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Toiduenergia ja toitainete Koolilduna
nimetused ning mddtuhikud 32,5% O0paevasest toiduenergia vajadusest
Vanuseriihm | kooliaste Il kooliaste Il kooliaste Glmnaasium
Vanus, a 7-9 10-12 13-15 16-18 ja enam
1 2 3 4 5
Toiduenergia, kJ 25704200 28904220 32904250 35604275
kcal 61050 690455 780460 850465
Valgud, %E 12,542,5 12,525 12,525 12,542,5
g 19,0+3,8 21,6+4,3 24,4449 26,615,3
'Rasvad, %E 30,0+2,5 30,0+2,5 30,0+2,5 30,0+2,5
g 20,3+1,7 23,0+1,9 26,0+2,2 28,3+2,4
sh killastunud rasvhapped ja Vahem kui | Vahem kui Vahem kui Vahem Kkui
trans-rasvhapped, %E 10,0 10,0 10,0 10,0
g 6,8 (°7,3) 7,6(°8,3) 8,7(°9,3) 9,4 (°10,2)
sh monokillastumata
rasvhapped, %E 12,542,5 12,525 12,525 12,542,5
g 8,5+1,7 9,6+1,9 10,8+2,2 11,8+2,4
sh polukullastumata
rasvhapped, %E 7,542,5 7,5+2.5 7,5+2.5 7,542,5
g 51+1,7 5,8+1,9 6,5+2,2 7,1+2.4
Kolesterool, Vahem kui Vahem kui Vahem kui Vahem kui
mg 100 100 100 100
'Susivesinikud, %E 57,5+2,5 57,5+2,5 57,5+2,5 57,5+2,5
g 87,743,8 99,1+4,3 112,1+4,9 122,245,3
sh suhkur (sahharoos), Vahem kui Vahem kui Vahem kui | Vahem kui 10
%E 10 10 10
g| 153(16,5) | 17,3(18,6)| 19,5(°21,0) 21,3 (°22,9)
Kiudained, g 4.6 5,0 5,9 7,1
Kaltsium, mg 230 290 290 290
Raud, mg 2,9 3,6 3,9 4,1
Vitamiin A, pg 130 195 227 260
Vitamiin D, ug 2,4 2,4 2,4 2,4
“Vitamin E, mg 2,0 2,3 2,6 2,9
Vitamiin C, mg 15 16 24 24
“Folaadid, ug 42 65 81 104
*Tiamiin
(vitamiin B,), mg 0,3 0,4 0,4 0,4
“Riboflaviin
(vitamiin By), mg 0,4 0,4 0,5 0,5
“Niatsiin, mg 3,9 5,2 5,5 5,7
“Vitamiin B, mg 0,3 0,4 0,5 0,5




2Vitamiin By, Ug 0,4 0,7 0,7 0,7
Naatrium, Vahem kui Vahem kui Vahem kui Vahem kui

0,51 0,57 0,64 0,71
*Kaalium, mg 650 1010 1070 1070
“Magneesium, mg 65 91 102 102
“Fosfor, mg 175 230 230 230
“Tsink, mg 2,3 2,9 3,3 2,9
“Vask, mg 0,16 0,23 0,27 0,29
“Jood, g 39 49 49 49
’Seleen, ug 10 13 14 15

Tabelis on esitatud péhitoitainetevajadus 10 paeva keskmiselt, tiksikutel paevadel vaib olla kdikumine valkudel

12,5+5,0%E, rasvadel 30,045,0 %E ning sisivesikutel 57,5+5,0%E;

2 soovitatud vaartused:

% kullastunud rasvade sisaldus ja suhkru (sahharoosi) sisaldus juhul kui toiduenergia on tlemisel piiril.




