel 230%
A Mineraalidc meestel 5,86,0%:; naistel 5:6,0%

SUSIVESIKUD 1% MINERAALID 5%




Toitainete optimaalne vahekord
toidus

valgud

20%

aNaAgSs
65%




ATOITOLGBUSI VESI KUTERI K

i B Yl U N &ergidalikad, nende varud
kehas ormpiiratud ¢ lihas, maks

i Vajadusa dzdzNBE aNaA dSaAildziS
(55-60%)

i CNAAGSHI URPRI GRS NRA A &Z
kuivatatudLJdzdzd A f 21 RT 1 A A NBR
kookidest, maiustustest, magusatest jookidest




ATOI' T OLGU MOODUKA

RASVASISALDUSEGA

T I,?asvadvon varuenergia ja nende osakaal
UZ2ARdza LISIF1a ZSNNYIl orF

T Oluline rollaineja energiavahetuses

T Salvestatud rasvkoes, lihastes

T tAANY NI &aghas f
O212t I I RAXZ LINK]
salatikastmete tarbimist
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A TOIT SISALDAGU ERINEVAID VALKUSID

+ f 3dzR SKAUlF GF R Nf Sa

I Kasvamine, kudede taastamine

+F f 3dzNRA 1 Fa G2A0G FAGEO

Kombineeri taimse valgu allikaid (terauvil,
kKartul, kaunvili) loomset valku sisaldavate

pDiima-, lihaja kalatoodete ning munadega

,,,,,



Valguvajadus

A510 @ L2 AAAR 2ll2g U NR NXz

A11-14-a. 1,09

A 15-18a. 0,89
ALAaGdzOF G101 31 aeyAall ac¢
A Naisjalgpallurid 1,4-1,69

A Meesjalgpallurid 1,4-1,79

FOFtAdzO 2F Rdza 13 1 SKE{F It dz 1@k
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ATOI T OL GIDITKINREBHEDUSEG/

| TasakaaNf RA4S SYSNHA I Kdzf 3
saadavatevitamiinideja mineraalainetekoguste
vahel!

I Mitmekesinetoit ja palju suhkrut / rasva
sisaldavate toiduainete tarbimigmiramine

I Vitamiinidja mineraalicaitavadkehalkorralikult
toimida
i Kiudainedk 2 A I g R
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Vitamiinide paremaksomandamiseksa N Mrinevaidtoiduaineid igalLIJN S @

Vitamiinirikkad toiduained

A-vit - veisemaksseamaksmunarebu Puudusel Nahakuiveneminga pigmentatsioonik N A NB R
Provit B-karoteen-{ | | 3 dpidak fill petersell

Dvit-1 I f I Y I, Heérihgpskakhamunarebu

Evit-0 I A Y &alamakBLINK 1 f A R

B1l-vit - teravili, teraviljasaaclugegirla, Iihatootegl, Ifartul,l | | 3 piid, piimasaadusedPuudusel

-+ Na A hdiads isutusa SSRSKNANBR

B2-vit - kanamunadjuust Puudusel £ N a A Ihaallzﬂ(aotusnahapunetus kestendamineja

f pKSy 3WX SSulrudizidega silmadeN Y 6 NXgéuShaavandidy NI S YA & KNA NX
N|qtsun- maks Iahja}llha, kalg, LIN I,\IrhSwo!ud kuivatatudkaunvili Puudusel £ N a A isudzg

LIS | LIl JYNRAKU dzdp £ SU A | dzR

B6vit - vei,ser‘naksAseAalihavgiselihakanalihariis, LIN K 1b&an&aRid Pu‘uduset Depressioon
roidumus@d pNAt S S Nildudz@ambid | | sifrtade ninajahuulteN Y 0 S NJ
Pantoteenhape { | | Jp DA §. RiNidBel Nahakahjustusedjuustehallinemine

B12vit - maks neerud NNA Y SR

Guit - kibuvitsamarjadY dza (0 & ppananépipar hapukapsasspinat till. Puuduset
| Ay 3l YA igeihdteviisus haavadeaeglaneparanemlneverejooksuchlnast
ebameelditunne urineerimise] 3 S S R S & MK\ igNRis

GNA &GS Nidévaltpuingja jRurviliu; liha, kalajamunad @N € G A R IEESTIIALGEALLI LITT
vitamiinikadusidoiduvalmistamisel
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Mineraalained

T
41
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A Kaltsiumisisaldavagbiimatooted muna, salatid
A Fosforit ¢ liha, kala, piimatooted

A Aktiivsekdihastegevuseken vajalikudkaaliumja
magneesium

A Kaaliumieidubrohkestibanaanideskartulis kapsas
porgandisrosinates

A Magneesiumi piimatoodetesia leivas

A Raudkuulubverepunalibledekoosseisumille

Nt S al ohRapnikatransportorganismisRauda
eidubrohkestimun ksastomatis, maa3|kates
kalasp dzy 0 S 3
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Kaltsium (Ca)

A moodustabumbes 2% kehamassist ja 40% keha mineraalain:
massist.

A99%l ddz0 AYAYSAS f{ dadedastds] peimet
1dzZRSRSa 2F NI (1 dzoNfA&aSa @

A Casisaldustitab normis hoida ja suurendady = ¥%
i NS3dzt I NYS FNNaAfAYS
i YAGYS] Nt 3y Ea, Bvi jaialdad)A V

A{ SRI ONKSYRI O R OpA

i ONKSYS ({SKIfAYS F10A

I liigne Gvitamiini tarbimine, oakohviga lilaldami

| gaseeritud joogid;

I alkohol ja suitsetamine;

|
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' Liignevalgu, suhkru, rasvaja soolasisaldus toidus
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Kiudained

A Aedvili kaer oder, mustrukkileib 0NA A& (sepikl a - A
0NA &GS Niivatsiid @Bikvos, herned, ploomid,
vilgimarjad

A Kiudainedseovadvett, aitavad@ Nt {1 p Rzl A,V Y A &
samutikal p K dzf I, soadusiadackalesterooli
OGNt 2 omanisinisttekitavadi N A Athinplek dz

A Kiudainetesisaldussportlasetoidus 25-30 grammi
LINS QI &
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AMENUUS OLGU KULLALDAS

I Organismiveetasakaala N A )\amlerVéeJy& S
01 | O peisyk&hasy N K S Yaméoliilinekui

kehaenerglavajaduskatm|nenlngV|tam||n|deja
mineraalainetegaarustamine

i Tarbivedelikked N K S Xliitrit LN S DI &

I Toit,vesi mahl, spordijook

I Limonaad Fanta, Pepsi, Co€2olaja Spriteeiole
treenijajoogid Eritiennekoormust-1 p NH S
suhkru3|saldu,smlstaklstabvedellkwmendumlst
ninglihasedel saakorralikult P s
3 f N {kRiBe@anistenergiaallikat ; MI
1 N (a3 & XigestiR [ [/ Y=



I 2,% vee[<adu toolg e,sile janutunde ja alandab

ul I GpAYSU wmMpi:T

i 62 OSRSE Aldz] | 20dza spoftimea
tekiby p NJ dgéessid/sus;

i N f18% vedelikukaotus on aga eluohtlik

" Kofelini sisaldavad kohv, tee ja koolajoogid, samuti

- f 12K22f SR 2223AR &dzdzNbB
organismist, kuna kiireneb neerude tegevus ja
suurenebhigieritus

I Teoreetiline veevajadus on Z5 ml/kg kohta

(@]

I {OAADPAdzASEAGS
teguritest

EESTI l\L( P. \L[l LllT
Estonian Football As ion



A ALKOHOL

iYpPNEHS SYSNHSSI
il aSRIE Sy SN
fal 1a fpKdzaual o

| Liigne salvestatakse rasvkoena
I Diureetik




TOIT OLGU MITMEKESINE JA TERVI

Suhkur
Maiustused
Karastusjooqgid

Vajalik gnvergi%hulk )z
pAdSa U2A e

] Lisatavad toidurasvad '
vahekorras ja -
LIAAal I t G f -
tarvilikke vitamiine "o ‘ s
e E 5 c Kala
ja mineraalaineid Muna
Koogiviljad Puuviljad
Leib Kartul
Taisterasai
Puder
Pasta
Riis
aoiiﬁivne "\‘ -
ja joo )
iga paev
piisavalt \




Taldrikureegel
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PAEVANE ENERGI AKOGUS
TOIDUKORRA VAHEL

AK2YYA{ dzal |
A oode 10%

At pdzy b al |
A oode 10%

Ap Kidzal | |



Hommi Kus 0 0 k

AY p AoHIBema | | IANSMIR &
A W K Srastasisaldusp] p NGENSA A OS & K oz & NHzE | &
A panebainevahetusal | | £ S
A hoiabkeharasvasisalduseontrolli all
A vabastalenergiataeglaseltmisi p & Hulolujait NA & 1 p K ¢
tunnet
A parandabajutegevustt N@ S\NE 3 ftaNdm2Rpadiil, Y A & S
Y A & (ikedkehdlY A & @p A Y Sningdilakdevaldic
LIN S O | tagévasteks
A tugevdabA YY dzdzy ANaGSSY
¢ A, Cja Bvitamiininingtsingirikkadtoidud
(tsitruselised marjad melon,munad
p f kafaS NA & O S NisukdGdikaers




Louna |/ O ht u

LOunNa
Al NadgA GFral{lFFGgzadl 6dzR2 @ AR Rdz
A{ NaA @Sé ﬂgidimﬁrf%@wpdstbjla teraviljatooted

LIS TAAR Y22Rdza Gl YI & dzdzNB Y|

koos liha, piimatoodete, judia puuviljadegg
A Suurema toidukorra ja treeningu vahele

LIS 1 & GANNWtundid H
Oh t us 00 K

LINS O f A f \imS)é(tSoﬁﬁsXI@fpﬁénI%tt
kanafileegZ N K S LJ- 2 |-porgahdl
kaalikas kapsas, hautatud loomaliha),
makaronidkalkunilihaga, leib, piimatootecgt ™ =y, s
puuviliad G NA a G SN (22 4 SR &%



Oode

ONN@ul-Bp A 2 dzdzZNBDAEf A | dzA O
61 FSNIO]TNLAAASR =EINEy
salatid

FESTI lA G P\LLI LllT
Estonian Football Associati



Treeni ngut «elnketoiv C

A a Ny 3 dzLpes&k@rhstade ja valkude tarbimine (eriti lihast)
olemaminimaalne

A Treeningutedp A YNy 3 dzSSt y S -&tundilenneJS
tegevuse algust, et maos el oleks enam seedirtata

A Toitpeaksolema& NA A OGS A A1 dzi SNRA ] | &

A Kergeda Na A @S a A\ dzidp MIO | kpiniGbiundil | A €
enne pingutuse algust (nt moosiyal

... ENNE TREENI NGUT VOl MANGU

AYlI Kt @OpA (GSST 223dzNI OpA Lidz

El SOOVITATAapusid mahlu, gaseerityaoke;
raskestiseeditavaid toitgoraad, konsery, salatjdad

m\Reram
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Treeni ngu /toitmar

. TREENI NGU VO MANGU AJAL

A Treeninguv 6ma n gjal on vajalik taastadavedeliku
kadu!

A Soovitatawon juualonkshaavalgal5-20 min2 N &eh f
@ plahjematspordijooki@ pniorssi
... PARAST TREENI NGUT VOI M A
Adlrlraaglg 2221Y I K2SyYyRI (dzR
aLR2NRAC22] OpA @SaAh
A puuviljad (banaan), marjad
Aon YAY 2221adzZ wmp3
A9aAYSaS cK 2221 adz
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Nal smangl | a

A Suur energeetiline vajadus

Ah KO G2A0dzYAaKNANBGSTE
AY p NBtS diektd

A+l £ 1dzRS Ol 21 Rdza ONA |
A Raua puudus!

A Kaltsium jaD-vitamiin
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Noor mangil | a

A9QYSNABALI 1dzf dz YNy 3Idz 22+
A Energia kasvamiseks
A Swvte suurem tarbimine

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

A Valgu ja mineraalainete vajadesurem
AYSKI ( S S "
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