TOO LUHIKOKKUVOTE

Bakalaureusetdd ,,Suvelaagri menti koostamine” edsaliékoostada tasakaalustatud mentu
lastele, kes viibivad laagris kokku 14 paeva niagvad seal kdikidel toidukordadel. Aluseks
oli vbetud 12-13-aastaste vanusegrupp arvestussghlpsed on laagris oleku ajal vaga
aktiivsed. Tasakaalustatud menii koostamiseksgli@asimiseks kasutati toitumisprogrammi
NutriData. Menud koostamisel voeti arvesse uugilikke toitumissoovitusi ning samuti

lasteaia- ja koolitoitu reguleerivas maaruses usitimisele toodud ndudeid, kuigi mé&arus

otseselt laagritoitu ei reguleeri.

TO0 tulemusena on koostatud menil, kus on arvesgtymised ndudeid:
a) Toit on menius mitmekesine, see tdhendab, et péaiatavad toidud on erinevatest
toidugruppidest.
b) Menlu on tasakaalustatud, see tahendab optiméaaitsetete vahekorda toidus.
c) Toidu kogus, mida tarbitakse the toidukorra ajalir@ddukas. Nii on véimalik véltida
Ules6bmise tagajarjel tekkivat ebamugavustunnet arganismi liigset koormamist.
d) Suuremat réhku on pandud pdhitoidukordadele, moithmikusdogile, kuna laste puhul
on hommikuso0k vaga tahtis.
e) Toit peab varustama organismi elutegevuseks vajditkduenergiaga ning andma
tarvilikke toitaineid.
f) Lapsed peavad saama piisavas koguses puu- ja Kidgiv
g) Toidu valik on pdhjendatud samuti sellega, et sadisda rasvade (eriti kullastunud
rasvhapete) ja suhkrurohkete toitude Ulemaarasesirtist.
Autori arvates peaks laste toitlustamise maarusmadia ka ndudeid toitlustamisele

lastelaagrites.



