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,Nouded toitlustamisele

tervishoiuasutuses ja taiskasvanutele
sotsiaalteenuse osutamisel”

Lisa 1

Energiavajadus ning energiat andvate makrotoitainete, rasvhapete ja kiudainete
sisaldus kahe nadala keskmisena 66paeva kohta taiskasvanute ja vanemaealiste

tavameniiiis
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Valgud, %E 10—-20%E?
Minimaalne
valguvajadus, grammi
kehamassi kg kohta, 12 12
millest enamik sellest Taiskasvanud: 0,83 (k’okku S 79 (kOkkl’J S 81
tuleb jaotada enam- Vanemaealised: 1,2 n) ~ / )/
vahem vordselt kolme gp 9'p
peamise toidukorra
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Rasvad, %E, sealhulgas 25—-40%E
- kullastunud < 10%E

rasvhapped, %E

- monokillastumata 10-20%E
rasvhapped, %E

- polukullastumata 5-10%E
rasvhapped, %E

Susivesikud (sh 45-60%E

kiudained), %E

Kiudained, g

Naised vahemalt 25 grammi, mehed vahemalt 35 grammi

HO1 - hooldekodu: taiskasvanud kehaliselt mitteaktiivsed® naised, vanemaealised (= 70a)

naised

HO2 - hoolekodu: taiskasvanud mdddukalt* kehaliselt aktiivsed naised voi kehaliselt

mitteaktiivsed mehed; vanemaealised (= 70a) mehed

1 Lapseootuse ajal ja stinnitamise jarel (umbes 1-2 nadalat) vajatakse lisaenergiat umbes 200-300
kcal paevas, imetamise puhul (kui laps on vanem kui 2 nadalat) kuni 800 kcal.
2 Valkude keskmine vajadus vanemaealistel ja haiglates on 15—20%E, nende puhul tuleb eelkdige

lahtuda isiku valguvajadusest kehamassi kg kohta ja tervishoiutdétajate soovitusest. Ule 70-aastaste
puhul vahemalt 15% energiast.
3 Mitteaktiivne — inimese arkveloleku aeg, mille ta veedab valdavalt istudes voi lamades (nt istuv
televiisori vaatamine istudes, lugemine jms).




HO3 — hooldekodu: taiskasvanud mdddukalt* kehaliselt aktiivsed mehed
H1 — haigla tavamenuu: taiskasvanud naised

H2 — haigla tavameniii: taiskasvanud mehed

%E — soovituslik osakaal energiast

4 Moodukalt aktiivne - tegevus, mis suurendab slidame I66gisagedust ja hingamissagedust. Tekib
kerge soojatunne, kuid hingeldamine ei sega vestlemist. Nt rattaséit, kdnd, jooks, ujumine, tantsimine,
likumismangud, raskemad aiat6dd jms soltuvalt treenituse tasemest.



