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Susivesikud mojutavad toidu gliikeemilist
toimet

Mida vahem ja pikemalt imenduvad susivesikud
toidus, seda aeglasemalt veresuhkur touseb ja
madalam on toidu glikeemiline koormus (GK)

e Soovitus: jalgi toiduaine koostist, vahenda lisatud
suhkruid igapaeva toidus. Eelista loomulikku
magusust, kasuta magustamiseks puuvilju, marju,
jaanikauna, maitseaineid.

* Vali taisterajahust tooted, kruubid, tangud,
kaunviljad aga ka koogiviljad ja marjad.




Mida rohkem kiudaineid, seda madalam GK

e Mida kdvem ja rohkemat narimist vajav on toiduaine,
seda kiudainerikkam see on. Fuusiline barjaar aeglus-
tab seedeenstimide juurdepaasu ning susivesikud
lagundatakse aeglasemalt

* Eelista tervet puuvilja puuviljamahlale

e Kasuta taisteratooteid, kruupe, tange, taisterajahu

SO0 kindlasti 5- 7 portsjonit kdogivilju paevas, tarbi
neid ka toorena

 Vali menulusse pahklid, seemned, kapsad, kaalikad,
peet, kaunviljad, marjad, lehtviljad, puuviljad



Mida rohkem toodeldud toit, seda korgem
gukeemiline koormus

e Toidu todtlemisega muutub susivesik  kiiremini
omastatavaks. Naiteks teravilja puulijahu tostab vere-

suhkrut kiiremini kui taisterajahvatus voi —helbed,
kruubid, tangud

e Soovitused:
— Vaheta kiirhelbed taisterahelveste vastu
— Osta pruuni riisi valge asemel
— Lisa menuusse odrakruubid, tatratangud, laatsed ja oad
— Vali taistera pastatooted
— Ara osta suhkruga maitsestatud hommikuhelbeid ja mslit




Mida pikemat aega toodeldud, seda
kiiremini mojutab veresuhkrut

* Keetmine voi/ja kiipsetamine soodustavad toidu-
osakeste kiiremat imendumist soolest ja seelabi
kiiremat veresuhkru tousu

* Soovitused:
— jata pasta al dente
— koogivili voki kergelt krompsuvaks
— suppi keeda voimalikult lUhidalt, proovi toorsuppe ja

smuutisid
— harjuta end pidevalt tarbima toorsalateid
— Opi valmistama taimetoite - need ka valmivad

kiiremini



Toidu happelisus

 Happelisematel toitudel, mis sisaldavad ka
aadikat voi sidrunhapet voi on marineeritud,
hapendatud, soolatud, on vaiksem moju

veresuhkrule

* Soovitused:
— eelista juuretisega taisteraleiba

— eelista soolatud voi hapendatud koodgivilju:
hapukapsast, soolakurki

— proovi hapendada ka teisi koogivilju: porgandit,
peeti, kaalikat, suvekdrvitsat jt




Valgu- ja rasvasisaldus aeglustab vere-
suhkru tousu

* Tasakaalusta iga sUsivesikurikas eine valguga,
siis pusib kullastustunne kauem

— Aga ainult liha ja salatit stiies jatame aju gliikoosita
ning tekitame kehas madala veresuhkrutaseme

 Soovitused:

— ara so0 lihtsalt leiba, lisa muna, kala, juustu voi
taimseid maardeid: hummust, oapasteeti,
avokaadomaaret, pahklivoiet jt

— puuviljale vota korvale pahkleid ja seemneid




Mida magusam toit, seda vaiksem portsjon!

* Mandariin on tervislik, aga on suur vahe, kas suta
seda kaks tukki voi kaks kilo

* Suurema susivesikute koguse puhul tduseb ja pusib
veresuhkur kauem koérgemal

e Soovitused:

— rahulda oma magusaisu tervisliku maiustusega:
puuviljad, marjad, pahklid seemned, kakao, jaanikaun,
70% kakaosisaldusega sokolaad, isetehtud banaanijaatis

— luba endale ka kdrge GK-ga maiustusi, kooki, kuid vaga
vaikeses koguses ning samal toidukorral ei tohi tarbida
teisi stsivesikurikkaid toiduaineid.




Hommikusooki ei tohi ara jatta!l

o Taistera helbepuder piimaga/kookospiimaga, korvale
vOib votta muna voi lihaviilu

 Taistera kaerahelbepuder voi kinoa helbepuder
marjadega

e Kaks viilu taisterajahust rukkileiba liha, juustu, muna
vOi taimse pasteediga (hummus, avokaadomaare, oa-
vOi seenepasteet jt) koos varske salati voi salatilehe,
tomati, kurgi ning peotaie idanditega

* Omlett koogiviljadega, lisaks viil leiba



Hommiku smuuti

* 1 banaan
* 1 peotais marju

e 1 peotais rohelist ( spinat, rooma salat,
idandid, kale kapsas vms)

 seemned ( kooritud kanepiseemned, chia-,
seesami, paevalille, -lina, - korvitsa seemned)

* vesi
* Blenderda ja naudi lonkshaaval!



Vahepala vota kindlasti toole kaasa!

* Puuvili koos pahklite ja seemnetega

 Voileib taimse maarde, tomati, kurgi, idude,
muna, kala, juustu voi lihaga

e Peotais koogivilju hummusega
 Marja- puuviljasalat jogurti voi kodujuustuga

 Smuuti marjadest ja puuviljast (jalgi magusate
puuviljade kogust, vahepalaks piisab %2 banaanist)

e Kuivatatud koogivilja kropsud, kuivatatud puuvili
on vaga korge GK-ga!



Tee ise hummust

1 purk kikerherneid

1-2 kauslauguktint

3 spl kiilmpressitud oliivioli

3 spl sidrunimahla

2-4 spl tahhinit e seesamiseemnepastat

maitse jargi meresoola, pipart, peterselli,

kodmneid, voib lisada ka paikesekuivatatud, tomateid,
paprikat jm

Purusta saumikseriga voi blenderis, kasuta leivamaardena
vOi dipikastmeks koos koogiviljaga



Lounasook

e JARGI TALDRIKUREEGLIT!

* Pool taldrikust on kdogivili, millest pool
toorsalatina ja pool hautatud kéogiviljana

* Veerand taldrikust on susivesikurikka toidu
paralt: nt kaks keskmist kartulit, 100 g
taisterapastat, 115 g tatart, 50 g valget riisi

* Veerand taldrikust kuulub valgurikkale toidule
(kaunviljad ja loomse valgu allikad)



Porgandi ja ladtse supp

1 spl oliividli voi void

2 kauslaugu katnt, purustatult

1 sibul hasti peenestatult

2 suuremat selleri vart, viilutatult

4 keskmise suurusega porgandit, viilutatult
200g punaseid |dhestatud laatsi, loputatud
1 liiter kuuma aedviljapuljongit

Kuumuta 0lis sibulat ja kiitslauku paar minutit, lisa seller,
porgandid ja |aatsed ja puljong ning lase keema. Kata
kaanega ja lase tasasel tulel haududa 10 min, kuni
porgand pehmeneb. Purusta koik Ghtlaseks massiks.



Ohtusook
« MOTLE, MIS ON JAANUD PAEVA JOOKSUL PUUDU!
e Tihti ei saa me paeva jooksul piisavalt koogivilju,

kaunvilju, marju. Kasuta neid 6htusoogi
valmistamisel

 Kombineeri laatsed kodgiviljadega, oad voi herned
teravilja ja koogiviljadega

* Eelista rohkem taimetoite, kui oled paeva jooksul
juba liha- ja piimatooteid tarbinud

 Ara unusta votta toidu kdrvale hea oliividliga
toorsalatit!

* Otsiideid ja katseta uusi retsepte!



Ohtus6égi ideed

 Risotto, kus riisi vOid asendada kinoaga,odra-
kruupidega, tatraga, liha asemel kasutada ube, |aatsi,
korvitsat jt kdogivilju

* Aurutatud koogiviljad vahese hakklihaga nt: lillkapsas,
brokoli, kUlmutatud kodgiviljasegud, maitsesta
varskete urtide ja virtsidega

* Wokitud koogiviljad kala voi kanaga

e Kapsa-tartapada kikerhernestega ( vt retsept ajakirjast
Toitumisteraapia 12/2014)



Ohtune vahepala

* Mahl, soovitavalt kdogiviljast voi puuviljamahl veega
lahjendatult

* Vahemagus puuvili

 Taimetee meega (1tl)

e 2-3 kaerakUpsist rosinatega
 Mandlipiim marjadega

e Leib hummuse voi suhkruta pahklivoiga
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