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Toiduenergia, pohitoitainete, rasvhapete ja kiudainete sisaldus riithmade kaupa iihe
kuu keskmisena

Energiasisaldus Ghe kuu keskmisena ja kdikumine paeviti

Rihm 1 Rahm 2 Rdhm 3

Uhe kuu keskmine 2500 + 50 2800 + 50 3200 + 50!
energiasisaldus, kcal
paevas

Lubatud 2400-2600 2700-2900 3100-3300
energiasisalduse

kdikumise vahemik
paeviti, kcal paevas

Uhe kuu keskmine péhitoitainetest ja rasvhapetest saadava energia osakaal (%E) ning
kiudainete sisaldus (grammi paevas)

Valgud, %E 10-202
Rasvad, %E 25-40
Kullastunud rasvhapped, %E max 10
Monokdillastumata rasvhapped,

%E 10-20
Polukuillastumata rasvhapped, %E 5-10
Sisivesikud, %E 45-60
Kiudainete sisaldus, grammi

paevas Naised 25, mehed 35

Rihm 1 — tootavad ja mittetootavad alaealised tidrukud (PAL® 1,7-1,8), tootavad ja
mittetdotavad taisealised naised (PAL 1,7-1,8), mittetddtavad vdi vaheliikuvad taisealised
mehed (PAL 1,4-1,6)

Rihm 2 — lapseootel naised voi alaealised tidrukud, vaga rasket flUsilist t66d tegevad naised
(PAL > 1,8), ule 1.80 cm pikad alaealised tldrukud voi taisealised naised (PAL 1,7-1,8),
mittetdotavad voi vaheliikuvad alaealised noormehed (PAL 1,4-1,6), téétavad taisealised
mehed (PAL 1,7-1,8)

Rihm 3 — imetavad emad, mittetéotavad vdi vaheliikuvad Ule 1.90 cm pikad alaealised
noormehed (PAL 1,4-1,6), to6tavad alaealised noormehed (PAL 1,7-1,8), vaga rasket fuusilist
t66d tegevad taiskasvanud mehed (PAL > 1,8), Ule 1.90 pikad taisealised mehed (PAL 1,7—
1,8)

" Ule 1.90 cm pikkustel tddtavatel alaealiste noormeestel lisaenergia vajadus paevas 200 kcal.
2 Taimsete menulvalikute puhul vahemalt 18%E, iile 70-aastastel vahemalt 15%E.
3 PAL — paevane kehalise aktiivsuse tase.



