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Kuidas vähendada riske?
Teele Tiidt, SENR

Sporditoitumise spetsialist
EADSE koolitusjuht
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„Toit eelkõige“ lähenemine

06/05/2026 Project IRIS 3Tervise Arengu Insituut, 2026 Toidupüramiid.

Nädala näitlik toidukogus 2000 kcal energiavajaduse korral

➢ Keha toimimine
➢ Energia kvaliteetseks 

soorituseks
➢ Soodustab taastumist
➢ Keha koostis
➢ Immuunsüsteemi toimimine, 

vigastuste ja haigestumiste 
riski vähendamine

➢ Kognitiivne võimekus



„Toit eelkõige“ lähenemine
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The Athlete's Plate®, University of Colorado



„Toit eelkõige“ lähenemine
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Kuidas hinnata vajadust toidulisandite 
järele?

Eesmärk
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Küsimused, mida sportlaselt küsida:
➢ Kuidas läheb?
➢ Kooli koormus
➢ Uneaeg ja –kvaliteet
➢ Toitumine
➢ Analüüsid, uuringud

Vajadusel suunata:
➢ Analüüsid, uuringud → perearst, spordiarst
➢ Toitumisanalüüs → (spordi-)toitumisspetsialist
➢ Psühholoogiline tugi → (spordi-)psühholoog või Peaasi.ee



Kuidas hinnata vajadust 
toidulisandite järele?

➢ Eesmärk
➢ Elustiili muutus vs 

toidulisand
➢ Efekt
➢ Põhjalik eeltöö
➢ Kasu tervisele
➢ Kasu sooritusele
➢ Riskid
➢ Allikad?
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Riskid ja kasutegurid



ABCD klassifikatsioon

06/05/2026 Project IRIS 9

A
Tugev teaduslik alus kasutamiseks spordis konkreetsetes olukordades, tuginedes 

tõenduspõhistele protokollidele. 

Lubatud kasutamiseks kontrollitud, toimivate praktikate järgi. 

Sporditoit
• Spordijoogid

• Energiageelid

• Spordimaiused

• Energiabatoonid

• Elektrolüütide lisandid

• Valgulisandid

• Makrotoitainete segu (batoon, 
pulber, vedel toit)

Meditsiinilised toidulisandid

• Raud

• Kaltsium

• D-vitamiin

• Tsink

• Folaadid

Sooritust parendavad 
toidulisandid

• Kofeiin

• Beeta-alaniin

• Nitraadid/peedimahl

• Naatriumbikarbonaat

• Kreatiin

• Glütserool

AIS Supplement Framework: ABCD Classification System, Australian Sport Commission



ABCD klassifikatsioon
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A

B

Tugev teaduslik alus kasutamiseks spordis konkreetsetes olukordades, tuginedes 

tõenduspõhistele protokollidele. 

Lubatud kasutamiseks kontrollitud, toimivate praktikate järgi. 

Kujunev, tekkiv teaduslik alus, vajab rohkem uuringuid. Kasutamist kaalutakse kliiniliste 

uuringute, jälgimiste või juhtumipõhiste olukordade tarbeks. 

Kaalutakse kasutamiseks üksikute sportlaste poolt uuringute või kliinilise seire 

raames. 

• Puuviljadest pärinevad polüfenoolid (nt 
cherry tart)

• C-vitamiin

• Mentool

• Marineeritud kurgi mahl

• Kiniin

• Kollageen

• Karnitiin

• Ketoonid

• Kalaõlid

• N-atsetüültsüsteiin

• Munakoore membraan

• Kurkum

• Multivitamiinid, pre- ja
probiootikumid

Maitseretseptoreid stimuleerivad maitsetaimed/-ained

AIS Supplement Framework: ABCD Classification System, Australian Sport Commission



ABCD klassifikatsioon
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A

B

C

Tugev teaduslik alus kasutamiseks spordis konkreetsetes olukordades, tuginedes 

tõenduspõhistele protokollidele. 

Lubatud kasutamiseks kontrollitud, toimivate praktikate järgi. 

Tugev teaduslik alus kasutamiseks spordis konkreetsetes olukordades, tuginedes 

tõenduspõhistele protokollidele. 

Lubatud kasutamiseks kontrollitud, toimivate praktikate järgi. 

Teadusuuringud ei tõenda efektiivsust sportlaste seas VÕI ei ole teostatud piisavalt 

uuringuid informeeritud seisukoha kujundamiseks. Jäävad jälgimisele, vaadatakse üle.

Ei soovitata sportlastel kasutada. Võib olla lubatud sportlastele, kellele on 

konkreetselt näidustatud või kui raporteeritakse lisanditega tegelevale komisjonile. 

• Magneesium

• ⍺ -lipoehape

• BCAA/leutsiin

• Fosfaat

• E-vitamiin

• Türosiin

• HMB (β-hüdroksü-β-
methüülbutüraat)

• SAM-E (S-adenosüül-L-metioniin) 

AIS Supplement Framework: ABCD Classification System, Australian Sport Commission



ABCD klassifikatsioon
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A

B

C

D

Tugev teaduslik alus kasutamiseks spordis konkreetsetes olukordades, tuginedes 

tõenduspõhistele protokollidele. 

Lubatud kasutamiseks kontrollitud, toimivate praktikate järgi. 

Tugev teaduslik alus kasutamiseks spordis konkreetsetes olukordades, tuginedes 

tõenduspõhistele protokollidele. 

Lubatud kasutamiseks kontrollitud, toimivate praktikate järgi. 

Tugev teaduslik alus kasutamiseks spordis konkreetsetes olukordades, tuginedes 

tõenduspõhistele protokollidele. 

Lubatud kasutamiseks kontrollitud, toimivate praktikate järgi. 

Keelatud ained või keelatud ainete suhtes kõrge saastumisriskiga tooted, mis võivad viia 

positiivse dopinguproovini. 

Pole mõeldud sportlastele kasutamiseks

AIS Supplement Framework: ABCD Classification System, Australian Sport Commission



ABCD klassifikatsioon
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D
Keelatud ained või keelatud ainete suhtes kõrge saastumisriskiga tooted, mis võivad viia 

positiivse dopinguproovini. Kontrolli iga-aastaselt Keelatud ainete ja keelatud meetodite 

nimekirja.

Pole mõeldud sportlastele kasutamiseks.

• Stimulandid

• Prohormoonid ja “hormoonide turgutajad või
boosterid”

• Kasvuhormooni vallandajad ja ”peptiidid”

• Beeta-2 agonistid

• Selektiivsed androgeeni retseptori
modulaatorid (SARMid)

• Metaboolsed modulaatorid

• Kolostrum*

• Tribulus terrestres ja teised testosterooni
boosterid*

• Makajuure pulber*

*Ei kuulu WADA Keelatud ainete ja keelatud meetodite nimekirja, kuid leitud mitut koostisainet
sisaldavates toodetes, millel on kõrge saastumisrisk või leitud keelatud aineid. 

AIS Supplement Framework: ABCD Classification System, Australian Sport Commission



Kuidas hinnata vajadust 
toidulisandite järele?

➢ Eesmärk
➢ Elustiili muutus vs 

toidulisand
➢ Efekt
➢ Põhjalik eeltöö
➢ Kasu tervisele
➢ Kasu sooritusele
➢ Riskid
➢ Allikad?

➢ Tootevalik
➢ Füüsiline või e-pood?
➢ Usaldusväärsus
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Riskid ja kasutegurid



Kuidas hinnata toote usaldusväärsust?

➢ Pakendidisain – õpi tundma ohumärke

➢ HOIDU: 

➢ Jõuline keelekasutus

➢ Superdoos, hiiglaslik kogus

➢ Ultra-kontsentreeritud energia, maksimaalne legaalne kogus

➢ Salajane valem, uusim läbimurre teaduses

➢ “Treeni nagu koletis“, hardcore, mutant, anaboolne

➢ Disain: 

➢ Erksad, metalsed või neoontoonid, aga ka must pakend

➢ Massiivne font

➢ Pildid: pealuud, koletised, pumbatud lihased, mõõdulint, kaal, bioloogilise ohu sümbolid
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Kuidas hinnata toote usaldusväärsust?
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Kuidas hinnata toote usaldusväärsust?

➢ Pakendidisain

➢ HOIDU: 

➢ Pumbatud lihastega sportlaste 

reklaamis kasutamine

➢ Liialdatud väited
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Kuidas hinnata toote usaldusväärsust?

➢ Pakendidisain
➢ Kvaliteedimärgised
➢ Partii-testimine sõltumatute osapoolte poolt
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Kuidas hinnata toote usaldusväärsust?

➢ Pakendidisain
➢ Kvaliteedimärgised
➢ Partii-testimine sõltumatute osapoolte poolt
➢ Väited WADA või NADO-de heakskiidust
➢ Koostisosade sõnalõpud
➢ Väldi: -oon, -ool, -diool, -dioon, -steen, -staan
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Otsustuspuu harrastussportlastele
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Kas Sul on konkreetne põhjus valitud 
toidulisandi kasutamiseks?

Kas saaksid eesmärgi saavutada toitumise, 
treeningu või piisava uneajaga?

Kas valitud toidulisandi toimeaine mõju on 
teaduslikult tõestatud?

Kas oled toidulisandi kasutamist arutanud arsti 
või toitumisspetsialistiga?

Selgita välja eesmärk või
oodatav kasu

Tutvu teemaga või 
konsulteeri spetsialistiga

Väldi kasutamist

Konsulteeri 
enne kasutamist

Keskendu esmalt 
eluviisi muutustele

JAH

JAH

JAH

JAH

EI

EI

Pole 
kindel

Ei või 
pole 

kindel

EI
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Kas oled teadlik toimeaine ohutust kogusest?

Kas valitud toidulisandi tootja ja 
müügikoht on usaldusväärsed?

Toidulisandi kasutamine võib olla põhjendatud

Kas valitud toidulisand on 
Sinu tervisele ohutu?

Tutvu teemaga või 
konsulteeri spetsialistiga

Väldi kasutamist

Väldi kasutamist

JAH

JAH

Ei või 
pole 

kindel

Ei või 
pole 

kindel

Ei või 
pole 

kindel

JAH



Otsustuspuu saavutussportlastele
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Dokumenteerimine
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Tee kuvatõmmis või ekraanisalvestis Ravimiotsingus või GlobalDRO’s
teostatud koostisosade kontrollist (kuupäev ja kellaaeg)

Salvesta kuvatõmmis või ekraanisalvestis partiinumbrist sõltumatu
testija andmebaasis (kuupäev ja kellaaeg)

Pildista üles toote pakend, silt, koostisosade loetelu, tootjainfo, 
partiinumber jms. Salvesta pildid toidulisandite kausta.

Kirjuta üles tarbitud kogused ja periood, mil lisandit tarbisid.
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Kuidas hinnata vajadust 
toidulisandite järele?

➢ 100%-line garantii toote ohutuse 
osas puudub

➢ Otsustades riskidest hoolimata 
kasutada testimata toodet, väldi 
“punaste lippudega“ tooteid

➢ Kehtib absoluutse vastutuse 
põhimõte
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Tagajärjed



Aitäh!
teele@nutriversed.ee
teele.tiidt@eadse.ee

06/05/2026 Project IRIS 27



23/06/2025 28

Informed Decisions – Safer Supplements
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