TOIT, TOIDUAINED JA TOITAINED. TAIDA LUNGAD! @

Toit Koosneb .......ccccevvvivieiiiiiiiinennnn. ja need omakorda ..

Toitainete otstarve on katta organismi energiakulu, tagada ainevahetus ja kasv
ning keharakkude uuenemine. Igal ..........cccovveivinviineecinenniienns , mida me siilies
saame, on organismis oma iilesanne. Toiduained sisaldavad toitaineid
.............................. Mones toiduaines on rohkem rasva, teises jille valke voi
stisivesikuid. Et saada kitte vajalik kogus kdiki toitaineid, tuleb siiiia voimalikult
.............................................. toiduaineid. Siisivesikuid, valke, rasvu ja vett vajab
inimene suuremas koguses, neid nimetatakse ...........cccccveeiiiceeeirieneiiieieeecne e
Vitamiine ja mineraalaineid vajab organism imeviikestes kogustes, neid
NIMERIASe s Ukskdik millise toitaine
puudus voi vihesus annab médrku tervisehdirega, nt peavalu, -ringlus, norkus,

haprad juuksed, kiiiined, nork luustik.

.................................................. annavad meile pohilise osa vajalikust energiast.

Neid sisaldavad teraviljad, kartul, koogiviljad, puuviljad, marjad ja maiustused.

................................................ aitavad meil lahustada olulisi vitamiine, mis
lahustuvad ainult rasvas (A, D, E) ning meie keha pinnal on rasvkude, mis kaitseb

meid kiilma ja vigastuste eest. Leidub 0lis, vois, pihklites, kalas.

................................................. on vajalikud eeskatt kasvamiseks ja arenemiseks,

neid saame piimatoodetest, lihast, kalast, munast.

Vitamiine on mitmeid, naiteks vajame A-vitamiini ...........ccecoieeereevieniecennenne

terviseks, C-vitamiin aitab olla reibas ja terve, B-vitamiin hoiab korras nérvid.
Ka mineraalainetel on organismis kindlad iilesanded, néiteks ............ccccccevvveenenn.

vajab inimene luustiku ja hammastiku arendamiseks ja tugevdamiseks, rauda
vere korrashoiuks, kaaliumit siidame tooks. Vesi on inimese organismis
.................................. tahtsusega, vesi moodustab inimese kehast ligi 60%. Vesi
on vajalik toidu seedimiseks, toitainete omastamiseks ja jadkainete valjutamiseks.
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