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Toitumiskava ndidis enesearmastuse toetamiseks

Kava eesmark

. Toetada tildist heaolu ja energiataseme tousu.
. Parandada seedetrakti tervist.
. Vihendada t6odeldud toitude tarbimist.

. Tosta puuviljade ja kodgiviljade tarbimist.

Pohimotted

Mitmekesisus: Proovi erinevaid toite, et saada koik vajalikud

toitained.

. Tasakaal: Kombineeri siisivesikuid, valke ja tervislikke rasvu iga
s0ogikorra juures.

. Mdddukus: Ara iileta oma keha vajadusi.

. Teadlik s6omine: Podra tihelepanu sellele, mida ja kui palju s66d.
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Naide 1

¢ Hommikusook: Kaerahelbed puuviljade ja pahklitega
vOi jogurt marjade ja seemnetega.

* Lounasook: Salat kana voO1 tofuga, tdistera voileib
koogiviljadega.

«  Ohtusodk: Lohe aurutatud kodgiviljadega voi ladtsed
tdisterariisi ja koogiviljadega.

Naide 2 Lisame energiat

¢ Hommikusook: Omlett koogiviljadega voi
banaanipannkook.

* Lounasook: Téistera voileib tuunikala ja avokaadoga
vOi1 supp tdisteraleivaga.

«  Ohtusdok: Kana rinnak grillitud koddgiviljadega, voi
ubadega.

Ndide 3 Tugevdame immuunsiisteemi

*  Hommikusook: Smoothie spinati, banaaniga ja
mandlipiimaga voi chia puding puuviljadega.

* Lounasook: Léaatsesupp leivaga vOi quinoa salat
koogiviljade ja feta juustuga.

Ohtuséok: Kalmaarirdngad aurutatud brokoli ja
lillkapsaga voi tofu karri.
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Snakkide ideed

* Puuviljad (6un, banaan, marjad)

« Koogiviljad (porgand, kurk, paprika)
« Pahklid ja seemned

* Jogurt

» Kodujuust

Joogid

* Vesi
* Roheline tee
* Puuviljamahl (koostisosadega tutvu!)

* Smuuti

Markus: See toitumiskava on iildist iseloomu ja voib vajada kohandamist
individuaalsete vajaduste ja eelistuste jdrgi. Enne olulisemate toitumismuutuste
tegemist konsulteeri oma arsti voi toitumisspetsialistiga.
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