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RAHVASTIKU TERVISEKAITUMISE UURING

TAISKASVANUD AASTA
NAISED MEHED
KMI 24,4 24,8 2000
18,5-24,9 tihikut 25,9 26,8 2022
VANUS (18-64A.)
RAHVASTIK, NORMKAAL 48,6% 2012
45% 2022

Taiskasvanud rahvastiku tervisekaitumise uuring 2022.



https://www.tai.ee/sites/default/files/2023-04/Taiskasvanud_rahvastiku_tervisekaitumise_uuring_2022.pdf
https://www.tai.ee/et/valjaanded/eesti-taiskasvanud-rahvastiku-tervisekaitumise-uuring-2018

EESTI KOOLIOPILASTE KASVU-UURING (HBSC)

EESTI OPILASTE KASVU-UURING 2021/2022
OSALESID 1.4. JA 7. KLASS
1.KLASS  4.KLASS 7.KLASS

28% 35% 29%
12% 14% 11%

EESTI KOOLIOPILASTE TERVISEKAITUMISE UURING 2022.A

VANUS POISID TUDRUKUD
11-15A
1.VIIENDIK ULEKAALUS 25% 15%
ULEKAALULISTE, SH RASVUNUD LASTE HULK AASTATEGA
AASTA 2002 6%
2022 20%

Soltumata vanusest on rasvumine rohkem levinud poiste kui tiidrukute seas: iga
seitsmes poiss ja tiheksas tudruk on rasvunud

Eesti kooliopilaste tervisekditumine.pdf (tai.ee)
Eesti opilaste kasvu-uuring 2022. 0a (tai.ee)



https://www.tai.ee/sites/default/files/2024-01/Eesti%20kooli%C3%B5pilaste%20tervisek%C3%A4itumine.pdf
https://www.tai.ee/sites/default/files/2024-01/Eesti%20%C3%B5pilaste%20kasvu%20uuring%202021-2022.%20%C3%B5a.pdf

Riiklikud toitumissoovitused
ja tegelik olukord...

EESTI TOITUMISNOUSTAJATE UHENDUS

TOIDUPURAMIID TOIDUPURAMIID

SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU TEGELIK EESTI ELANIKU
NADALA TOIDULAUD NADALA TOIDULAUD

SUHKUR, MAIUSTUSED
MAGUSAD JA SOOLASED NAKSID

SUHKUR, MAIUSTUSED

KALA, LINNULIHA, MUNA, LIHA MAGUSAD JA SOOLASED NAKSID ~ KALA, LINNULIHA, MUNA, LIHA

PIIM, PIIMATOOTED LISATAVAD TOIDURASVAD,

PlIM, PIIMATOOTED N
PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD

LISATAVAD TOIDURASVAD,
PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD

PUU- JA KOOGIVILJAD, MARJAD

TERAVILJATOOTED, KARTUL
TERAVILJATOOTED, KARTUL

Keskmiselt 2000 kcal tarbinud tdiskasvanud inimese nadalane toidukogus.
Nadala naitlik toidukogus 2000kcal energlavajaduse korral




Millised on eestlaste toitumisharjumused?

<« Soome seda, mis meile meeldib ja meeldivaks peame omakorda seda,
mis on meile tuttav.

< Uldine kiire elutempo - ajanappusest tulenevalt ostetakse tihti pakendatud
toitu kauplusest ehk suurenenud on valmistoidu tarbimine, tellitakse ja
tarbitakse enam kiirtoitu -sest nii on mugav ja tarbitakse magustatud jooke
toidu korvale

< Liiga vahe suuakse puu- ja koogivilju, pahkleid, seemneid
< Koike on liiga palju ja vabalt saada- lastel oma taskuraha
< Lastel on levinud valiv soomine ja kehvad toitumisharjumused:

< Eesti lapsed soovad liigselt maiustusi ja kullastunud rasvu. Liiga suure
osa lapse energiavajadusest katavad kommid, magusad joogid, naksid-
kohukesed, Jaatis, saiakesed, juustupulgad jm

.....
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Mis mojutab toiduvalikuid?

EESTI TOITUMISNOUSTAJATE UHENDUS

< Meedia - reklaam (toiduaine, jook, erinevad dieedid)

< Lastel -eakaaslased, eeskujud- perekonnast voi monelt s
erialalt- soov kellegagi sarnaneda, teismelistel on .

: ) e, s HIGH PROTEIN
levinud negatiivhe kehakuvand- soomishaired (BEHEROT

<+ Taiskasvanutel - harjumused, majanduslik olukord, A )
piiratud toiduvalik Y -y

MACRONUTRIENT RATIO
LOWER-CARB FOR FAT LOSS

S

< Toitumine liiga harva, vahe voi uhekulgselt- voib tekkida
alatoitumus




Taldrikureegel

EESTI TOITUMISNOUSTAJATE UHENDUS

PUUVILI —~/ PlIM/JOGURT

» Hea Tervis =
. VALGUD

< tolIt

» kehaline aktiivsus

< uni ja puhkus

< Vaimne tervis

JUUR-ja
KOOGIVILI

TARKLIST
sisaldavad toidu-
ained /teraviljatoidud




Too tellija: Saku Vallavalitsus
Too labiviija: MTU Eesti Toitumisndustajate Uhendus
Analuusitav periood: 30.10- 24.11.2023

Analiis:

Saku Gumnaasiumi pohikooli koogile (analiiiisid algkooli, pdhikooli ja
glimnaasiumi menddle )

Hindamise aluseks: Sotsiaalministri 15.01.2008 maarus nr. 8 “Tervisekaitsenduded
toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis”
https://www.riigiteataja.ee/akt/120042012008 ja

Analiiiis teostatud toitumisprogrammis Nutridata https://tap.nutridata.ee/et/avaleht

Vaadeldi toidusedeli tasakaalustatust ja mitmekesisust ning mikro-ja makrotoitainete
vastavust normidele.
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https://www.riigiteataja.ee/akt/120042012008
https://tap.nutridata.ee/et/avaleht

Madrusest tulenev : koolilduna peab
katma 32,5% G0pdevasest toiduenergia Tegelik keskmine vaartus
Toitained j 1 i vanus 7-9.a

rgia (kcal) 610 + 50 629,48
Makrotoitained
Valgud % 12,5425 13,68
Valgud g 19,0+3,8 21,53
Rasvad % 30,04 2,5 29,22
Rasvad g 20,3+ 1,7 20,44
sh Kii T % vdhem kui 10 12,07
sh Ki rasvh dg 6,8(7,3) 8,44
sh i h d % 12,5425 10,26
sh u r 85%17 7,18
sh poliikii r % 7525 3,59
sh poliikii rasvh, dg 51+1,7 2,51
Kolesterool mg véhem kui 100 67,88
Susivesikud % 57,5+2,5 57,12
Susivesikud g 87,7+ 3,8 57,12
ihsubkarg 153 153) - S—
Kiudained g 4,6 10,79
Vitamiin A ug 130 512,54
Vitamiin D pg 2,4 0,99
Vitamiin C pg 15 32,49
Folaadid pg 42 52,79
Kaltsium mg 230 112,91
Raud mg 2,9 2,36
Vitamiin E mg 2,0 1,81
Tiamiin (B1) mg 0,3 0,32
Riboflaviin (B2) mg 0,4 0,23
Niatsiin mg 39 6,14
Vitamiin B6 mg 0,3 0,38
Vitamiin B12 pg 0,4 0,64
Naatrium g vahem kui 0,51 0,48
Kaalium mg 650 924,73

ium mg 65 67,48
Fosfor mg 175 258,95
Tsink mg 23 247
Vask mg 0,16 0,30
Jood ug 39 16,79
Seleen pg 10 14,04

Vaérvide téhendused:

| maaruse normile vastav

| alla méaéruse normi

uletab mé&aruse normi

Toiduained Maérusest tulenev ndue [ ‘
% 100% Noue téidetud
. . N " N Noue tdidetud, iga pdev on meniis nisujahust
Teraviljad Soovitavalt tdisterajahust, vihemalt 2x nadalas "
sepik lisatud
Pakutakse pdhitoidu lisandina mitte rohkem kui
2x nddalas ning soovitatav on kasutada Pakutakse kord nelja nadala jooksul, supis ja
taisterajahust ehk grahamjahust valmistatud lisandina kasutatavad makaronid ei ole
makar oteid taisterajahust, on ni:
Leib Peab olema saadava iga pdev. Noue taidetud, musta vormileiba
L V.a kartul pakutakse iga pédev, sealhulgas
Koseiviljad kujul vihemalt 2x nidalas Ndue tdidetud
Puuviljad Varskeid puuvilju 3x nadalas Noue taidetud
Vérske kala Vahemalt 1x nadalas NGue tdidetud

Liha v&i linnuliha

nahata. Vahemalt 2x nédalas

NGue tiidetud- supid , hautised pajaroad lihaga

Toodeldud lihatooted (viiner, sink,

Mitte pakkuda rohkem kui 1x kuus

NGue téidetud- viinerikaste kord kuus

keeduvorst, sardell)

Mitte rohkem kui 2x kuus

NGue tdidetud

kui 3x kuus

Rasvained Toi i isel tuleb eelistada Slisi N&ue tdidetud

Pahklid Pole soovitatav Noue tdidetud
V6ib kasutada véikestes kogustes ning mitte

Majonees 8 8 Noue taidetud

Magustoidud

Ei tohi kasutada puuvilja-ja mslitahvleid,

Noue téidetud

.
kommi,

Jook

Ei tohi kasutada veepdhiseid maitsestatud jooke,
sh energia-ja spordijooke, mis sisaldavad
toiduvarve. Ei tohi pakkuda oakohvi. Lapsel peab
olema kattesaadav nahtavas kohas, vabalt ja
tasuta piisav kogus "Veeseaduse" alusel
nduetele vastavat joogivett.

Noue téidetud

Koolilduna

pakutav toit, koolipiim,-
leib,-puuvili ning muu programmi raames
pakutav toit, peab katma maaruse lisade 3 ja 4
kohaselt 32,5% vastava vanuseriihma
Oopaevasest toiduenergia-ja

Noue taidetud, koolipiima kohta info puudub

Maarusest tulenev noue: koolilduna peab katma
32,5% O0paevasest toiduenergia vajadusest.

Toiduained

% soovitusest

Teraviljad

Makarontoote

Leib

Koogiviljad

Puuviljad

Varske kala
Liha véi linnuliha

Toodeldud lihatooted (viiner, sink, keeduvorst,
sardell)

Maksatooted

Rasvained
Pahklid

Majonees

Magustoidud

Jook

Kooliléuna

Maarusest tulenev noue
100%

Soovitavalt taisterajahust, vahemalt 2x nadalas

Pakutakse pohitoidu lisandina mitte rohkem kui 2x
nadalas ning soovitatav on kasutada taisterajahust ehk
grahamjahust valmistatud makarontooteid

Peab lasteasutuses olema saadava iga paev

V.a kartul pakutakse iga paev, sealhulgas
kuumtootlemata kujul vahemalt 2x nadalas

Varskeid puuvilju pakutakse vahemalt 3x nadalas

Vahemalt 1x nadalas
Soovitavalt nahata. Vahemalt 2x nadalas

Mitte pakkuda rohkem kui 1x kuus

Mitte rohkem kui 2x kuus

Toiduvalmistamisel tuleb eelistada taimedlisid
Pole soovitatav

Vo6ib kasutada vaikestes kogustes ning mitte sagedamini
kui 3x kuus

Ei tohi kasutada puuvilja-ja mislitahvleid, kommi,
narimiskummi

Ei tohi kasutada veepdohiseid maitsestatud jooke, sh
energia-ja spordijooke, mis sisaldavad toiduvarve. Ei
tohi pakkuda oakohvi. Lapsel peab olema kattesaadav
nahtavas kohas, vabalt ja tasuta piisav kogus
"Veeseaduse" alusel kehtestatud néuetele vastavat
joogivett.

Koolildunaks pakutav toit, sealhulgas koolipiim,-leib,-
puuvili ning muu programmi raames pakutav toit, peab
katma maaruse lisade 3 ja 4 kohaselt 32,5% vastava
vanuseriihma 66paevasest toiduenergia-ja
toitainetevajadusest.

Kommentaar

Noue taidetud

Noue taidetud, iga paev on meniils nisujahust sepik

Pakutakse kord nelja nadala jooksul, supis ja lisandina

EESTI TOITUMISNOUSTAJATE UHENDUS

lisatud nisukliidega

kasutatavad makaronid ei ole tdisterajahust, on
nisujahust

Noue taidetud, pakutakse musta vormileiba

Néue taidetud

Néue taidetud

Néue taidetud

Noue taidetud- supid , hautised pajaroad lihaga

No6ue taidetud- viinerikaste kord kuus

Néue taidetud

Néue taidetud

Néue taidetud

Néue taidetud

Noue taidetud

Néue taidetud

Noue taidetud, koolipiima kohta info puudub



Toiduained

Maarusest tulenev néue

Kommentaar

% soovitusest

100%

Noue taidetud

Noue taidetud, iga paev on menuis nisujahust

Teraviljad Soovitavalt taisterajahust, vahema e L
sepik lisatud nisukliidega

Pakutakse pohitoidu lisandina
mitte rohkem kui 2x nadalas ning

Makarontooted soovitatav on kasutada Pakutakse kord nelja nadala jooksul, supis ja
taisterajahust ehk grahamjahust lisandina kasutatavad makaronid ei ole
valmistatud makarontooteid tdisterajahust, on nisujahust

Leib Peab lasteasutuses olema saadava| Noue taidetud, pakutakse musta vormileiba
V.a kartul pakutakse iga paev,

Koogiviljad sealhulgas kuumtdoétlemata kujul
vdahemalt 2x naddalas Noue tdidetud

. Varskeid puuvilju pakutakse
Puuviliad vdhemalt 3x nddalas N&ue tdidetud
Varske kala Vahemalt 1x nadalas Noue tdidetud

Liha vGi linnuliha

Soovitavalt nahata. Vahemalt 2x n§

Noue tdidetud- supid , hautised pajaroad lihaga

To6deldud lihatooted (viiner,
sink, keeduvorst, sardell)

Mitte pakkuda rohkem kui 1x kuus

Noue taidetud- viinerikaste kord kuus

Maksatooted

Mitte rohkem kui 2x kuus

Noue tdidetud

Rasvained

Toiduvalmistamisel tuleb eelistada

Noue taidetud

Pahklid

Pole soovitatav

Noue taidetud

Majonees

Voib kasutada vdikestes kogustes
ning mitte sagedamini kui 3x
kuus

Noue tdidetud

Magustoidud

Ei tohi kasutada puuvilja-ja
muslitahvleid, kommi,
narimiskummi

Noue tdidetud

Jook

Ei tohi kasutada veepd&hiseid
maitsestatud jooke, sh energia-ja
spordijooke, mis sisaldavad
toiduvarve. Ei tohi pakkuda
oakohvi. Lapsel peab olema
kattesaadav ndhtavas kohas,
vabalt ja tasuta piisav kogus
"Veeseaduse" alusel kehtestatud
nduetele vastavat joogivett.

Noue tdidetud

Koolilduna

Koolildunaks pakutav toit,
sealhulgas koolipiim,-leib,-puuvili
ning muu programmi raames
pakutav toit, peab katma
madruse lisade 3 ja 4 kohaselt
32,5% vastava vanuseriihma
O06pdevasest toiduenergia-ja

toitainetevajadusest.

Noue taidetud, koolipiima kohta info puudub

EESTI TOITUMISNOUSTAJATE UHENDUS




, 11, lll kooliaste ja glimnaasium

» Erinevate vanusegruppide I6ikes on naha, et taidetud on keskmiselt
igapaevane toiduenergia noue (kcal) ning samuti makrotoitainetele
(stsivesikud, valgud, rasvad) kehtivad nduded. Tahelepanu vaarib
viimane, rasvhapete tasakaal- kus tlekaalus on killastunud
rasvhapped ja vahemuses polikillastumata rasvhapped (Oomega-

3 allikad).

» Kuillastunud rasvhapete allikateks mentls on naiteks viinerid,
rasvased piimatooted (roosk ja vahukoor 35%, kohupiimakreem
5%, hapukoor, toorjuust 30%, v0i), sealiha, veiseliha. Mono- ja
polikullastumata rasvhapete allikad menuus on valge kala, |6he,
rapsioli, linnuliha.




, 11, lll kooliaste ja glimnaasium

» Vastavalt ndoetele pakutakse: teraviljatoite 2 korda nadalas, puuvilju
3 korda nadalas, koogivilju- toorena 2 korda nadalas,
kuumtdodelduna toidus 3 korda nadalas, kala (supi ja pohiroana) 1
kord nadalas, liha voi linnulihaga toite 3 korda nadalas, viinereid 1
kord kuus. Toidu valmistamiseks kasutatakse keetmist,
kuumutamist, hautamist. Rasvainetest on kasutusel rapsioli.

» Uldine hinnang meniidele on hea. On niha, et laste toitlustaja
teeb t66d sidamega, pingutatakse selle nimel, et laste paevane
toidulaud oleks mitmekesine.




, Il, 1l kooliaste ja gimnaasium

» Meniiude tugevused:

>

>

Soogikordadel pakutakse iga paev erinevat pohitoitu
Koostatud mentid on mitmekesised

nendel paevadel kui pakutakse suppi, on ka magustoit

lga paev pakutakse musta vormileiba ja nisukliidega sepikut
teraviljadest magustoidud (kamakreem, leivavaht)
koogiviljadest pakutakse juur-, dis-, vili-, ja sibulkoogivilju
koogivilju lisatakse lihatoitudele

koogivilju pakutakse toorena- nii salatina kui tervena

ol g
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>

>
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, 11, lll kooliaste ja gimnaasium

EESTI TOITUMISNOUSTAJATE UHENDUS

Meniilide puudused:

kasutusel on rasvased piimatooted- vahukoor 35%, toorjuust 30%, kohupiimapasta 3%
ja kohupiimakreem 5-6%, hapukoor 20%

puuduvad hapendatud piimatooted

puuduvad hapendatud toiduained (kéogiviljad), mis on vaga kasulikud soolestiku
mikrofloorale ja mida on soovitatav tarbida igapaevaselt

teraviljadest on kasutusel peamiselt nisu, mida lisatakse kastmesse, magustoitudesse-
mannavaht, pannkoogid, leivatoodetes- sepikus jahuna + lisatud nisukliid, supis
nuudlid.

teraviljatoodete varieeruvus vaike- kasutusel nisu, rukis, riis.

ei ole kasutusel taisteratooteid



, 11, lll kooliaste ja glimnaasium

» suhkrusisaldus toitudes ule lubatud normi- lisatav suhkur (toidu
valmistamisel 10g) ja lisaks sellele sisaldavad suhkruid varskele salatile
lisatav mahl, ananassikonserv, kuivatatud puuviljad (Oun, rosin,
aprikoos), erinevad valmis kastmed- Hiina kaste, magus/terav virtsikas
kaste, mahlakontsentraat kissellis, kohupiimakreem kakaoga, kirsimoos
(pannkookidele), rummikook

» mikrotoitainetest jaab puudu D,-E, B2, B6-vitamiinidest, kaltsiumist,
magneesiumist, rauast, folaatidest ja joodist

» menuudes puuduvad seemned




, 11, lll kooliaste ja glimnaasium

» osadel paevadel on menuus supp ja magustoiduks kissell - kaks vedelat
toitu koos, mistottu toitevaartus kohu taiteks on vaike. Naiteks
ktulasupp+piimakissell moosiga ja kala supp+ magus supp kuivatatud
puuviljadest vahukoorega

» tahelepanek kiudainete osas- lletab toidukorraga saadava koguse
normi. Allikad teraviljad, puu-ja kdogiviljad. Kiudainete vaga suur
uletarbimine on ebasoovitay, sest tekib oht, et moni organismile vajalik
mineraalaine seotakse raskestilahustuvasse Uhenditesse ja organism ei
suuda mineraalainet omastada. 7 Oluline on tagada piisav vee tarbimine.




» Soovitused edaspidiseks menuiide koostamiseks:

>

>

ol g

, 11, lll kooliaste ja glimnaasium

EESTI TOITUMISNOUSTAJATE UHENDUS

Piimatooted - rasvhapete sisaldus ja tasakaal

lisada menuludesse hapendatud piimatooted- keefir, maitsestamata naturaalne
jogurt, kreeka jogurt voi skyr

vahendada kullastunud rasvhapetesisaldust- magustoiduks kohupiimakreemi
asemel, kasutada maitsestamata kreeka jogurtit- Skyr tatp “ Farmi” 0,5% voi
maitsestamata jogurt D-vitamiiniga, tulp “Gefilus”, hapukoor 10%

suurendada pollukullastumata rasvhapete osakaalu - naiteks head allikad on
Oomega-3 rasvhapeterikkad pahklid-seemed : dlisalvei seemned ehk tSilaseemned,
Kreeka pahklid, linaseemned, kanepiseemned, taimedlid: rapsi-, lina-i ja

kreekapahklidli, mida saab lisada naiteks salatitesse. Kalad: |6he, heeringas.



, 11, lll kooliaste ja glimnaasium

» Teraviljad

» lisada menulusse erinevaid taisteravilju- naiteks taisterakaera,
taisterapastat voi taisterariisi. Taisteratooted sisaldavad kiudaineid, B-
grupi vitamiine, mineraalaineid tsink, magneesium, fosfor, vask, raud ja
on hea taimse valgu allikaks.

» Magustoidud

» magustoiduks pakkuda naiteks kisselli asemel taisterajahust
magusamate koogiviljadega (porgandi voi bataadiga) voi ka marjadega
(mustikate, vaarikatega) plaadikooki voi muffneid rummikoogi voi
kuivatatud puuviljadest magusa supi asemel. Nii on voimalik vahendad
suhkru koguseid.




, Il, 1l kooliaste ja gimnaasium

» Magustoidud

» pannkoogid kdogiviljadega, lisada tainale naiteks korvitsat

» moosi asemel kasutada pannkookidele ilma lisatud suhkruta Salvesti
pirni-voi mangopireed (paksendamiseks sobib kasutada tSiiaseemneid)
vOi Ounapureed

» magustamiseks sobib hasti banaan
plaadikook kaunviljadega, lisada tainale kaunvilju- naiteks ube

hakitud puuviljasalat seemneseguga




l, Il, 1l kooliaste ja gimnaasium

» Koogiviljad

» kasutada vastavalt hooajale

» kasutada erinevaid koogivilju toorsalatites, hautistes vOi
viilludena/tervena pakkumiseks- nuikapsas, suvikorvits, baklazaan
(hautistes), erinevat varvi paprikad

» kasutada juurvilju kotlettides ja ka kastmetena (tomat-paprika- sibul)
lisatud suhkrurikaste kastmete asemel

» kasutada maitsestamiseks erinevaid maitsetaimi
» erinevad ahjukdodgiviljad (maitsestamiseks 0li ja maitsetaimed)

» valge roika asemel sobivad naiteks kirss-tomatid (voimalusel erinevat
varvi)

lisada oliviliu menitiiisse (sobib ka kiilmutatud avokaado oliivid)



l, Il, 1l kooliaste ja gimnaasium

» Puuviljad

» tutvustada erinevaid puuvilju, naiteks hurmaa, pomelo, erinevat
varvi kiivid

Kaunviljad

» lisada toitudesse rohkem kaunvilju- pruunid ja punased laatsed,
kikerherned, on head taimse valgu ja kiudainete allikad

» rikastada menuud folaadirikaste toiduainetega -kaunviljad,
rohelised koogiviljad, taisteraviljatooted. Folaadid on vajalikud
narvisusteemi ja organismi ainevahetuse jaoks.




l, Il, 1l kooliaste ja gimnaasium

» jalgida, et menuus on rauarikkaid allikaid - parimateks allikateks on
loomse parituoluga toidud nagu maks, verivorst, muna, taine veise-
ja sealiha, aga ka seemned, rosinad, leib, taisteratooted, tatar,
maasikad.

» Taimset paritolu rauaallikatel toidus aitab imendumisele kaasa C-
vitamiin. Head C-vitamiiniallikad on kodgiviljadest kaalikas,
nuikapsas, lillkapsas ning puuviljadest/marjadest apelsin, pomelo,
kiivi, mustad sostrad. Raud on vajalik organismi vereloomeks ja
hapniku transportimiseks kehas.

rikastada menuud kaltsiumirikaste toiduainetega, mis on vajalik
luude, hammaste, kudede ainevahetuseks, neerude
funktsioneerimiseks, vere htiibimiseks, lihaste tooks, vererohu
taseme reguleerimiseks. Parimateks kaltsiumiallikateks on piim ja
piimatooted (juust, jogurt, kohupiim), kala, tumerohelised
taimeosad, seesamiseemned.




l, Il, 1l kooliaste ja gimnaasium

» toidu valmistamisel voib kasutada jodeeritud soola voi pan-soola

» Joodi head allikad on ka kala, juustud, paljud leivad-saiad, keedetud
kikerherned, keedetud muna, piim, paljud jogurtid.

» Jood osaleb ainevahetuse kiiruse kontrollis ja organismi
termoregulatsioonis, on oluline valkude sliinteesis, kestev defitsiit

pohjustab probleeme vaikelaste kasvus, nende organite ja vaimses
arengus.

» Lisada toitudele erinevaid maitsetaimi- naiteks petersell, till,
kd6mned




l, Il, 1l kooliaste ja gimnaasium

» valmistada voimalusel kastmeid ise- kasutada maitsestamata
jogurtit, vaherasvast (10%) hapukoort, taimeoli

» Oluline on samuti jalgida, et Uhele toidukorrale ei satuks
samaliigilise toorainega toidud. Nt. leivavaht, must vormileib voi siis

kamakreem, vormileib ja sepik (sellisel juhul tekib Ghe teravilja
ulekallus).




ETNU koostéopakkumine

EESTI TOITUMISNOUSTAJATE UHENDUS

Tuginedes Harjumaa Tervise- ja heaoluprofiili tegevuskavale 2020-2024, pakume koolitusi
terviseteadlike valikute tegemiseks (toitlustajale, lapsevanematele, 6petajatele, Opilastele)

1) koolitused kokkadele

2) menulde korrigeerimine vastavalt maaruse nouetele
3) toitumisalased loengud ja tootoad (nt kevadise tervisendadala raames)

4) koolitused lastele ja lastega tegelevale personalile (Opetajad, abiopetajad). Oskused
tundide labiviimiseks iseseisvalt.

5) Koolitused lastele ( 1. ja 2.-le kooliaste)

10-ne ja 20-ne nadalane koolitus - Toimub ks dpitund (45 min) nadalas 10 vdi 20.
nadalasel perioodil jooksul+ sisaldab ka lastevanematele eraldi koolitust

MEELTEPOHINE OPE SAPERE meetodil

KOOSTOO0S

4 PEITUB JOVUD



Meeltepohine ope- seiklusrannak labi mangu
toidumaailma

» Tegemist on algselt Prantsusmaalt parineva SAPERE metoodikal
pohineva meeltepohise toiduharidusprogrammiga, mis valmistab
suurt elevust ja huvi laste seas — see on lapsele seiklusrannak
toidumaailma ning dpetajale meetod, mis lahtub lapse arengust
ja individuaalsusest.

» Lapse arengus on 2-7 eluaasta vahel periood — neofoobia, mil
toiduvalik kitseneb.

» Neufoobiat saab leevendada, kui tutvustada lapsele positiivsel
moel korduvalt uusi maitseid, andes lapsele piisavalt aega
nendega harjuda.




Meeltepohine ope

Tunnid on ulesehitatud meeltepdhisele oppele, kus labi manguliste
tegevuste ja uudishimu Opivad lapsed tundma oma meeli (nagemine,
kompimine, [6dhnataju, kuulmine ja maitsmine), mille kaudu laieneb julgus
ja valmisolek stiia rohkem erinevaid puu- ja koogivilju ning muid kasulikke
toitusid.

- Lapsed saavad teadmisi toidukultuuri ja lauakommete kohta
- Opitakse tundma iseennast ja oma maitseid
- Tegevused koos teistega

Moistes, et toit on oluline osa meie kultuurist ja loodusest ning mojutab
keskkonda, kasvavad lapsed teadlikeks ja kriitilisteks tarbijateks.




Mida tahendab Sapere meetod?

See on lihtne meetod, mis annab teadmisi viie meele kohta, milleks on
nagemine, haistmine, maitsmine, kompimine ja kuulmine.

~<[.*

Meeltepdhise oppe-programmi eesmark on julgustada lapsi proovima uusi
toiduaineid ja seelabi muuta laste toidulaud mitmekesisemaks.




Sapere eesmark on, et lapsed:

% Opiksid tundma oma meeli ja maitseid

< Leiaksid oma isiklikud maitsed ja toidueelistused

<+ Oskaksid end valjendada, neil on rikas toiduga seonduv sdnavara
ja voimekus oma kogemusi kirjeldada

< Julgeksid proovida uusi toiduaineid ja toite
< Tahaksid stia mitmekesiselt
< Saaksid aru, kdik toiduga seonduv, on ponev ja |6bus

» Moistaksid, et toit on oluline osa meie kultuurist ja loodusest
ning mojutab keskkonda

< Kasvaksid teadlikeks ja kriitilisteks tarbijateks

%  www.toitumisnoustajad.ee/meelte-kool/



http://www.toitumisnoustajad.ee/meelte-kool/

Sapere meetodil on 2 pohireeglit:

1) lgauhel on 6Gigus isiklikule maitsele hoolimata vanusest (pole olemas diget ja
valet).

2)  Oigus mitte proovida.

Kui lapsel on julgus uusi toite ja
maitseid proovida, siis suureneb

toiduvalikute mitmekesisus ning

laieneb tervisliku toitumise alus.




ol g

SAPERE

EESTI TOITUMISNOUSTAJATE UHENDUS

< Ladinakeelne s6na SAPERE tahendab ,,oskama“ ,maitsma“ ,teadma“ja
Ltundma“. i e

&

< Sapere alusepanija on Prantsuse keemik

ja veinigurmaan Jacques Puisais ', kes rajas
Prantsuse Maitse Instituudi ja alustas 1974.

aastal algkoolis esmaste maitsekoolituste kursustega.
Tootas valja sensoorse arkamise meetodi. Ta leidis, et
uute maitsete avastamisele ei ole seatud
vanusepiiranguid.

ETNU on rahvusvahelise SAPERE AISBL organisatsiooni liige, al 2019.a"

Sapere rahvusvaheline organisatsioon: https://www.sapere-association.com/



https://www.sapere-association.com/

Sapere mujal maailmas [

Sensory food education

» Prantsusmaal Leaming
. Soomes about taste

+ Rootsis at school

< Taanis

¢ Inglismaal

= Sveitsis
» Jaapanis

- Ja nuud ka Eestis




To1dup1lt taldrikul




Tanan!

Merike Kaarma
+372 5158194

merikekaarma®icloud.com

www. toitumisnoustajad.ee
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EESTI TOITUMISNOUSTAJATE UHENDUS



mailto:merikekaarma@icloud.com
http://www.toitumisnõustajad.ee/
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