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SISSEJUHATUS

Laste toitumisharjumuste kujunemine algab juba varases eas ning need on olulised nii
laste fiilisilise kui ka vaimse tervise arenemiseks. Toitumisharjumused, mis arenevad
vélja juba lapseas on aluseks ka edaspidisele elule ja tervisele, sest hilisemas elus on neid

juba mirksa raskem muuta.

Lapsed saavad oma esimesed teadmised tervisliku voi mitte tervisliku toitumise kohta
vanematelt ja sealt edasi lasteaiast, kus nende eeskujudeks on lasteaiadpetajad ja ka
kaaslased. Lapsi mdjutab enim see, mida nad endi timber kuulevad, ndevad ja tunnevad,

sellest nad dpivad ja just varases eas.

Antud diplomitdd eesmdrgiks on uurida Tallinna Lasteaed Karikakra kahe néddala
mentiiid. Analiitisida, kas mentiii tagab lastele vajalikud pdhitoitained ning on piisava

soovitusliku energeetilise vddrtusega.

T66 eesmirgiks on vélja selgitada koolieelsete laste soomisharjumused Tallinna Lasteaed

Karikakar Oktoobririihma laste séomisharjumuste pohjal. Lapsed rithmas on 5-6aastased.

Eesmirgi saavutamiseks on esitatud jargmised kiisimused:

e Mida lapsed tegelikult dra s66vad ja mille alles jatavad?

e Milliseid toitaineid tarbitakse piisavalt ja milliseid liialt?

Diplomitdd koosneb kahest osast ning sinna juurde kuuluvatest lisadest. Esimeses osas

on vilja toodud tervisekaitse nduded, meniiii kriteeriumid, laste pdevased toiduvajadused

janduded. Teises osas on analiiiisitud kahe niddala mentiiid ja tehtud jareldused.



1 LASTE TOITUMISHARJUMUSTE KUJUNEMINE
LASTEAIAS

Toit ja tervis on viga olulisel kohal lapse normaalse vaimse ja fiiiisilise arengu jaoks.
Seepdrast on téhtis, et lastele tutvustatakse tervisliku toitumist juba varajasest vanusest
peale. Laste toitumisharjumuste kujunemisel médngivad olulist rolli nii lapsevanemad kui
ka lasteaia personal ja nende eeskuju. Esmased toitumisharjumised saab laps kodust
kaasa, on véga oluline, et lapsele antavad toiduvalikud oleks juba kodus mitmekesised.
Ka paljud haigused, mida pdetakse tdiskasvanueas, saavad alguse juba valest toitumisest

lapsepdlves(S. Jaansoo ja T. Pitsi, 2008).

Heade harjumuste kujundamine algab juba esimestel elunéddalatel ja kestab teismeeani
voi isegi kaugemale. Tervislike harjumuste omandamine nduab aastatepikkust pidevat
t60d, tuleb pidevalt meeles pidada, et ei tohiks minna otseteid ja kiusatustele vastu panna.
Neist ei ole lastele mingit kasu: kui head harjumused ei kinnistu, tekivad nende asemele
hoopis halvad harjumused. Tuleb alustada juhendamise ja kinnistamisega ja mis kdige

olulisem inspireerimisega(J. Trachtenberg, 2007).

Lasteaias kaetakse lapse O0pdevasest energiavajadusest 87,5%, mis tdhendab, et
lapsevanemate kanda jddb enamasti vaid Ohtune s60gikord ja niddalavahetused.
Vihetoitevadrtusliku toidukorra sattumine lapse pidevakavasse vanuses 3-7 eluaastat on

suhteliselt harv ja see vdib suureneda kooliea saabumisega(U. Hdbemigi, 2012).

1.1 Nouded toitlustamisele koolieelses lasteasutuses

Kooli- ja lasteaiatoidu tervislikkust jélgib tervisekaitseinspektsioon. Inspekteerimisel
arvestatakse sotsiaalministri médrust nr 8 15. jaanuarist 2008 “Tervisekaitsendudmised
toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis”, mis kehtestab nduded toitlustamisele

ning pakutava toidu energia- ja toitainetesisaldusele. Sellele mairusele saab toetuda alates



1. septembrist 2008, tdielik mddruse tekst on toodud lisas 2(RT I, 20.04.2012, 8).
Kontrollitakse ka toitlustamise korraldust, meniiii koostamist, toiduainete valikut, toidu
valmistamisviisi ning dokumentatsiooni. Vajadusel vdetakse proove toiduenergia ja
toitainete sisalduse midramiseks. Eesmdrgiks on tagada tervislik ja mitmekesine

toitlustus lasteasutustes(S. Jaansoo ja T. Pitsi, 2008).

Lisaks tuleb koolieelses lasteasutuses toidu valmistamisel ja toitlustamise korraldamisel

jélgida ,,Toiduseadust™ ja selle alusel kehtestatud digusaktide noudeid.

Meniiii peab koolieelses lasteasutuses olema planeeritud kaheks nédalaks. Lastel peab
olema kindlaks maéddratud kellaaegadel soogiaeg, mis koolieelses lasteasutuses peab
kestma vdhemalt 30 minutit. S66gikorrad peavad olema vdhemalt iga 4 tunni tagant.
Eakohast toitu peavad lapsed saama vdahemalt 3 korda pdevas ning puhas joogivesi peab

olema kittesaadav terve pdeva jooksul(S. Jaansoo ja T. Pitsi, 2008).

Laps, kes on koolieelses lasteasutuses 60pédevaringselt, peab saama siiiia vihemalt neli
korda paevas, hommikusdok, Idunasook, dhtuoode ja Shtusdok. S66gikordadel pakutav
toit peab rahuldama 60pédevase toiduenergia- ja toitainetevajaduse. Juhul, kui laps viibib
lasteasutuses liihendatud pideva, siis vOib lapsevanema, eestkostja voi hooldaja ja
koolieelse lasteasutuse direktori kokkuleppel lapse s60gikordi

vihendada.(Riigiteataja.ee)

Lasteaias pakutav toit peab iga pdev katma 85-90%, miéruses on vélja toodud 87,5%

vastava vanuserithma 66paevasest toiduenergiavajadusest sellest omakorda soovitatavalt:

e Hommikus6ok 30-35% voi 20-25%

e 1dunasdok 40-45% voi 40-45%

e Ohtuoode 20-25% v&i 30-35%



1.2 Meniiii Kkriteeriumid

Meniili koostamisel vOetakse aluseks erinevate vanuseriihmade keskmine O66pdevane
toiduenergia ja toitainete vajadus ning arvestatakse kahe niddala toidu keskmine
toiduenergia ja pohitoitainete sisaldus iihe lapse kohta. Kui lasteaias ei ole vdimalik
toitlustada lapsi vanuseriihmade jirgi, peab votma aluseks toitlustatavate vanuseriihmade
kaalutud keskmise energiasoovituse. PShitoitainete puhul tuleb ennekdike jérgida nende
osatéhtsust toiduenergias. Toiduained peavad olema voimalikult virsked ja tootlemata.
Neid peaks pdhiliselt kas keetma, aurutama vdi hautama, keelatud on kiipsetamine rohkes
rasvas. Koolieelses lasteasutuses ei tohi kasutada suitsutatud, tugevalt soolatud,
vinnutatud ja viirtsitatud toiduaineid ja toitusid. Meniiiis peab olema iga pdev rukkileib ja
koogiviljad v.a kartul, kolm korda néddalas vdrske puuvili, vihemalt kaks korda néddalas
teraviljatoit ning liha ja linnuliha, vihemalt kord nddalas varskest kalast voi kalatoodetest

valmistatud toit(S. Jaansoo ja T. Pitsi, 2008).

Valmistoidu kohta peab olema toitlustajal tehnoloogiline kaart, kus on mérgitud
toidugrupi nimetus, toidu koostisesse kuuluvate toiduainete tdpsed nimetused ja kogused,
piimatoodete ja rasvainete rasvasisaldused, valmistoidu mass, toitumisalane teave ja toidu

valmistamisel kasutatud tehnoloogia(S. Jaansoo ja T. Pitsi, 2008).

1.3 Lapse pédevane toiduvajadus ja soovitused

Lastel peaks olema pievas kolm toidukorda ja paar oodet. Kdige olulisem toidukord on
hommikusddk, see annab alguse péevale, et laps saaks hakata tegutsema. Hommikus66k
muudab koik paremaks- kdelise tegevuse, keskendumisvdime, iilesannete lahendamise.
Hommikus66gi s6jad on iiletildiselt ka tervislikumad s66jad. Hommikus6ogi peamiseks

eesmargiks on anda lastele piisav hulk kiudaineid ja valke, mis aitavad kohul pikka aega



tdis piisida ja ka pidevalt aju energiaga varustada. Nii piisib koht 1dunasdogini tdis. Samuti
tuleks viltida kdrge suhkrusisaldusega toidu tarbimist, see viib lapse energiataseme
kiiresti kdrgele ja samuti kukub see liiga kiiresti ja liiga madalale enne kui on 1dunas66gi
aeg. Hommikusoogis vOiks olla kiudaineid vdhemalt 6 grammi portsjoni kohta, valke
vidhemalt 3 grammi ja suhkrut mitte rohkem kui 5 grammi portsjoni kohta. Veel on oluline
rasv- parandab milu(J. Trachtenberg, 2007). Parimaks hommikusd6giks lapsele on puder,
pudruga harjumine vdib votta aega, aga see on seda véirt. Pudrule vdib peale panna
moosi, mett, seemneid, puuvilju, nii on see ka lapsele isudratavam ja tehes moosist
pudrule peale 16busa nédo, on suurem tdendosus, et laps selle ka dra s66b(H.-M. Alamaa,

2010).

Loomulikult on iga lapse vajadused erinevad. Ko&ik oleneb lapse aktiivsusest,
kasvuperioodist ja energiavajadusest. Umbkaudselt saab lapse energiavajadust arvutada
nii- lapse kaal(kg) korrutada 100-ga. Kahe kuni nelja aastased lapsed peaksid saama 50-
40% oma energiasisaldusest rasvast, edaspidi kahaneb see 30%-ni. Toidukorrad peaksid
sisaldama siisivesikurikast toitu, leib, kartul, riis. Igapédevaselt peaks lapse meniiilisse

kuuluma ka erinev liha(H.-M. Alamaa, 2010).

Tuleb jdlgida, et pédevasest koguenergiast moodustaksid siisivesikud 55-60%,
toidurasvad 25-30% ja toiduvalgud 10-15%; kiudaineid peab toidus olema 25-35
grammi(E. Aaviksoo, 2010)

Soovitatav toiduportsjonite arv 3-6aastastele lastele:
e Teraviljatooted ja kartul 4-6 portsjonit(leival-sepikul 1 portsjon 30g, puder ja
kartul 100g)
o Koogiviljad, sh kaunviljad ja seened 2 portsjonit(1portsjon kodgivilju 100g,
keedetud kaunvilju 80g )
e Puuviljad ja marjad 2 portsjonit(1 portsjon puuvilju ja marju 100g, kuivatatud

puuvilju 15g)



e Liha, kala ja kanamuna 2-3 portsjonit(1 portsjon taist liha 50g, 30g rasvast liha,
50g rasvast kala, viherasvast kala 75g)

e Piimasaadused 2-3 portsjonit(2dl piima, 100g kohupiima, 80g hapukoort, 50g
kohupiimakreemi, 30-35g juustu)

e Lisatavad toidurasvad, pahklid ja seemned 2-3 portsjonit(1 portsjon rapsi-oliividli
javoid 1tl, 10g pahkleid, seemneid)

e Suhkur, maiustused ja karastusjoogid 0,5-2 portsjonit(1 portsjon suhkrut, mett,
moosi 2tl, 10-15g kiipsist, 10g Sokolaadi, 10g komme)

e Vesi, puuviljatee, mineraalvesi 4 portsjonit(1 portsjon vett 2dl, teed 2dl)

(TAIL ETTS, 2008)(Eesti Toitumisteaduste Selts, 2009)

Viikelapsed kuni neljanda eluaastani sodvad {ildiselt kuni nilg 10ppeb. Edaspidi
hakkavad lapsed toetuma ka teistele teguritele, nt kui suur on toidu kogus taldrikul.
Seepirast tuleks alustada lastele toidu serveerimist véikestelt taldrikutelt, et portsjon ei
paistaks napp. Kui lapsel on peale esimest portsu ikka veel koht tiihi, saab talle juurde
tdsta. Uks tervisliku sdmise aluseid on mdista oma sisemisi nilja mirke. Toidu juurde
tuleb serveerida vett, mitte magustatud jooke. Véga oluline on, et lapsed ei kugistaks,
vaid sO0ksid rahulikult. Ajul ldheb keskmiselt 20 minutit aega, et aru saada

taiskohutundest. Sellise kéitumisega vilditakse tiles6omist(J. Trachtenberg, 2007).

Ldunasdok on oluline, et laps saaks energiat edasiseks pidevaks. Néiteks 7aastaste lastele
mdeldud 16unasdok peaks andma nddala keskmiselt umbes 650kcal pievas. Valke voiks
olla 10-15%, rasvu 25-30% ning siisivesikuid 55-60% keskmisest péevasest
toiduenergiast. Selleks peab 1dunasddk olema mitmekesine ja tasakaalustatud, esindatud
peavad olema toiduainet pea kdigist toiduaine grupist. Kaks korda nédalas voiks 1dunaks
pakkuda suppi ja magustoitu, kuna supist saadav energiakogus on suhteliselt vdike. Supid
voiks valmistada suhteliselt paksud, nii saab laps sealt ka rohkem energiat.
Magustoitudeks pakkuda néiteks vormiroogi ja viltida poest ostetud kohukesi, saiakesi,
kohupiimakreeme, komme. Korra voi kaks korda niddalas voiks pakkuda I6unasoogiks

kala. Teistel kordadel kanaliha voi sea- v3i veiseliha. Kui pdhitoit energiarikas, siis ei ole



magustoitu vaja pakkuda. Sellisel juhul piisab magustoiduks ainuiiksi puuviljast voi

marjadest(S. Jaansoo ja T. Pitsi, 2008).

Ohtusooki sédvad lapsed tavaliselt kodus, koolieelses asutuses pakutakse lastele peale
puhkeaega ohtuoodet, seega jadb Ohtusdogi tegemine lapsevanema kanda. Lapsevanem
vOiks alati pdeva 10pus Opetajalt kiisida, kuidas tema laps tdna soonud on, eriti kui on
teada, et lapsel on s60misega probleeme. Nii teab lapsevanem arvestada mida, kuidas ja

kui palju lapsele dhtus6dgiks pakkuda.

Parimaid toiduvalikuid illustreerib toidupiliramiid (Lisa 1). Toiduiduained on
toiduptliramiidis jagatud nelja riihma. Igas rilhmas on toiduained jaotatud sarnase
energeetilise véddrtusega portsjoniteks, eri riihmades on see erinev(E. Aaviksoo, 2010).
Esimesel korrusel on vilja toodud térklislaste toidugrupp. Teisel korrusel asuvad puu- ja
koogiviljad ning marjad. Pdevas soovitatakse siiiia vihemalt 2 portsjonit marju ja puuvilju
ning 3 portsjonit kodgivilju. Laste jaoks on 1 portsjon umbes 100 grammi. Marjade puhul
umbes 1,5 dl. Kolmanda korrusel on piim ja piimatooted ning kala-liha-kana-muna
toidugrupp. Mdlemast grupist voiksid lapsed siilia pdevas 2-3 portsjonit. Lapsed voiksid
pdevas tarbida umbes 2 klaasi vedelaid piimatooteid. VOiks eelistada kala ja
viherasvaseid lihatooteid. Uks portsjon on umbes 40 grammis hautatud liha voi rasvast
kala. Neljandal korrusel on toidurasvad, pahklid ja seemned, mida soovitatakse pédevas
stiia 3-4 portsjonit(1-2 teelusikatdit rasvainet). Piiramiidi tippu jaddvad koige harvem
tarbitavad toiduained, nt suhkur, moos, mesi, maiustused, limonaadid, mahlajoogid.
Péevas voiks piirduda 2-3 portsjoniga, 1portsjon on umbes 1 kiipsis, 2 teelusikatdit moosi,

mett, 100 ml karastus- vdi mahlajooki(S. Jaansoo ja T. Pitsi, 2008).
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1.4 Vajalikud poéhitoitained

1.4.1 Valgud

Valgud koosnevad aminohapetest, mis jagatakse omakorda: asendamatuteks, mida peab
saama toiduga, ja asendatavateks, mida organism suudab ise siinteesida. Erinevad toidud

sisaldavad aminohappeid erinevas kombinatsioonis ja koguses.

Loomset péritolu valgud sisaldavad asendamatuid aminohappeid taimset piritolu
valkudest rohkem. Loomseteks valkudeks on niditeks muna-, piima-, kala- ja lihavalgud.
Kahjuks on paljud loomset péritolu valkude allikad liiga rasvarikkad. Usna hea
aminohappelise koostisega on ka sojas, riisis, rukkis, pahklites ja seemnetes leiduvad

valgud.

Valkudel on mitmeid funktsioone:
e organismi kasv, ehitus- peaaegu kdik ensiitimid ning osad hormoonid on valgulise
koostisega

aktiivsed antikehade tootmises

tagavad organismi tugeva ning toimiva immuunsiisteemi,

osalevad paljude iihendite transpordis

annavad toiduenergiat: 1 g = 4 kcal.

1.4.2 Toidurasvad

Toidurasvad sisaldavad kolme erinevat rasvhapet: kiillastaunud, monokiillastumata ja
poliikiillastumata rasvahpped. Toidurasvade pohiiilesandeks on organismile vajaliku

toiduenergia jagamine.

Toidurasvaga on soovitatav katta 25-30%, sh:

11



e kiillastunud rasvhapped ja trans-rasvhapped kokku mitte 10%;

¢ monokiillastumata rasvhapped 10-15%;

e poliikiillastumata rasvhapped 5-10%, sh asendamatud poliikiillastumata rasvhapped

viahemalt 3% toiduenergiast.

Kiillastunud rasvhapped on iilekaalus loomsetes rasvades, mis on toatemperatuuril

tavaliselt tahked. Taimsetes rasvades on iilekaalus mono- ja poliikiillastumata

rasvhapped.

Rasvade funktsioonid:

inimorganismile kontsentreeritud energiaallikaks. 1 g rasva annab ligikaudu 9
kcal energiat.

votavad osa kasvuprotsesside ja muu elutegevuse reguleerimisest.

asendamatute poliikiillastumata rasvhapete allikas.

need varustavad inimorganismi rasvlahustuvate vitamiinidega ja on vajalikud
nende imendumiseks ja transpordiks organismis.

fosfolipiidid kuuluvad kdikide kudede ja rakkude koostisesse, suuremal hulgal on
neid nérvikoes ja ajurakkudes.

organite imber moodustuv rasvakiht kaitseb organeid pdrutuste eest.

vajalikud sapi viljutamiseks soolde, vastasel korral sapp peetub sapipdies ja on
oht sapikivide moodustumiseks.

kolesterool on vajalik sapphapete, steroidhormoonide sh suguhormoonide ning D-

vitamiini siinteesiks organismis.

1.4.3 Siisivesikud

Stisivesik ei ole sama, mis on suhkur. Suhkur kokkuleppeline mdiste, mida

kasutatakse peamiselt sahharoosi ja ka teiste vees lahustuvate lihtsiisivesikute kohta.

12



Toitevédrtuselt jaotatakse siisivesikud kahte riihma:
o gliikeemilised siisivesikud (tédrklis ja suhkrud).

o kiudained.

Stisivesikute parimateks allikateks toidus on kartul, kodgiviljad, teraviljatooted,
puuviljad ja marjad, mis sisaldavad rikkalikult vitamiine, mineraalaineid, kiudaineid ja

antioksuidante.
Sisivesikute funktsioonid:

o organismi pohiliseks energiaallikaks (1 gramm siisivesikuid = 4 kcal),

e kuuluvad rakkude ja kudede koostisesse,

e midravad veregrupi,

e kuuluvad paljude hormoonide koostisesse,

o omavad kaitsefunktsiooni antikehade koostises,

e inimorganismis varuaine roll — maksas ja lihastes talletatav glilkogeen on ajutine
gliikoosi tagavara, mida organism saab vastavalt vajadusele holpsasti kasutada,

e kiudained on vajalikud seedesiisteemi korrashoidmiseks.

(toitumine.ee)

1.5 Mikrotoitained

Mikrotoitaineid vajab organism pédevas milli- voi mikrogrammides. Mikrotoitained, kuhu
kuuluvad nii vitamiinid, mineraalained kui ka mikroelemendid, on vajalikud
inimorganismi bioaktiivsete ainete koostises ja talituses. Vitamiine vajab inimene viga
véikestes kogustes. Paljud vitamiinid sisalduvad ensiitimide koostises, seega mdjutavad
nad organismis toimuvaid protsesse, sh ainevahetusprotsesse. Samuti tdstavad vitamiinid
organismi kaitsevoimet. Téiskasvanute ja laste laste pdevane vitamiinide vajadus on

erinev. Lapsed vajavad mikrotoitaineid normaalseks arenemiseks ning tdisvaartuslikus
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segatoidus peaks olema vitamiine ja mineraalaineid piisavalt. Kdige paremini omastab
inimene toitudes naturaalsel kujul sisalduvaid vitamiine ja mineraalaineid. (Jaansoo ja

Pitsi, 2008)

1.5.1 Vitamiinid

Vitamiine on inimesele vaja kiill vdikestes kogustes, kuid neid tuleb see eest tarbida

pidevalt, sest neist ei teki organismi pikaajalist varu.

Vitamiinide funktsioonid:

e Osalevad ainevahetusprotsessis

e Reguleerivad nérvide t66d

e Omavad rolli luu- ning lihaskoe moodustumisel
o Kaitsevad nakkus- ja viirushaiguste eest

o Kaitsevad organismi vabade radikaalide kahjuliku toime eest

Inimene ise suudab siinteesida vaid iiksikuid vitamiine (niatsiin, bioatiin, pantoteenhape,
K-vitamiin, retinooli B-karoteenist, pdikesekiirguse toimel ka D-vitamiini). Enamikke

vitamiine leidub nii taimsetes kui ka loomsetes toiduainetes.

Vitamiinid jaotatakse kaheks: rasvlahustuvad ja vesilahustuvad. Rasvlahustuvate
vitamiinide iiletarbimise oht voib tekkida rikastatud toidu voi toidulisandite tarbimisel.
Vesilahustuvate vitamiinide iiledoseerimine toiduga ei ole vdimalik, sest iileliigne

transporditakse lihtsalt loomulikul teel (uriiniga) organismist vilja.

Tasakaalustamata ja tihekiilgne toit, toiduainete vale to6tlemine ja muud toitumuslik-
olmelised tegevused pdhjustavad vitamiinide puudust. Samuti pohjustab

vitamiinipuudust erinevad ravimid ja haigused ning ka erinevad fiisioloogilised pohjused.
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Vitamiinide vdhenenud hulka toidus mojutab pikk keetmisaeg ja toidu mitmekordne
soojendamine. Samuti tuleks panna kdogiviljad keevasse vette ning voiks dra kasutada ka

koogiviljade keeduleem, néiteks valmistades suppi voi kastet. (toitumine.ee)

1.5.2 Minraalained

Mineraalained on tdhtsad nédrviimpulsside edastamiseks ning olulised luustiku,
kehavedelike ja ensiilimide koostises. Mineraalained moodustavad umbes 4-5%
kehamassist. Mineraalained jaotatakse kaheks: mikro- ja makroelemdid. Kaltsium,
fosfor, kloor, kaalium, magneesium, naatrium ja viivel esinevad organismis suhteliselt
suurtes kogustes, seepdrast nimetatakse neid makroelementideks. Mikroelementidest on
organismis rauda, vaske, tsinki, koobaltit, joodi, moliibdeeni, vanaadiumi, niklit, kroomi,

seleeni, rdni, mangaani, fluori ja tina. (Jaansoo ja Pitsi, 2008)

Kuigi mineraalainete vajadus inimorganismis on véikestes kogustes (makroelemente
milligrammides ja grammides ning mikroelemente milli- ja mikrogrammides), puuduvad
siiski inimorganismis piisavad mineraalainete varud, et iile elada nende pikaajaline

vaegus. (toitumine.ee)

1.6 Tervislik toitumine

Tervisliku toitumise aluseks on mitmekesine sddgilaud, kindlatel kellaaegadel s6omine

ja vahepalad. Tervislik toitumine on meie elu alus ja meie laste elu alus.
Tervislikku toitumist puudutav info muutub suhteliselt kiiresti ning voib tunduda, et

selles on raske orienteeruda. Igasugustesse trendidesse ja dieetidesse tuleks suhtuda

moninga kahtlusega, sest ei ole olemas imetoiduaineid. Tervisliku toitumise aluseks voib
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votta neli pohimdtet. Siilia tuleb vastavalt vajadusele, see tdhendab, et kui pdev on olnud
fiitisiliselt kurnavam, siis tuleks siilia suurema kaloraaziga toite, kuna energiat on
kulutatud rohkem. Kindlasti ei tohi siilia vastaval tujule. On oluline jélgida, et saadud ja
kulutatud energiahulk oleks tasakaalus. Organismile on tihtis tarbida vajalikke toitaineid
oiges vahekorras. Kdige parem on, kui toit sisaldab vdhem energiat ja rohkem vajalikke
toitaineid. Rohkem energiat sisaldavaid toite tuleks tarbida pigem pdeva alguses.
Pohitdhtis on siitia mitmekesiselt, iga erinev toiduainete riihm varustab meid erinevate
oluliste toitainetega. Moddukalt voib siiia koike. (Parnumaa kutsehariduskeskus

oppematerjal).

Hea viis neid nelja pdhimdtet jargida on toidupiiramiid. Toidupiiramiidid on toiduained
jaotatud neljale tasandile, lisaks tipp ja pdhi. Toidupiiramiid annab hea iilevaate
toiduainete kogustest ja vahekorrast toiduainerithmade kaupa. Piiramiidi pohi nditab, et
laps peaks pédevas olema kehaliselt aktiivne 60 minutit. Litkumine ja séomine on
omavahel seotud. Toidust saadav energiakogus peab olema vastavuses kulutatava
energiaga. Esimene korrus mirgib dra tdrkliserikaste, teraviljasaaduste ja kartuli grupi.
Teine korrus puu- ja kodgiviljad ning marjad. Kolmandal korrusel asuvad piim ja
piimatooted ning liha-kala-kana-muna. Neljandal korrusel toidurasvad, péhklid,
seemned. Pliramiidi tipus on vilja toodud kdige vdiksemas koguses tarbitavad toiduained,

nagu mesi, suhkur, maiustused (Eesti toitumis-ja toidusoovitused. TAIL. ETTS, 2015).

Suhteliselt tavapédrane on, et lapse ainus toidukord kodus on ohtusdok, seega peaksid
lapsevanemad jélgima ka lasteaia mentiiid, et kodus pakkuda toite, mida lasteaias
pakutakse vdhe voi ei pakuta iildse. Toitumisndustaja Siiri Kriimann on andnud ndu
pakkuda lastele kodus kala, péhkleid ja seemneid, mida lasteaias on enamasti lipriski
vihe. Samas piirata kodus pigem piimatoodete tarbimist, kuna neid tarbib laps lasteaias
juba piisavalt. (tervisliktoitumin.ee, laste toitumine tihendab tervislikke ja labimdeldud
otsuseid). Ohtusdok voib kodus muutuda viiga stressirohkeks, keegi kiirustab treeningule,
keegi keeldub soomast jne. Selleks, et asi oleks lihtsam tuleks kehtestada kindel kellaaeg
Ohtusdogi ajaks ja, et koik sellest kinni peaksid. Lapse jaoks peab laua taga istumine ja
s60mine olema meeldiv kogemus, mitte tagant kiirustatud(J. Hannssonn ja C. Oscarsson,

2006).
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Toite ei ole mdistlik liigitada tervislikeks ja ebatervislikeks, votmesonaks jaéib mdddukus,
sest koik toidud on inimesele suuremal voi vihemal médral vajalikud(S. Jaansoo ja T.

Pitsi, 2008).

Inimese jaoks vajalikud toitained on: makrotoitained- valgud, rasvad, stisivesikud ja vesi

mikrotoitained- vitamiinid, mineraalained(toitumine.ee, energia ja toitainete vajadused)

1.7 Laste toitumisharjumused

Toitumisharjumuste kujunemine hakkab peale juba lapse paarist esimesest eluaastast, mil
laps emaga kodus on. Algul on lapse pohiliseks toiduks ema rinnapiim, varsti hakatakse
kodus tutvustama lapsele ka teisi toiduaineid. Esimestel eluaastatel kujunevad vilja laste
maitse eelistused. Lapsed votavad omaks samasugused toiduharjumused nagu on nende
vanematel. Seepdrast on oluline, et vanemad ise toituksid tervislikult. Hoolitsus tervise
eest peab hakkama juba inimese esimesest elupédevast ja isegi varem, enne ilmaletulekut.
Laps ei saa ise oma tervise ja Oiguste eest ise seista, seega peavad seda tegema

lapsevanemad ja ka teised(A. Levin, 2014).

Lasteaias tekivad uued eeskujud, riihmadpetajad ja ka riihmakaaslased. Rithmdpetajate
iilesandeks on suuta laps kasvoi panna toitu proovima, sddma sundida ei tohi ja see ei ole
ka tervisele hea. Riihmadpetajad saavad teha s60mise mingil miédral ka ponevaks.
Suuremad lapsed saaksid endale toitu ise tdsta. Opetajad vdiksid ridkida kust vastavad
toiduained on périt. Lasteaias voib tekkida ka no karjaefekt:,, Tema soob, siis s6on ka
mina‘“ voi vastupidi. Lapsed suudavad véga histi ka iiksteist motiveerida. S66miks tuleb
votta aega, lasteaias vdOiks lastele meelde tuletada, et siitia rahulikult ja mitte no.
kugistada. Lastega koos siilies saavad Opetajad rddkida s6Omise ja toiduga seotud
teemadel. Tutvustada lastele toitu ja riiikida, millest see on valmistatud. Opetajate roll on

olla julgustav ja toetav. Opetaja vdiks muuta tavalise soogikorra, toiduelamuseks. Kunagi
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ei tohiks oelda: ,,Seda te ju niikuinii ei s66*“. Lapsi voiks kaasata laua katmisesse ja ka

laua koristamisesse ning arutleda, millised on lauakombed(TAI, 2020).

Koik lapsed on erinevad ja kdigil ka oma eelistused. Toidud, mis tildse ei meeldi ja toidud,
mida siiliakse hea meelega. Iga vanem teab oma lapse eelistusi ja igal vanemal on
voimalus oma lapsele tutvustada ka selliseid toite ja toiduaineid, mida laps tavaliselt ei
s00ks. Lapsevanem ja samuti ka rithmadpetajad ei tohiks kunagi sundida last s66ma voi
last toiduga kuidagi hirmutada. S66ma ei tohi last sundida, see voib suuresti mojutada

lapse psiitihikat ja kditumist ning jatta sligava jilje edasiseks eluks(E. Aaviksoo, 2010)

Lapsed ldhtuvad toidueelistustes peamiselt kahest faktorist, kas toit on neile tuntud ja
toidu maitsest. Seda muidugi pigem véikestel lastel, alla nelja- aastastele lastele on
suhteliselt raske tutvustada uusi toite, kuna nende jaoks on kdige olulisem teada millise
toiduga on tegemist. Uute toitudega harjumine vdib olla raske ning seda peaks tegema
tasapisi ja véikeste kogustega ning lisada ka méngulisust. Lastel peaks olema pdevas kolm

pohitoidukorda ning 1-2 vahepala(toitumine.ee, Lapsed).

Hommikusdok on pdeva kdige olulisem toidukord, mis varustab last energiaga, et hakata
tegutsema, médngima ja Oppima. Lapsed peavad lasteaias sooma kindlatel kellaaegadel,
iiks toidukord vdhemalt 30 minutit. Samuti peab olema meniili tehtud valmis kaheks
nddalaks. Ning véga oluline on pakkuda ka vahepalasid. Vahepaladeks voiksid olla
vitamiinide ja mineraalainete rikkad . Nagu tdiskasvanutel on oma lemmiksdogid ja -
joogid, on seda ka lastel. Nii saab kavalusega lisada nditeks lapse lemmik pastaroa sisse
moni kodgivili voi juurvili. Laste toit peaks olema valmistatud vdimalikult naturaalsetest
toiduainetest. Samuti on oluline jilgida ka seda, et laps sdoks nii palju kui ta energiat
kulutab. Aktiivsemad lapsed peaksid s6oma rohkem, vdhem aktiivsed lapsed peaksid
s60ma viiksemaid portse, sest nemad kulutavad energiat vihem(S. Jaansoo ja T. Pitsi,

2008).
Koolieelsetel asutustel on vdimalus taotleda toetust kooli- piima, juurvilja ja puuvilja

programmile. Nii saab soodustada puu- ja kdogiviljade ning piima joudmist lasteni ja

toetada laste tervislike harjumuste kujunemist(Pria.ee, koolikava toetus).
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Head toitumistavad tdhendavad seda, et laps s60b korralikku toitu, mis sisaldab
ennekdike proteiine ja rasvu ning ka stisivesikuid. Samuti on oluline siitia mdistlikes
kogustes puu- ja juurvilju. Lastele tuleb selgeks teha, et meil on magu ja seda on vaja
tdita, aga samuti peaks laps teadma, et néljatunne on loomulik, maol tuleb lasta enne
jargmist soogikorda tiithjeneda. Koht tuleb téis siilia ja seda kindlatel kellaaegadel.
Téiskdohuga on lapsel lihtsam keskenduda Sppetddle, nii on automaatselt fiiiisiline ja

psiitihiline heaolutunne(J. Hannssonn ja C. Oscarsson, 2006).

1.8 Kuidas panna laps kasulikke toite sooma

Iga laps tutvub toiduga omal moel. Kui laps ei taha siiiia teatud toiduaineid vodib panna
lapse sooma see kui lasta tal sellega mingida ja lastepdrasel moel tutvuda. Seda
nimetatakse Sapere meetodiks, mille pilootprojekti jaoks on ETNU(Eesti
Toitumisndustajate Uhendus) saanud toetust iihiskondlike algatuste inkubaatorilt NULA.

Lapsed opivad maailma tundma koigi meeltega( K. Holsting, 2018).

Lihtsaid votteid lapse isu parandamiseks:

o Lapsele tuleb anda vdimalus, mida ta lauale pandust dra s66b. Erinevaid toite ei
tohiks panna taldrikule segamini.

o Alati tuleks pakkuda erinevaid toite, aga lubada lapsel siiiia toitu teistmoodi kui me
ise, nt. Ilma kastmeta voi ilma lihata.

o Lapsele voib anda proovida tema enda valikust vélja jadnud toitu.

o Tuleks vaadata iile lapse magusatarbimise harjumused, see voib tekitada isutust.
Alati tuleb lapsele ka édra seletada igasugused muudatused tema tervise seisukohalt.

o Lapsega voiks koos siiiia, sellest vdiks tekkida tore traditsioon. S6dgilauas peaks
olema rahulik dhkkond.

o Lapsele ei tohiks lubada tiihja kGhuga stiiia suvalisi snikke, nii ei s60 ta sdogilauas
midagi. Sndkkide asemel vOiks anda lapsele midagi tervislikku, nt. Puuvili voi

voileib.
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o Lapsele ei mdju késk ,,mine vota ise ja s60!* Eriti kehva isuga lapsele. Ta ei vota
kiilmikust ega pliidi pealt potist midagi ise. Et laps sooks, peab toidu serveerima
ning temaga koos s60ma.

o Rémpstoidu osas tuleks kehtestada kindel reegel, nt. kord nidalas.

e Soogilauas ei tohi lapsega kurjustada — siis jddb see talle meelde kohana, mis
tekitab ebameeldivaid emotsioone.

(U. Hobemiigi, 2012)

Lapse meniiii mitmekesisemaks muutmiseks on tarvis tutvuda igasse gruppi kuuluvate
toitainerikaste elementidega. Meniiti koostamisel tuleks keskenduda kolmele
pohielemendile- virv, tekstuur ja maitse. Mida vérvikirevam on toiduvalik taldrikul, seda
rohkem vajalikke toitaineid toidust saab. Erksavérvilistest puu-ja koogiviljadest,
marjadest, saab téhtsaid flitokemikaale ja antioksiidante, mis aitavad ennetada haigusi ja
tugevdada tervist mitmel erineval moel. Tekstuuri andmiseks vdib toidule lisada virskeid
koogivilju, pahkleid, seemneid, tdisteratooteid. Nendes leidub kiillaldaselt lahustumatuid
kiudaineid, vitamiine, mineraalaineid, valke, aminohappeid ja kiillastumata rasvu. Lastele
tuleks pidevalt tutvustada ka uusi maitseid, proovides kasutada erinevaid maitsetaimi,

viirtse ja kastmeid(J. Trachtenberg, 2007).

Lapsele on viga oluline ka toidu vélimus ja toidu dige temperatuur. Samuti sévad lapsed
parema meelega, kui nad on ndinud millistest komponentidest toit on valmistatud. Lapsi
tuleks juba véiksest peale lasta ise toidu tegemise juurde. Nii Opivad lapsed erinevate
toiduainete kohta, saavad katsetada ning maitsta. S60mise ajal on olulisel kohal lapse
meeleolu ja iimbritsev keskkond. Niiteks teleka vaatamine so0mise ajal on kdrvaline
tegur ning héirib sdomisele keskendumist. Lapsed kasvavad periooditi, seega voib olla
aegu, kus laps s60b védga vihe ja samas aegu, kus laps s66b rohkem. Seepirast tuleks
jélgida, et soomine ja energia kulutamine oleksid tasakaalus. Aktiivsemad lapsed peaksid

s60ma rohkem, kuna kulutavad ka rohkem energiat(Tervise Arengu Instituut, 2015).
Oluline osa on ka toidu nimel. Kdrvitsa- mannapuder ei oleks ilmselt laste lemmik, aga

,paikesepuder maitseb lastele hdsti. Mida vanemaks laps saab, seda iseseisvamaks ta

muutub. Seda v3ib mérgata ka lapse sd0misharjumustes ja toiduvalikutes. 6-7 aastastel
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lastel on vilja kujunenud teatud eelistused ning nad soovivad ise rohkem valida ja
otsustada oma s60gi iile. Lapsele tuleks anda vabadus teha ise toiduvalikuid iihe voi teise
puuvilja, erinevate teraviljatoodete, koogiviljade vm vahel. Samuti, kui lapsel on
vOoimalus omale toit ise taldrikule tdsta siis on tdendosus, et ta s66b oma taldriku tiihjaks,

palju suurem(Tervise Arengu Instituut, 2020)
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2 UURIMUSE METOODIKA JA ANALUUS

Laste toitumisharjumused saavad alguse juba varajases lapsepolves. Tervislike
toitumisharjumuste kujundamisel on lapsevanem esimene lapse toetaja. Perekonna korval
on ka lasteaial viga oluline koht lapse elus. Lapsed veedavad suure osa oma pédevast
vanematest eemal lasteaias, seega ka enamus nende péevasest toiduvajadusest on lasteaia
kanda. Selleks, et teada saada, kas lapsed ka kdik neile vajalikud ained lasteaiatoidust
omandavad, tuleb analiiiisida, kui palju lapsed reaalselt toitu dra s6dvad, mida jaetakse

alles. Tulenevalt sellest on piistitatud 1oputdo eesmérk .

Loputdd eesmirgiks on vilja selgitada koolieelsete laste soomisharjumused Tallinna
Lasteaed Karikakar Oktoobririithma laste sddmisharjumuste pdhjal. Lapsed riihmas on 5-

6aastased. Eesmirgi saavutamiseks on esitatud jargmised kiisimused:

e Milliseid toite lapsed s6dvad ja milliseid alles jétavad?

e Milliseid toitaineid tarbitakse piisavalt ja milliseid liialt?

Loputdo eesmirgi tditmiseks ning uurimiskiisimustele vastuste saamiseks vaadeldi laste
sO0misharjumusi 2 niddala jooksul. Mentiii uuring viidi 1&bi mértsikuu 18pus ja aprillikuu
alguses ning tdpsema analiiiisi koostamiseks valis autor lasteaia keskmise vanusegrupi 5-
6 aastased lapsed. Mentiiid analiiiisiti NutriData programmi abil. Programm vdimaldab
analiilisida enda poolt sisestatud toitude ja retseptide energia- ja toitainete sisaldust.
Analiiiisimisel voeti arvesse tervisekaitsendudeid ja soovitusi ning kui palju pievasest
energiast ja toitainetest peavad lapsed kitte saama lasteaias. Tehti kokkuvdtteid milliseid
toite ei s06dud iildse, milliseid s66di kdik &ra ja milliseid valikuliselt. Kokkuvotted tehti
modlema nédala pdhjal eraldi. Hinnati milliste toitainete osas jdi lastel puudu ja milliseid
tarbiti liiast. MOoOtmised ei ole tehtud ilitdpselt, vaid kogused on médratud umbes. Kdik

meniilid on vélja toodud lisades.
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2.1 Uurimustulemuste analiius

Uldiselt sdid lapsed kahe niidala jooksul viiga hiisti. Toitu ei jédtud palju alles, olid vaid
iiksikud toidud, mida lapsed pea iildse siiiia ei tahtnud. Muidugi on rithmas ka selliseid
lapsi, kes ei s00 pea iildse, aga neid on minimaalselt. Enamus lastest s66b lasteaiatoitu
viga hea meelega ja neile toit ka tdesti maitseb. Pdevade 18ikes joonistusid vélja ka
lapsed, kelle toitumine nduaks suuremat tdhelepanu ja lapsed, kes sodvad viga

korralikult.

2.1.1 Esimese nidala soomisharjumuste analiiiis

Hommikusd6giks oli neljast pidevast kolmel puder. Putru sédvad lapsed hommikuti
iildiselt viga hea isuga. Lemmikputrudeks oli Oktoobririthma lastel maisimannapuder,
nisuhekbepuder ja rukkihelbepuder. Neid putrusid sdid lapsed kdige parema isuga.
Hommikuti tostavad lapsed putru endale ise ja saavad ka valida kas soovivad pudrule
peale moosi, kaneeli, mandlilaaste jne, vastavalt pdevale on iiks lisand. Samuti saavad
lapsed valida, kas soovivad juua hommikusdogi korvale piima voi vett. Piima-
mannasuppi lapsed nii hea isuga ei soonud. Putru siiski keegi alles ei jétnud, kuna iga
laps tostab putru endale ise ja nii palju kui jaksab dra siitia. Supi kdrvale oli ka
mitmeviljasepik vdiga ja keedumuna. Keedetud muna sdi édra 6 last 10st. Sepikut voiga
s01 8 last 10st. Monel lapsel on hommikuti suurem isu, siis voib ta siiiia ka kaks portsu
putru. Moni iiksi laps ei s60 hommikuti lasteaias, sest on juba kodus soonud

hommikusooki.

Peale hommikusdoki said lapsed koolipuuvilja, mis neile alati viga meeldib ja midagi
alles ei jad. Hommikusodgi jargselt pakutakse lastele tavaliselt juurvilju ja kdogivilju

ning terviseampsuks enne dhtuoodet puuvilju.
Ldunasodkidest olid esimesel nédalal laste lemmikuteks riisiroog kana ja kdoguviljadega

ning kalaseljanka. Neid toite ei jadnud alles pea iildse, kana- riisoroa koodgiviljadega soid

dra koik 9 last. Kalaseljanka soid éra 8 last 10st, 2 last jétsid pool suppi alles. Teise ja
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kolmada pieva Idunasddgiks olid vastavalt iihepajatoit kanahakklihaga ja hapukapsabor$
sealihaga. Uhepajatoidu sdid #ra 5 last st ja teised sdid ira pool portsu. Hapukapsaborsi
s0id 6 last 10st kogu portsu éra ja 4 last soid dra pool portsu. Prae korvale on alati ka
salat. Salatit lapsed tavaliselt dra ei s60, on iiksikuid lapsi, kes sdovad salatit. Salatit
pakuti sel niddalal kanariisiroa kdrvale. Pakuti porgandisalatit, mis on laste lemmik. Iga
16unas6dgi kdrvale on ette ndhtud ka leib. Umbes pooled lastest soovad leiba hea meelega
ja umbes pooled ei puutu leiba. Magustoitudest oli laste vaieldamatuks lemmikuks
kakaotarretis moosiga ning rukkijahuvaht piimaga. Kakaotarretise sdid dra kdik kohal
olnud 9 last. Rukkijahuvahtu soid 8 last 10st, 1 laps ei s66nud magustoitu iildse ning 1
laps s0i dra pool. Ka teistel pdevadel pakutud magustoite lapsed alles eriti ei jatnud.

Ounakisselli sdi dra 8 last 9st ja 1 laps kisselli ei séonud. Kamajoogi jdid dra kdik 9 last.

Ohtuoodet s66vad lapsed tavaliselt kdige kehvema isuga. Pelmeeni- kddgiviljasuppi sdid
4 last 9st ning 2 last vaid proovis suppi ning 3 last sdid &ra pool suppi. Kartulipiireed
hakkliha soi 4 last 10st kogu portsu dra. 3 last sdid dra umbes pool portsust ja 3 last
proovisid paar ampsu. Mahlajooki joid kdik 10 last. Kolmandal péeval oli dhtuooteks
makaronid singiga ning mahlajook. Makaronid singiga soid &dra kdik 9 last ning
mahlajoogi joid samuti dra kdik lapsed. Neljandal paeval oli 6htuooteks 4-viljahelbekook
kohupiima ja duntega. 8 last 10st sdid koogi dra ning 2 last kooki ei s6onud iildse. Koogi
korvale pakuti teed, mille kdik lapsed ka dra joid. Tabelis on vilja toodud, kui palju lapsi

oli antud péeval lasteaias ja kui paljud nendest sdid dra kogu ettendhtud portsu.

lapsi | hommiksdok 16unasook | magustoit | Shtuoode
kokku
1. péev |9 9 9 8 4
2. pidev | 10 10 8 9 4
3. pédev |9 9 5 9 9
4. paev | 10 10(maisimannasupp) | 6 8 8
6(muna)
8(sepik)

Tabel 1 Laste kohalkdimine ja sdomisharjumused pidevade kaupa
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2.1.2 Teise nidala soomisharjumuste analiiiis

Teisel nidalal oli hommikusddgiks neljal pdeval viiest puder. Uhel hommikul oli
hommikus6dgiks piima- odrahelbesupp ja mitmeviljasepik makratoorjuustuméérdega.
Hommikus6oki sdid lapsed endiselt hea meelega. Iga piev s66di pudrukausid tiihjaks.
Péeval, mil hommikusdogiks oli piimasupp ja vodileib, sdid kdik lapsed suppi, kui

makrasaia soid vaid 5 last.

Ldunasodkidest olid laste lemmikud kodune kanakaste riisiga, mida sdid koik 11 last.
Samuti oli lemmikuks hakklihapallid porgandiga ja kartulipiiree. Piiree soid dra koik
kohal olnud 11 last, hakklihapalle sdid 9 last ja 2 last ei soonud hakklihapalli. Riisirooga
kalaga soi 8 last 11st, teised vaid proovisid. Hernesuppi soid 8 last 13st kogu portsu éra.
3 last sdid poole supist ja 2 last vaid proovisid paar ampsu supist. 8. pdeval oli
16unasodgiks tomati- makaronisupp sealihaga, mida sdi 9 last 12st kogu portsu dra ning

3 last sdid pool suppi.

Sel néddalal pakuti lastele kolme erinevat salatit: peedisalat, porgandi- kaalikasalat ja
vérskekapsa salat. Salatitest soid lapsed kdige meelsamini porgandi- kaalika salatit,

peedisalatit ei s6ddud pea iildse ning kapsa salati sdid vihem kui pooled ehk 5 last.

Magustoitudest s60di kdige paremini kakaokisselli moosiga ja mahlakisselli. Neid
magustoite sdid koik lapsed terve portsu &dra. 6. pdeval oli magustoiduks kakao-
mannapuder ja kissell, mida soi 8 last 13st, 4 last ei s6onud magustoitu iildse ning 1 laps
vaid proovis. 7. pdeval oli magustoiduks keefiri-mahlakokteil, mida joi 9 last 11st ja 2
last ei joonud seda iildse. 8. pdeval oli magustoiduks riisilumi maasikatoormoosiga. Kogu

magustoidu soid dra 10 last 12st ja 2 last jitsid pool alles.

Ohtuoodetest olid laste lemmikuteks 7. pieval olnud koorene singipastaroog, mida sdid
koik lapsed. Kartulikdogiviljapiireed 5. paeval soid 7 last 11st. Teised piireed ei s6onud.
6. pdeval oli 6htuooteks tatrahautis hakklihaga, seda soi 7 last 13st. 2 last soi tatrahautist

pool dra ja 4 last ei soonud piireed tildse. Porgandikooki soi 8. pdeval 10 last 12st ja 2 last
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ei soonud porgandikooki iildse. 9. pdeval oli dhtuooteks kolme oa supp, mida ei s6onud

2 last tildse, 1 laps proovis ja 1 laps soi dra poole supist. 7 last so0i kogu portsu dra.

Tabelis on vilja toodud, kui palju lapsi oli antud péeval lasteaias ja kui paljud nendest

s0id dra kogu ettenéhtud portsu

Lapsi | hommikusdok | 16unas6ok magustoit | dhtuoode
kokku

5. péev |11 11 8 11 7

6. piev | 13 13 8 8 7

7. péev | 11 11 11 9 11

5(makrasai)
8. pdev | 12 12 9 10 10
9. pidev |11 11 9(hakklihapallid) | 11 7
11(kartulipiiree)

Tabel 2 Laste kohalkdimine ja sdomisharjumused pidevade kaupa

2.1.3 Toiduenergia jaotus pievade ldoikes

Lapsed soovad enamuse oma toidukordadest lasteaias, seega on lasteaial suur roll

soovitusliku 60pdevase toitainete ja energia tagamisel. Kuid lastead saab pakkuda vaid

suurema osa soovitatavatest normidest, seega on oluline ka lastevanemate teadlikus ja

Ohtusd6gi ning monel juhul ka hommikus6dgi pakkumine. On oluline, et lapsed saaksid

kitte vajalikud toitained, sest puudujiédkide tekkimisel pika aja jooksul vdivad tekkida

tosised terviseprobleemid.
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Joonis 1 Toiduenergia saamine ja vordlus soovituslikuga

Meniili analiilisist selgus, et Tallinna Lastead Karikakras on energia jaotumine pievade
16ikes suhteliselt sarnane. Keskmine pdevane toiduga saadav energia kogus oli 1382 kcal.
Obpievane soovituslik energia vajadus on 1590 kcal ja koolieelne lasteasutus peaks
sellest katma 87,5%, mis on 1390 kcal. Arvestades seda on keskmine energia saadavus
toidust normaalne. Keskmiselt kattis lasteaed 99,4% ettendhtud soovituslikust kogusest,
mis tuleks lastel lasteaias saada. Koikumine pievade ldoikes on viike. Kdige vihem
energiat saadi 6. pdeval, milleks oli 1360 kcal ja 85, 5% soovituslikust toiduenergia
védrtusest. Arvestades tehtud vaatlusi laste soOomisharjumustest voib mdnel lapsel
vajalikus energia koguses puudust tulla. Lapsed, kes sdid igal toidukorral ettendhtud
portsu dra said katte vajaliku energiakoguse. Enamikel toidukordadel pdevade 16ikes sdid
koik lapsed vdhemalt poole ettendhtud portsust dra seega suuremaid puudusi energia

saamisel ei ole.
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2.1.4 Energia jaotumine toidukordadele

Koolieelses lasteasutuses peab laps saama eakohast toitu kolm korda péevas.
Erijuhtudeks, kus lapsevanem tuleb lapsele varem jirgi ja seega loobub Ohtuoote

s0Omisest voi s60b laps hommikusdoki juba kodus.

Hommikus66k peaks moodustuma 30 —35%, 16unasdok 40 —45%, dhtuoode 20 —25%.
Vastavalt vajadusele voib vihendada hommikus66gi energiavajadust 20 —25% -le sellisel

juhul moodustab 6htuoode 30 —35%.

Energia jaotumine toidukordadele

1600

1400

1200
425,95 6 ap311 B3 belc ahsdi  AfL2S
1000
800
587,39
600 686,87 3 564,56 56721 588,66
400
20034 33631 el ENEEl W
0

1.pdev 2.pdev 3.pdev 4.pdev 5.pdev 6.pdev 7.pdev 8.pdev 9.pdev keskmine

IN
I
~
I
3
I
©

(9]
Ul
[e]
(o))
00
(93]
(o))

N

w
w

N

w
w
[e)]

B hommikus66k M IGunasook m 6htuoode

Joonis 2 Toiduenergia jaotumine toidukordadele

Hommikusd6gi osas lastel kahe niddala jooksul puudujiike ei tekkinud, kuna koik lapsed
s0id hommikusdogi portsu dra. Lounasookide ja ohtuoodete osas olid puudujidgid
suuremad. Oli kiill véheseid lapsi, kes toitu iildse ei soonud, kiill aga oli neid, kes soid
dra vaid pool portsust. Lapsed, kes soid 1ounasédgist pool portsu said keskmiselt kétte
295,38 kcal. Lapsed, kes sdid 1dunasoogist umbes 1/4 said 147,69 kcal. Keskmiselt kéis
kahe nédala jooksul kokku lasteaias iga pdev 11 last ja nendest 3 last keskmiselt ei s66nud

kas midagi voi sdid éra osa toidust ning teised lapsed soid dra terve ettenidhtud portsu.
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Seega sai enamus lapsi vaadeldud kahe nédala jooksul 16unasdokidest vajaliku energia

kitte.

Ohtuoodetest jittis keskmisest 11st lapsest toidu sddmata vdi osaliselt sddmata samuti 3
last. Lapsed, kes sodid portsjonist poole éra said kédtte 224, 35 kcal ning lapsed, kes soid
vaid Y said ainult 112, 18 kcal.

Enamasti on halvema isuga lapsed pievade 16ikes samad. Seetdttu on ka viga oluline, et
lasteaia Opetajad alati ka vanematele teataksid, et nende laps soi pdeva jooksul vihe voi
ei soonud iildse. Autor on ka tdheldanud, et kehvema s6dgiisuga lapsed on tihedamini

haiged.

2.1.5 Pohitoitainete osatihtsus energiast

Pohitoitainete osatdahtsus energiast
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Joonis 3 Pohitoitainete osatdhtsus paevasest energiast

Laste- ja noorte toitumissoovituste jirgi peaks antud vanusegrupi valkude osatihtsus

olema 10- 15%, rasvadel 27,5- 32,5% ning siisivesikute osatéhtsus 55- 60%.
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Eelolevalt jooniselt on nédha, et valkude osatihtsus saadud energiast oli 12, 57%, rasvade
osatdhtsus oli 29,47% ja siisivesikute osatéhtsus oli 57,96%. See vastab soovitustele ning

Tallina Lasteaed Karikakras on siisivesikud, rasvad ja valgud tasakaalus.

Valkude, rasvade ja siisivesikute osatdhtsused ei langenud iihelgi pdeval alla normi.

Samuti ei tdusnud pohitoitainete osatéhtsused iile normi.

2.1.6 Pohitoitainete jaotumine toidukordadele

Pohitoitainete jaotumine paevade |5ikes(g)
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Joonis 4 Pohitoitainete jaotumine pdevade 10ikes
Jooniselt 4 on ndha, et valkude keskmine osatdhtsus saadud energiast oli 44,08 grammi,

rasvade 45,39 grammi ning siisivesikute osatdhtsus oli 199,17 grammi. See vastab

kehtestatud nduetele ja soovitustele.
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Pohitoitainete jaotumine hommikusoogile
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Joonis 5 Pohitoitainete jaotumine hommikusookidele

Valkude osatéhtsus hommikusdokides oli keskmiselt 13,23 grammi, rasvade osatdhtsus
oli 11,12 grammi ja siisivesikute 39,78 grammi. See on vastavalt 30%, 24,5% ja 20%
kogu péeva keskmisest. Hommikusdokidest said lapsed kdige vdhem pdhitoitaineid, kuid
hommikusooki s66vad lapsed {illatavalt kdige parema meelega. Moned lapsed, kes
16unas6doki nii hea meelega ei soovi siitia vOiksid siiia hommikuputru rohkem ja
16unas6oki vihem. Nii plisib kdht hommikusdogist ka kauem tdis ning laps saab ka
vajalikud pohitoitained sdogikordade peale kokku. Hommikus6ok on kdige olulisem

toidukord, see annab aluse tervele pdevale ning aitab pdeva paremini alustada.
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Pohitoitainete jaotumine Idunasdokidele
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Joonis 6 Pohitoitainete jaotumine Idunasookidele

Valkude, rasvade ja siisivesikute osatdhtsus Iounasookides oli keskmiselt 19,52
grammi(44,3%), 16,73 grammi(36,9%) ja 90,3 grammi(45,3%). Lounasook on kdige
toekam toidukord ja seetdttu saavad lapsed 1dunasdogist ka kdige suurema osa
pohitoitaineid. Lapsed, kes olid kehvema isuga ja jétsid toitu alles, olid pdevade 15ikes
korduvad. Lapsed, kes jétsid nditeks s60mata toidu kdrvale moeldud leiva, ei s66nud
kartulit voi monda muud koogivilja, tekkis puudujidke siisivesikute tarbimise osas.
Enamasti siiski lapsed valikuliselt ei s66nud, pigem s66di kdike ja jdeti pool alles, kui
valikuliselt jéeti kindel toiduaine soomata. Kahe nidala jooksul olid laste kdige vihem
lemmikuteks pajad, pilireed ja hautised, mis koik sisaldasid ka hakkliha. Samuti ei
maitsenud lastele pelmeeni kddgiviljasupp, pelmeenide sees jéllegi hakkliha. Seega siit
jéi puudejadke valkude ja rasvade osas. Padade, piireede ja hautiste osakaal meniiiis on
kiillaltki suur, need vdOiks asendada toitudega, mida lapsed sd66vad meelsamini.
Hakklihast voiks teha rohkem kotlette ja palle, need on laste lemmikud. Padade asemel,
saaks jétta niiteks tatra eraldi ja teha juurde hakklihakaste. Magustoite soid lapsed hea
isuga ning selle osas suuri puudujddke ei tekkinud. Vahem lemmikuteks magustoitudeks
olid rukkijahuvaht piimaga, kakaomannapuder, keefirimahlakokteil, riisilumi. Need
magustoidud sisaldavad palju siisivesikuid ja ka valke. Kdik need magustoidud on tehtud

piimatoodetega, seega need on oluliseks piimavalkude ja rasvade allikaks.
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Pohitoitainete jaotumine dhtuoodetele(g)

120

100

OIIIIIIIIII

Ohtu 1 ohtu 2 Ohtu 3 ohtu 4 Ohtu 5 6htu 6 ohtu 7 Ohtu 8 ohtu9 keskmine

(o]
o

D
o

4

o

N
o

mvalgud(g) mrasvad(g) m susivesikud(g)

Joonis 7 Pohitoitainete jaotumine Shtuoodetele

Valkude osatéhtsus dhtuoodetes oli keskmiselt 10,24 grammi, rasvade 17,2 grammi ja
siisivesikute 63, 56 grammi mis on vastavalt 23,23%, 37,9% ja 31,9%. Ohtuoodetest said

lapsed kolmest sdogikorrast kdige rohkem rasvasid.

2.2 Ettepanekud toitumisharjumuste arendamiseks

Laste toitumisharjumuste parandamiseks ja arendamiseks on eelkdige vajalik, et lasteaia
personal ja lapsevanemad ise teaksid, milline on tervislik toit ja oleksid sellest huvitatud.
Samuti on véga oluline infovahetus ja koostdd lapsevanemate ja Opetajate vahel.
Lapsevanemad, vOiksid hoida end kursis lasteaia meniiiiga, sest nii saavad lapsevanemad
paremini ette planeerida koduseid toiduvalikuid. Alati vdiks ka pdevaldpus vahetada infot
lapse soomise kohta, kui selleks on vajadust. Tervisliku toitumise teemat saab lasteaias

16imida ka Oppekava ja teiste toimuvate tegevustega. Lapsed saavad néiteks kaaluda

33



toiduained, see arendab ka matemaatilist mdtlemist. Opetajad saavad korraldada
vestlusringe tervisliku toitumise teemadel, kiisida lastelt nende toitumise kohta kodus,
nende lemmiktoitude kohta, mida vanemad kodus teevad, julgustada lapsi ka ise
s00gitegemise juures olema. Viga oluline on ka see, et lapsed teaksid kust toiduained
meie lauale saavad. Koos lastega on voimalik panna seemneid mulda ja vaadelda kuidas
nditeks porgandi- vOi tomatitaim kasvab. Lihtne on panna ka nditeks sibulataim aknale
kasvama ja hiljem sibulapealseid lastele supi peale 1digata. Teha pilte, markmeid ja
modtmisi taime kasvuprotsessist ning hiljem nautida enda kasvatatud saadusi(Tervise

Arengu Instituut, Terviseedendus lasteaias, 2003).

Opetajad saavad korraldada igasuguseid minge, tegevusi, tddlehti, et libi mingu ja
poneva tegevuse kinnistada tervisliku toitumise teemat. Tutvustada lastele toidupiiramiidi
ja hiljem lasta neil ise toidupiiramiid téita ja tihistddna panna rithmaruumi seinale. Siis on
see koguaed lastel silmees, saab vaadata, milliseid toiduained nemad téna lasteaias sdid
ja kuhu need toidupiiramiidis liigitatakse. Samuti arutada lastega, millistesse
toidugruppidesse kuuluvad nende lemmiktoidud, kas need on tervislikud ja kuidas
mdjutab meid tervislik toitumine ja rddkida ka kuidas mojutab meie tervist ja arengut

mittetervislik toitumine(Tervise Arengu Instituut, 2020)
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KOKKUVOTE

Kédesoleva 10putdd eesmirgiks oli uurida Tallinna Lastead Karikakra kahe nédala
mentiiid, vottes arvesse tervisekaitsendudeid ja toitumissoovitusi. Vaadeldi Tallina
Lastead Karikakra iihe 5-6 aastaste laste rithma s6dmisharjumusi ning tehti kokkuvotteid
ja analiiiisiti neid. Analiitisi eesmérgiks oli vilja selgitada, kas lasteaias kasutusel olev
mentiii toetab laste fiilisilist ja vaimset arengut. Meniili analiilisimiseks sisestati andmed

NutriData programmi.

Meniiii analiitisi tulemused olid positiivsed ning lasteaias kasutusel olevad mentiiid
vastavad nduetele ning on tervislikud. Kahe nidala jooksul ei olnud iihtegi paeva, mil
lapsed vajalikke toitaineid kitte ei oleks saanud. Valkude, rasvade ja siisivesikute
osatdhtsused ei langenud tihelgi pédeval alla normi. Samuti ei tdusnud pdhitoitainete
osatdhtsused iile normi. Valkude osatihtsus saadud energiast oli 12, 57%, rasvade
osatdhtsus oli 29,47% ja siisivesikute osatéhtsus oli 57,96%. See vastab soovitustele ning
Tallina Lasteaed Karikakras on siisivesikud, rasvad ja valgud tasakaalus. Energia
sisalduste osas erilisi koikumisi pdevade 15ikes ei olnud. Keskmine péevane toiduga
saadav energia kogus oli 1382 kcal. Odpievane soovituslik energia vajadus on 1590 kcal

ja koolieelne lasteasutus peaks sellest katma 87,5%, mis on 1390 kcal.

Laste soomisharjumuste analiiiisi tulemused olid samuti positiivsed ning laste toitumisega
vOib rahule jddda. Lapsed soid iildiselt hésti ning toitu jdeti kahe nidala viltel suhteliselt
vihe alles (vt tabelid 1 ja 2). Lapsi, kes poleks iildse s66nud oli minimaalselt. Pdevade
16ikes joonistusid vilja ka lapsed, kelle toitumine nduaks suuremat tdhelepanu ja lapsed,
kes soovad véga korralikult. Laste lemmikuteks olid riisiroad ning supid. Vdhem
lemmikuteks olid erinevad piireed, hautised ja pajaroad. Kdige meelsamini sdid lapsed

hommikuti ning kdige vdhem s66di dhtuooteid.

Pohjalikumateks tulemusteks tuleks analiiiisida ka toidus sisalduvate mikrotoitainete

osatéhtsusi.

35



Toitumisharjumuste arendamises, tuleks tervisliku toitumise teema ldimida ka teiste
tegevustega. Tervislik toitumine voiks olla 14biv teema terve aasta viltel. Pidevalt sellest
rddkimine ja erinevate tegevuste korraldamine, kinnistavad teemat kdige paremini. See
on just oluline lasteaias, kuna lapse toitumisharjumused kujunevad vélja just varajases
lapsepdlves. Vahetades infot ja tehes koostodd lapsevanematega on tervislike

toitumisharjumuste vélja kujunemine soodustatud.
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SUMMARY

Menu analysis of Tallin’s Kindergarten Karikakar and 5 to 6 year old children’s eating

habits analysis.

The aim of this dissertation was to study the two-week menu of the Tallinn Lastead
Karikakar, taking into account the health protection requirements and nutritional
recommendations. The eating habits of one group of 5-6 year old children in Tallinn
Lastead Karikakra were observed and summarized and analyzed. The aim of the analysis
was to find out whether the menu used in kindergarten supports the physical and mental

development of children.

The results of the menu analysis were positive and the menus used in the kindergarten
meet the requirements and are healthy. During the two weeks, there were no days when
the children did not receive the necessary nutrients. The proportions of proteins, fats and
carbohydrates did not fall below the norm on any day. Also, the proportions of basic
nutrients did not exceed the norm. There were no significant fluctuations in energy levels

from day to day.
The results of the analysis of children's eating habits were also positive. Children

generally ate well and relatively little food was left over during the two weeks (see Tables

1 and 2). The number of children who would not have eaten at all was minimal.
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Lisa 2 Tervisekaitsenoudmised toitlustamisele koolieelses lasteasutuses
ja koolis

Tervisekaitsenouded toitlustamisele koolieelses
lasteasutuses ja koolis

Vastu voetud 15.01.2008 nr 8
RTL 2008, 7, 81
joustumine 01.09.2008
Muudetud jargmiste aktidega_(naita)
Maarus kehtestatakse «Rahvatervise seaduse» § 8 16ike 2 punkti 4 alusel.

(5) peatiikkULDSATTED

§ 1. Reguleerimisala

(6) Maarusega kehtestatakse nduded koolieelses lasteasutuses ja paevase
Oppevormiga tldhariduskoolis (edaspidi koos lasteasutus) koolieast
nooremate laste ja dpilaste (edaspidi /apsed) toitlustamisele ning
lasteasutuses lastele pakutava toidu energia- ja toitainetesisaldusele.

(2) Maaruse nduded kehtivad lasteasutuses laste toitlustamiseks ettenahtud ruumide ja
sisseseade, nende puhastamise ning kasutamistingimuste kohta niivord, kuivérd need ei
ole reguleeritud teiste digusaktidega.

(3) Lasteasutuses toitlustamise korraldamisel ja toidu valmistamisel tuleb lisaks kaesoleva
maaruse nduetele jargida ka «Toiduseaduse» ja selle alusel kehtestatud digusaktide
ndudeid.

(4) Maaruse nduded on kohustuslikud lasteasutuse pidajale ja isikule, kes korraldab ja
kontrollib lasteasutuse toitlustamist.

(5) Maarus ei kasitle laste toitlustamist reisidel, valjasditudel ja massilritustel ning noorte
pusilaagrites ja noorte projektilaagrites.

[RT 12010, 69, 526 — jéust. 01.10.2010]

(6) Kaesolev maarus ei kasitle imikute (kuni kaheteist kuu vanuste laste) toitlustamist.

[RT I, 20.04.2012, 4 — jdust. 23.04.2012]
§ 2. Moisted

(7)  Maaruses kasutatakse «Toiduseaduse», «Eesti Vabariigi
haridusseaduse», «Po6hikooli- ja gimnaasiumiseadusey,
«Erakooliseaduse», «Kutsebppeasutuse seaduse» ning «Koolieelse
lasteasutuse seaduse» ja nende alusel kehtestatud digusaktide
mdisteid.

(2) Maaruses kasutatakse taiendavalt jargmiseid mdisteid:

1) toitlustamine — tegevusala, mis hdlmab toidu valikut, toiduga varustamist, vastuvotmist,
sailitamist, valmistamist ja serveerimist;

2) einestamisruumid — lasteasutuses stogisaalid, s6ogitoad, manguruumid ja teised
ruumid, kus serveeritakse toitu lasteasutuses laste toitlustamiseks;

3) kuumtoit — kuumté6deldud ja kuumana serveeritav valmistoit;

4) valmistoit — antud maaruse madistes toit, mis on valmis lastele serveerimiseks;

5) pbhitoit — antud toidukorra péhiline roog;

6) konserv — dhukindlas pakendis steriliseerimise teel kauasailivaks muudetud toode;
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7) koolilduna — Idunas®ok, mida serveeritakse pbohisddgikorrana;

8) koolieine — s60k, mida serveeritakse tdiendava sddgikorrana;

9) pdhitoitained — valgud, rasvad, sisivesikud,;

10) kool — kaesoleva maaruse tahenduses uldhariduskoolid, sealhulgas 6pilaskoduga
koolid ning kutsedppeasutuse seaduse § 31'nimetatud riigi kutsedppeasutused
kutsekeskharidusdppe, pohihariduse baasil kutsedppe ja péhihariduse ndudeta kutsebppe
Oppekavadel dppivatele dpilastele.

[RTL 2009, 96, 1437 — jdust. 01.01.2010]

(8) peatukkTOITLUSTAMISE KORRALDAMINE JA
MENUU KOOSTAMINE

§ 3. Uldnduded toitlustamise korraldamisele ja toidule koolieelses lasteasutuses

(9) Lapsi toitlustatakse paevakavaga kindlaks maaratud kellaaegadel ja
meniii alusel. S66giaeg koolieelses lasteasutuses peab kestma
vahemalt 30 minutit. S66gikordade vahe ei tohi lletada 4 tundi.

[RT I, 20.04.2012, 4 — jbust. 23.04.2012]

(2) Lapsele peab olema tagatud eakohane toit kolm korda paevas. Kui koolieelse
lasteasutuse tookorraldus véimaldab ja laps viibib koolieelses lasteasutuses lihendatud
paeva, siis vdib lapsevanema, eestkostja voi hooldaja (edaspidi lapsevanem) ja koolieelse
lasteasutuse direktori kokkuleppel lapse s66gikordi vahendada.

[RT I, 20.04.2012, 4 — jbust. 23.04.2012]

(3) Laps, kes on koolieelses lasteasutuses 66paevaringsel llalpidamisel, peab saama
suta vahemalt neli korda (hommikus6dok, I16unasddk, dhtuoode ja dhtus6ok). Sd6gikordadel
pakutav toit peab rahuldama kaesoleva maaruse lisade 1 ja 2 kohaselt lapse 66paevase
toiduenergia- ja toitainetevajaduse.

[RT I, 20.04.2012, 4 — jdust. 23.04.2012]

(4) Koolieelses lasteasutuses pakutav toit, sealhulgas koolipiim ning muu programmi
raames pakutav toit, peab iga paev katma 85-90% maaruse lisa 2 kohase vastava
vanusertihma 60paevasest toiduenergiavajadusest, sellest omakorda hommikus6ok
soovitatavalt 30—-35%, I6unasd6k 40—-45% ja 6htuoode 20-25% voi hommikusdok 20—-25%,
[6unastok 40—45% ja dhtuoode 30-35%.

[RT I, 20.04.2012, 4 — jbust. 23.04.2012]

(5) Lapsel peab olema kattesaadav nahtavas kohas, vabalt ja tasuta piisav kogus
«Veeseaduse» alusel kehtestatud nduetele vastavat joogivett.

(6) Koolieelses lasteasutuses kuumana serveeritud valmistoidu portsjonis ei tohi
temperatuur olla kérgem kui 50 °C.

[RT I, 20.04.2012, 4 — jdust. 23.04.2012]
§ 4. Uldnduded toitlustamise korraldamisele ja toidule koolis

(10) Lapsi toitlustatakse paevakavaga kindlaks maaratud kellaaegadel ja
meniii alusel. S66giaeg koolis peab olema vahemalt 15 minutit.
Koolilduna pakutakse esimese vahetuse Opilastele mitte varem kui
parast teise 6ppetunni I6ppemist, soovitatavalt parast kolmanda voi
neljanda dppetunni Idppemist.

(2) Koolildunaks pakutav toit, sealhulgas koolipiim, -leib, -puuvili ning muu programmi
raames pakutav toit, peab katma maaruse lisade 3 ja 4 kohaselt 30-35% vastava
vanuseriihma 66paevasest toiduenergia- ja toitainetevajadusest.

[RT I, 20.04.2012, 4 — jdust. 23.04.2012]

(3) Koolieineks pakutava toiduga on soovitatav katta maaruse lisade 3 ja 5 kohaselt 20—
25% vastava vanuseriihma 66paevasest toiduenergia- ja toitainetevajadusest. Koolieine ei
asenda koolildunat.

(4) Kui laps viibib koolis pikendatud paeva pikapaevariihmas, parandusépperihmas voi
huvialaringis, siis peab lapsel olema véimalus saada ka koolieinet.
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(5) Laps, kes on koolis 60paevaringsel ulalpidamisel, peab saama sliiia vahemalt neli
korda paevas (koolieine, koolilduna, 6htuoode ja 6htusddk). S6dgikordadel pakutav toit
peab rahuldama lisade 1 ja 3 kohaselt lapse 66paevase toiduenergia- ja
toitainetevajaduse.

(6) Lapsel peab olema kattesaadav nahtavas kohas, vabalt ja tasuta piisav kogus
«Veeseaduse» alusel kehtestatud nduetele vastavat joogivett.

(7) Koolis tasuta vdi tasu eest pakutav toiduvalik peab soodustama tervislikku toitumist
ning valiku tegemisel arvestatakse kooli hoolekogu ja tervisekaitseametnike ning samuti
opilasomavalitsuse ettepanekuid. Milgikohas voi selle vahetus laheduses peab olema
Opilastele nahtav tervisliku toitumise alane teave.

§ 5. Nouded meniiii koostamisele

(11) Lasteasutuse toitlustaja koostab vahemalt kiimneks paevaks iga paeva
meniit. Opilaskodus, erikoolis ja teistes ddpaevaringselt tédtavates
lasteasutustes koostatakse menll ka laupaevaks ja pihapaevaks.
[RT1, 20.04.2012, 4 — joust. 23.04.2012]

(2) Menll koostamisel vbetakse aluseks vanuseriihmade keskmine 66paevane
toiduenergia- ja toitainetevajadus ning arvestatakse kiimne paeva toidu keskmine
toiduenergia ja pohitoitainetesisaldus lapse kohta vottes arvesse lisades 1-5 esitatut.

(3) Valkude kogus paevases toidus peab katma 66paevase minimaalse valguvajaduse,
kuid seda ei tohi Uile kahe korra lletada. Valguvajadusest tuleb 1/3 katta loomsete
valkudega, kuid loomsete valkude osa ei tohi katta Uksnes piima ja piimavalkudega.

(4) Séogikordadel pakutakse iga paev erinevat pohitoitu. Pdhitoiduna ei ole lubatud
pakkuda konserve ega konservil pdhinevaid toite.

(5) Lasteasutuses antakse lapsele joogiks pastoriseeritud piima. Toorpiima véib kasutada
Uksnes kuumtéodelduna.

(6) Lasteasutuses pakutakse toiduks mune ainult kuumtéddelduna.

(7) Laste toitlustamisel lasteasutuses peab arvestama, et:

1) toit valmistatakse voimalikult to6tlemata ja varsketest toiduainetest pohiliselt aurutades,
keetes ja hautades. Rohkes rasvas kipsetatud toidud on lasteasutuses keelatud;

2) suitsutatud, tugevalt soolatud, vinnutatud ja virtsitatud toidud jaetakse koolieast
nooremate laste toiduvalikust valja;

3) leib peab lasteasutuses olema saadaval iga paev ja teraviljatoite (soovitatavalt
taisterajahust) pakutakse koolieelses lasteasutuses vahemalt kaks korda nadalas;

4) makarontooteid pakutakse péhitoidu lisandina mitte rohkem kui kaks korda nadalas
ning soovitatav on kasutada taisterajahust ehk grahamjahust valmistatud makarontooteid;
5) kdogivilju (valja arvatud kartul) pakutakse iga paev, sealhulgas kuumtéétlemata kujul

vahemalt kaks korda nadalas;
[RT1, 20.04.2012, 4 — joust. 23.04.2012]

6) varskeid puuvilju pakutakse vahemalt kolm korda nadalas;

7) piim ei tohi olla lapse ainus ega pdhitoit. O8paevaringsel tilalpidamisel olevale lapsele
paevas pakutav piima kogus ei tohi olla ile 400 ml;

8) varskest kalast valmistatud toitu voi kalatooteid pakutakse vahemalt Uks kord nadalas;

9) liha vai linnulihaga (soovitatavalt nahata) toitu pakutakse vahemalt kaks korda nadalas.
Viinereid, keeduvorsti, sardelle ning nendest valmistatud kastmeid on soovitatav mitte
pakkuda rohkem kui tks kord kuus;

10) maksast valmistatud toitu pakutakse koolieast nooremale lapsele mitte ronkem kui
kaks korda kuus;

11) toiduvalmistamisel tuleb rasvainetest eelistada taimedlisid;

12) hidrogeenitud taimerasvu sisaldavate toodete kasutamist tuleb valtida;

13) majoneesi ning majoneesil pdhinevaid kastmeid voib kasutada vaikestes kogustes
ning mitte sagedamini kui kolm korda kuus;

14) magustoiduks ei pakuta maiustusi nagu narimiskummi, puuvilja- ja muslitahvlid,
kompvekid;

15) joogiks ei pakuta veepdhiseid maitsestatud jooke, sealhulgas energia- ja spordijooke,
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mis sisaldavad toiduvarve E 102, E 110, E 122, E 123, E 124, E 129, E 151, E 154, E 155,
E 180. Koolieelses lasteasutuses ei tohi pakkuda ka oakohvi;
[RT I, 20.04.2012, 4 — jbust. 23.04.2012]

16) toitainete ja muude flsioloogilise mdjuga ainetega rikastatud toitu tuleb valtida;

17) toidulisandeid antakse vaid tervishoiuttotaja ettekirjutusel.

(8) Tervislikel pdhjustel teisiti toituva lapse toitlustamine korraldatakse tulenevalt
tervishoiutdotaja soovitustest ning koostdds lapsevanema ja lasteasutuse pidajaga,
tagades maaruse lisa 1 kohase lapse vanusertiihmale ettendhtud toiduenergia- ja
toitainetevajaduse ning osakaalu toidukordade ajal. Usulistel pdhjustel véi lapsevanema
veendumuste t6ttu teisiti toituvate laste toitlustamises voib teha muudatusi vastavalt
lapsevanema soovile kooskdlas tervisekaitsenduetega.

§ 6. Uldnduded dokumentatsioonile ja toidu koostise ning toitumisalase teabe
esitamisele

(12) Valmistoidu kohta peab lasteasutuse toitlustajal olema tehnoloogiline
kaart voi tehnoloogiline juhend (edaspidi tehnoloogiline kaart)
Tehnoloogilisel kaardil margitakse toidu voi toidugrupi nimetus, toidu
koostisse kuuluvate toiduainete tapsed nimetused ja kogused
(sealhulgas toidutoorme kogus enne ja parast esmast tootlemist) ning
kasutatud piimatoodete ja rasvainete rasvasisaldused, valmistoidu
mass, toitumisalane teave, mis sisaldab infot valmistoitude
energiasisalduse (edaspidi foiduenergia), pohitoitainete ning vdimaluse
korral mineraaltoitainete (raud, kaltsium ja naatrium) ja vitamiinide (A, D
ja C) sisalduse kohta ning toidu valmistamisel kasutatud tehnoloogia.

(2) Tehnoloogiliste kaartide ja kalkulatsioonide soovitatavad naidisvormid avalikustatakse
Terviseameti veebilehel.

[RTL 2009, 96, 1437 — jdust. 01.01.2010]

(3) Loikes 1 loetletud dokumendid peavad olema kattesaadavad toitlustusettevétte igas
tegevuskohas, kus valmistatakse ja jaotatakse toitu lasteasutusele. Koolieelse lasteasutuse
rihma- ja manguruumis, kus serveeritakse toitu, ei pea tehnoloogilist kaarti olema.

(4) Nadalamenil peab olema lasteasutuses lastele ning koolieelses lasteasutuses ka
lapsevanematele nahtavas kohas.

(13) peatukkEINESTAMISRUUMIDELE ESITATAVAD
NOUDED

§ 7. Uldnduded einestamisruumidele

(14) Einestamisruumid, nende asetus, suurus, sisseseade ning kasutatavad
seadmed peavad vdimaldama toitlustada s66giaegadel koiki
lasteasutuse lapsi.

(2) Einestamisruumid sisustatakse arvestades kddgitlilpi, sdojate arvu ajalthikus, toitude
serveerimisaegu ning toidu jaotusstisteeme. Koolis serveeritakse toitu jaotusliinil,
valmispanduna laudadel, iseteenindavas korras iseteenindusletil vdi kasutatakse muid
kombineeritud toidujaotamisviise. Koolieelses lasteasutuses, samuti erivajadustega
opilaste erikoolis, serveeritakse toitu valmispanduna laudadel véi teenindavas korras.

(3) Einestamisruumis vdi selle Iaheduses peab olema lastele kate pesemiseks piisav hulk
sobivalt paiknevaid valamuid. Valamud peavad olema varustatud sooja voolava veega,
seebi (soovitatavalt vedela seebi) ning hligieenilise katekuivatuse véimalusega.

(4) Einestamisruumi sisseseade, sealhulgas s66gilauad, toidu serveerimis- ja
s6Omisvahendid ning serveerimisliin, peab olema puhas. Puhastamine ja vajaduse korral
desinfitseerimine peab toimuma sagedusega, mis vdimaldab hoida toitu ning toiduga
kokkupuutuvaid materjale ja esemeid saastumise suhtes ohutul tasemel.

[RT I, 20.04.2012, 4 — jdust. 23.04.2012]
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(5) Lasteasutuse einestamisruumides ei tohi olla putukaid, linde, narilisi ega teisi loomi,
kes otseselt vdi kaudselt voivad saastata toitu.

4. peatitkkTOIDU SERVEERIMISNOUDED
[Kehtetu — RT I, 20.04.2012, 4 — j6ust. 23.04.2012]

§ 8. Nouded toidu serveerimisele
[Kehtetu — RT I, 20.04.2012, 4 — joust. 23.04.2012]

5. peatiikkRAKENDUSSATTED

§ 9. Maaruse kehtetuks tunnistamine

[Kaesolevast tekstist valja jaetud.]
§ 10. Maaruse joustumine

Maarus joustub 2008. A 1. Septembril.
Lisa 1 Laste toiduenergia- ja toiteainetevajadus 66paevas
Lisa 2 Koolieast nooremate laste toiduenergia- ja toiteainetevajadused vanuseriihmade
kaupa 60paevas ning koolieelse lasteasutuse séime- ja lasteaiarihmas
Lisa 3 Laste 66paevane toiduenergia- ja toiteainetevajadus kooliastmete kaupa
Lisa 4 Koolilduna toiduenergia- ja toiteainetesisaldus
Lisa 5 Koolieine toiduenergia- ja toiteainetesisaldus

45



Lisa 3 Lasteaia nadalamentiii 1

Esmaspiev Teisipdev Kolmapéev Neljapdev Reede
Hommikusdok | Nisuhelbepude | Maisimannapu | Rukkihelbepude | Piima-
r der r mannasupp
130/150/170/2 | 130/160/170/2 | 130/150/170/20 | 130/150/170/200
00g 00g Og g
Moos* 15/20g | Kaneelilisand | Maasika Mitmeviljasepik
Koolipiim* 3g toormoos voiga 20g
130/150/170/2 | Koolipiim* 15/20g Keedetud muna
Terviseamps 00g 130/150/170/2 | Koolipiim* 1tk
00g 130/150/170/20
Koolipuuvili 0g
Virske
kapsas* 20g Porgand* 20g Valge redis*
Punane 20g
kapsas* 20g
Ldunasook Kana-riisiroog | Kalaseljanka | Uhepajatoit Hapukapsabor$
koogiviljadega | 180/200/220/2 | kanahakklihaga | sealihaga
120/140/160/1 | 50g 120/140/160/18 | 180/200/220/250
80g Hapukoor* Og g
Porgandisalat | 15g Rehe teraleib* | Hapukoor® 10g
30/35/40/45g | Kodupaiga 20g Rehe
Kodukandi rukkileib* 20g | Kamajook rukkileib*20g
rukkileib* 20g | Kakaotarretis | 120/140/160/18 | Rukkijahuvaht
Ounakissell 100/120/130/1 | Og 100/120/130/140
120/140/160/1 | 40g g
80g Moos* 15/20g Koolipiim*
80/100g
Koolipuuvili | Pirn* 40g Oun* 40g Pirn* 40g
Terviseamps Melon* 40g
Ohtuoode Pelmeeni- Kartulipiiree Makaronid 4-viljahelbekook
koogiviljasupp | hakklihaga singiga kohupiima ja
180/200/220/2 | (sea- 100/140/160/18 | duntega 60/80g
50g veisehakklihag | Og Tee
Must a) Mabhlajook 130/150/170/200
vormileib* 15g | 100/120/140/1 | 130/150/170/20 | g
50g Og
Rukkivormilei
b* 15¢g
Mabhlajook
130/150/170/2
00g
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Lisa 4 Lasteaia nadalamentiii 2

Esmaspidev Teisipédev Kolmapdev Neljapdev Reede
Hommikus66k | Seitsmeviljahel | Kaerahelbepud | Piima- Neljaviljahelbepu | Hirsipuder
bepuder er odrahelbesupp der 130/150/170/200g
130/150/170/20 | 130/160/170/2 | 130/150/170/200 | 130/150/170/200 | Kaneelilisand 3g
Og 00g g g Koolipiim*
Voi* 3g Moos* 15/20g | Mitmeviljasepik | Moos* 15/20g 130/150/170/200¢g
Koolipiim* Koolipiim* makra- Koolipiim*
130/150/170/20 | 130/150/170/2 | toorjuustuméédrd | 130/150/170/200
Terviseamps 0g 00g ega 20g g
Kaalikas*20g
Koolipuuvili
Virske Porgand* 20g Punane kapsas*
kapsas* 20g Valge redis* 20g
20g
Lounasdok Riisiroog Hernesupp Kodune Tomati- Hakklihapallid
kalaga sealihaga kanakaste makaronisupp porgandiga (sea-
120/140/160/18 | 180/200/220/2 | 80/100/120/130g | sealihaga veisehakklihast)
Og 50g Riis 180/200/220/250 | 50/60/70/75g
Peedisalat Kodupaiga 100/120/140/150 | g Kartulipiiree
30/35/40/45¢g rukkileib* 20g | g Rehe 100/120/140/150g
Kodukandi Kakao- Porgandi- rukkileib*20g Virske kapsa
rukkileib* 20g | mannapuder kaalikasalat Riisilumi salat
Kakaokissell 100/120/130/1 | 30/35/40/45g 100/120/130/140 | 30/35/40/45¢g
120/140/160/18 | 40g Rehe teraleib* g Kodukandi
Og Mabhlakissell 20g Maasika rukkileib* 20g
Moos* 15/20g | pealevalamisek | Keefiri- toormoos 15/20g | Mahlakissell
s mahlakokteil 120/140/160/180g
100/120/130/1 | 120/140/160/180
40g g
Koolipuuvili Pirn* 40g Oun* 40g Pirn* 40g Oun* 40g
Terviseamps Banaan* 40g
Ohtuoode Kartuli- Tatrahautis Koorene singi- Porgandikook Kolme oa supp
koogiviljaptiree | hakklihaga pastaroog 60/80g 180/200/220/250g
100/120/140/15 | (sea- 120/140/160/180 | Koolipiim* Must vormileib*
Og veisehakklihast | g 130/150/170/200 | 15¢g
Rukkivormileib | ) Tee g
*15¢g 120/140/160/1 | 130/150/170/200
Mabhlajook 80g g
130/150/170/20 | Mahlajook
Og 130/150/170/2
00g
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rektori 07.04.2020 kaskkirjale nr 1-8/17

Lihtlitsents 16put66 reprodutseerimiseks ja I16putdo lldsusele kdttesaadavaks tegemiseks!

Mina Emma Maura Lainvae (autori nimi)

1. Annan Tallinna Tehnikatlikoolile tasuta loa (lihtlitsentsi) enda loodud teose

Tallinna Lasteaed Karikakar 5-6 aastaste laste s66misharjumused,
(Ioputdé pealkiri)

mille juhendaja on Eeve Karblane,
(juhendaja nimi)

1.1 reprodutseerimiseks [Gputdo sdilitamise ja elektroonse avaldamise eesmargil, sh Tallinna
Tehnikallikooli raamatukogu digikogusse lisamise eesmargil kuni autoridiguse kehtivuse
tahtaja Id0ppemiseni;

1.2 Uldsusele kattesaadavaks tegemiseks Tallinna Tehnikatlikooli veebikeskkonna kaudu,
sealhulgas Tallinna Tehnikatlikooli raamatukogu digikogu kaudu kuni autoridiguse kehtivuse

tahtaja Idppemiseni.
2. Olen teadlik, et kdesoleva lihtlitsentsi punktis 1 nimetatud Gigused jaavad alles ka autorile.

3. Kinnitan, et lihtlitsentsi andmisega ei rikuta teiste isikute intellektuaalomandi ega isikuandmete
kaitse seadusest ning muudest Sigusaktidest tulenevaid digusi.

24.05.2021
(kuupaev)

L intlitsents ei kehti juurdepddsupiirangu kehtivuse ajal vastavalt iiliépilase taotlusele I5putééle juurdepddsupiirangu

kehtestamiseks, mis on allkirjastatud teaduskonna dekaani poolt, vélja arvatud iilikooli 6igus I6put66d reprodutseerida
liksnes sdilitamise eesmdrgil. Kui I6puté6 on loonud kaks vai enam isikut oma tihise loomingulise tegevusega ning I6put66
kaas- véi ihisautor(id) ei ole andnud I6putdéd kaitsvale (libpilasele kindlaksmddratud tdhtajaks néusolekut 16put66
reprodutseerimiseks ja avalikustamiseks vastavalt lihtlitsentsi punktidele 1.1. jq 1.2, siis lihtlitsents nimetatud tdhtaja

jooksul ei kehti.






