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Annotatsioon

LOputdd teemaks on ,,Toidutalumatustega arvestamine Keila kooli mendd nditel”. LOputtos
analliusib t60 autor Keila Kooli 10 pédeva menuid ajavahemikus 8-12. 02.2021 ja 15-19.02.2021.
Analidsi sihtriihmaks on 13-15a dpilased. Pdhjalikuma analtiusi l&biviimiseks kasutati NutriData
programmi. Saadud tulemusi vorreldi sotsiaalministri méaruses nr. 8 vélja toodud soovituslike
normidega. Seejarel eemaldati mendst toidutalumatustele mittesobivad toiduained ja vorreldi
saadud tulemusi nii soovituslike normidega kui ka esmase menii analiilisi tulemustega. Leidmaks
kas ja kui palju saavad toidutalumatustega lapsed koolildunast energiat, pdhitoitaineid, vitamiine

ja mineraalaineid.

Kaesoleva t60 analtitisimise aluseks on vdetud sotsiaalministri maarus nr. 8 ,, Tervisekaitsenduded
toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis* ja arvesse voetud Eesti 2015.aasta liikumis- ja

toitumissoovitusi.



Sissejuhatus

Toidutalumatused on nii Eestis kui ka maailmas kasvav probleem. Hinnanguliselt kuni 20%
inimkonnast kannatab mdne toidutalumatuse all. Uha enam kannatavad toidutalumatuste all ka
lapsed. See seab aga keerulisse olukorda koolis toitlustamisega tegelevad ettevdtted, kuna
kdikidele lastele tuleb koolitoiduga tagada piisav energia, toitainete, vitamiinide ja mineraalainete

saamine.

Koolitoidust piisaval hulgal energia, toitainete, vitamiinide ja mineraalainete saamine on lastele
vaga oluline. Seda enam et soe koolilGuna on paljudele lastele ainus korralik soe toit pdeva jooksul.
Samuti on piisaval hulgal energia, toitainete, vitamiinide ja mineraalide saamine oluline
Oppeedukuse ja flusilise aktiivsuse jaoks. Samuti on mitmekesise koolildunaga véimalik avardada

laste toitumisharjumusi.

T60 eesmérgiks oli analttsida Keila Kooli meniiid ning vélja selgitada, kas toidutalumatustega

Opilased saavad koolitoidust ettenahtud maaral energiat, toitaineid, vitamiine ja mineraale.
Probleem:

Eritoitumist vajavate ning toidutalumatustega Opilased ei saa koolitoidust ettendhtud maéaral
energiat ja toitaineid kuna toitlustaja pole vélja té6tanud erimenaid.

Peamine uurimiskiisimus:

1. Kas eritoitumist vajavate ning toidutalumatustega Opilased saavad koolitoidust ettenahtud

maaral energiat ja toitaineid?



1 Nouded toitlustamisele koolis

Rahvatervise seaduse 88 18ige 2 punkt 4 alusel on toitlustamise korraldamisele ja toidule koolis

seatud jargmised nduded:

1. Laste toitlustamine toimub kindlatel kellaaegadel ja meniiu alusel. S66giaeg ei tohi jaada alla
15 minuti. Soovitav on koolildunat pakkuda peale kolmandat vOi neljandat koolitundi.
Kindlasti mitte enne teise 6ppetunni 1Gppu.

2. Koolildunaks serveeritav toit, kaasa arvatud koolipiim, -leib, -puuvili ning teised programmi
raames pakutavad toidud, peaksid soovituslikult katma vastava vanuserihma 60péevasest
toiduenergia- ja toitainete- vajadusest 32,5%.

3. Lapsel peab olema vabalt ja ilma tasuta ligipads piisavale kogusele kehtestatud nduetele
vastavale joogiveele.

4. Koolis serveeritav toit peab kaasa aitama tervislikule toitumisele ning valikute tegemisel tuleks
arvestada kooli hoolekogu, tervisekaitseametnike ning Opilasomavalitsuse ettepanekutega.

Opilastele peab kitte saadav olema tervisliku toitumise alane teave. [1]

Nouded menil koostamisele ja dokumentatsioonile:

1 lgapéevane menii tuleb koostada véhemalt 10 paevaks.

2. Menil koostamisel lahtutakse vanuserihmade keskmisest G0paevasest toiduenergia- ja
toitainetevajadusest ning sellest lahtudes arvutatakse kiimne péeva toidu keskmine toiduenergia ja
pohitoitainetesisaldus lhe lapse kohta.

3. Odpaevast minimaalset valguvajadust ei tohi tile kahe korra tiletada. Loomsete valkudega peab
katma 1/3 valguvajadusest, kuid need ei tohiks olla ainult piim ja piimavalgud.

4 lga péev peab pakkuma erinevat pohitoitu. Ei ole lubatud pdhitoiduna pakkuda konserve ega
konservil pdhinevaid toite.

5. Lasteasutuses tohib lapsele joogiks pakkuda ainult piima, mis on pastoriseeritud. Toorpiima
tuleb enne kasutamist kuumtdodelda.

6. Mune tohib pakkuda ainult kuumttddelduna.[1]



Laste toitlustamisel lasteasutuses peab kindlasti silmas pidama et:

1) toidu valmistatamiseks kasutatakse vdimalikult todtlemata ja varskeid toiduaineid. Toitu
toddeldakse pdhiliselt aurutamise, keetmise ja hautamise teel. Suures hulgas rasvas kupsetatud
toidud ei ole lasteasutuses lubatud.

2) suitsutatud, tugevalt soolatud, vinnutatud ja vurtsitatud toidud tuleb koolieast nooremate laste
menddst valja arvata.

3) leib peab lasteasutuses olema meniius igapaevaselt ja teraviljatoite (soovitatavalt téisterajahust)
peab serveerima koolieelses lasteasutuses véhemalt kahel korral nédalas.

4) makarontooteid vdivad pohitoidu lisandina menuds olla mitte rohkem kui kahel korral nadalas
ning soovitatav on kasutada taisterajahust ehk grahamjahust valmistatud tooteid.

5) kodgivilju (vélja arvatud Kkartul) serveeritakse iga paev, sealhulgas kuumtdotlemata kujul
vahemalt kahel korral nadalas.

6) varskeid puuvilju serveeritakse vahemalt kolmel p&aeval nadalas.

7) lapse pohitoiduks ei tohi olla piim

8) varskest kalast valminud toitu v6i kalatooteid serveeritakse vahemalt (iks kord nédalas.

9) liha voi linnuliha (soovitatavalt nahata) sisaldavat toitu pakutakse vahemalt kahel korral
nadalas. Viinereid, keeduvorsti, sardelle ning nendest valmistatud kastmeid ei ole soovitatav
pakkuda tihemini kui tks kord kuus.

10) maksast valmistatud toitu ei tohi koolieast nooremale lapsele pakkuda tihemini kui kakas
korda kuus.

11) rasvainetest on eelistatumad taimedlid.

12) hiidrogeenitud taimerasvu sisaldavaid tooteid v8imalusel mitte kasutada.

13) majoneesi ning majoneesil pdhinevaid kastmeid tohib pakkuda minimaalsetes kogustes ning
mitte tihedamini kui kolm korda kuus.

14) magustoiduks on keelatud serveerida maiustusi (narimiskumm, puuvilja- ja maslitahvlid,
kompvekid).

15) joogiks on keelatud serveerida veepOhiseid maitsestatud jooke, sealhulgas energia- ja
spordijooke, milles sisalduvad toiduvérvid E102, E110, E122, E123, E124, E129, E151, E154,
E155, E180.

16) toitainete ja muude fiisioloogilise mdjuga ainetega rikastatud toitu tuleks vBimalusel véltida.

17) toidulisandeid voib lapsele anda vaid tervishoiutdotaja ettekirjutusel.[1]



8. Tervislikel pdhjustel erinevat toitumist vajava lapse toitlustamine korraldatakse tulenevalt
tervishoiutdotaja ettekirjutustest ning koost0os lapsevanema ja lasteasutuse pidajaga, tagades
lapse vanuseriihmale vastava toiduenergia- ja toitainetevajaduse ning osakaalu toidukordade ajal.
Usulistel pdhjustel voi lapsevanema veendumuste tdttu erinevalt toituvate laste toitlustamises voib

teha erisusi vastavalt lapsevanema soovile kooskdlas tervisekaitsenduetega.[1]

Dokumentatsioonile on esitatud jargmised nduded:

1.Valmistoidu kohta peab lasteasutuse toitlustajal valmima tehnoloogiline kaart voi tehnoloogiline
juhend. Tehnoloogilisel kaardile kantakse toidu vdi toidugrupi nimetus, toidu koostises sisalduvate
toiduainete tdpsed nimetused ja kogused (sh toidutoorme kogus enne ja pérast esimest to6tlemist)
ning kasutatud piimatoodete ja rasvainete rasvasisaldused, valmistoidu mass, toitumisalane teave,
mis sisaldab infot valmistoitude energiasisalduse, poOhitoitainete ning voimalusel ka
mineraaltoitainete (raud, kaltsium ja naatrium) ja vitamiinide (A, D ja C) sisalduse kohta ning
toidu valmistamisel kasutatud tehnoloogia.

2.Esimeses punktis nimetatud dokumendid peavad olema esindatud toitlustusettevGtte igas
tegevuskohas, kus tegeletakse toidu valmistamise ja jaotamisega lasteasutustele.

3.Nédalamenul peab olema lasteasutuses lastele kéttesaadavas kohas.[1]
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1.1 Toitumissoovitused koolidpilastele

Toiduga omastab organism elutegevuseks olulisi toitaineid ja energiat. Toitaineteks loetakse toidu
koostisaineid, mida organism kasutab kehaomaste ainete sunteesimiseks, energia tootmiseks ja
teisteks talitlusteks vajalike tlesannete taitmiseks. [2 Ik 68]

Toitained liigitatakse kaheks:
1. Makrotoitained — toitained, mille 60péevast vajadust mdddetakse kiimnetes ja sadades
grammides. (valgud, rasvad, siisivesikud ning vesi)
2. Mikrotoitained — toitained, mille 66p&evane vajadus on vdike, mdddetakse mikro- ja

milligrammides. (vitamiinid ja mineraalained) [2 Ik 68]
1.1.1 Toiduenergia

Toiduenergia on toidus leiduvatest toitainetest (valgud, rasvad, stisivesikud) omastatav energia,
mis vabaneb nende lagundamisel ja mida organism kasutab elutegevuseks. Toiduenergiat saadakse

ka alkohoolsetest jookidest ning mdningal maaral ka kiudainetest.[2 1k 68]

Toiduenergia vajadus oleneb organismi energitasakaalust ning saadav toiduenergia peab katma
individuaalsed energiakulutused, mis s6ltub inimese:

e Soost ja vanusest

e Kehamassist

e Kehakoostisest

o Kehalisest aktiivsusest

e Heast tervisest

Lastel on vaja lisaenergiat kasvamiseks.[2 Ik 69]

Laste ja noorte energiavajadus oleneb nende pd&hiainevahetuse energiakulust, kehalisest
aktiivsusest ning kasvamisele kuluvast energiast. Saadava energia hulk peab olema kooskdlas
vOimalusega sdilitada hea tervis ning soovitava kehalise aktiivsusega. Normaalkaalust raskemate

laste puhul maaratakse vaja minev energia hulk nende pikkusele vastaval normaalkaalul. [2 1k 72]

Tavaparase eluriitmiga inimestel jaotub energia tarbimine toidukordade vahel jargmiselt:
e Hommik 20-25%
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e Lduna25-35%
e Ohtu 25-30%
e Ooted kokku maksimaalselt 25%

1.1.2 Pohitoitained

Pohitoitaineteks on valgud, rasvad (rasvhapped, kolesterool) ja slsivesikud (kiudained).
Makrotoitained on organismile energaallikaks. Toitainete soovitatava koguse tarbimine tagab
nendega seotud fusioloogiliste funktsioonide toimimise ning oleneb vanusest, soost ja

flsioloogilisest seisundist. [2 1k 82]

Valgud

Enamik kehal leiduvaid enstitime ning ka moningad hormoonid on valgulise koostisega. Valgud
osalevad organismis antikehade tootmise protsessis, tagades sellega organismile tugeva ning
toimiva immuunsisteemi, samuti on neil oluline roll paljude Uhendite transpordil. Valgud
koosnevad aminohapetest, mis jagunevad omakorda kaheks: asendamatud, mis tuleb omastada

toiduga, ja asendatavateks, mida organism on voimeline ise stinteesima.[3]

Valkudel on organismis erinevaid tlesandeid:
e olulised organismi kasvamiseks ja ehituses,
e enamik enstiime ning moningad hormoonid on valgulise koostisega,
e osalevad antikehade tootmise protsessis, tagades sellega tugeva immuunsiisteemi
e olulised paljude thendite transpordil

e annavad organismile vajalikku toiduenergiat (1 g = 4 kcal).

Tarbitud toiduenergiast on valkudega soovitatav katta 10-20%. Loomset péritolu valkude
suurimateks allikateks vOib pidada muna, piimatooted (nt kohupiim, juust, kodujuust), kala,
linnuliha, liha. Taimseid valke saab kdige rohkem kaunviljadest, pahklitest, seemnetest ja

teraviljatoodetest. [3]

Tdsine valgupuudus voib viia tursete ja lihasndrkuse tekkimisele ning juuste ja naha muutustele.
Koos valkude defitsiidiga esineb ka energiapuudust, mille pdhjuseks on valkude alatoitumus ning

uldine toitainete defitsiit. Pikaaegne kdrge valgusisaldusega toidu tarbimine on kahjulik, kuna
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koormab Uleliigselt neerusid ja maksa ning vdib pdhjustada podagrat ja suurendada allergiaohtu.
Valkudest saadav energia voiks jaada alla 20% kogu tarbitud toiduenergiast. [3]

Rasvad (sh rasvhapped)

Lipiidid jaotatakse kolme rihma: lihtlipiidid ehk triglutseriidid, liitlipiidid ja tstklilised lipiidid.
Rasvadeks nimetatakse triglutseriinide segu, mis koosneb kolmest rasvhappe- ning Uhest
glutseroolijadgist. Rasvad moodustavad lipiididest igapédevases toidus 95-98%. Lipiidide hulka

loetakse ka rasvhappeid ja kolesterooli. [2 1k 88]

Toidurasvad jaotatakse kolmeks:
e kullastunud rasvhapped;
e polukillastumata rasvhapped.

e monokullastumata rasvhapped;

Killastunud rasvhappeid sisaldavad loomset pdritolu rasvad, nditeks seapekk ja VvOi.
Toatemperatuuril on loomsed rasvad tavaliselt tahked. Mono- ja polikillastumata rasvhapped
sisalduvad aga enamikus taimset péritolu rasvades, néiteks rapsidlis. Inimorganism ei ole
vOimeline tootma kahte polikillastumata rasvhapet (asendamatud rasvhapped), linool- (oomega-
6-rasvhape) ja linoleenhapet (oomega-3-rasvhape). Seet6ttu on oluline neid saada toiduga.

Rasvhapete hulk on erinevates rasvades erinev.[4]

Rasvad on organismile olulised mitmel pdhjusel:

¢ inimorganismile oluliseks energiaallikaks. 1 g = ligikaudu 9 kcal energiat.

e olulised osalised kasvuprotsessides ja muu elutegevuse reguleerimisel

e olulised asendamatute polikillastumata rasvhapete allikad,

¢ inimorganismi varustamine rasvlahustuvate vitamiinidega ja olulised nende imendumiseks
ja transpordiks organismis.

o kdikide kudede ja rakkude koostisesse kuuluvad fosfolipiidid, enim leidub neid narvikoes
ja ajurakkudes

e moodustab organite imber rasvakihi, mis kaitseb organeid porutuste eest.

e olulised sapi véljutamiseks soolde, ilma milleta sapp peetub sapiplies ja tekib oht

sapikivide moodustumiseks.
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e sapphapete, steroidhormoonide sh suguhormoonide ning D-vitamiini slnteesimiseks

organismis on vajalik kolesterool [4]

Eesti toitumissoovituste kohaselt peaks toidust saadavad rasvad kogu paevasest toidust (nt. Olist,

voist, liha- ja piimatoodetest) taiskasvanute ja lle 2-aastaste laste puhul moodustama 25-35%,

seejuures:

e monokullastumata rasvhapped 10-20%;

e kullastunud rasvhapped mitte rohkem kui 10%;

e polikillastumata rasvhapped vahemikus 5-10%, sealjuures asendamatud rasvhappeid

(oomega-3-rasvhapped) vahemalt 1% energiast.

e transrasvhappete Glempiir on 1 g péevas. Tarbida nii véhe kui vdimalik.[4]

Toidurasvade osakaal toiduenergiast ei tohiks jadda alla 20%, sest sellisel juhul raskendub vajaliku

koguse asendamatute rasvhapete ning rasvlahustuvate vitamiinide saamine. Ebapiisava rasvade

hulga korral pidurdub kogu organismi areng ja langeb vastupanuvdime véliskeskkonna mdjule.

Kuna rasvad on vaga energia rikkad, siis tarbides rasvarikkaid toite, on vaga kerge saada uleliigset

energiat. Energia tarbimine ja selle &ra kulutamine peavad olema tasakaalus, vastasel juhul vdib

see ladestuda liigse rasvana rasvkoes, mis aga viib ulekaalulisuse voi rasvumiseni. [4]

Killastunud rasvhapped

liha, lihatooted (viinerid, sardellid, hamburgerid), piim ja
jogurt(kdrge  rasvasisaldusega),  kondiitritooted, kdvad

margariinid, pekk, palmi- ja kookospahklidli, voi, juust

Monokaullastumata rasv-

happed

pahklid(pistaatsia, sarapuu- ja pekaanpéhklid), maa-

pahkel(neist valmistatud 6li), avokaado, oliivid, rapsiseemned

Oomega-3 polikillastamata

rasvhapped

forell ja rapsiseemned, sojaoad, linaseemned ja neist

valmistatud 6lid, 16he, heeringas

Oomega-6 polikillastumata

rasvhapped

seesamiseemned, pahklid, sojaoad, mais ja neist valmistatud

olid, p&evalilleseemned, nisuidud

Transrasvhapped

Moningad klpsetamis- ja praadimisrasvad, mida kasutatakse

pagaritoodetes, klpsistes, tortides ja pirukates

Tabel 1. Rasvhapped ja nende leidumine totudes
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Véhemalt 60% toiduga saadavatest rasvadest peaksid olema parit taimsetest, nt. 8lid (linaseemne-
kanepi-, rapsi-, kreeka p&hkli 6li), kreeka, pistaatsia- ja pekaanpahklid, mandlid ja tlejaanud peaks
suuremas osas tulema kalast, aga ka linnulihast. Transrasvhapete toiduga saadav kogus peaks
olema voimalikult madal ja&des alla 1 grammi paevas. Transrasvhapete pikaaegne kdrge tarbimine

soodustab suidame-veresoonkonnahaiguste ja Il tliupi diabeedi teket.[4]

Kolesterool

Kolesterool on rasvade alla kuuluv thend, mis on inimorganismi omane ja oluline komponent.
Kolesterool on vajalik sapphapete ja osade hormoonide (sh suguhormooni) tootmiseks, aga ta on
oluline ka rakumembraanide struktuuris. Kolesterooli saame toiduga, aga seda tekib ka inimkeha
rakkudes. Kui toidukolesterooli saamine toiduga suureneb, siis selle imendumine véheneb.
Pikaaegse toidukolesterooli puuduse korral siinteesib inimese organism puudujééva osa ise. See
aga tahendab véga suure hulga kolesteroolimolekulide suinteesi ehk vaga suurt koormust maksale,

mis omakorda mdnevdrra vahendab maksas teiste oluliste protsesside efektiivsust.[2 Ik 95]

Lahiajaliselt liigse kolesterooli tarbimine ei ole tervisele ohtlik, kulll aga pikaaegset kolesterooli ja
killastunud rasvhapete Uletarbimist tuleks véltida. Pikaaegsel toidukolesterooli Gletarbimisel
suureneb ohr kolesteroolirikaste sapikivide kekkeks ning teiste riskifaktorite olemasolul suureneb

ka stidame-veresoonkonnahaiguste oht. [2 1k 96]

Kdige toidukolesterooli rikkamad on munad (munakollased), rupskid (nditeks maks), rasvased
liha- ja piimatooted. [2 Ik 96]

Susivesikud (sh kiudained)

Tagamaks organismi, eriti aga aju, efektiivse ja tulemusliku toimimise vajab see pidevat
varustamist glikoosiga. 50-60% kogu koolildunast saadavast toiduenergiast peavaks tulema
susivesikutest. Lisatavast suhkrust tuleva energia osatahtsus peaks jddma alla 10% tarbitavast
toiduenergiast. Teismelistel (14-17a) on paevane kiudainete vajadus ca 13 g kiudaineid 1000 kcal
kohta. Pikaajalise slsivesikute defitsiidil hakkab organism glikoosi stinteesima kehavalkudest,

mille tagajarjel langeb tunduvalt organismi kaitsevdime keskkonnateguritele. [5]
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Vastavalt toitevaértusele jaotatakse sisivesikud kaheks:

e Glukoos - peamine energiaallikas enamikele keharakkudele. Ladestatakse gliikogeenina

maksas ja lihastes.

e Kiudained - ei seedu vaid liiguvad edasi jdmesoolde, moodustades seal mikrofloorale

vajalikke Ghendeid.[5]

Susivesikutel on organismis taita mitmeid olulisi Ulesandeid:

e organismi peamised energiaallikad: 1 gramm susivesikuid = 4 kcal,

e kuuluvad kudede ja rakkude koostisesse,

e veregrupi méaarajad,

e kuuluvad mitmete hormoonide koostisesse,

e tdidavad antikehade koostises kaitsefunktsiooni,

e inimorganismis oluline varuaine roll — gliikkogeen on ajutine glukoosi tagavara mida

talletatakse maksas ja lihastes ning mida organism saab vastavalt vajadusele hdlpsasti

kasutada,

e kiudained hoiavad seedesusteemi korras.[5]

Mono- ja disahhariidid e lihtstisivesikud

Glikoos (viinamarjasuhkur)

Mesi, puuviljad, marjad, mahlad

Laktoos (piimasuhkur)

Piim ja piimatooted

Fruktoos (puuviljasuhkur)

Puuviljad, marjad, mahl, mesi

Maltoos (linnasesuhkur)

Teraviljatooted

Sahharoos (lauasuhkur)

Suhkruroog, suhkrupeet, lauasuhkur, suhkrut

sisaldavad tooted, puuviljad, marjad

Oligosahhariidid

Maltodekstriin

Leidub

toidulisandina

tarklises, kasutatakse peamiselt

Rafinoos

Kaunviljad

Pollsahhariidid

Kiudained (tselluloos, pektiin)

Teraviljad, puuviljad

Tarklis

Kartul, teraviljatooted, riis, pasta

Tabel 2. Sisivesikud ja nende allikad
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Kiudained on suures osas taimset paritolu, néiteks tselluloosi ja pektiini leidub peamiselt
téisteratoodetes, puu- ja koogiviljades ning kaunviljades. Jamesooles elutsevad mikroorganismid
on suutelised kiudaineid méningal maaral 16hustama, olles toiduks seedetrakti mikroobidele, kes

tagavad inimese kaitsevbime. [5]

Kiudained on organismile olulised:
e suurendavad toidukdrdi mahtu ja sellest lahtuvalt tekkitavad ja hoiavad taisk6hutunnet
e hoiavad korras seedesiisteemi, sh aitavad jamesoole mikroflooral normaalselt toimida ja
ennetavad koéhukinnisust
o stabiliseerivad vere kolesteroolitaset
o vdltimaks veresuhkru taseme liiga Kiiret tdusu aeglustavad gliikoosi imendumist, aidates
seeldbi alandada teist tudpi diabeedi tekkimise riski

e aitavad kaasa normaalse kehamassi hoidmisele [2 Ik 97]

Kiudained jagunevad kaheks: vees lahustuvateks ja lahustumatuteks. Funktsioonide erinevuse

tottu, peaks igapaevaselt tarbima toiduaineid mis sisaldavad mdlemat liiki kiudaineid:

e Vees lahustuvate kiudainete allikad on Kaer, rukis, oder, puuviljad, marjad, kogiviljad ja
kaunviljad (herned, l&atsed, oad)
e Vees lahustumatute kiudainete allikad on tdisteratooted (rukkileib, tdisterasai, sepik,

tangud, téisterahelbed, téisterariis) [5]

Vesi

Vesi on vajalik enamikule meie rakkudes toimuvatele keemilistele reaktsioonidele. VVesi on vajalik
toitainete ja hapniku transportimiseks (le terve organismi. Vee kaasabil muundatatakse toit
energiaks ning samuti aitab vesi toitaineid omastada. Vesi aitab hoida stabiilset kehatemperatuuri,
kaitsta elutdhtsaid organeid, osaleb kehavormide sdilitamises ning on oluline naha tervisele. Vesi
aitab organismist eemaldada jadkaineid — higi ja uriiniga vabaneb keha paljudest jadkainetest, vesi
(pisarad, stilg) uhub valja ja lahjendab organismi &rritavaid aineid. Samuti on veel oluline abiline

hingamisel. [6]
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Organismi vee sisaldus soltub vanusest ja soost, olles naistel madalam kui meestel. Vee ligikaudne
osakaal kehamassist on vaststindinutel 75%, noorukitel 65%, taiskasvanutel 60% ja eakatel 50%.
Veevajadust mdjutavad erinevad flsioloogilised tegurid ja tegevusega seotud asjaolud, nt. vanus,
tegevuse iseloom, tervislik seisund, kliima, surenenud higistamine (kuum ilm, raske fuusiline

tegevus) ja tarbitud soolade kogus. [2 Ik 107]

Laste veevajadus kehamassi kilogrammi kohta on suhteliselt suurem kui téiskasvanutel, sest nende

organismis on veesisaldus kdrgem. [7]

Vanus Summaarne vee vajadus kehamassi kilogrammi kohta
2-3 aastane 100-120mi

4-6 aastane 75-100ml

Ule 7 aastane Viahemalt 50ml

Tabel 3. Vedeliku vajadus

Janu tekkimisel tuleb alati eelistada tavalist joogivett. Tavatoitumise puhul saadakse p&hikogus
veest (u 1-1,2 liitrit) jargmistest toiduainetest:

e puu- ja kddgiviljad,

* supp,

o tee,

e kohv,

¢ mahlad ja muud joogid. [6]

Puhtast veest ja mineraalveest ei saa organism energiat, kiill aga v8ib juhtuda maitsestatud ja/voi
vitaminiseeritud veed sisaldavad vahesel méaral suhkrut ning seelébi anda ka energiat. Pikaaegne
ja ulemdérane vee tarbimine koormab sidant ja neerusid. Mineraalvee tarbimisel peaks
tdhelepanelikult jalgima vee mineraalainete sisaldust.

Higistamise korral on parim tarbida ndrgalt soolakat vett, mis aitab taastab ka organismi soolade
varud. Kofeiini sisaldavad joogid nagu kohv, tee ja koolajoogid ning ka alkohoolsed joogid
suurendavad vedeliku valjutamist organismist, kuna kiirendavad neerude tegevust ja organismi
higieritust. [6]
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1.1.3 Mikrotoitained

Et saada toidust piisavalt mikrotoitaineid tuleb toituda mitmekesiselt ja tasakaalustatult. Tarbida
tuleks nii erinevaid lihatooteid, kala, teraviljatooteid, piimatooteid, puu-ja kbdgivilju, salateid aga

ka pahkleid ja toidurasvasid. Mikrotoitained on eluliselt tdhtsad organismi normaalseks talitluseks.

Mikrotoitainete puudusel voib olla mitmeid pdhjuseid:

e Toitumisest pdhjustatud — nélgimisest pdhjustatud toiduainete puudus, tasakaalustamata
uhekdilgne toit, toiduainete ebasobiv tootlemine (nt. liiga pikaajaline kuumas hoidmine),
imendumishéired (tekitab nt. alkoholism)

e Flsioloogilised p8hjused - osade vitamiinide kdrgenenud vajadus.

e Organismi haiguslikud seisundid ja teatud ravimid [2 1k 111]

Mikrotoitained jaotatakse kahte gruppi:
e Vitamiinid

e Mineraalained

Vitamiinid

Vitamiinid on asendamatud mikrotoitained. Vitamiinid on eluliselt olulised organismi
normaalseks talitluseks ja tervise alalhoidmiseks, kuid ei anna energiat. Kuuluvad peamiselt
ensulimide koostisse, osaledes seeldbi eluliste biofunktsioonide reguleerimises. Organismi
vitamiinide vajadus on véga vdike, mikrogrammidest kuni milligrammideni. Seet6ttu tuleb neid

aga tarbida pidevalt kuna organismis ei teki neist pikaajalist varu. [2 1k 112]

Vitamiinid jaotuvad kaheks:
e rasvlahustuvad (A-, Ds-, E-vitamiin)

e vesilahustuvad (C-vitamiin ning B-grupi vitamiinid)

Organismile on vitamiinid vajalikud mitmel pohjusel:
e osalisena ainevahetusprotsessis
e ndrvide t60 reguleerijana
e osalevad luu- ning lihaskoe moodustumisel

o nakkus- ja viirushaiguste eest kaitsmine

19



e organismi kaitsmine vabade radikaalide kahjuliku toime eest [2 Ik 112]

A-vitamiin

A-vitamiini leidub loomset péritolu allikates retinoolina, kuid organism on suuteline muutma ka

taimset paritolu toiduainetes leiduva p—karoteeni organismis A-vitamiiniks.

A-vitamiini on vajalik:
e nagemisprotsessis,
e oluline roll organismi rakkude kasvus ja arengus,
e tagab limaskestade normaalse arengu (kaitse nakkuste vastu)

e tagab organismi viljastusvéime [9]

A-vitamiini parimad allikad on kala-, veise ja seamaks, voi, muna, juustud. 3-karoteeni allikad on
peamiselt oranzid ja kollased, aga ka osad rohelised puu- ja kodgiviljad ning marjad
(kibuvitsamarjad porgand, lehtkapsas, spinat, korvits, brokoli, lehtsalat, papaia, hurmaa),

maguskartul. [8]

Ds-vitamiin ehk kolekaltsiferool

Ds- vitamiini siintees toimub nahas péikese UV-B kiirguse méjul. PGhjamaade laiuskraadidel on
oht, et tekib Ds-vitamiini puudus, kui seda ei saada toiduga piisavalt juurde. Ds-vitamiini
olulisemad ulesanded organismis on piisavale kaltsiumi ja fosfori omastamisele kaasaaitamine,
soodustab luude ja hammaste arengut, vere hiibimisele ja siidametegevusele kaasaaitamine,

immuunsuse toetamine ning infektsiooni- ja diabeediriski minimaliseerimine[2 Ik 115]
Suurimad allikad on rasvane kala, muna(kollane), maks, rikastatud piim ja piimatooted. Ds-

vitamiiniga voivad olla rikastatud ka teised tooted nt. margariinid, 6lid, mdned taimsed joogid (nt.
soja- ja riisijook) jt. tooted. [2 1k 116]
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E-vitamiin

E-vitamiin on inimorganismile vaga oluline toitaine, kuna selle defitsiit tekitab narvide kahjustust

ja kehvveresust. Normaalsetel tervetel inimestel ei ole E-vitamiini puudust tdheldatud. [10]

E-vitamiin on vajalik:
e pidurdamaks rakkude vananemist,
e hoidmaks hemoglobiini normaalset taset,
e muutmaks kapillaaride seinu tugevamaks,
e kaitseb lumfotsliute, puna- ja valgeliblesid, mis parandab organismi varustatust hapnikuga
ja dldist kaitsevdimet,
e parandab verehutbimist, sudamelihase t60d, narvikoe talitust ja immuunfunktsioone.

o sailitab fertiilsust. [10]

Suurimateks E-vitamiini allikateks on 6lid (nt paevalille, rapsi), seemned, pahklid, leib, avokaado,
paprika, maks. [10]

C-Vitamiin

C-vitamiin on olulisim vesilahustuv antiokstidant veres ja koerakkudes. Tahtsaimateks
ulesanneteks on naha, igemete, kapillaaride, hammaste, luude arengus osalemine ja talitluses ning
haavade normaalsele paranemisele kaasa aitamine. Tdstab organismi vastupanuvdimet haigustele

ning véhendadab vasimust ja stressi. [2 1k 126]

Vitamiini puudus ilmneb sageli kurnatuse ja &rrituvusena. Pikajaline defitsiit voib tekkitada
skorbuuti. [2 Ik 126]

Parimateks C-vitamiini allikateks on puu-ja koddgiviljad, marjad, mahl(kibuvits), astelpaju,

paprika, mustad sostrad, punased sdstrad, murakad, maasikad, Kiivi, kaalikas, tsitrulised, kapsas,

brokoli, porrulauk, tikrid, virsik, nektariin, vaarikad, tomat, lillkapsas. [2 1k 126]
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B-grupi vitamiinid

B-grupi vitamiinidel on organismis mitmeid olulisi Glesandeid, peamiselt ainevahetuse tagamisel

ning nérvisusteemi normaalsel arenemisel ja talitlemisel.

Vitamiin Ulesanne organismis

Bi-vitamiin ehk tiamiin Aitab kaasa rasvade, susivesikute ja
aminohapete normaalse ainevahetuse
tagamisele, mis on vajalik narvisisteemi,
lihaste, sh stdamelihase talitluseks ning

maomahla normaalseks tekkimiseks maos.

B:-vitamiin ehk riboflaviin Oluline rasvade ja susivesikute normaalse
ainevahetuse tagamiseks, mis on vajalik
narvisiisteemi, lihaste ning sudamelihase
talitluseks, osaleb nagemisprotsessis ning on
vajalik probleemideta naha, limaskestade,

kliinte ja juuste jaoks.

Bs-vitamiin ehk niatsiin Aitab kaasa rasvade ja susivesikute normaalse
ainevahetuse  tagamisele ning  valkude
stinteesile, see on vajalik ndrvislsteemi ja
lihaste talitluseks ning osaleb nahakahjustuste

paranemise protsessis.

Be-vitamiin Peamisteks Ulesanneteks on organismis aidata
kaasa aminohapete, slsivesikute ja rasvade
normaalse ainevahetuse tagamisele, seda
vajatakse paljude bioaktiivsete Uhendite (nt
serotoniin) tekkeks organismis ning osaleb

punaste vereliblede valmimise protsessis.

Bo-vitamiin ehk foolhape Aidata kaasa aminohapete, rasvade ja
stisivesikute normaalse ainevahetuse
tagamisele, samuti on need aarmiselt olulised
loote ndrvikoe arengus, neid vajatakse punaste

vereliblede  moodustamiseks koos Bie-
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vitamiiniga ning need osalevad DNA ja RNA
slinteesimisel kasvuprotsessis ja organismi

rakkude taastootmisel.

Biz2-vitamiin ehk kobalamiin Vajalik aminohapete normaalseks
ainevahetuseks, erinevate aneemiate

ennetamine, samuti on vajalik narvkoe

normaalseks arenemiseks.

Tabel 4. Vitamiinid

Vitamiinide piisavas koguses saamiseks tuleb toituda vdga mitmekesiselt. Kindlasti tuleks tarbida

taisteratooteid, rohelisi kodgivilju, seemneid-péhkleid, aga ka kala vdi erinevaid lihatooteid.

Vitamiin Parimad allikad

Bi-vitamiin ehk tiamiin Seemned, péhklid, nisuidud, péarm, sealiha,
kaerahelbed, téisterapasta, leib, maks,

kanafilee, taisterariis, 16he, kaunviljad.

Bz-vitamiin ehk riboflaviin Maks, parm, mandlid, muna, lehtkapsas, juust,
leib, brokoli, kuivatatud aprikoosid ja
ploomid, rdim, sealiha, kaunviljad, pahklid,

seemned.

Bs-vitamiin ehk niatsiin Pahklid, seemned, maks, linnuliha, parm, sea-
javeiseliha, kamajahu, muna, taisterariis, kala,

kuivatatud aprikoosid, kartul.

Be-vitamiin Pahklid, parm, maks, linnuliha, Kala,
avokaado, paprika, banaan, kapsad, sea- ja

veiseliha, leib, munakollane.

Bo-vitamiin ehk foolhape Parm, maks, kaunviljad, rohelised kddgiviljad
(nt. brokoli, lehtkapsas, spinat), péahklid,

seemned, peet, nuikapsas, muna, leib.

Bi2-vitamiin ehk kobalamiin Maks, kala, liha, linnuliha, muna, juust, piim,

kohupiim

Tabel 5. Vitamiinide allikad
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B-grupi vitamiinide defitsiidil vdivad olla mitmesugused tagajarjed. Tdsisemad nendest on
perifeerse nérvislsteemi ja sudame talitlushaired, vaimsed muutused, anoreksia. Kergemad on

muutused nahal ja suu limaskestadel.

Mineraalained

Mineraalained on organismis olulised kehavedelike, luustiku ja enstiiimide koostises, abistavad
narviimpulsside edastamisel. Mdningad on organismis olulised ensulmide aktivaatorid voi
inhibiitorid. [2 Ik 128]

Naatrium

Leidub enamikes toitudes, kuid naatriumi rikkaim on sool.

Naatrium on oluline:
e vere- ja koerakkude vahel normaalse veevahetuse tagamiseks,
e organismis happe-tasakaalu séilitamiseks,
e kannavad edasi narviimpulsse,

e tagab lihaste kokkutdmbumise. [11]

Naatriumi Uletarbimine tGstab neerude koormust, tekib tursete oht (tavaparane veevahetus vere- ja
koerakkude vahel hdirub), vdib tdsta vererdhku , pdhjustab vee ja kaaliumi liigset eritumist
uriiniga (ei eemalda turseid). [11]

Toitumisega tekkivat naatriumi puudust tavaliselt ei esine. Kuid siiski v6ib mitme asjaolu (rohke
higistamine, suure koguse naatriumita vedelike tarbimine, oksendamine ja kdhulahtisus) tulemusel
tekkida naatriumi defitsiit. Lihaskrambid, isutus ja imendumishdired on naatriumi puuduse

simptomiteks. Halvimal juhul v8ib naatriumi puudus 18ppeda kooma ja surmaga. [11]

Naatriumi rikkaimad on keedusool, puljongipulber, valmistoidud, konservid, soolatud ja
suitsutatud tooted, juust, leib, lihasaadused, oliivid, kartulikrdpsud. [11]
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Kaalium

Kaalium on oluline:
e ndrviimpulsside edasiandmiseks,
e veres happe-alustasakaalu tagamiseks,
e tagab susivesikute normaalse ainevahetuse,

e tagab lihaste kokkutdmbumise. [12]

Kaalium on uldlevinud mineraalaine, mida v6ib kohata paljudes toitudes. Suurimateks kaaliumi
allikateks on taimset paritolu toidud, kuivatatud puuviljad ja marjad, pahklid, seemned, maapirn,

kartul, kapsas, redis, rohelised kédgiviljad, kamajahu, peet, banaan, leib, sdstrad, tomat. [12]

Kaaliumi puudus avaldub lihasndrkusena ja hairetena stidametdds ning psuiihikas. Ebapiisav
kaaliumi tarbimine soodustab naatriumi peetust ja verer6hu tdusu. Kaaliumi piisav tarbimine

avaldab positiivset mdju siidame-veresoonkonnahaigustele.[12]

Kaaliumi liigtarbimine preparaatidest voib pdhjustada akuutseid mirgitusi ja seedetrakti
haireid.[12]

Kaltsium

Kaltsium on oluline:
e téidab ehituslikku tlesannet, kuulub hammaste, luukoe ja teiste kudede koosseisu,
e osaleb kudede ainevahetuses tagades veresoonte seinte tavapérase labilaskvuse,
e tagab lihaste normaalse toimimise,
e aitab verel hudbida,
e reguleerib verer6hku ja kolesterooli taset,
o vajalik neerude tavapéraseks talitluseks,

e aitab edastada narviimpulsse.[13]

Kaltsiumipuuduse sagedasemad sumptomid on lihaste krambid, luude pehmumine

(osteomolaatsia), osteoporoos ehk luukoe hdrenemine. [13]
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Liigsed kaltsiumikogused vdivad paigast dra viia mineraalainete omavahelise soovitava vahekorra
organismis. Kaltsiumi uUletarbimise voOi valel vahekorral fosfori ja magneesiumiga koguneb
kaltsium lihastes, sidamelihases ja neerudes, vBivad tekkida neerukivid. Kaltsiumi ja D-vitamiini
vaga suured uletarbimine on hiiperkaltseemia pdhjuseks, mis omakorda pohjustab intensiivset
luude, kudede ja organite, aga esmajoones neerude Kkaltsifikatsiooni. Kaltsiumi pikaaegne
uletarbimine segab narvikoe ja lihaskoe talitlemist, vere hltbimisprotsesse ning tsingi tavapérast

omastamist luukoe rakkude poolt. [13]

Suurimateks kaltsiumiallikateks on piim ja piimatooted, kala, rohelised taimeosad.[13]

Magneesium

Magneesium on oluline:
e tagab susivesikute, rasvade ja aminohapete normaalse ainevahetuse
e oluline osa organismis soolade koostises, soodustab kaltsiumi rolli organismis (nt luukoe
areng, uuenemine),
e sudamelihaste normaalseks talitluseks ja reguleerib vereringet,

e tagab normaalse narvitalitluse,[14]

Mitmekesisel toitumisel magneesiumipuudust tavaliselt ei teki, siiski vdib see ilmneda mdne
haiguse vdi ravimi kasutamisel. Sligava magneesiumipuuduse stimptomid on hipokaleemia,
hlperkaltseemia, neuromuskulaarne erutuvus ja stidametd66 hadired. Magneesiumi defitsiit vdib

saada probleemiks, kui mendiis on liiga suures osas téddeldud toiduaineid. [14]

Suurimateks magneesiumi allikateks on pahklid, seemned, kama, leib, spinat, kaunviljad, tatar,

taisteratooted, sea-, veise- ja kanaliha, banaan, brokoli. [14]

Fosfor

Fosfor on oluline:
e osaleb organismi energiavahetuses (ATP koostises),

e suure osa inimorganismis leiduvate biomolekulide normaalseks ehituseks (nt

nukleiinhapped)
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e aju ja kesknarvislisteemi normaalseks talitluseks,
e abiline hammaste ja luude moodustumisel,
e reguleerib lihaste t66d,

e osaleb mitmete ensiimaatiliste protsesside kontrollil, aktiveerib B-grupi vitamiine[15]

pikaajalisel puudusel kahjustub luude mineralisatsioon, p8hjustab rahhiiti ja osteomalaatsiat.
Vdivad tekkida ka probleemid nérvisusteemis, lihaskoes ja neerude funktsioonis. Mitmekesisel
toitumisel ei ole fosfori puudujaski taheldatud. Uletarbimine tablettidena on organismile miirgine
ja seelabi tekitab neerude ja luude kahjustusi, vaskulaarset Kkaltsifikatsiooni ja enneaegset

vananemist.[15]

Fosfori suurimateks allikateks on peamiselt loomset pdritolu toidud nt. piimatooted (eriti juust),
maks, linnu- ja veiseliha, kala aga ka seemned, pahklid, leib, téisteratooted, kaunviljad.[15]

Raud

Raud on oluline:
e vereloomes
e seob eluks vajaliku hapnikku ja transpordib seda kopsudest kudedesse hemoglobiini
koostises

e tdstab organismi vastupanuvdimet haigustele ja stressile, vahendab vasimust

Raua pikaaegne defitsiit on levinuim aneemia p&hjus. Samuti on pikaajaline raua tletarbimine,
peamiselt toidulisanditena, organismile kahjulik. Raua liigtarbimine pd&hjustab siigava

okstdatiivse stressi, mis on paljude haiguste algallikaks. [16]

Peamisteks raua allikateks on loomse pérituoluga toidud nagu maks, verivorst, muna, taine veise-

ja sealiha, aga ka taimsed nagu nt. seemned, rosinad, leib, téisteratooted, tatar, maasikad.[16]

Tsink

Tsink on oluline:

e osaline pea 300 enslumi koostises,
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e osaleb vereloome protsessis,

¢ vajalik orgaanismi kasvamiseks,jarglaste saamiseks ning ka DNA siinteesis,

e toetab immuunsisteemi ja parandab haavu,

¢ vajalik organismi antioksldantses Kkaitses, eesnddrme funktsineerimiseks, suguorganite
arenguks ning naistele suguhormoonide aktiivsuseks,

e tagab maitsmisretseptorite normaalse arengu,

e avaldab insuliini toimet.

e o0saleb A vitamiini ainevahetuses ja toetab seeldbi nagemist [17]

Suure tsingipuuduse sumptomiteks on kasvupeetus, hiline seksuaalne kipsemine, haavade
ldhedusse tekkivad nahakahjustused, juuste véljalangemine ja kditumishéired. Tsingi liigtarbimise

vBimalus ainult toitumisega on véga madal. [2 Ik 144]

Suurimad tsingi allikad on maks, liha, linnuliha, teraviljatooted, seemned, péhklid, juust, leib,

kaunviljad, rdim, kalakonservid, munad.[2 Ik 144]

Vask

Vajalikkus:

e aitab siinteesida hemoglobiini ja soodustada raua omastamist ertitrotsiiitide kujunemisel,

e Kkollageeni ja elastiini tekkes osalevate enstiimide toimeks (kollageen ja elastiin on
olulisimad valgud sidekudede normaalseks toimimiseks)

e osaleb organismi kaitsmises,

e o0saleb ATP tootmises mitokondrites,

e luukoe tekkimisel [18]

Tsingi korgel tarbimisel on péarsitud vase imendumine. Lastel vdib vasepuudus pdhjustada valgete
vereliblede hulga langust, aneemiat, juuste ja naha depigmentatsiooni, aga ka haireid stidame ja
skeleti arengus. Vase ebapiisavat tarbimist on seostatud ka riskiga haigestuda kolorektaalvahki.
Vase liigtarbimine (toidulisandid) pdhjustab akuutset murgitust, mis avaldub kéhuvalu, iivelduse

ja oksendamisena.[18]
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Vase rikkaimad on maks, kakaopulber, liha, kaunviljad, tdisteratooted, seemned, péhklid, tatar,

leib, 16he, avokaado, peet, mereannid.[18]

Jood

Vajalikkus:

e osaleb aine-ja energiavahetuse kiiruse kontrollis ja organismi soojusregulatsioonis (vajalik
Kilpndarme normaalne toimimine,jood kuulub kilpnd&drme hormoonide koostisesse)
e oluline valkude siinteesimise protsessis. Joodi pikaajaline puudus tekitab probleeme

vaikelaste kasvus, organites ja vaimses arengus.[19]

Joodi puudus avaldub téiskasvanutel suurenenud kilpnn&érme, sidamepekslemise, kiilmakartuse,
Kiire pulsi ja arterite elastsuse vahenemisena. Lastel on simptomiteks aga aeglane suguline areng
ja kasv ning vaimne peetus. Joodipreparaatide pikaaegsed suured doosid kahjustavad kilpnaarme

hormonaalset tegevust.[19]

Suurimateks joodi allikateks on jodeeritud sool, kalad ja teised mereannid, juustud, muna, osad

leivad ja jogurtid.[19]

Seleen

Vajalikkus:
e tugevdab immuunsisteemi,
e kilpnadrme hormoonide normaalseks siinteesimiseks,
e osaleb rakkude toimimise Kkaitses ebasoodsate tegurite vastu, sh enneaegne

vananemine.[20]
Seleenipuudus on kardiomiiopaatia pdhjuseks, vaga korge vere seleenisisaldus voib tekitada aga

selenoosi, mille simptomiteks on suust tulev kudslaugu 16hn, kiinte murdumine ja juuste
kaotus.[20]
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Seleeni rikkaimad toiduained on parapédhkel, maks, kalad ja mereannid, paevalilleseemned, liha.
Toitude seleenisisaldus s6ltub pinnase seleenisisaldusest. [20]
1.2 Koolilduna ndutav toiduenergia- ja toitainesisaldus

Sotsiaalministri mééaruses nr. 8 ,, Tervisekaitsenduded toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja
koolis“ on kehtestatud normid koolilduna energia, pdhitoitainete, vitamiinide ja mineraalainete
sisaldusele (vt. lisa 1). Jargnevas tabelis on vélja toodud nduded koolilduna toiduenergia- ja

toitainesisaldusele vanuses 13-15a.

Pohitoitainete vajadus:

Killastunud Monokiillastumata Poliikillastumata

Vanuserihm Toiduenergia Valgud  Rasvad Kolesterool Susivesinikud Suhkur Kiudained
rasvhapped rasvhapped rasvhapped
3290kJ 12,5%E 30,0 %E 10%E 12,5%E 7,5%E 57,5%E 10%E
13-153 5% 0% <10% 5% % <100mg 7% <10% 5,9¢
780 kcal 24,4g 26,0g 8,78 10,8g 6,5g 112,1g 19,5g

Tabel 6. Pohitoitainete normid

Vitamiinide vajadus:

Vanuserihm Vitamiin A Vitamiin D Vitamiin E  Vitamiin C Folaadid(Bs) Tiamiin(Bs) Riboflaviin(Bz) Niatsiin(Bs) Vitamiin B Vitamiin B,
13-15a 227ug 2,4ug 2,6mg 24mg 8lpg 0,4mg 0,5mg 5,5mg 0,5mg 0,7ug

Tabel 7. Vitamiinide normid

Mineraalainete vajadus:

Vanuserihm Kaltsium Naatrium Kaalium Magneesium Fosfor Tsink Vask Jood Seleen Raud
13-15a 290mg <0,64g 1070mg 102mg 230mg 3,3mg 0,27mg 49ug 14pg 3,9mg

Tabel 8. Mineraalainete normid
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1.3 Toidutalumatused

Toidutalumatused on maailmas laialt levinud. Ka iha enam lapsi pdeb mdnda toidutalumatust voi
on mone toiduaine vastu allergiline. Neist tuntumad on laktoositalumatus, kaseiinitalumatus ja

tsoliaakia.
1.3.1 Laktoositalumatus

Laktoositalumatus ehk hilipolaktaasia on inimorganismi suutmatus toota piisaval maéaral laktaasi

ehk enstimi, mis lagundab piimasuhkrut ehk laktoosi.[20]

Laktoos on disahhariid, mis tuleb lagundada kaheks lihtsuhkruks (gliikoosiks ja galaktoosiks) kuna
ei ole suuteline imenduma l&bi peensoole seina. Olles tarbinud piimasuhkrut sisaldavaid toite satub
laktoos jamesoolde kuna puudub laktaas, mis seda lagundaks. Seal aga jamesoole mikrofloora ta
I6hustab, pOhjustades gaase (vesinikku, metaani ja susinikdioksiidi) ning happeid. Haiguse
simptomid avalduvad erinevalt, alates kergest kdhuvalust kuni krampide ja kdhulahtisuseni.[20]

Véhese laktaasiaktiivsusega inimeste laktoosi taluvus on erinev. Klaasist piimast vdivad tekkida
haigusnahud 50-60% laktoositalumatutel inimestel. Piima tarbimisel koos toiduga, talutakse
laktoosi paremini, kuna laktoosi imendumine aeglustub. Laktoosi talumine paraneb ka rasvase

piima korral, kuna rasv pdhjustab mao tiihjenemise aeglustumise.[20]

Loote soolestikku ilmub laktaas umbes 8 né&dalat enne slindi ja olles suurima aktiivsusega
imikueas. Kui lapse toidusedelisse ilmuvad lisaks rinnapiimale ka teised toidud ja langeb vajadus

nii suure koguse laktaasi jarele ja ensttmi aktiivsus vaheneb.[20]

Laktoositalumatus jaotub kaheks:

1.Primaarne laktoositalumatus, mis on geneetiliselt edasikanduv, sdltub vanusest ning sagedasti
avaldub 5. ja 20. eluaasta vahel. Laktaasi aktiivsusest sailib 50-70%. Haigusel puuduvad

ravivdimalused.[20]

2.Sekundaarne laktoositalumatus, mille tekke pdhjuseks on peensoole ajutine kahjustus. Peensoole
kahjustust voib pdhjustada alatoitumine, tséliaakia, peensoolepdletik, gastroenteriit véi moni muu

haigus. VOib esineda ka beebidel ja véikelastel. Paranemine toimub 2-4 nddala véltel. [20]
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Laktoosi mitte taluvad inimesed ei tohiks paris kdiki piimatooteid oma meniist eemaldada. Piimas
leidub organismile vaga olulist kaltsiumi, mille puudusel vdib inimesel tekkida osteoporoos. Piima
hapendamisel piimhappebakterid muudavad laktoosi piimhappeks ja selle tagajarjel saadavas
hapupiimas enam laktoos ei sisaldu. Seetdttu taluvad laktaasi puudusega inimesed hapendatud

piimatooteid. Samuti leidub poelettidel mitmeid laktoosivabu tooteid.[20]

Soovitatud toiduained Soovitatud mdddukalt tarbida | Toidud millest tuleks loobuda
e Hapupiim e Sulatatud juust e Piim
e Jogurt e Juust e Kakao piimaga
e Juust e Hapukoor e Piimakokteil
o Keefir e Kohupiim e Jadtis, milles sisaldub
e Piim (laktoosivaba) e Vi piim/piimatooted
e Kodujuust o Sai e Piimasokolaad

(laktoosivaba) e Majonees e Tooted, mis sisal-

e Jogurt (laktoosivaba) davad piimapulbrit
e V0i (laktoosivaba)

Tabel 11. Laktoositalumatusega soovitatud toiduained

Tahelepanu tuleks poorata ka mitmetele teistele toiduainetele ja ravimitele, mille koostises vdib
leiduda (maitse, aroomi ja konsistentsi parendamiseks) laktoosi. Toiduainetoostuses on selliseks
toiduaineks nt. vorst aga ravimitoostuses kasutatakse laktoosi téiteainena. Laktoositalumatusega

patsientidel tuleks hoolikalt lugeda pakendite peal olevat infot tootes sisalduvate ainete kohta.

1.3.2 Kaseiinitalumatus

Kaseiin on piimas leiduv valk. Kui gluteenitalumatuse korral vOib tarbida hapendatud
piimatooteid, milles laktoos puudub siis kaseiinitalumatuse korral on kdik piimatooted keelatud.
Keelatud on tarbida piima, hapupiima, petti, keefiri, jogurtit, v6id, hapukoort, r6dskkoort,
kohupiima, juustusid mille valmistamisel on kasutatud piima, nt. piima- ja l&ssipulber,

piimasokolaad jne.[21]
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Keelatud on tooted mille koostisosade nimekirjas leidub:
o kaseiin vOi kaseinaat
e hudrolusaadid (kaseiin, piimavalk, vadak)
e laktoalbumiin
o laktoos ja laktuloos

e |0ssipulber[21]

Kaseiinitalumatusega voib vahesel maaral tarbida kitse- ja lambapiima. Tarbimiseks sobilikud on
ka kookose-, riis-, mandli-, hirsi-, kastani-, pahkli- ja sojapiim. Hoolega tuleb jargiga toodete

koostist, sest piima vdib leiduda ka nt. singis, vorstis, kommides jt. toodetes.[21]

1.3.3 Tsoliaakia

Tsoliaakia on teraviljavalgu poolt pdhjustatud ravimatu autoimmuunne geneetilise
eelsoodumusega haigus. Peensoolelimaskesta hatud kahjustuvad gluteeni tarbides. Ts6liaakia on
uha laialdasemalt leviv haigus ja mdjutades praeguseks umbes 2% kogu elanikkonnast. Euroopas
arvatakse 1 inimesel 100-st on tsOliaakia. TsOliaakia avaldumis vorme on mitmeid: puhitus,
kdhulahtisus, iiveldus, kéhukinnisus, vasimus, &kiline vdi ootmatu kehakaalu langus, juuste

valjalangemine, aneemia jne.[22]

Seda haigust leevendab eluaegne gluteenivaba toitumine. Guteeni sisaldavad nisu, rukis ja oder.
Kaer kill ise gluteeni ei sisalda kuid vdib olla tootmise kaigus ristsaastunud gluteeniga, seetfttu
tuleb enne tarbimist hoolikalt vélja selgitada, kas tegemist on gluteenivaba kaeraga. VVaga oluline
on valtida toiduainete ristsaastumist gluteeniga. Selleks tuleks gluteenivaba dieedi korral kasutada
toiduvalmistamiseks eraldi kdogitarvikuid(potid, pannid, roster jne.), mitte praadida samas 6lis
kus on eelnevalt praetud gluteeni sisaldavaid toiduaineid, kasutada eraldi I16ikelaudu, pesta pindu
korralikult.[22]
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Toidugrupp

Lubatud toiduained

Keelatud toiduained

Teraviljad ja teraviljatooted

e Mais
e Hirss
e Tatar
e Riis
e Soja

e Gluteenivaba kaer

e Amarant

e Aroruut, kinoa, mani-
okk, saago

e Gluteenivabad tooted

e Nisu (spelta, durum,
kamut jt) ja nisu
sisaldavad tooted

e Rukis

sisaldavad tooted

ja rukist

e Oder ja otra sisaldavad
tooted

e Gluteenivaba
kaubamargita kaer ja

seda sisaldavad tooted

Piima ja piimatooted

e Piim

e Hapupiim, keefir, pett

e Jogurt, mis ei sisalda
keelatud teravilju

e Puding

e Kohupiim

e Juust, shsini- ja valge-
hallitusjuust

e Jaatis, gluteenivabas

vahvlitopsis

Teravilju sisaldavad tooted

jogurt, juust, jaatis, kama jne.

Liha- ja kalatooted

e Naturaalne liha ja kala

e Liha- jakalatooted mis

e Liha — ja kalatoidud,

mis sisaldavad kee-

ei sisalda teravilju latud teravilju nt.
kalapulgad, pelm-
eenid, verivorstid jne.
Muna e Naturaalne muna o Keelatud teravilju
e Munatoidud, mis ei sisaldavad toidud
sisalda teravilja
Kdogiviljad, puuviljad ja e Koogiviljad, e Keelatud teraviljadest
marjad puuviljad, marjad ning paneeringuga ja
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nendest  valmiststud kstemetega

mahlad koogiviljad
e Konserveeritud e Konserveeritud
tooted, mis ei sisalda tooted, mis sisaldavad
keelatud teravilju keelatud teravilju
Pahklid ja seemned Seemned ja pahklid on lubatud, valtida tuleb ristsaastumist
Maiustused ja kondiitritooted e Maiustused, mis ei e Lagrits
sisalda keelatud e Kuipsised
teravilju e Vahvlid
e Besee e Batoonkommid

e Gluteenivabad tooted

Vahvliga Sokolaad

Gluteeni  sisaldavad

kondiitri-tooted nt.

tordid, kringlid jne.

Magusained e Magusained on lubatud
Joogid e Vesi o Kali
e Mahl, mahlajook, e Viljakohv
nektar e Smuuti (lubatud on
e Naturaalne kohv gluteenivaba)
o Tee
o Kakao
Kastmed e Lubatud on kastmed, mis ei sisalda keelatud teravilju
Toidurasvad e Toidurasvad on lubatud

Tabel 12. Tsoliaakiaga soovitatud toiduained
Tsoliaakia puhul tuleb hoolikalt lugeda pakenditel olevat infot kas toode sisaldab keelatud teravilju

vOi mitte. Poodidest on saada mitmesuguseid gluteeenivabu tooteid nt. makaronid, jahud, kipsised

jne. Nende paremaks &ratundmiseks on kasutusele vdetud gluteenivaba kaubamaérk. (vt. Lisa 2)
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2 Menuu analtus

Keila Kooli 1dunamentiu anallius viidi labi vahemikus 08.02.2021 — 12.02.2021 ja 15.02.2021 -
19.02.2021. Menul on vélja toodud lisas 4. Autor kasutas menii analiiiisimiseks toitumise
infoslisteemi NutriData. Toitumisprogramm vdimaldab analliisida sisestatud toiduretseptide
alusel energia, makro- ja mikrotoitainete sisaldust. Samuti on vdimalik analulsida tarbitud energia
kasutamist. Programm analttisib meniiude energia- ja toitainete sisalduse vastavust riiklike ea-

ning soopohistele toitumissoovituste voi maarustega ning kuvab tulemused erinevate tabelitena.

Kéesoleva t66 analulsimise aluseks on vdetud sotsiaalministri maéruses nr. 8
,» Tervisekaitsenduded toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis* satestatud normid (vt.
Lisa 1) ja koolis* ja arvesse vdetud Eesti 2015.aasta litkumis- ja toitumissoovitusi. Maaruse

kohaselt peab kooliléuna andma 32,5% 06péevasest toiduenergia vajadusest.

Kdigepealt analliusis t66 autor mendid tavatoitumise vaatest. Palju saadi energiat, pdhitoitaineid,
vitamiine ja mineraalaineid vorrelduna tervisekaitse nduetes satestatud normidega. Seejérel

eemaldati menludst toidutalumatustele sobimatud toiduained.

hakklihakaste
kotletid kanalihast
Pasta
koorekastmega

16he koorekaste
hakklihakaste

kotletid kanalihast
Pasta koorekastmega

Tsoliaakia Kaseiinitalumatus Laktoositalumatus

leib piim piim

koorekaste koorekaste koorekaste
varskekapsa-porgandi salat,

I6hekoorekaste hapukoorega I6hekoorekaste

hakklihakaste
kotletid kanalihast
pasta
koorekastmega

Tabel 13. Menilist eemaldatud toiduained

Peale toiduainete eemaldamist analliisis t60 autor menuld uuesti ja vordles saadud tulemusi
kehtestatud normide ja tavatoitumisele sobiva menul analiiiisi tulemustega. T60 autor andis
omapoolseid soovitusi, kuidas energia, pOhitoitainete, vitamiinide ja mineraalainete saamist

paremini normidele vastavusse viia.
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Keila Kool

Keilas koolihariduse andmine sai alguse aastal 1691. 1930. aastal ehitati Keilasse esimene
koolimaja. Koolimaja ehitati malestusmargiks Vabadussdjas langenutele. Tollel ajal 6ppis 6-
klassilises koolis 220 Opilast. Maja on kasutuses tdnase pdevani Keila Kooli pargimajana, kus

paiknevad algklassid.

1954 .aastal alustati Keilas keskhariduse andmisega. Keilas paiknev kool kannaab aastast 2009
nime Keila Kool, kui omavahel Uhendati Keila Gumnaasium ja Keila Algkool. 2011. aasta
jaanuaris alustati 6ppet6dd uues koolimajas. Ké&esoleval dppeaastal 6pib Keila Koolis tle 1500

Opilase ja tootab ligi 200 Gpetajat.

Toitlustamine toimub kooli s66klas. Sooja toitu saab s6dklas vahemikus 9:45-14:30, alustades
noorematest klassidest kuni gimnaasiumi dpilasteni vélja. Toidutalumatustega opilaste vanematel
on vodimalik toitlustajaga Uhendust votta, et vélja selgitada toidus olevad allergeenid.
Toidutalumatustega lastele t66 autorile teadaolevalt erimentid koosatud ei ole. Vdimalik on

paluda toitlustajal teha erisusi.

Toitlustusettevdte Comlink OU

Keila kooli algkoolimaja toitlustab OU Paikeseketas ning pohikooli — ja giimnaasiumimaja OU
Comlink. Esmapilgul vdiks arvata, et tegemist on erinevate ettevotetega kuid tegelikkuses on OU

Paikeseratas pohikooli — ja giimnaasiumimaja toitlustava OU Comlink tiitarettevéte.

Ettevotte alustas 1. septembril 1991 Tropicana Kaubanduse AS nime all toiduainete hulgimiiijana.
1. jaanuaril 1993 avati esimene toitlustusettevdte Tropicana Baar. Hole in One Catering
kaubamargi all tegutseb ettevotte alates aastast 1998. Avatud on mitmeid restorane, millest iks

tuntumaid on Niitvalja Golfikeskuses asuv restoran Hole In One.

Comlink OU pdhitegevusalaks on cateringi teenuse pakkumine. Lisateenusteks on Urituste
korraldamine, inventari ja peoruumide rent ning stindmuste korraldamine. Toitlustust on pakutud
Toompeal Stenbocki Majas, Vélisministeeriumis kui ka mitmetel suurdritustel ja spordivdistlustel.

Tootajate toitlustamise eest vastutatakse Enstos ja Harju Elektris.

37



2.1 Toiduenergia

Uuritavas vanuseriihmas(13-15a) on soovituslik keskmine energia tarbimine koolildunast 780kcal.

Jargneval jooniselt nahtub, milline oli Keila Kooli 1dunamentius saadav energia 10 pdeva l0ikes.

Energia tarbimine
900

800

Zzz >87 - 556 559 545
511
500 442 453
400 319
300
200
100
0
P A R oo QD N

I Tarbitud energia  ===Soovituslik energia

Keal

Joonis 1. Toiduenergia

Keila Kooli menul anallusil selgus, et energia saamine koolildunast oli péevade 16ikes kdikuv.
Keskmine energia tarbimine uuritud p&evadel oli 545kcal. Energia tarbimine jai alla soovitusliku
normi koikidel vaadeldud paevadel. K&ige madalam oli energia tarbimine 4.paeval kui saadi ainult
319Kkcal, mis on 41% ndutavast kogusest. Tollel paeval pakuti kédgiviljasuppi. Kdrgeim oli aga
1.péeval kui saadi 709kcal, mis on 91% vajalikust energiast. Toidust saadava energia kogus kdigub
10 péeva Ibikes 390kcal ulatuses, mis on Uhe toidukorra kohta tpris méarkimisvaarne kdikumine.

Esimese nadala keskmine energia tarbimine oli madalam kui teisel nadalal. Esimesel vastavalt

502kcal ja teisel nddalal 588kcal. Teisel nddalal suurenes keskmine energia tarbimine 86kcal

vorra.
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Jargneval joonisel on ndha milline oli 10 p&eva keskmine energia tarbimine tsoliaakia, kaseiini- ja

laktoositalumatuse korral, vdrreldes tavatoitumisega.

10 paeva keskmine energia tarbimine
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Joonis 2. 10 péeva keskmine toiduenergia

Tsoliaakia, Kaseiini-ja laktoositalumatuste korral energia tarbimine vahenes kuna meniust
eemaldati osad toiduained. Koige rohkem véhenes energia tarbimine kaseiinivaba toitumise korral,
koguni 247kcal vBrra. Energiat saadi 298kcal, mis on ainult 38% ndutavast normist. Vaiksem oli
langus tséliaakia ja laktoositalumatuse korral. Laktoositalumatuse korral saadi energiat vaid 4kcal

rohkem kui kaseiinitalumatuse korral. TsOliaakia korral langes energia tarbimine 207kcal.

Menii koostamisel tuleks jalgida, et toiduaineid lihtsalt ei eemaldataks mentdst vaid, et need
asendatakse toiduatlumatusele sobivate toiduainetega. Tsdliaakia puhul vdiks pakkuda lihatooteid,
mille valmistamisel ei ole kasutatud teravilju. Kastme paksendajana kasutada nisujahu asemel
tarklist. Kaseiinitalumatuse korral eelistada toitudes taimseid piimasid. Laktoosivabal toitumisel

pakkuda piima asemel keefiri. Vdimalusel kasutada laktoosi- v6i gluteenivabu tooteid.
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2.2 Pohitoitained

Lapsed peavad koolilGunast saama piisaval hulgal sisivesikuid, rasvu ja valke. Vaadeldavas 13-
15a vanuseriihmas on ndutav stsivesikute norm 57,5%E, rasvade norm 30,0%E ja valkude norm
12 5%E.

Jargneval joonisel on vélja toodud analiilisitavas menuis tarbitud pdhitoitained.

Pdhitoitainete tarbimine
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Joonis 3. Pohitoitainete tarbimine

Susivesikute 10 p&eva keskmine tarbimine on 48%E, mis jaib alla soovitusliku normi.
Siisivesikute tarbimine on iile normi vaid tihel paeval. Ulejaanud tiheksal paeval jaib siisivesikute
tarbimine alla normi. Madalaim susivesikute tarbimine on esimesel pdeval olles vaid 39%E.
Kdrgeim on aga tarbimine neljandal p&eval, olles koguni 66%E. Normile vdga lahedal on
suisivesikute tarbimine ka viiendal ja tiheksandal paeval, olles siis 56%E. Ulejaanud paevadel jaab

susivesikute tarbimine alla 50%E.

Rasvade 10 pé&eva keskmine tarbimine on 33%E, mis on (lle soovitusliku normi. Rasvade tarbime
on pooltel péevadest le normi ja pooltel alla normi. Madalaim rasvade tarbimine on neljandal
péeval, olles vaid 17%E. Kdrgeim tarbimine on teisel paeval, mil rasvade tarbimine on 44%E.
Kahel péeval oli rasvade ja valkude tarbimine vdrdne, neljandal paeval olid mdlemad 17%E ja

uheksandal paeval 22%E.
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Valkude keskmine tarbimine vaadeldud perioodil oli 19%E. Valkude tarbimine oli kdikidel
péevadel le normi. Madalaim tarbimine oli kuuendal péeval, kui valkude tarbimine oli 15%_E.

Kdrgeim oli tarbimine aga kolmandal paeval kui tarbimine oli koguni 31%E. Kolmel paeval oli
tarbimine tle 20%E.

Meniiis tuleks tdsta susivesikute tarbimist ning langetada valkude tarbimist. Rohkem vdiks tarbida
puu- ja kdogivilju aga ka nditeks kaunvilju. Valkude tarbimise vahendamiseks peaks vahendama

liha osakaalu menuis. Uuritavas mendis oli pakuti liha sisaldavat toitu koguni kaheksal péeval
kiimnest.

Eemaldades menust tséliaakia, kaseiini-vdi laktoositalumatusele sobimatud toiduained langesid
tarbitud pohitoitained margatavalt.

10 paeva keskmine pdhitoitainete tarbimine
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Joonis 4. 10 p&eva keskmine pohitoitainete tarbimine

TsOliaakia, kaseeini- vOi laktoositaumatusega lastele ebasobivate toiduainete eemaldamisel langes
saadavate toitainete hulk mérgatavalt. Sisivesikute tarbimine langes kdige rohkem tstliaakia
puhul, koguni 27,8g. Rasvade tarbimine oli madalaim kaseiinitalumatuse korral (9,1g) aga palju
kdrgem ei olnud ndit ka laktoositalumatuse puhul (9,4g). Valku saadi kdige vahem
kaseiinitalumatuse korral (13,7g). Tagamaks pohitoitainete vastavust soovituslikele normidele

tuleks eemaldatud toiduained asendada sobilikega. Nt. tsoliaakia puhul asendada lihatooted, milles
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on nisujahu, toodete vastu milles nisujahu puudub. Hakklihakastmes asendada nisujahu tarklisega.

Kaseiini-ja laktoositalumatusega asendada kastmetes koor puljongiga.

2.3 Rasvhapete osakaal tarbitud energiast

Rasvhapped aitavad tagada mitmete inimorganismis toimuvate protsesside toimimist. Organism
vajab edukaks toimimiseks koiki kolme liiki rasvhappeid. Koolildunast on soovituslik saada
killastunud rasvhappeid (<10%E) 8,79, monokillastumata rasvhappeid (12,5%E) 10,8g ja
polikullastumata rasvhappeid (7,5%E) 6,5g. Jargneval joonisel on vélja toodud rasvhapete

osakaalud.

Rasvhapete osakaal
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Joonis 5. Rasvhapete oskaal

Normi piiridesse jaab killastunud rasvhapete tarbimine vaid Uhel pdeval, Glejdédnud péevadel on
klllastunud rasvhapete tarbimine tlle normi. Killastunud rasvhapete osakaal oli kGige madalam
seitsmendal péeval(7,8%), koige korgem aga kimnendal pdeval(19,8%). Kiimne péeva

keskmine(14,2%) on aga Ule soovitusliku normi (<10%).

Monokullastumata rasvhapete osakaal oli Ule normi viiel pdeval ja normi piiridesse jai nait samuti
viiel pdeval. Monokillastumata rasvhapete osakaal oli kdige madalam neljandal péeval (3,8%)
ning kdige kdrgem esimesel paeval (17,5%). Kiimne paeva keskmine on aga soovitusliku normiga
tapselt vordne (12,5%).
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Kimne péeva keskmine osakaal (5,6%) polukullastumata rasvhapete puhul jéi aga alla normi. Alla
soovitusliku normi oli osakaal kaheksal p&eval, tGhel paeval oli osakaal ule normi ja uhel paeval
soovitusliku normiga vordne. Madalaim oli osakaal neljandal péeval (2%), kdrgeim aga

seitsmendal paeval (8,1%).

Mends tuleks véhendada killastunud rasvhapete osakaalu ja suurendada pollkillastumata
rasvhapete osakaalu. Selleks vdiks menusse lisada kala, taimseid Glisid, seemneid ja pahkleid.

Monokdillastumata rasvhapete osakaal kiimne péeva I6ikes on soovitusliku normiga vordne.

Jargneval joonisel on vaadeldav kuidas muutuvad kiimne péeva keskmised rasvhapete osakaalud

tsoliaakia, kaseiini-ning laktoositalumatuse korral.

10 paeva keskmised rasvhapete osakaalud
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Joonis 6. 10 p&eva keskmised rasvhapete oskaalud

Kimne pdeva keskmine polikillastumata rasvhapete osakaal tsdliaakia puhul vahenes 0,3%,
langedes 5,3%-ni. Kaseiinitalumatuse korral tdusis 6,9%-ni ning laktoositalumatuse korral koguni

7,2%-ni. Koigil juhtudel j&i osakaal siiski alla soovitusliku normi (7,5%).

Monokullastunud rasvhapete oskaalu puhul olid tdusmised ja langemised vdga minimaalsed.
Tsoliaakia korral vahenes 0,1%-ti ja nii kaseiinitalumatuse kui ka laktoositalumatuse korral tdusid
0,1%-ti. Monokdllastumata rasvhappete osakaalu vdib kdikidel juhtudel lugeda normi piirides

olevaks.
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Kullastunud rasvhapete osakaal ts6liaakia puhul tdusis veelgi. Kui eelnevalt oli osakaal 14,2% siis
ts6liaakia puhul tbusis 15,5%-ni. Kuid nii kaseiini- kui ka laktoosivaba toitumise korral langes
osakaal alla 10%, mahtudes niitd nii kaseiinitalumatuse (6,9%) kui ka laktoositalumatuse (7,0%)

puhul soovitusliku normi piiridesse.

2.4 Kolesterool

Kooliléunast saadav kolesterool peaks soovituslikult jadma alla 100mg. Jargneval joonisel on valja

toodud kolesterooli tarbimine 10 péeva Idikes.

Kolesterool
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Joonis 7. Kolesterool

Kdige kdrgem on kolesterooli tarbimine tavatoitumise puhul. Kolesterooli tarbimine jaab kaheksal
paeval alla soovitusliku maksimum normi (100mg), kahel p&eval on tarbimine ule normi.
Madalaim tarbimine on neljanda péeval (17mg) ja kdrgeim kiimnendal p&eval(121mg). Kiimne

péeva keskmine tarbimine (71mg) jaab siiski alla soovitusliku maksimumi.

Tsoliaakia puhul langeb kiimne pdeva keskmine tarbimine vorreldes tavatoitumisega 29mg. Neljal
péeval oli tsoliaakiaga kolesterooli tarbimine vordne tavatoitumise omaga. Kaseiini- vOi
laktoositalumatuse korral on kiimne pdeva keskmine kolesterooli tarbimine vordne (29mg),
langedes koguni 42mg vdrreldes tavatoitumisega. Kaseiini- ja laktoositalumatuste korral langeb

tarbimine koguni viiel p&eval nulli.
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Toidutalumatuste korral tuleb tdsta kolesterooli tarbimist. Eriti kaseiini- ja laktoositalumatuste
korral. Kolesterooli tarbimise tdstmiseks tuleks lisada mentilisse sobilikke kolesteroolirikkaid

toiduaineid. Nendeks sobivad vaga hasti nditeks munad ja rupskid (nt. maks).
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2.5 Kiudained

Kiudained aitavad korras hoida seedestisteemi ja tekitavad téiskdhutunde. Koolildunast saadav

soovituslik kiudainete kogus on 5,9g.

Kiudained
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Joonis 8. Kiudained

Tavatoitumise korral on kiimne paeva keskmine kiudainete tarbitud kogus 9,2g mis on 5,79 lle
soovitusliku normi. Kérgeim oli tarbimine kaheksandal paeval (11,69) ja madalaim teisel paeval
(7,81g). Tavatoitumise puhul oli tarbimine kdigil paevadel margatavalt tile normi. Kahel péeval

oli tarbimine koguni (le 10g.

Ule soovitusliku normi oli keskmine tarbimine ka kaseiini- ja laktoositalumatuste korral, vastavalt
7,99 ja 8g. Kaseiinitalumatuse korral oli tarbimine alla normi kahel (6. ja 10.) péaeval,
laktoositalumatusega aga thel (10.) paeval. Ainsana oli tarbimine alla normi tsoliaakia (4,3g)
puhul, kuna menudst oli eemaldatud teravilja sisaldavad tooted. Tsoliaaki puhul oli kiudainete
tarbimine Ule normi ainult kahel paeval, kaheksal paeval oli tarbimine alla soovitusliku normi.

Tsoliakia puhul oli kiimnendal p&eval kiudainete tarbimine kdigest 1,8g.

Uldiselt tuleks vahendada koolildunas kiudainete tarbimist. Kiudainete tarbimist tuleks
suurendada ainult tsoliaakia puhul. Tsoliaakia puhul tuleks meniusse lisada rohkelt puu-ja

kodogivilju ning marju.
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2.6 Vitamiinid

Vitamiinid on vajalikud organismi normaalseks toimimiseks. Soovituslikud normid vitamiinide

tarbimisele uuritavas vanuseriihmas (13-15a) on vélja toodud jargnevas tabelis.

A D E C Bs
2277pg | 2,4pg

Tabel 15 Vitamiinide normid

Bo B B2 Bs

2,6mg | 24dmg | 8lpg 0,4mg | 0,5mg 5,5mg 0,5mg | 0,7ug

Kimne pédeva keskmine vitamiinide tarbimine oli vaga k8ikuv. Leidus nii Gle-kui ka alatarbimist.

Jargnevalt on vélja toodud vitamiinide tarbimine vorrelduna soovitusliku normiga 13-15a

vanuserihmas.
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Joonis 9. Vitamiinid

Ule soovitusliku normi olid nelja vitamiini (A, Bs, Bs ja Bi2) tarbimine. Seejuures vitamiin Bi2
tarbimine oli Gle kahe korra kdrgem kui soovituslik norm ette n&eb. Vitamiin Bi. tarbimine oli ka
kdige kdrgem. Ulejisnud vitamiinide tarbimine jdi alla normi. Ule 90% tarbiti vitamiin B1 (96%),
vitamiin B (91%) ja vitamiin C (93%).

Oodatult oli kdige madalam D vitamiini tarbimine, mida on toiduga keeruline saada. Selle
tarbimise tostmiseks tuleks lastel viibida rohkem Gues paikese kdes vOi pimedamal ajal votta lisaks

D vitamiini tablette.
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Alla normi jdid ka vitamiin B2 (50%) ja vitamiin E (84%) tarbimine. Vitamiin B. tarbimise
tdstmiseks tuleks menulsse lisada kaunvilju ja maksa aga ka nt. kala. Samuti voiksid
lapsevanemad oma lastele kodus pakkuda kommide asemel rohkem péhkleid ja seemneid. E

vitamiini tarbimist aitavad tdsta nt. munad, paprika ja 6lid.
Toidutalumatuste korral vitamiinide tarbimine langes. Seda seetGttu, et menudlst eemaldati

toiduained, mida toidutalumatuse korral tarbida ei tohtinud.

Vitamiinide tarbimine toidutalumatuste korral
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Joonis 10. Vitamiinide tarbimine toidutalumatuste korral

Kui tavatoitumise puhul oli iile normi neli vitamiini (A, Bs, Bs ja Bi2) siis tsoliaakia korral langes
vitamiin Bs tarbimine alla normi. Ka iilejadnud kolme Ule normi olnud vitamiini tarbimine langes
kuid jai siiski endiselt tile normi olevaks. Kdige rohkem langes vitamiin Bs tarbimine (65%). Kdige

vahem langes vitamiin C tarbimine (1%).

Kaseiini-ja laktoositalumatuste puhul olid tarbimise langused sarnased. Tarbimise languste vahe
oli enamikel juhtudel kdigest 1% vaid vitamiin A (3%) ja vitamiin C(4%) languste vahe oli
suurem. Koige rohkem langes vitamiin Bi» tarbimine. Kaseiinitalumatuse korral 168% ja
laktoositalumatuse korral 169%. Kdige vahem langes vitamiin E tarbimine (21%). Alla

soovitusliku normi jaid kéikide vitamiinide tarbimine.

Ko6ige madalam oli endiselt D vitamiini tarbimine, mille tarbimine tséliaakia puhul oli vaid 6%
ning kaseiini- ja laktoositalumatuseg 8%. Selliste naitude korral tuleks D vitamiini kindlasti juurde

manustada. Alla normi olevate vitamiinide tarbimise tdstmiseks tuleks meniilisse lisada
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toidutalumatustele sobilikke toiduaineid. Vitamiinide piisavaks tarbimiseks on vajalik tervislik ja

mitmekesine toiduvalik.

2.7 Mineraalained

Normaalseks tegevuseks on inimorganismil vaja tarbida teatud hulgal erinevaid mineraalaineid.
Pikaajaline le-vGi alatarbimine vdib pohjustada mitmeid probleeme. Jargnevalt on vélja toodud

mineraalainete soovituslikud normid 13-15a vanuseriihmas.

Ca Na K Mg P Zn Cu J Se Fe
290mg | <0,64g | 1070mg | 102mg 230mg | 3,3mg | 0,27mg | 49ug | 14pg | 3,9mg

Tabel 16 Mineraalainete normid

Kimne paeva keskmine mineraalainete tarbimine oli kdikuva iseloomuga. Ja&des siiski valdavalt

Ule normi. Alatarbimises oli vaid kaks mineraalainet.

Mineraalained
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Joonis 11 Mineraalained

Kdige kdrgem oli fosfori tarbimine (225%), mis Uletas soovitusliku normi koguni 125%.
Vordlemisi korge oli ka vase tarbimine (145%). Kui arvestada, et tegemist on ainult I6unasédgiga
tuleks tile normi olevate mineraalainete tarbimist kindlasti vahendada, kuna pikas perspektiivis on
mineraalainete Uletarbimine organismile kahjulik. Kuna naatriumi puhul on tegemist soolaga on

selle tarbimise (97%) jd&mine positiivne.
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Madalaim oli raua tarbimine, mis moodustas vaid 78% soovituslikust normist. Raua tarbimise

tdstmiseks on soovitatav men(usse lisada tatar, maks, kaunviljad, muna ja verivorst.

Mineraalainete tarbimine talumatuste korral
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Joonis 12 Mineraalainete tarbimine talumatuse korral

Toidutalumatuste puhul jaid mineraalainete tarbimised valdavalt alla normi. Tsoliaakia puhul oli
ule normi vaid fosfori tarbimine(146%), kuid vdrreldes tavatoitumisega oli see siiski margatavalt
langenud. Kaaliumi ja kaltsiumi tarbimine oli soovitusliku normiga tapselt vérdne. Kdige

madalam oli taas raua tarbimine (30%).

Kaseiini- ja laktoositalumatusega olid mineraalainete tarbimised omavahel lsna sarnased. Ule
normi oli tarbimine vaid kahel juhul (fosfor ja vask). Kdige kérgem oli vase tarbimine (121%).
Tsoliaakia puhul jéi vase tarbimine alla normi. Madalaim oli aga kaltsiumi tarbimine(19%), mis
ts6liaakia puhul oli normiga vordne. Madala tarbimise pohjuseks on piima ja piimatoodete
eemaldamine men(ust. Kaltsiumi tarbimise tdstmiseks peaks mendiisse lisama kala, rohelisi taimi,

mandleid.

Magneesiumi ja seleeni tarbimine on kdikide toidutalumatustega Usna vordne. Kaseiini- ja
laktoositalumatuse korral toimus koéige suurem langus (97%) just kaltsiumi tarbimises.
TsOliaakiaga oli aga kdige suurem langus (79%) fosfori tarbimises. Toidust vajalikul maaral

mineraalainete saamiseks peaks menuid mitmekesistama.

50



Vesi

Vesi on Uks organismi elus pusimise alustalasid. Pikemajalisel veepuudusel organism hukkub.
Vorreldud on toidus leiduva vee tarbimist.

Vee tarbimine
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Joonis 13 Vee tarbimine

Vee tarbimise kohta ei ole valja toodud soovitusliku normi kuna vee vajadus on erinev. Tarbimine
s6ltub flsioloogilistest teguritest, kliimast, tegevuse iseloomust ning veel mitmest muust tegurist.
Kdrgeim on tarbimine tavatoitumise korral, madalaim aga kaseiinitalumatusega. Tsoliaakiaga on

langus vorreldes tavatoitumisega kdige vaiksem.
Vee tarbimise tdstmiseks voib lisada menulsse suppe ning puu-ja kéogivilju. Lisaks voiks tarbida

toidu kdrvale klaasiga vett, seda nii toidutalumatuste kui tavatoitumise korral. Eriti oluline on vee

lisaks tarbimine kaseiini-ja laktoositalumatusega kui vee toidust saamine on madalam.
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Kokkuvote

Kéesoleva 10putdd eesmargiks oli analliisida Keila Kooli pohikooli-ja guimnaasiumidpilastele
pakutavat 10 pdeva meniud. P8hjalikuma analiiisi labiviimiseks kasutati NutriData programmi.
Saadud tulemusi vorreldi sotsiaalministri mééruses nr. 8 valja toodud soovituslike normidega.
Seejdrel eemaldati mendist toidutalumatustele mittesobivad toiduained ja vorreldi saadud
tulemusi nii soovituslike normidega kui ka esmase men(u analtisi tulemustega. Leidmaks kas ja
kui palju saavad toidutalumatustega lapsed koolildunast energiat, pdhitoitaineid, vitamiine ja

mineraalaineid.

Kéesoleva t66 analtiisimise aluseks vdeti sotsiaalministri méaarus nr. 8 , Tervisekaitsenduded
toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis* ja arvesse voetud Eesti 2015.aasta liikumis- ja

toitumissoovitusi.

Menid anallidsi tulemusena selgus, et Keila Kooli 16unasédgi menii vajaks Ulevaatamist ja
normidele vastavusse viimist. Piisaval hulgal energia, toitainete, vitamiinide ja mineraalainete
kattesaamisega oli probleeme ka tavatoitumise puhul kuid toidutalumatuste puhul oli olukord veel

halvem.

Energia saamine toidust oli alla normi nii tavatoitumise kui ka toidutalumatuste puhul. Tsoliaakia,
kaseiini-ja laktoositalumatuste korral energia tarbimine véhenes kuna meniiust eemaldati osad

toiduained. K&ige rohkem vahenes energia tarbimine kaseiinivaba toitumise korral.

Kimne p&eva keskmine sisivesikute tarbimine tavatoitumisel jéi alla soovitusliku normi. VValkude
puhul esines aga uletarbimine. Rasvade tarbimine jai normi piiridesse. TsOliaakia, kaseeini- voi
laktoositaumatusega lastele ebasobivate toiduainete eemaldamisel langes saadavate toitainete hulk
margatavalt. Susivesikute tarbimine langes kdige rohkem tsdliaakia puhul. Rasvade tarbimine oli

madalaim kaseiinitalumatuse korral.

Mentiis tuleks tdsta stisivesikute tarbimist ning langetada valkude tarbimist. Rohkem vdiks tarbida
puu- ja kdogivilju aga ka nditeks kaunvilju. Valkude tarbimise véhendamiseks peaks vdhendama
liha osakaalu menids. Uuritavas meniis pakuti liha sisaldavat toitu koguni kaheksal péeval

kiimnest.
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Meniids tuleks vahendada kuillastunud rasvhapete osakaalu ja suurendada polikillastumata
rasvhapete osakaalu. Selleks vGiks mentsse lisada kala, taimseid dlisid, seemneid ja pahkleid.
Monokdillastumata rasvhapete osakaal kiimne péeva 16ikes on soovitusliku normiga vordne.
Toidutalumatuste korral tuleb tdsta kolesterooli tarbimist. Eriti kaseiini- ja laktoositalumatuste
korral. Kolesterooli tarbimise tdstmiseks tuleks lisada menudsse sobilikke kolesteroolirikkaid
toiduaineid. Nendeks sobivad vaga hésti nditeks munad ja rupskid (nt. maks).

Uldiselt tuleks vahendada koolildunas kiudainete tarbimist. Kiudainete tarbimist tuleks
suurendada ainult ts6liaakia puhul. Tsoliaakia puhul tuleks mentdsse lisada rohkelt puu-ja

kodogivilju ning marju.

Kui tavatoitumise puhul oli iile normi neli vitamiini (A, Bs, Bs ja Bi2) siis tsoliaakia korral langes
vitamiin Be tarbimine alla normi teised vitamiinid jdid endiselt Gle normi. Kaseiini-ja
laktoositalumatuste puhul langes kdige rohkem vitamiin Bi. tarbimine. K&ige vahem langes
vitamiin E tarbimine. Alla soovitusliku normi jaid kéikide vitamiinide tarbimine. Kdoikide
toitumiste puhul oli madalaim D vitamiini tarbimine. Vitamiinide tarbimisel on oluline

mitmekesine ja tasakaalustatud toitumine.

Kui tavatoitumise puhul olid mineraalainete tarbimine valdavalt Gle normi siis toidutalumatuste
puhul langesid koik peale fosfori (laktoosi-ja kaseiinitalumatuse puhul ka vase) tarbimine alla
normi. Kaseiini-ja laktoositalumatuse korral langes oodatult kdige rohkem kaltsiumi tarbimine,
tsoliaakia puhul aga fosfori tarbimine. VVorreldes tavatoitumisega langes ka vee tarbimine toidust.

Seetdttu vOiks toidu kdrvale vett lisaks tarbida.

Menii koostamisel tuleks jalgida, et toiduaineid lihtsalt ei eemaldataks mentdst vaid, et need
asendatakse toiduatlumatusele sobivate toiduainetega. Tsdliaakia puhul vdiks pakkuda lihatooteid,
mille valmistamisel ei ole kasutatud teravilju. Kastme paksendajana kasutada nisujahu asemel
tarklist. Kaseiinitalumatuse korral eelistada toitudes taimseid piimasid. Laktoosivabal toitumisel

pakkuda piima asemel keefiri. V6imalusel kasutada laktoosi- voi gluteenivabu tooteid.
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Voorkeelne lihikokkuvodte

Theme of this writing is ,,Recon the food intolerances in lunch menu of Keila School*. Author of
this writing analysed the menu of Keila School during the periood of 8-12.02.2021 and 15-
19.02.2021. Analys took place in the age group of 13-15a. Food programm NutriData was used
for in-depth analyses. Results was compared with recommended norms, which is introduced in

regulation nr. 8 (Health requirements for catering in school and preschool).

After the first analys food products which is not recommended to eat with food intolerances was
cut out from menu. The results was compeared also with recommended norms, but also with first

analyses results.

The results show that energy consuming was below recomended norm and with food intolerances
it is even lower. Consuming of carbohydrates was also below recomended norm, fat consuming
was in norm and proteiin consuming was over the recomended norm. Saturated fat acid consuming
was too high and polysaturated fat acid consuming was too low. With food intolerances you have

to consume more cholesterol. With coeliac diseas it is recomended to eat more fiber.

Vitamins A, Bs, Bs ja B2 consuming was too high and with food intolerances only Bs go down
under the recomended norm. The lowest was consuming of vitamiin D. Majority of minerals were
over consuming but with food intolerances almost all, except phosphor and cupper (lactos

intolerance) go down under recomended norm.

It's important not just cut out the prohibited food products but to replace them with foods that

people with food intolerances can eat.
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Lisa 1

Toiduenergia ja toitainete nimetused

ning méotuhikud

Koolilduna 32,5% d6paevasest toiduenergia vajadusest

Vanuseriihm | kooliaste Il kooliaste 11l kooliaste GUmnaasium
Vanus, a 7-9 10-12 13-15 16-18 ja enam
1 2 3 4 5
Toiduenergia, kJ kcal 2570+200 2890+220 3290+250 3560+275
610+50 690155 780160 850165
Valgud, %E g 12,5+2,5 12,5+2,5 12,5+2,5 12,5+2,5
19,0+3,8 21,6+4,3 24,4149 26,615,3
Rasvad, %E g 30,0+2,5 30,0£2,5 30,0+£2,5 30,0£2,5
20,3+1,7 23,0+1,9 26,0+2,2 28,3+2,4
sh killastunud rasvhapped ja Vahem kui Vahem kui 10,0 Vahem kui Vahem kui
10,0 10,0 10,0
6,8 (7,3) 7,6(8,3) 8,7(9,3) 9,4 (10,2)
sh monokdllastumata 12,525 12,5+2,5 12,5+2,5 12,5+2,5
rasvhapped, %E
g 8,5+1,7 9,6+1,9 10,8+2,2 11,8+2,4
sh polukillastumata 7,5+2,5 7,5+2,5 7,525 7,5+2,5
rasvhapped, %E
g 51+1,7 5,8+1,9 6,5+2,2 7,1£2,4
Kolesterool, mg Vahem kui 100 Vahem kui 100 Vahem kui 100 Vahem kui 100
Sisivesinikud, %E g 57,5+2,5 57,5£2,5 57,5£2,5 57,5+2,5
87,7+3,8 99,1+4,3 112,1+4,9 122,245,3
sh suhkur (sahharoos), %E g Véahem kui 10 Vahem kui 10 Vahem kui 10 Vahem kui 10
15,3 (16,5) 17,3 (18,6) 19,5 (21,0) 21,3(22,9)
Kiudained, g 4.6 5 5,9 7,1
Kaltsium, mg 230 290 290 290
Raud, mg 2,9 3,6 3,9 4,1
Vitamiin A, ug 130 195 227 260
Vitamiin D, pg 2,4 2,4 2,4 2,4
Vitamiin E, mg 2 2,3 2,6 2,9
Vitamiin C, mg 15 16 24 24
Folaadid, pg 42 65 81 104
Tiamiin (vitamiin B1), mg 0,3 0,4 0,4 0,4
Riboflaviin (vitamiin B2), mg 0,4 0,4 0,5 0,5
Niatsiin, mg 3,9 5,2 55 5,7
Vitamiin Bs, mg 0,3 0,4 0,5 0,5
Vitamiin Bi2, ug 0,4 0,7 0,7 0,7
Naatrium, Vahem kui Vahem kui Vahem kui Vahem kui
g 0,51 0,57 0,64 0,71
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Kaalium, mg 650 1010 1070 1070

Magneesium, mg 65 91 102 102
Fosfor, mg 175 230 230 230
Tsink, mg 2,3 2,9 3,3 2,9
Vask, mg 0,16 0,23 0,27 0,29
Jood, Mg 39 49 49 49
Seleen, Mg 10 13 14 15

Tabelis on esitatud pohitoitainetevajadus 10 pdeva keskmiselt, Uksikutel paevadel vdib olla
kdikumine valkudel 12,5+5,0%E, rasvadel 30,0+5,0 %E ning susivesikutel 57,5+5,0%E.
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Lisa 2

Gluteenivaba kaubamérk on Euroopa Tso6liaakia Seltside Assotsiatsiooni ametlik tahis.

EE-123-123
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Lisa 3

Esmaspaev 08.02.2021

Kartul Keedetud

Hakklihapallid segahakklihast

Koorekaste
Peedisalat

Hiina kapsa-kurgi-tomatisalat

Piim 2,5%
Leib

Teisipaev 09.02.2021

Kartul keedetud

Grillvorst
Tomati-kurgisalat
varskekapsa-porgandisalat
Piim 2,5%

Leib

Kolmapdev 10.02.2021
Hautis varskekapsaga

Kanafilee
Peedisalat

Kaalika-ananassi-porganisalat

Piim 2,5%
Leib

Neljapdev 11.02.2021
Koogiviljasupp,lihata
Leib

Piim 2,5%

Reede 12.02.2021
Kartul keedetud

Lohekoorekaste
Porgandi-ananassisalat

hiina kapsa-kurgi-tomatisalat

Leib
Piim 2,5%

150g
109g
50g
50g
50g
200g
37g

150g
80g
50g
50g
200g
37g

150g
758
50g
50g
200g
37g

300g
378
200g

150g
758
50g
50g
378
200g

Esmaspdev 15.02.2021

Kartulipuder, vdiga

Hakklihakaste, seahakklihast

Peedisalat
Varskekapsa-porgandisalat
Leib

Piim 2,5%

Teisipdev 16.02.2021

Risoto, kanaliha ja koogiviljad

Porgandi-ananassisalat
Paprika-hiinakapsasalat
Leib

Piim 2,5%

Kolmapéev 17.02.2021

Uhepajatoit sealihaga
Peedisalat
Tomati-kurgisalat
Leib

Piim 2,5%

Neljapdev 18.02.2021

Kartul, keedetud

Kotletid, kanalihast
Varskekapsa-porgandisalat
Tomati-kurgisalat

Leib

Piim 2,5%

Reede 19.02.2021

Pasta koorekastmes

150g
60g
50g
50g
37g
200g

275g
50g
50g
37g
200g

300g
50g
50g
37g
200g

150g
114g
50g
50g
37g
200g

200g

Kaalika-ananassi-porgandisalal 50g

Tomati-kurgisalat
Leib
Piim 2,5%
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Lisa 4

E T K N R E T K N R

08.02.2021 09.02.2021 10.02.2021 11.02.2021 12.02.2021 15.02.2021 16.02.2021 17.02.2021 18.02.2021 19.02.2021 Keskmine
Tarbitud energia 709 587 442 319 453 511 619 556 559 694 545
Soovituslik energia 780 780 780 780 780 780 780 780 780 780 780

10 paeva keskmine energia tarbimine

E 08.02.2021 T K N R E T K N R
09.02.2021 10.02.2021 11.02.2021 12.02.2021 15.02.2021 16.02.2021 17.02.2021 18.02.2021 19.02.2021 Keskmine
Tsoliaakia 289 510 364 193 275 308 541 479 264 153 338
Kaseiinivaba 408 445 326 203 237 118 503 441 199 97 298
Laktoosivaba 408 461 307 203 237 145 503 441 199 112 302

P&hitoitainete tarbimine

E T K N R E T K N R

08.02.2021 09.02.2021 10.02.2021 11.02.2021 12.02.2021 15.02.2021 16.02.2021 17.02.2021 18.02.2021 19.02.2021 Keskmine Soovitsuslik
Susivesikud 43% 39% 41% 66% 56% 47% 50% 40% 56% 41% 48% 58%
Rasvad 40% 44% 28% 17% 28% 38% 31% 38% 22% 40% 33% 30%
Valgud 17% 17% 31% 17% 16% 15% 19% 21% 22% 19% 19% 13%

10 paeva keskmine pdhitotainete tarbimine

E T K N R E T K N R
08.02.202 09.02.202 10.02.202 11.02.202 12.02.202 15.02.202 16.02.2021 17.02.202 18.02.202 19.02.2021
Susivesikud, g 80,7 61 50,3 57,3 67,2 64,4 81,8 62 82,6 75,6
Tava Rasvad, g 31,6 28,80 13,8 6,11 14 21,3 21 23,8 13,9 30,7
Valgud, g 30 25,00 34,1 13,4 18,4 19,2 30,7 29,5 30,6 335
Susivesikud, g 45 43,1 32,5 28,3 45,5 42,9 63,9 44,1 42,2 17,5
Tsoliaakic Rasvad, g 8,18 28,4 13,4 5,45 6,55 111 20,6 23,4 6,78 6,3
Valgud, g 10,7 22,4 31,5 9,19 10,4 11 28,1 27 10,4 7,51
Susivesikud, g 40,4 46,7 39,7 46,7 52,8 24,3 71,2 51,4 45,7 22,7
Kaseiin Rasvad, g 20,2 22,3 8,6 0,913 1,75 2,1 15,8 18,6 0,665 0,483
Valgud, g 19,4 17,8 27,5 6,79 6,42 3,16 24,1 22,9 5,84 2,99
Susivesikud, g 40,4 48,9 34,9 46,7 52,8 27,9 71,2 51,4 457 24,5
Laktoos Rasvad, g 20,2 23,1 8,52 0,913 1,75 3,42 15,8 18,6 0,665 1,34
Valgud, g 19,4 18,2 27,1 6,79 6,42 3,67 24,1 22,9 5,84 3,41

Rasvhapete osakaalud tavatoitumisel

E T K N R E T K N R

08.02.2021 09.02.2021 10.02.2021 11.02.2021 12.02.2021 15.02.2021 16.02.2021 17.02.2021 18.02.2021 19.02.2021 Keskmine Soovituslik
Kiillastunud rasvhapped 13,5% 18,0% 10,0% 11,1% 12,1% 19,4% 7,8% 16,4% 11,2% 19,8% 14,2% 10,0%
Monokdillastumata rasvhappe 17,5% 17,0% 10,8% 3,8% 10,1% 11,1% 14,1% 15,3% 6,0% 13,2% 12,5% 12,5%
Poliikiillastumata rasvhapped 7,5% 6,6% 5,7% 2,0% 4,9% 5,3% 8,1% 6,0% 3,4% 4,2% 5,6% 7,5%

10 péeva keskmised rasvhapete osakaalud

Tavatoitumine  Tsoliaakia Kaseiinivaba Laktoosivaba  Soovituslik

Polikdillastumata rasvhapped 5,6% 5,3% 6,9% 7,2% 7,5%
Monokdllastumata rasvhapped 12,5% 12,4% 12,6% 12,6% 12,5%
Kullastunud rasvhapped 14,2% 15,5% 6,9% 7,0% 10,0%
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Kolesterool

E T K N R E T K N R
08.02.2021 09.02.2021 10.02.2021 11.02.2021 12.02.2021 15.02.2021 16.02.2021 17.02.2021 18.02.2021 19.02.2021
Tavatoitumine 72 73 73,1 17 38 52,6 78,9 86,1 103 121
Tsoliaakia 17 73 73,1 17 17 24,9 78,9 86,1 17 19,1
Kaseiini- ja laktoositalumatus 48,2 56 56,1 0 0 0 61,9 69,1 0 0
Kiudained
E T K N R E T K N R
08.02.2021 09.02.2021 10.02.2021 11.02.2021 12.02.2021 15.02.2021 16.02.2021 17.02.2021 18.02.2021 19.02.2021
Tavatoitumine 9,13 7,81 9,77 9,48 7,94 8,08 10,2 11,6 9,2 9,25
Tsoliaakia 3,77 3,85 5,81 3,06 3,57 3,57 6,28 7,63 3,69 1,79
Kaseiinitalumatus 6,81 6,82 9,77 9,48 7,53 51 10,2 11,6 6,66 5,15
Laktoositalumatus 6,81 7,41 8,58 9,48 7,53 6,1 10,2 11,6 6,66 5,65
Vitamiinid
Vitamiin A Vitamiin D Vitamiin E Vitamiin B1Vitamiin B2 Niatsiin B: Vitamiin B6 Folaadid E Vitamiin B12 Vitamiin C
Tavatoitumine 130% 22% 84% 96% 50% 171% 109% 91% 206% 93%

Vitamiin A Vitamiin D Vitamiin E Vitamiin B1Vitamiin B2 Niatsiin B: Vitamiin B6 Folaadid E Vitamiin B12 Vitamiin C

Tsoliaakia 112% 6% 47% 69% 40% 106% 76% 71% 147% 92%
Kaseiinitalumatus 74% 8% 63% 58% 19% 91% 64% 64% 38% 66%
Laktoositalumatus 7% 8% 63% 59% 20% 92% 65% 65% 39% 70%

Mineraalained

Naatrium Kaalium Kaltsium Magneesium Fosfor ~ Raud Tsink Vask Jood Seleen
Tavatoitumine 97% 125% 116% 107% 225% 78% 108% 145% 127% 117%

Naatrium Kaalium Kaltsium Magneesium Fosfor ~ Raud Tsink Vask Jood Seleen
Tsoliaakia 3% 100% 100% 66% 146% 30% 57% 74% 87% 68%
Kaseiini 58% T7% 19% 69% 106% 65% 74% 121% 37% 70%
Laktoosi 59% 80% 19% 70% 107% 66% 75% 121% 37% 70%
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Lisa 5

Lisa
rektori 07.04.2020 kaskkirjale nr 1-8/17

Lihtlitsents 16put66 reprodutseerimiseks ja [6putdo Gldsusele kéttesaadavaks tegemiseks

Mina Tuuli Kroon (autori nimi)

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

Toidutalumatustega arvestamine Keila Kooli meniii néitel

(I6putdd pealkiri)

mille juhendaja on Eeve Karblane :

(juhendaja nimi)

1.1 reprodutseerimiseks 16putdd séilitamise ja elektroonse avaldamise eesmargil, sh Tallinna
Tehnikatlikooli raamatukogu digikogusse lisamise eesmérgil kuni autoridiguse kehtivuse tahtaja

I6ppemiseni;

1.2 uldsusele kattesaadavaks tegemiseks Tallinna Tehnikadlikooli veebikeskkonna kaudu, sealhulgas

Tallinna Tehnikaliilikooli raamatukogu digikogu kaudu kuni autoriiguse kehtivuse téhtaja I6ppemiseni.

2. Olen teadlik, et kdesoleva lihtlitsentsi punktis 1 nimetatud digused jadvad alles ka autorile.

3. Kinnitan, et lihtlitsentsi andmisega ei rikuta teiste isikute intellektuaalomandi ega isikuandmete kaitse

seadusest ning muudest digusaktidest tulenevaid digusi.

24.05.2021 (Kuupaev)

L Lintlitsents ei kehti juurdepddsupiirangu kehtivuse ajal vastavalt ilidpilase taotlusele I8putddle  juurdepddsupiirangu
kehtestamiseks, mis on allkirjastatud teaduskonna dekaani poolt, vélja arvatud (likooli 6igus I6putdéd reprodutseerida iiksnes
sdilitamise eesmdrgil. Kui I6putdé on loonud kaks voi enam isikut oma Gihise loomingulise tegevusega ning loputéé kaas- voi
hisautor(id) ei ole andnud I6put66d kaitsvale ilidpilasele kindlaksmddratud tdhtajaks ndusolekut 16putdé reprodutseerimiseks ja
avalikustamiseks vastavalt lihtlitsentsi punktidele 1.1. jq 1.2, siis lihtlitsents nimetatud tdhtaja jooksul ei kehti.
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