Sotsiaalministri 15.01.2008 mé&éruse nr 8
»Tervisekaitsenduded toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis”

lisa 1
Laste toiduenergia- ja pohitoitainetevajadus 66péev  as
Toiduenergia ja pohitoitained

Vanuseriihm ja Poeglapsed Titarlapsed
vanus aastates  "Toiquenergia- | Valgud, Toidurasvad, | Susivesikud | Toiduenergia- | Valgud, | Toidurasvad | Susivesikud | Joogi-

vajadus’ keskmine ja | keskmine ja | keskmine ja vajadus’ keskmine ja | keskmine ja | keskmine ja | vesi?

piirkogused | piirkogused piirkogused piirkogused | piirkogused | piirkogused
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

a MJ kcal %E, g %E, g %E, g MJ kcal %E, g %E, g %E, g liitrit
\1/iu2k(§l)apsed, 12,542,5%E | 32,5+2,5 %E | 55,0+2,5%E 12,542,5%E | 32,5+2,5%E | 55,042,5%E
1 3,7 880 27,545,5 31,8424 121,045,5 3,4 810 25,345,1 29,3423 111,445,1 | 0,4/0,5
2 4,7 1120 35,0+7,0 40,4+3,1 154,0+7,0 | 4,4 | 1050 32,846,6 37,9+2,9 144,4+6,6 | 0,8/0,4
3 55| 1310 40,948,2 47,3+3,6 180,1+8,2 | 4,9 | 1170 36,6+7,3 42,2+3,3 160,9+7,2 | 0,9/0,4
Lastes®im, 4,6 1100 34,446,9 39,743,1 151,3+6,9 | 4,24 | 1010 31,646,3 36,5+2,8 138,9+6,3 |0,8/0,4
1-2(3)
Lapsed, 2,542,509 30,02,59 +2,50 2,5+2,5%E | 30,0+2,59 +2,50
3-18 (ja dle) 12,542, 5%E ,0£2 5%E | 57,5+2,5%E 12,542, 5%E ,0£2,5%E | 57,5+2,5%E
3 55| 1310 40,948,2 43,7+3,6 188,3+8,2 | 4,9 | 1170 36,6+7,3 39,043,3 168,2+7,3 | 0,9/0,4
4 57 1360 42,5+8,5 45,3+3,8 195,548,5 53| 1270 39,7+7,9 42,3+3,5 182,6+7,9 | 0,9/0,5
5 6,3| 1510 47,249,4 50,3+4,2 217,149,4 6,1 | 1460 45,649,1 48,7+4,1 209,949,1 | 1,0/0,5
Lasteaed, 3-5 583 | 1395 | 43,5487 46,4+3,9 200,348,7 54 | 1300 40,618,1 43,3+3,6 186,948,1 | 0,9/0,5
noorem rihm
5 6,3| 1510 47,249,4 50,344,2 217,149,4 6,1 | 1460 45,649,1 48,7+4,1 209,949,1 | 1,0/0,5
6 74| 1770 55,3+11,1 59,0+4,9 | 254,4+11,1 6,8 | 1630 50,9+10,2 54,3+4,5 | 234,3+10,2 | 1,0/0,6
Lasteaed, 5-6 6,85 | 1640 | 51,3+10,2 54,7+4,6 235,8+10,2 | 6,45 | 1545 48,3+9,7 51,5+4,3 222,149,7 | 1,0/0,6
keskmine rihm
6 74| 1770 55,3+11,1 59,0+4,9 | 254,4+11,1 6,8| 1630 50,9410,2 54,3+4,5 | 234,3+10,2 | 1,0/0,6
7 8,1 1940 60,6+12,1 64,7454 | 278,9+12,1 7,2 1720 53,8+10,8 57,3+4,8 | 247,3+10,7 | 1,0/0,6
Lasteaed, 6—7 7,8 | 1855 | 58,0+11,6 61,845,2 266,7£116 | 7,0 | 1675 | 52,3+10,5 55,8+4,6 240,8+10,5 | 1,0/0.6

1




vanem rihm

Lasteaed, 3—7 6,24 | 1490 46,619,3 49,7441 214,249,3 5,8 1380 43,148,6 46,0+3,8 198,448,6 | 1,0/0,5
liitrihm

7 8,1 1940 60,6+12,1 64,7+5.4 | 278,9+12,1 7,2 1720 53,8+10,8 57,3+t4,8 | 247,3+10,7 | 1,0/0,6
8 8,2 1960 61,3+12,3 65,3+5,4 | 281,8+12,3 7.4 1770 55,3+11,1 59,0+4,9 | 254,4+11,1 | 1,0/0,6
9 8,6 2060 64,4+12,9 68,745,7 296,1+12,9 7,6 1820 56,9+11 4 60,745,1 | 261,6+11,4 | 1,1/0,6
| kooliaste, 8,34 | 1990 62,1+12,4 65,315,4 285,6+12,4 | 7,43 | 1770 55,3+11,1 59,0+4,9 254,4+11,1 | 1,0/0,6
7-9

10 9,2 2200 68,8+13,8 73,316,1 316,3+13,8 8,0 1910 59,7+11,9 63,7+5,3 | 274,6+11,9 | 1,2/0,6
11 9,4 2250 70,3+14,1 75,0+6,3 323,4+14,1 8,2 1960 61,3+12,3 65,3+5,4 | 281,8+12,3 | 1,1/0,7
12 9,8 2340 73,1+14,6 78,016,5 336,4+14,6 8,7 2080 65,0+13,0 69,3t58 | 299,0+13,0 | 1,2/0,7
Il kooliaste, 9,5 2260 70,6x14,1 75,3+6,3 324,9+14.,6 8,3 1980 61,9+12,4 66,0+5,5 284.6+12,4 |1,1/0,7
10-12

13 10,2 2440 76,3+15,3 81,3+6,8 350,8+15,3 9,1 2170 67,8+13,6 72,3+6,0 | 311,9+13,6 | 1,2/0,8
14 10,8 2580 80,6+16,1 86,0+7,2 370,9+16,1 95| 2270 70,9+14,2 75,7+6,3 | 326,3+14,2 | 1,3/0,8
15 11,3 2700 84,4+16,9 90,0+7,5 388,1+16,9 9,6 | 2290 71,6114,3 76,3+6,4 | 329,2+14,3 | 1,4/0,8
[l kooliaste, 10,8 2570 80,3+16,0 85,6+7,1 369,4+16,1 9,4 | 2240 70,0+14,0 74,7+6,2 | 322,0+14,0 | 1,3/0,8
13-15

16 12,0 2870 89,7+17,9 95,748,0 | 412,6%x17,9 9,9 2370 74,1+14,8 79,0+6,6 | 340,7+14,8 | 1,5/0,9
17-18 13,4 3200 | 100,0+20,0 106,748,9 | 460,0+20,0 9,9 2370 74,1+14,8 79,0+6,6 | 340,7+14,8 | 1,5/0,9
19 ja enam 11,8 2800 87,5+17,5 93,3+7,8 | 402,5+17,5 8,6 | 2050 64,1+12,8 68,31+5,7 | 294,7+12,8 | 1,5/0,9
GiUmnaasium 12,4 | 2960 92,5+18,5 08,7+8,2 425,5+18,5 9,5 2260 70,6+14,1 75,3+6,2 324,9+14,1 |1,5/0,9

16-19 ja enam

! Aluseks véetud paeva keskmised toiduenergia soovitused normikohase kehakaaluga inimestele, 10—13.aastastel on arvestatud fuusilise aktiivsuse
koefitsienti PAL 1,75 ja 1,65, 14—18-aastastele on arvestatud PAL poistele 1,8 ja tudrukutele 1,7; (Eesti toitumis- ja toidusoovitused, Tallinn 2006, Ik 23).
Toiduenergiavajadus on valjendatud kilodZaulides ja kilokalorites arvestusega 1 kcal = 4,2 kJ; 1 MJ = 238,1 kcal;
2Veevajadus jookidest ja toidust (Reference Value for Nutrient Intake, German Nutrition Society, 2000, Ik 129).




Koolieast nooremate laste toiduenergia- ja toitaine

tevajadused vanuseriihmade kaupa 66péaevas ja kooliee

Sotsiaalministri 15.01.2008 maaruse nr 8

~lervisekaitsenbuded toitlustamisele koolieelses
lasteasutuses ja koolis”
lisa 2

lasteaiariihmas

Ise lasteasutuse sGime-ja

Toiduenergia ja

1 Toiduenergia- ja toitainetevajadused

toitainete nimetused Oopaevas ’Koolieelses lasteasutuses 87,5% ddpéevasest vajadusest
Vanuserihm ja Sdimerihm, | Lasteaia Lasteaia Lasteaia Sdimerihm, | Lasteaia Lasteaia Lasteaia
vanus, a 1-2(3) | noorem keskmine vanem 1-2(3) noorem keskmine vanem
rathm, 3-5 rihm, 5-6 rihm, 6-7 rihm, 3-5 raihm, 5-6 rihm, 6-7
1 2 3 4 5 6 7 8 9
Toiduenergia, kJ 4450+445 5380+ 540 5880+590 7400170 3895+130 4710+130 5145+130 6475170
kcal 1060+105 13504130 1590£160 1760£180 930+30 1180+30 1390430 1540440
*Valgud, %E 12,5+2,5 12,5+2,5 12,5425 12,5+2,5 12,5+2,5 12,5425 12,5+2,5 12,5+2,5
g 33,146,6 42,2+ 8,1 49,8+8,8 55,0+11,0 29,1458 36,9+7,4 43,448,7 48,1+9,6
“Rasvad, %E 32,525 30,0+2,5 30,0+2,5 30,0+2,5 32,525 30,0+2,5 30,0+2,5 30,0+2,5
g 38,3+2,9 45,0+3,8 53,0+4,4 58,6+4,9 33,6+2,6 39,3+3,3 46,3£3,9 51,3+4,3
sh killastunud
rasvhapped ja trans- Vahem kui Vahem kui Vahem kui | Vahem kui | Vahem kui Vahem kui Vahem kui | Vahem kui
rasvhapped, %E 10 10 10 10 10 10 10 10
g| 11,8('12,9) | 15,0 ('16,4) 17,7 ('19,4) | 19,6 ('21,6) | 10,3 ("10,7) 13,1 ("13,4) 15,4 (15,8) | 17,1 ('17,7)
sh monokillastumata
rasvhapped, %E 12,5425 12,5425 12,5425 12,5425 12,5425 12,5425 12,5425 12,5425
g 14,7+2,9 18,8+3,8 22,0+4,4 24,4449 12,9426 16,4+3,3 19,3+3,9 21,4443
sh polukullastumata
rasvhapped, %E 7,5+2,5 7,5+2,5 7,525 7,525 7,525 7,5+2,5 7,525 7,525
g 8,8+2,9 11,343,8 13, 3+4,4 14,7449 7,8+2,6 9,8+3,3 11,6+3,9 12,0+4,3
Vahem kui Vahem kui Vahem kui Vahem kui Vahem kui Vahem kui Vahem kui Vahem kui
Kolesterool, mg 300 300 300 300 265 300 300 300
>Siisivesikud, %E 55,0+2,5 57,525 57,525 57,525 55,0+2,5 57,525 57,525 57,525
g 145,846,6 194,1+8,1 228,5+9,9 | 253,0+11,0 127,945,8 169,6+7,4 199,848,7 221,3+9,6
sh suhkur Véahem kui Véahem kui Vahem kui Vahem kui Vahem kui Véahem kui Vahem kui Vahem kui




(sahharoos), % E 10 10 10 10 10 10 10 10
g|26,9(29,1) |33,8(’37,0) | 39,8("43,8) 44,0 ('48,5) | 23,3('24,0) | 29,5 (30,3) 34,8 (35,5) 38,5 ("39,5)

Kiudained, g 7 10 10 10 6,1 8,8 8,8 8,8
Vitamiin A, ug-ekv 335 370 370 370 295 325 325 325
Vitamiin D, pg 8,3 7,5 7,5 7,5 7.3 6,6 6,6 6,6
Vitamiin C, mg 38 42 42 42 33 37 37 37
®Folaadid, ug 73 100 100 100 64 88 88 88
Kaltsium, mg 600 625 625 625 525 547 547 547
Raud, mg 8,0 8,3 8,3 8,3 7,0 7,3 7,3 7,3
®Vitamiin E, mg 4,7 5,4 5,4 5,4 4,1 4,7 4,7 4,7
®Vitamiin B;, mg 0,6 0,7 0,7 0,7 0,5 0,6 0,6 0,6
®Vitamiin B,, mg 0,7 0,9 0,9 0,9 0,6 0,8 0,8 0,8
®Niatsiin, mg-ekv 8,3 10,2 10,2 10,2 7,3 8,9 8,9 8,9
®Vitamiin B;, mg 0,6 0,8 0,8 0,8 0,5 0,7 0,7 0,7
®Vitamiin B, ug 0,7 1,0 1,0 1,0 0,6 0,9 0,9 0,9
Naatrium,  mg 880 1260 1260 1260 770 1100 1100 1100
®Kaalium, mg 1600 1850 1850 1850 1400 1620 1620 1620
®Magneesium, mg 105 140 140 140 92 123 123 123
®Fosfor, mg 470 490 490 490 411 429 429 429
*Tsink, mg 5,5 6,3 6,3 6,3 4,8 5,5 55 55
®Vask, ug 350 425 425 425 306 372 372 372
®Jood, ug 80 100 100 100 70 88 88 88
®Seleen, Hg 23 26 26 26 20 23 23 23

l'.Ifoiduenergia- ja toitainetevajadus on esitatud tabelis 10 pdeva keskmisena;
?Uksikutel paevadel vbib toiduenergia sbimerihmas ja lasteaia nooremas ja keskmises riilhmas olla 30 kcali ja lasteaia vanemas riihmas 40 kcali keskmisest

suurem;

® Uksikutel paevadel voib toidus olla valkude sisaldus 12,5+5,0%E;
“Uksikutel paevadel vaib toidus olla rasvade sisaldus sdimeriihmas 32,5+5,0%E ja lasteaiariihmas 30,0+5,0%E ;
*(Uksikutel paevadel v&ib toidus olla siisivesikuid lastesdimeriihmas 55,0+5,0%E ja lasteaia rihmas 57,5+5,0%E;

® Soovitatud vaartused:;
" Kiillastunud rasvade ja suhkru (sahharoosi) maksimaalne sisaldus juhul kui toiduenergia on tlemisel piiril.




Laste 60péevane toiduenergia- ja toitainetevajadus

Toiduenergia ja toitainete
nimetused

Vanuseriihm
Vanus, a
1
Toiduenergia,  kJ
kcal

Valgud, %E

g
Rasvad, %E

g

sh killastunud rasvhapped

jatrans-rasvhapped, %E
g
sh monokillastumata
rasvhapped, %E
g
sh polikdllastumata
rasvhapped, %E
g
Kolesterool, mg
Susivesikud, %E

sh suhkur (sahharoos), %E

g

Kiudained, g
Kaltsium, mg

Raud, mg

Vitamiin A, pg-ekv

Vitamiin D, ug

2\/itamiin E, mg

Vitamiin C, mg
2Folaadid, g

2Vitamiin B;,  mg
2\itamiin B, mg

“Niatsiin, mg-ekv
Vitamiin Bs,  mg
2Folaadid, pg
2Vitamiin By, ug
Naatrium, mg
’Kaalium, mg
’Magneesium, mg
2Fosfor, mg
Tsink, mg
>Vask, Hg
2Jood, g
’Seleen, ug

| kooliaste
7-9
2
79004800
1880+190
12,5+25
58,8+11,7
30,0+2,5
62,7+5,2

Vahem kui 10
21 (*23)

12,5425
26,1+5,2

7,5+2,5
15,745,2
Vahem kui
300
57,5+2,5
270,2+11,8
Vahem kui 10
47 (152)
14

700

9

400

7,5

6

45

130

0,9

1,1

12

1,0

130

1,3
Vahem kui
1560
2000

200

540

7

500

120

30

Sotsiaalministri 15.01.2008 maaruse nr 8
~Tervisekaitsenduded toitlustamisele
koolieelses lasteasutuses ja koolis”

lisa 3

Pdhikool

Il kooliaste
10-12
3
8900+880
2120+210
12,5+2,5
66,3+13,3
30,0+2,5
70,7+5,9

Vahem kui 10
24 (*26)

12,5+2,5
29,4459

7,5+2,5
17,745,9
Vahem kui
300
57,5+2,5
304,8+13,3
Vahem kui 10
53 (158)
14

900

11

600

7,5

7

50

200

1,1

1,2

16

1,2

200

2,0
Vahem kui
1760
3100

280

700

9

700

150

40

kooliastmete kaupa

Il kooliaste
13-15
4
10120+1000
2410+240
12,5+25
75,3+15,1
30,0+2,5
80,3+6,7

Vahem kui 10
27 (*29)

12,5+2,5
33,546,7

7,5+2,5
20,046,7
Vahem kui
300
57,5+2,5
328,4+15,1
Vahem kui 10
60 (* 66)
18

900

12,0

700

7,5

8

75

250

1,3

1,4

17

1,3

250

2,0
Vahem kui
1965
3300

315

700

10

830

150

43

Gimnaasium

Gilmnaasium
16-19 ja enam
5
10960+1100

2610+260
12,5+25
81,6+16,3
30,0+2,5
87,0+7,3

Vahem kui 10
29 (*31,9)

12,5+2,5
36,3%7,3

7,5+2,5
21,8+7,3
Vahem kui
300
57,5+2,5
375,2+16,3
Vahem kui 10
65 (171,8)
22

900

12,5

800

75

9,0

75

325

1,3

1,5

17,5

1,5

325

2,0
Vahem kui
2205
3300

315

700

9

900

150

45

5



! Kullastunud rasvade sisaldus ja suhkru sisaldus juhul kui toiduenergia on tlemisel piril;

2 Soovitatud vaartused.

Sotsiaalministri 15.01.2008 maaruse nr 8
LTervisekaitsenduded toitlustamisele koolieelses
lasteasutuses ja koolis”
lisa 4

Koolilduna toiduenergia- ja toitainetesisaldus

Toiduenergia ja toitainete

nimetused
Vanuseriihm | kooliaste
Vanus, a 7-9
1 2
Toiduenergia, ....kJ 25701200
kcal 610150
'Valgud, %E 12,5425
g 19,0+3,8
! Rasvad, %E 30,0+2,5
g 20,3+1,7
sh killastunud rasvhapped Vahem kui
jatrans-rasvhapped, %E 10,0
g 6,8 (*7,3)
sh monokillastumata
rasvhapped, %E 12,5+2.5
g 8,5+1,7
sh polikdllastumata
rasvhapped, %E 7,5+2.5
g 5,1+1,7
Vahem kui
Kolesterool, mg 100
! Suisivesikud, %E 57,5+2,5
g 87,7+3,8
sh suhkur (sahharoos), %E  Vahem kui 10
g 15,3 (316,5)
“Kiudained, g 4.6
Kaltsium, mg 230
Raud, mg 2.9
Vitamiin A, pg-ekv 130
Vitamiin D, ug 2,4
2\/itamiin E, mg 2,0
Vitamiin C, mg 15
2Folaadid, Mg 42
%Vitamiin B;, mg 0,3
2\itamiin B, mg 0,4
“Niatsiin, mg-ekv 3,9
Vitamiin B,  mg 0,3
2VVitamiin By, Hg 0,4
Vahem kui
Naatrium, mg 507
2Kaalium, mg 650
“Magneesium, mg 65
’Fosfor, mg 175

1

32,5% 00paevasest toiduenergiavajadusest

Koolilduna
Il kooliaste Il kooliaste
10-12 13-15
3 4
2890+220 3290+250
690455 780+60
12,5+2,5 12,5+25
21,6+4,3 24,4+49
30,0+2,5 30,0+2,5
70,7+1,9 26+2,2
Vahem kui Vahem kui
10,0 10,0
7,6 (*8,3) 8,7(*9,3)
12,5+2 5 12,5+2,5
9,6+1,9 10,8+2,2
7,5+2,5 7,5+2,5
5,8+1,9 6,5+2,2
Vahem kui Vahem kui
100 100
57,5+2,5 57,5+2,5
99,1+4,3 112,1+4,9
Vahem kui 10 Vahem kui 10
17,3 (°18,6) 19,5 (321,0)
5,0 5,9
290 290
3,6 3,9
195 227
2,4 2,4
2,3 2,6
16 24
65 81
0,4 0,4
0,4 0,5
52 55
0,4 0,5
0,7 0,7
Vahem kui Vahem kui
575 640
1010 1070
91 102
230 230

Gimnaasium

16-18 ja enam
5

3560+275
850+65
12,5+2,5
26,615,3
30,0+2,5
28,3+2,4
Vahem kui
10,0

9,4 (4,10,2)

12,5+£2,5
11,8+2,4

7,5+2,5
7,1+2,4
Vahem kui
100
57,5+2,5
122,245,3
Vahem kui 10
21,3 (322,9)
7,1

290

4.1

260

2,4

2,9

24

104

0,4

0,5

5,7

0,5

0,7
Vahem kui
715

1070

102

230



*Tsink, mg 2,3 2,9 33 2,9
Vask, Hg 160 230 270 290
2Jood, g 39 49 49 49
“Seleen, g 10 13 14 15

! Tabelis on esitatud pdhitoitainetevajadus 10 pdeva keskmiselt, Uksikutel paevadel vdib olla kdikumine
valkudel 12,5+5,0%E, rasvadel 30,0+5,0 %E ning susivesikutel 57,515,0%E;

! kuillastunud rasvade sisaldus ja suhkru (sahharoosi) sisaldus juhul kui toiduenergia on tlemisel piiril;
% soovitatud vaartused:;

¥ kllastunud rasvade sisaldus ja suhkru (sahharoosi) sisaldus juhul kui toiduenergia on tlemisel piiril.

Sotsiaalministri 15.01.2008 maaruse nr 8
LTervisekaitsenduded toitlustamisele
koolieelses lasteasutuses ja koolis”

lisa 5
Koolieine toiduenergia- ja toitainetesisaldus ~ *
Toiduenergia ja toitainete Koolieine
nimetused 22,5% 06paevasest vajadusest
Vanuseriihm Pdhikooli Pdhikooli Pdhikooli
| kooliaste Il kooliaste Il kooliaste GUmnaasium
Vanus, a 16-19 ja
7-9(10) 10-12(13) 13-15(16) enam
1 2 3 4 5
Toiduenergia, kJ 1780+200 20004220 2280+250 24651275
kcal 420450 480155 540460 590165
valgud, %E 12,5+2,5 12,5425 12,5+2,5 12,5+2,5
g 13,1+2,6 15,0+3,0 16,9+3,4 18,4+3,7
'Rasvad, %E 30,0+2,5 30,0+2,5 30,0+2,5 30,0+2,5
g 14,041,2 16,0+1,3 18,0+1,5 19,7+1,6
sh killastunud
rasvhapped ja trans-
rasvhapped, %E Vahem kui 10 Vahem kui 10  Vahem kui 10 Vahem kui 10
g 4,7 (15,2) 5,3 (15.9) 6,0(16,7) 6,6(17,3)
sh monokullastumata
rasvhapped, %E 12,5+2,5 12,5+2,5 12,5+2,5 12,5+2,5
g 5,81£1,2 6,7£1,3 7,5x1,5 8,2+1,6
sh polukdllastumata
rasvhapped, %E 7,5+2.5 7,5+2.5 7,5+2.5 7,542,5
g 3,5+1,2 4.0+1,3 4,5+1,5 4,9+1,6
Kolesterool, mg Vahem kui 70 Vahem kui 70  Vahem kui 70 Véahem kui 70
'Susivesikud, %E 57,5+2,5 57,5+2,5 57,5+2,5 57,5+2,5
g 60,4+2,6 69,0+3,0 77,61£3,4 84,8+3,7
sh suhkur (sahharoos), E Vahem kui 10 Vahem kui 10  Vahem kui 10 Vahem kui 10
g 10 (*12) 12(°13) 13(°15) 15(°16)
’Kiudained, g 3,2 3,2 4,0 5,0
Kaltsium, mg 160 205 205 205
Raud, mg 2,0 2,5 2,7 2,8
Vitamiin A, pg-ekv 90 135 160 180
Vitamiin D, ug 1,7 1,7 1,7 1,7
2Vitamiin E, mg 1,4 1,6 1,8 2,0
Vitamiin C, mg 10 11 17 17
“Folaadid, g 29 45 56 73
2Vitamiin By, mg 0,2 0,2 0,3 0,3



2\/itamiin B, mg

“Niatsiin, mg-ekv
2\/itamiin B, mg
2\/itamiin By,  pg
2Naatrium, mg
2Kaalium, mg
“Magneesium, mg
’Fosfor, mg
Tsink, mg
2Vask, ug
2Jood, g
’Seleen, g

0,2
2,7
0,2
0,3
350
450
45
120
1,6
110
27
7

0,3
3,6
0,2
0,5
400
700
63
160
2,0
160
34
9

0,3
3,8
0,3
0,5
440
740
71
160
2,3
190
34
10

0,3
3,9
0,3
0,5
500
740
71
160
2,0
200
34
10

'Tabelis on esitatud pohitoitainetevajadus 10 paeva keskmiselt, tksikutel paevadel vdib kdikumine valkudel
12,5+5,0%E, rasvadel 30,0+5,0%E ning susivesikutel 57,5+5,0%E;

% soovitatud vaartused:

® kullastunud rasvade ja suhkru (sahharoosi) maksimaalne sisaldus juhul kui toiduenergia on tlemisel piril.



