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ENERGIA TASAKAAL:
fuusiline aktiivsus ja toit
Ref. 20556

See mdng on loodud koostods Dietoloogide-toitumisspetsialistide Ametlike
Kolledzite iildnoukogu (CGCODN) ja Hispaania Toitumis- ja Dieediakadeemiaga.
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OPPEEESMARGID:

Toiduga meile antava energia tuvastamine.

o Erineva elutegevuse ja fuusilise aktiivsuse korral meie poolt tarbitava
energia tundma 6ppimine.

o Etteada saada, kui oluline on tasakaal s6ddava toidu ja meie fllsilise tegevuste
vahel.
Oppida, et mitte kogu toidust saadav energia pole keha jaoks sama kvaliteediga.

Hoiatuste eristamiseks, mis muudavad toidu energia vahem tervislikuks: olla teadlik toitudest,
milles on palju killastunud rasvu, rohkesti suhkruid voi soola.

SOOVITAV VANUS:

Alates 4 kuni 10 aastani.

SISU:

Mang koosneb kaalude komplektist, kahest toest, 20 oranZi varvi immargusest puust
zetoonist, 20 rohelisest margist, 36 toidukaardist ja 12 paksust tugevast papist
valmistatud, vdga vastupidavast ja kvaliteetsest kaardist.
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SISU KIRJELDUS

Kaalud ja puittoed: Puittoed kinnitavad kaalud oma kohale.

Oranzi varvi puidust Zetoonid: mangus vordub iga mark 25 kaloriga, mida kulutame fsilisele
tegevusele.

Rohelised varvilised puidust Zetoonid: mangus vérdub iga mark 25 kaloriga, mida toit annab meile.
Toidukaardid: 36 kaarti toidupiltidega. Toidu portsjonilt saadav keskmine energia kalorites
7-12-aastase lapsele on margitud tagakiiljele.

Tegevuskaardid: 12 kaarti 7-12 aastase lapse tegevuse aktiivsuse piltidega, kes kasutavad seda
tegevust 45 minuti jooksul Keskmine kalorikulu on

margitud kaardi tagakdljele.

MANGU JA AKTIIVSE TEGEVUSE JUHISED:

Enne mangu alustamist tasub selgitada, millist rolli mangib toit elusolendites, ning
tutvuda mangu ilmuvate toitude ja flusilise aktiivsuse tegevustega.
Samuti on soovitatav teada 3 hoiatusikooni, mis voivad ilmneda toitudel:

Lisatud soolahoiatus: see nditab, et toit on suure soolasisaldusega ja seet6ttu on selle
energia voi kalorikvaliteedi kvaliteet vahem tervislik.

Lisatud suhkruhoiatus: see nditab, et toidus on rikkalikult suhkrut ja seetottu on
selle energia voi kalorikvaliteedi kvaliteet vahem tervislik.

Killastunud rasvade hoiatus: see naitab, et toit on rikas killastunud rasvade
poolest ja seetdttu on selle energia voi kalori kvaliteet vahem tervislik.

Oluline on réhutada, et mangu eesmark ei ole 6elda, et energilisemad toidud on vahem
tervislikud, vaid tervisliku toitumise korral peaksite eelistama kdrgema toitekvaliteediga
toite, s6ltumata sellest, kas need on korge energia

sisaldusega voi mitte. vorreldes toitudega, milles on palju kiillastunud rasvu, suhkrut véi
soola. Madala toitevaartusega toidu regulaarne tarbimine on seotud suurema krooniliste
haiguste riskiga, nii et liikuge teiste tervislike toitude tarbimise suunas, naditeks vee,
kaunviljade, teravilja ja nende derivaatide (riis, pasta, leib jne), piimatoodete, kuivatatud
toodete kasutamise suun. Eelistage kuivatatud puuvilju, puu- ja koogivilju, kala, mune ja
tailiha jne.

Lopuks soovitatakse teil lugeda jaotist Lisateave, et mdista allikaid, kust pdrineb teave 7-
12-aastastele lastele soovitatud portsjonites sisalduvate kalorite sisalduse ja selle
ekvivalentsuse kohta grammides. Lisaks vaadake teavet erinevate aktiivsete tegevuste ja
kalorite kohta, mida 7-12-aastane laps kulutab oma aktiivses tegevuses 45 minuti jooksul.
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Mangu valikuvéimalus 1: Tutvumine toitudega

5 toitu on valitud juhuslikult.

Need on valitud madalama ja kdrgema energia kalorisisalduse hulgast pééramata pilku
tagakdljele.

Neid segamata keerake need iimber, aseage hunnikusse oranzide markide arvu péhjal igal
zetoonil ja pange iga toit oma hunnikusse.

Kontrollige kas nad on véetud madalama voi kérgema kalorisisalduse hulgast, kui vaja
votke neid juurde.
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Korrake tegevust uute toitudega, kuni oled tuttav nende kodigega.

On oluline rohutada, et just suurema energiasisalduse téttu pole nad vahem tervislikud
toidud. Lisaks energiasisaldusele julgustatakse lapsi uurima, kas need sisaldavad suures
koguses kiillastunud rasvu, soola voi suhkrut.

Mangu valikuvéimalus 2: Tutvumine fiiiisilise aktiivsega

3 flusiliselt aktiivset tegevust on valitud juhuslikult.

Nad on valitud madalaima ja kérgeima kalorikulutuse jargi, heitmata pilku tagakaljele.
Zetoone segamata keerake need (imber, aseage hunnikusse roheliste markide arvu péhjal
igalihel ja pange iga fuusilise aktiivsuse tegevus oma hunnikusse.

Kontrollige kas nad on véetud madalama voi kérgema kalorikulukuse hulgast, kui vaja
votke neid juurde.

[

Korrake seda llesannet uute fiilsilise aktiivsuse tegevustega, kuni oled
tuttav kdigega nendest.
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Mangu valikuvoimalus 3: Tasakaalu otsing!

Eesmark: Tasakaalustada toidu kaalud fiUsilise aktiivsusega.

1. Kaalude otste alla pannakse toed molemale otsale, nii et need jadvad fikseerituks
ega liigu.
Toidu ja fiUsilise aktiivsuse kaardid on eraldi hunnikutes.

3. Tehke valik kaalul toidu ja flilisilise aktiivsuse otste vahel.
Toidukaart p6oratakse imber ja loetletakse (iles kaardi poolt ndidatud oranzide
tappide arv.

5. Fuusilise aktiivsuse kaardid pooratakse imber ja loetletakse liles kaardi poolt
naidatud tappide arv.
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6. Jargmisena pannakse toidu ja fuusiline aktiivsuse Zetoonid nende vastavate hunnikute peale.

7. Kumbki hunnik tostetakse tiks Uhele, teine teisele kaalu otsale.

8. Toed eemaldatakse ja jalgige, kuidas kaalud néjatuvad, et teada saada, kas nende
vahel on tasakaal.
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* Mangu variant ,Erinevad osalejad”: jargitakse eelnevaid samme, kuid iga osaleja valib
toidu ja tegevuse. Voitja on osaleja, kellel dnnestub kaalud tasakaalustada.

*Mangu valik "Kui palju energiat ma vajan?": kui tasakaalu ei saavutata oigesti, jatkake

toitude voi tegevuste lisamist, kuni see on saavutatud.

Lapsi julgustatakse saavutama energiatasakaalu, kasutades kvaliteetseid toite, st
toiduaineid, mis ei sisalda hoiatusi kiillastunud rasvade, soola voi suhkrute korge sisalduse
kohta.
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TAIENDAV INFORMATSIOON:

TOITUDE TABEL

Lapse
TOIT portsjon Kalorid* Margi Ne
(vanus 7-12)

Sugkru RENE Soola

HOIATUS HOIATUS hoiatus
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559 | 175 keal ™

2p© 150 kcal "

20g© | 125kcal ™

Lok #4100 g | 175 keal O

& *#%%100 g © | 150 keal
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«
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(1) Teave on saadud Hispaania toidukompositsioonide andmebaasist (BEDCA): teadus- ja innovatsiooniministeeriumi vorgustik BEDCA (n.d). BEDCA
andmebaas https://www.bedca.net/bdpub/index.php (2) Portsjonid pohinevad igapdevaselt kasutatavatel toodetel / Gihikud (tavaline klaas vett voi
piima ja maitsestamata jogurti poethik, kange joogi purk, lapsed piimakokteil voi kreemjas jaatis). (3) Kooskodlas 5-paevase tihinguga (puu- ja kdogivilja
tarbimise reklaamitihing “5 paevas”. (2010, mérts)). PUUVILJADE JA KOOGIVILJADE PORTJONID HISPAANIA's. Teave allikaks on:
http://www.5aldia.org/datos/60/Documento_Raciones_de_Frutas_y Hortalizas_8944.pdf)

(4) Teave, mis on voetud CESNIDi tabelitest (Farran, A.,, Zamora, R., ja Cervera, P. (2003a). Toidu koostise tabelid ettevottelt CESNID, Barcelona,
HISPAANIA: SA MCGRAW-HILL / INTERAMERICANA DE ESPANA.) ( 5) Andmed périt hariduskontrollikeskuste 7-12-aastaste laste toitumishariduse
konsensuse dokumendi Il lisast (Hispaania toiduohutuse ja toitumise amet (AESAN), haridusministeerium ning autonoomsete piirkondade tervise-
ja haridusosakonnad) (2010, 21. juuli) .Konsensusdokument toidu kohta hariduskeskustes.
http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/educanaos/documento_consenso.pdf) (6) CGCODN
(dietoloogide-toitumisspetsialistide ametlike kollektiivide néukogu) juhised.

* Ligikaudne kalorikogus korrutatud 25-ga.
** Arvutused tehakse 50 g keetmata makaronide / riisi kohta, mis vérdub 150 g keedetud makaronide / riisi kogusega.
*** Arvutused on tehtud 50 g kuumtootlemata kaunviljade puhul, mis vordub 100 g keedetud kaunviljadega.
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AKTIIVSE TEGEVUSE TABEL

AKTIIVSUS Aeg**** Kalorid Mirgi N
45' 25 kcal 7'®
45' 25 kcal 7'®
45' 75 kcal 7'®
45' 75 kcal 7'®
45' 100 kcal )@
45' 100 kcal )@
45' 125 kcal "®
45' 175 kcal "®
45' 175 kcal @
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45' 175 kcal 7@

45' 175 kcal 7@

45' 175 kcal 7@

(7) Andmed on saadud tabeli 2, lehekiilje 16 veerust: energiakulud 30 kg kaaluvale inimesele, kes tegeleb 30 minutit; tervishoiuministeeriumi
véljaandest. (n.d.). FUusiline aktiivsus ja tervis lapsepélves ja noorukieas: juhend koigile nende haridusega seotud isikutele. Andmed on
voetud https://www.mscbs.gob.es/ciudadanos/proteccionSalud/adultos/actiFisica/docs/ActividadFisicaSaludEspanol.pdf (8) Andmed on
saadud Andaluusia piirkondliku valitsuse (n.d.) viljaande tabelist 2, Ik 18. SOOVITUSTE JUHIS FUUSILISE TEGEVUSE EDENDAMISEKS
http://www.juntadeandalucia.es/salud/servicios/contenidos/andaluciaessalud/docs/130/Guia_Recomendaciones_AF.pdf

**%* Tegevuse sooritamiseks on tavaparaselt keskmiseks ajaks 45 minutit, mida on arvestatud 6ppekava valises tegevuses.

@ or ucmowt. purrosts




