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ANNOTATSIOON

LOput6d Ulesandeks oli uurida kirjanduse pohjallime peab olema lisatoidu valik
11 kuu vanusele imikule; valja to6tada lisatoidtseptid vastavuses Vabariigi Valitsuse
29.detsembri 1999.a. maéarusele nr. 436; (“Imiku- \jaikelapsetoitude koostis- ja
kvaliteedinbuded ning nende valmistamiseks kasua#ta ainete ja kaitlemise suhtes
esitatavad nduded ning margistamine ja muul viestlbe edastamise erinduded ja kord”);
koostada seaduse ja Eesti toitumis- ja toidusostatalusel kahe nadala toidumendd 11 kuu
vanusele poisile. Menildsse valisin road, milledseptid osaliselt ise valja tootasin.
Valmistasin kdik road menist. Roogadele koostatinoloogilised kaardid (LISA 5).

Koostatud 14-péaevast meniid analtitsisin Nutridatgrammiga.

To0 koosneb 60 lehekiljest, 8 joonisest, 5 fotb&ttabelist, 5 lisast.



ABSTRACT

The thesis is intended to assist young mothersi@éo thildren if they are going to
provide extra food. Therefore | compose two-weeddf menu for boy of 11 months age.
This Nutridata menu analysis was compiled basethemesults of the program and | will try
to bring different food choices in line with 2006stBnia's nutrition and food
recommendations. | chose purees and porridges forthasis. All these recepies were
composed by me, accordingly to "Other children meabmposition and quality”
(Government of the Republic Regulation from 1998ryeegulation nr. 436).

The main tasks of the thesis: to investigate pdagilof extra food for a 11 month
infants, to elaborate recipes in accordance wighlalv, to prepare a two-week menu for 11
month boy, in accordance to the law and Nutritioecéinmendations of Estonia (Eesti
toitumis-ja toidusoovitused). Also to explore anthlgze obtained results of the Nutridata
program of two week menu for 11 month infant, teegan advice, and to find solutions how
to fix the deficit or excessive intake of nutrients

This theme is actual to every young mother. Inithe®rk, you can read about breast
milk and complementary feeding, what should be dheice of foods, nutrient intake tips,
recipes and photos of some dishes, in additiorethex each recipe routings. You can see the
two week menu for 11 months infant and also anslgseach day, look also tips.

The results of a two-week menu overall good, alnadisthe nutrients obtained in the
right quantity. In excess of a saturated fatty ssmdi copper. In moderate amounts turned
fiber, nicotinic acid, vitamin A, vitamin C, vitamiB:2, but their number can also be reduced.
In deficit turned out vitamin B zinc, calcium and iron.

This thesis consists of the following parts: amadtiction, tips on nutrition for infants,
an experimental part, which has a two-week menuadsw analysis, advices, a summary, an
addition, and given technological maps of all theipes from the menu (LISA 5).

This thesis consists of 60 pages, 8 figures, 5q#hdi2 tables, 5 additions.
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KASUTATUD LUHENDID

RE =transretinooli ekvivalent = 3,33 IU = 1 pg retinooli 42 pg B-karoteeni
1kcal = 4,2 kJ

a-tokoferooliekvivalent @ — TE) = 1 mg RRRxtokoferooli

Niatsiiniekvivalent ( NE ) = 1 mg niatsiini = 60 ntgiptofaani

1 MJ =100 kJ



SISSEJUHATUS

Imikute toitmine on ks tdhtsamaid tegevusi, maélegor ema kokku puutub.

Igas Eesti sunnitusmajas propageeritakse rinnagaist Rinnapiim on lapse
vajadustele vastava koostisega, kergesti seeditkaijseb nakkuste eest. Ainult rinnapiimast
piisab lapse toitmiseks kuuel esimesel elukuul.skEdaleb anda lisatoitu (Kristiina Uriko,
2006).

Lapseootel naistele jagatakse perearsti ja gunegolooolt piisavalt informatsiooni
kuidas last rinnaga toita, millal hakata lisat@ndma.

Lisatoit on toit ja jook, mida antakse lapsele a@piimale vOi piimasegule juurde. Ka
tee ja mahl on lisatoidud. Esimene lisatoit voika koogiviljapuree voi teraviljapuder.

Kui laps on saanud 6 kuu vanuseks, on vaja ldsithdarjutama lisatoiduga. Seoses
sellega tekib hulgaliselt kusimusi: millal alustadaida pakkuda esimesena, kui palju
pakkuda lisatoitu, kuidas t66delda toitu, kas Isdiis piisavalt voi mitte lisatoitu?

Iga ema muretseb, et pakutav lisatoit oleks tekvikisatoit peab olema toitainerikkas
ning sobima lapse vanusele nii koostiselt kui kegjaslt.

Toitumisharjumuste kujunemine, suhtumine sdéomisgaséoitu saab alguse just
imikueas. Sellel pohjusel peab iga ema otsustaamjde lisatoitu valmistada voi osta valmis
imikutoitu. Lisatoidu s66mahakkamine on erakords@lhtis samm lapse arengus, sest
toitumine muutub siis vagagi oluliselt — seni véidt vdi kaht (rinnapiima ja/vli piimasegu)
maitset tundnud imik hakkab kogema Uha uusi ja masiseid ja Idhnu (Reet Raukas, 2006).

Minu 18putd6 eesmaérgiks oli abistada noori emdsidnad hakkavad oma imikule
lisatoitu pakkuma. Selleks koostasin kahe nadaidumendd 11 kuu vanusele imikule,
anallitsisin koostatud mentid Nutridata programmragattdsin tulemustest [&htuvalt viia
toiduvaliku vBimalikult vastavusse 2006.a. Eesttuimis- ja toidusoovitustega. Menuusse
valisin putrusid ja pureesid, millede retseptid \&dja tb6tasin vastavuses “Muu imiku- ja
vaikelapse teraviljatoidu koostise ja kvaliteediefaga” (Vabariigi Valitsuse 29.detsmbri
1999.a. maarus nr. 436)



1. IMIKU TOITUMINE

Esimesed pool aastat s66b imik ainult rinnapiim@nBpiim katab lapse vee, valgu,
rasva, susivesikute, vitamiini, mineraalaine ja métementide vajaduse taielikult kuni lapse
kuuekuuseks saamiseni. Pooleaastane ja vanem dgds nnnapiima korvale ka lisatoitu, et
saada edasiseks joudsaks kasvuks vajalikke taidaibisatoit on kogu muu toit ja jook, mida
antakse lapsele lisaks rinnapiimale voi piimasediiteet Raukas, 2006). Alustamiseks

sobivad juurviljaptreed ja puder ( Kristiina Urik2)06).
1.1. Rinnapiim

Toitmise pdhieesmark on loomulikult fldsiliselt er laps. Rinnapiim on kdige
esimene toit inimese elus. Loodus teab millisethiioed, millistes koguses on vajalikud igale
lapsele. Rinnapiimaga toitmine aitab valtida lag#jusid haigusi, mis vdivad tekkida imiku
ebadigel toitumisel esimesel eluaastal.

Sunnist umbes pooleaastaseks saamiseni ei vajailidges tahket toitu. Liiga varajane
lisatoidu pakkumise alustamine suurendab lapse aélakseks muutumise vdimalust.
Rinnapiimaga toitmine aitab valtida Ulekaalulisusdjabeediohtu, toiduallergiaid ja
infektsioone. Mitmed uuringud néitavad, et beehidelda toideti rinnapiimaga, oli parem
ajuareng ja korgem IQRobert Needlman,2003).

Nii Maailma Terviseorganisatsioon (WHO) kui UhinenRahvaste Organisatsiooni
Lastefond (UNICEF) soovitavad toita last rinnapigaavdhemalt lapse aastaseks saamiseni
(Reet Raukas, 2006).

1.1.1. Rinnapiima koostis

Rinnapiimakoostis muutub esimesest toitmisest taidani I6ppemiseni, isegi paeva
jooksul ja the toidukorra jooksul. Energiahulk gsvasisaldus suureneb toitmise 16puks, mis
rahuldab imiku naljatunde. Rinnapiimas on aineds iswodustavad seedimist ja toitainete
imendumist. Rinnapiima mikro- ja makrotoitaineid astavad seedeorganid peaaegu ilma
kaota. Rinnapiimas on suur kaitsekehade hulk. Nasévad last just nende nakkuste vastu,
mida ema on pddenud (Anne Ormisson, 2010).

Parast sunnitust toodab rind ternespiima umbesétela jooksul. Umbes kuu parast
sunnitust hakkab rind tootma téaispiima. Rinnapiinoas vadakuvalkude ja kaseiini suhe
60:40. Vadakuvalguid omastab laps umbes 90%. Nevalkades on nakkusvastaseid aineid

(immunglobuliine, laktalbumiini, laktoferriini, liastdmi), mis lehmapiimas puuduvad.



Laktoferriin  on soolestikus rauda siduv valk, misirpb tOvestavate mikroobide,
stafilokokkide ja kolibakterite kasvu. ImmunoglaiulA, mis takistab viiruste ja bakterite
tungimist soole limaskesta. Lusostuum on valk, mdle mittespetsiifiline mikroobidevastane
toime. Rasvad, mis on rinnapiimas, annavad imikufebes 50% vajalikust energiast.
Rasvade |6hustamine algab juba lapse suus. Lipa@s|eidub piimas, muutub aktiivseks
parast piima segunemist sapiga ja aitab viia rasgaeédimise I6pule. Emapiimas leiduvad ka
asendamatud rasvhapped, mis lehmapiimas puuduvaeed Non vajalikud imiku
narvisisteemi, aju, silmade ja veresoonte arendwdtsmapiim utldse ei sobi lapse toitmiseks
esimesel eluaastal, kuna lehmapiima valgusisaldusvdga korge, mis koormab imiku
ebaklpseid neere.

Rinnapiima rasvad kaitsevad imikut nakkuste eeghiline stsivesik rinnapiimas on
laktoos ehk piimasuhkur. Laktoosi abil omastab éapgyanism paremini kaltsiumi ja rauda.
Piimasuhkrud soodustavad seedeslsteemis laktdblatdiasvu ning takistavad tdvestavate
mikroobide paljunemist. Rinnapiima p&hikomponentvesi, milles on lahustunud kdik piima
koostisosad. Isegi palavas klimas ei vaja imilavisdelikke, rinnapiim katab kogu tema
vedelikuvajaduse. Soolasisaldus on madal, mis errka neere. Rinnapiimas on rasv- ja
vesilahustuvaid vitamiine. Vesilahustuvate vitanden sisaldus soltub ema toitumisest.
Rinnapiima saavate laste immuun- ja seedesisteam@devad kiiremini kui piimasegu

sOovatel lastel, kuna rinnapiim sisaldab spetsé#dlsasvufaktoreid (Reet Raukas, 2006).

Tabel 1. Rinnapiima mineraalainesisaldus (mg/100 rl

Mineraalaine Rinnapiim
Kaltsium 33
Magneesium 4
Naatrium 15
Kaalium 55

Kloriid 43

Fosfor 15

Allikas: Reet Raukas, 2006
D-vitamiini on rinnapiimas vahe, seetdttu on vajaaimikule iga paev kahe aasta jooksul D-
vitamiini 400-600 toimeuhikut (umbes 5 tilka) (Oidibo, 2012). Seda tuleb teha rahhiidi

valtimiseks.



1.2. Lisatoit

Alates kuuendast elukuust on vaja lapsele pakkusioltu, sest laps muutub
fUusiliselt aktiivsemaks ja suureneb tema energideitainetevajadus. Lisatoit on kdik muu
toit ja jook peale rinnapiima, mida s66b laps. lga lisatoitu on vaja pakkuda alati vaikesest
teelusikataie kogusest ning edasi koguse suurenataties 4-7 paeva jooksul. Lisatoit peab
olema mitmekesine, sobiva konsistentsiga, toitékasr sobiv imiku vanusele koostiselt,
olema puhas, varske ja lapse tervisele ohutu. Katisoovitab mingil pohjusel anda lisatoitu
varem, siis voib juba 4. elukuust alustada, kuittenrtarem. Liialt vara antud lisatoit on imiku
organismile suur koormus, kuna tema seedetraktyigidsteem, lihaskond, neerud ja
immuunsisteem on ebakipsed.

Alustada on vaja Uhest komponendist koosnevastisaidNaiteks kartuliptiree sobib
hasti alustuseks. Esimesel korral piisab ainulusskatéiest, jargmistel paevadel saab kogust
suurendada. Lisatoitu pakkuda imikule alati enmmapiima andmist, vastasel korral voib
laps oma kdhu piimast tais stta ning seejarelolidast keelduda. Imik annab ise marku kui
enam ei taha stta ja kbht on tais, podrates peadatdugates lusika eemale (Reet Raukas,
2006).

Et koostada 11 kuu vanusele imikule mentid, on tegda, millist toitu vdib juba

pakkuda lapsele, kui tihti toita ja millistes kotps

Tabel 2. Lisatoidu ja piima soovitatavad paevaseddgused

Vanus Lisatoidu andmise| Lisatoidu kogus | Rinnapiima vOi
kordi paevas paevas (g) piimasegu  kogus
paevas (ml)
6 kuud 1-2 Lusikaotsatais kupP00-1000
50

7 kuud 2 100-150 850-900

8 kuud 2-3 200 800

9 kuud 3 250 750

10 kuud 3 300 700

11 kuud 3 350 650

Allikas: Reet Raukas, 2006

10



11 kuu vanusele imikule rinnapiimast saadav vajaikergia peab olema 400

kcal/66pdevas ja lisatoidust vajatav energia pel@ma sama 400 kcal/60péevas (Reet

Raukas, 2006).

Tabel 3. Imiku eale vastavad toidud

Lapse vanus

Toidu sobilik konsistents

Sobilikke taluaineid

0-6 kuud

vedel

Rinnapiim

Imiku piimasegu

5-7 kuud

Puree, tukkideta

e Kodgiviljapuree
(naiteks kartuli-,
lillkapsa-,
porgandiplree)

e Puuviljapuree
(naiteks ouna-
banaani-, pirniplree

e Puder (hirsi-, riisi-,
tatrahelbepuder)

e LihapUree

7-12 kuud

Pudru konsistentsiga toit
Tukeldatud toit

Keedetud tukeldatu
kodgiviljad

Toored tikeldatud puuviljac
Keedetud hakkliha
Keedetud peenekshakitty
liha, maks, kana

Leiva-, saia- ja sepikuviilud

!

id

Allikas: Reet Raukas, 2006

1.2.1. Koogiviljaplree

Esimene koéogiviljapiree kuue kuu vanusele imikualdeks valmistada Uhest

koogiviljast. See on kdige parem esimene lisateéimene koddgiviljaplree on parem ise

keeta. Kui laps on harjunud kahe-kolme koogiviljagsaab teha pureed mitmest

koogiviljadest. Alustuseks sobib hasti kartul, kidpsas, porgand. Edasi saab pakkuda

kdrvitsat, isegi sibulat. Koogiviljad panna keeneekasse vette ilma soola, keeta pehmeks.

11



Keedetud koogiviljad pureestada koogiviljade keedales voi rinnapiimas (Oivi Uibo,
2012).

Kddgiviljad sisaldavad imikule vajalikke vitamiin@ mineraalaineid, kuid nad on
samuti kiudaine- ja susivesikuterikkad toiduain@dhelised kodgiviljad sisaldavad kaltsiumi
— kapsas, brokoli, spinat, oad, ka till ja petdrsel

Lapsele on vaja anda sooja pureed. Imikule vokkpada ka purgitoitu, kuid on vaja
rangelt jalgida sdailivusaega ja et purk oleks asambhukindlalt suletud (Reet Raukas,
2006).

Spinat, peet ja hiina kapsas sisaldavad teistgggikiljadest rohkem nitraate, seetdttu

vOib neid pakkuda alles esimese eluaasta 16pus (o, 2012).
1.2.2. Teraviljapuder

11 kuu vanusele imikule voib teha riisi-, tatrhisi-, maisi-, nisu-, rukki-, odra-,
kaera-, neljavilja- ja mannaputru. Kuid kdige esser@a pudruna sobib imikule riisi-,tatra-,
hirsi- voi maisipuder, alles seejarel voiks talekata pakkuma teisi putrusid (Reet Raukas,
2006). Nisu-, rukki- ja odraputru on soovitatav ekordselt vaheses koguses andma hakata
aga enne lapse kuue kuu vanuseks saamist. Kuhkdgsab nisu, rukist ja otra esmakordselt
saama vanusevahemikus 17-26 elun&dalat ja rinnagamtoitmise ajal, siis suure
tbendaosusega tekib nende teraviljade suhtes haaugalning vaheneb ka tsdliaakiarisk.
Tangainete asemel vOib kasutada ka helbeid. Imikilepkeedetakse veega, maitsmiseks saab
rinnapiima lisada. Kui imik harjub putru s6émassidib lisada void ja natuke lehmapiima.
Maitseks ja vahelduseks voib lisada puuvilja-wa@rjapureed (Oivi Uibo, 2012).

1.2.3. Liha, maks, kala

Liha vajab imik kindlasti alates kuue kuu vanusekui imik on harjunud
koogiviljapureega, siis voib hakata pakkuma ka.libha on tahtis valguallikas, mis sisaldab
vaga vajalikke asendamatuid aminohappeid, midanisgaei suuda ise toota. Lihas on ka
palju rauda, mida organism omastab paremini kangat paritolu rauda. Lapsele sobivad nii
veiseliha ja vasikaliha kui ka sealiha, kanaliha lganbaliha. Punane tailiha ka on
taisvaartuslik. Sobib ka poest ostetud hakkliha.

Liha vajab laps iga paev. Alustuseks on vaja pakkwdhid teelusikatéis
koogiviljapuree hulka segatud liha, edasi suureadkdgust supilusikataieni. Suuremast
lihakogusest saab laps liialt valke, mis koormabaeeere (Reet Raukas, 2006).

Liha keedetakse vees, jarelejaanud puljongi saab kasutada koogiviljapuree

valmistamisel.

12



Maksa vOib esimest korda pakkuda 9-10 kuu vanusalaile. Maks sisaldab palju
rauda, samuti B-vitamiine ja D-vitamiini ning radlk A-vitamiini. V6ib pakkuda 1-2
supilusikatait thel-kahel korral kuus.

Kala pakkumist vdib alustada 9-10 kuu vanusesesalabrd nédalas. Imiku toiduks
sobib valge lihaga kala.

Laanemere kalu — rdime, kilu, heeringat voi ka t®@sab pakkuda vaid kord nédalas,
sest nendes leidub dioksiin (Reet Raukas, 2006).

Imikutoiduks ei sobi keeduvorst, viinerid, sardgllifrikadellid, pelmeenid. Nende
koostises on palju sojajahu ja lisandeid, ningits&H, maitse- ja |I6hnaaineid, ka soola (Oivi
Uibo, 2012).

1.2.4. Toidurasvad

Lapse aju ja narvisisteemi arenguks on vaja rakeps voib saada erinevaid
toidurasvu. Nii vOib toidule lisada vaheldumisi miomsest kui ka taimsest allikast périt
rasvu: void ja toidudli (Oivi Uibo, 2012).

100-150 — grammisele kddgiviljapuree vdi pudrugortde voib lisada umbes teelusikatéie
vOid voi toidudli.

Imikule ei tohi pakkuda vdiderasvu, naiteks maiigar rasvavoideid, rasvasegusid
(Reet Raukas, 2006).

1.2.5. Maitseained

11 kuu vanusele imikule vdib lisada toidule baiiti ingverit, kaneeli, kluslauku,
muskaatpahklit, peterselli, sibulat, tilli.

Ei tohi kasutada igapaevatoidus soola ega suhkrut.

Lisaks sellele, et maitseained annavad toiduleseititavad nad ka erinevaid haigusi

ennetada ja leevendada (Jane Komussar, 2009).

1.2.6. Puuviljad ja marjad

Puuvilja- ja marjapireede pakkumist voib alustagaekkuu vanusele imikule. Temale
sobivad hasti vaarikad, mustikad, pohlad, j6hvikadyakad, dunad, pirnid, ploomid, kirsid,
virsikud, aprikoosid, punased ja valged sdstradefan alustada keedetud puuviljadest.

Alla aastasele lapsele ei tohi anda banaane, kathaisaldavad nitriteid ja nitraate.

Imikule on tugevad toiduallergeenid maasikad, nasttad, apelsiinid, mandariinid,

ananassid,sidrunid, greibid ja kiivid. Neid on paneakkuda alates aastaseks saanud lapsele.
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1.2.7. Mahlatooted

Janu kustutamiseks on parim jook puhas vesi. Msdd pakkuda 8-9 kuu vanusele
imikule. Kui laps saab puuviljaplreed, siis ta saaineraalained ja vitamiinid sealt ning
mahla iga paev anda ei ole vaja. Imikule sobiv podymahla kogus ei tohi tletada 50 ml
(0,25 klaasi) paevas, kuna porgandimahl sisaldahbtafniini beetakaroteeni, mille liigseid
jaéke organism uriiniga ei eemalda ja need koorghamaksa. Imikule sobivad hésti punase
sOstra-, jOohvika- ja pohlamahl, mida on veega latigeud. Taismahla voib lahjendada
keedetud ja jahutatud veega vahekorras 1:1. \liggla mahlad on kiudainerikkad, mistottu
nendega ei maksa lilaldada.

Imikule piisab poolest klaasitaiest taismahlagtvaé.

Alla aastasele lapsele ei tohi anda tsitrusviljgae@nanassimahla.

Imikule ei sobi energia- ja spordijoogid, Uksneshlgust, veest ja lisaainetest
koosnevad mahlajoogid, nektarid, siirupid ja karggtogid (Oivi Uibo, 2012, Reet Raukas,
2006).

1.2.8. Leib

Leiba vdib pakkuda imikule siis, kui ta on vdéima&imérima ja koordineeritult
neelama.

Leib on tahtis susivesikute, valkude, vitamiinideneraalainete ja kiudainete allikas.

1.2.9. Muna

Keedetud munakollast vdib pakkuda 8 kuu vanusel&ui® Muna sisaldab
asendamatuid aminohappeid. Munakollast saab seddédgiviljaptree- voi pudruga.
Soovitav on alustada imikule muna andmist paaritrddlonddalas veerand munakollast
korraga. Edasi on sobilik kogus pool kuni isegv¢éemunakollane 2-3 korda nadalas. Muna,
liha ja kala ei tohi anda koos Uhel péeval.

Munavalge ei sobi alla aastase lapse toiduks (Raekas, 2006).
1.2.10.Jogurt, keefir, hapupiim, hapukoor
Hapendatud piimatooted vOib pakkuda alates 10-1G kanusest. Need tooted
sisaldavad organismile kasulikke piimhappebaktefakiobatsille ja bifidobaktereid. Liiga

vara ja liiga suurtes kogustes anda imikule nemteio ei tohi, kuna suur valgu sisaldus

koormab lapse seedetrakti ja neere. Alustadamaibtsestamata jogurtiga.

14



Imikule ei sobi dieetpiimatooted, naiteks dieetjdgl(Oivi Uibo, 2012).

1.2.11.Kohupiim, kodujuust, juust

Neid tooted vdib pakkuda imikule alates kimnenddsteistkiimnendast elukuust.
Kohupiima, kodujuustu ja juustu paevane kogus @i tiletada 50 grammi, kuna nad
sisaldavad valke, mis ei tohi Uletada imikule statavast paeva kogusest. Saab pakkuda ka
kohupiimakreemi (Reet Raukas, 2006, Oivi Uibo, 2012

1.2.12.Piim

Vaikeses koguses vOib lehmapiima pakkuda imikuidutanaitsestamiseks alates
kuuendast elukuust. Joogiks vdib piima anda aastesede lapsele.
Imikule ei sobi laktoosivaba piim (Reet Raukas,00ivi Uibo, 2012).

1.2.13.Toidud ja joogid, mis ei sobi imikule

Imiku toidumentisse ei sobi teravamaitselised,sstatud, praetud, I6kkel grillitud
toidud, samuti tomat, lehmapiim, koorikloomad,, teehv, mesi, halvaa, kakao, tsitruselised,
pahklid, kuna need on toiduallergia sagedasemapig@iad. Alla Ghe aasta vanusele lapsele
ei sobi ka toored loomsed toiduained, puljongikkubija pakisupid,véherasvased ja rasvatud
toidud ja tooted (Reet Raukas, 2006).

1.3. Toitumissoovitused imikule

Laste toitainevajadused kehamassi (kg) kohta oskd8vanutest markimisvaarselt
suuremad. Olulised laste tervisliku toitumise iraditorid on kiudainete tarbimine, rasva
osakaal toidus, suhkrute tarbimine ja kaltsiumalilay pdevakoguse saamine.

Alla aasta vanuse imiku paeva keskmine toiduensogstus poisile on kuni 880 kcal
(kuni 3,7 MJ), tidrukule on kuni 810 kcal (kuni 3/4@).

Individuaalne veevajadus on umbes 1 ml/kcal kohta.

Tabelis 4 on toodud vitamiinide paevased soovitgaked 6-11 kuu vanustele imikutele.
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Tabel 4. Vitamiinide paevased tarbimissoovitused &1 kuu vanustele imikutele

Vitamiin | A, D, ug| E, B1, | B2, | Niatsiin, | Bs, | Folaadid| Bi2, | C,

Vanus RE a-TE | mg | mg | NE mg | Ug mg mg
6-11 300 | 10 3 04 05 5 0,4 50 0,5 30
kuud

Allikas: Tervise Arengu Instituut. Eesti toitumijs-toidusoovitused 2006.a.

Tabelis 5 on toodud mineraalainete paevased s@hagused 6-11 kuu vanustele imikutele.

Tabel 5. Mineraalainete paevased tarbimissoovituse@11 kuu vanustele imikutele

Aine Ca, P, K, Mg, Fe, Zn, Cu, Jood, | Se,
Vanus | mg mg g mg mg mg mg Mg Mg
6-11 | 540 420 11 80 8 5 0,3 50 15
kuud

Allikas: Tervise Arengu Instituut. Eesti toitumijs-toidusoovitused 2006.a.

Tabelis 6 on toodud 6-12 kuu vanustele imikutelp&@yased pohitoitainevajadused.

Tabel 6. 6-12 kuu vanustele imikutele 60paevased pbitainevajadused

g/MJ 0/1000 kcal % energiast
Valgud 4-6 17-25 7-10
Toidurasvad 9-12 38-50 30-40
Susivesikud 45-60

Allikas: Tervise Arengu Instituut. Eesti toitumijs-toidusoovitused 2006.a.

Toiduenergiavajadus 6 kuu... 1 aasta vanusteleléadtpaevas ort40kJ/105 kcal
kehakaalu kilogrammi kohta (piirides 320-565 kJ/80-135 kcal).

6 kuu... 1 aasta vanune vaikelaps vajab valke 1,6kghakaalu kilogrammi kohta
paevas.

Valgud peavad katma 7-10% toiduenergiast.

6 kuu... 1 aasta vanuse vaikelapésivesikute vajadus on 45-60% toiduenergiast.

6 kuu... 1 aasta vanuse vaikelapsidurasvade vajadus on 30-40% toiduenergiast,
omega -6 rasvhapped peaksid toiduenergiast kathemait 4-5%.

Rahhiidi ennetamiseks peaks imikud alates 4.néidsdasnal Opg vitamiini D péevas
(Tervise Arengu Instituut. Eesti toitumis- ja togdhwvitused 2006.a.).

16



1.3.1. Pdhitoitainete tarbimine

Seoses laste kiire kasvuga on esimestel eluaastetetie valguvajadus suur.
Rinnapiim on imiku jaoks parim valguallikas. Osalinrinnapiimatoit on parimaks
lahenduseks vaikelapse toitmisel vahemalt esimesagta [6puni. Neile imikutele, kes ei saa
rinnapiima, soovitatakse valke 7-10% energiast,vagab rinnapiima valgusisaldusele. Kuni
aastavanuste vaikelaste puhul ei tohi valgu osstddile 10% energiast, kuna nende neerude
vOime eritada valgu laguprodukte nagu karbamiigjtape ja kreatiniin, on piiratud.

6 kuu kuni 1 aasta vanune véaikelaps vajab valke kéhakaalu kg kohta paevas.

1 g valgu oksudeerimisel organismis vabaneb 4,1 (Reavise Arengu Instituut. Eesti
toitumis- ja toidusoovitused 2006.a.).

Valkudega on seotud kdik organismi elutédhtsad pssisl: struktuuride loomine,
eluprotsesside kataltiisimine ja reguleerimine, kigsamenergia muundamine organismile
vajalikeks energialiikideks, kaitse ebasoodsatekghjulike valismojude eest, elutdhtsate
ainete transport organismis, geeniregulatsioon.

Valkudel on suur tadhtsus kdigi toitainete, eritiaagitamiinide ja mineraalainete
normaalse ainevahetuse tagamisel. Kui toidus o vaisvaartuslikku valku, voib tekkida
hipovitaminoos ka siis, kui vastavat vitamiini efrkillaldaselt.

Valkude vahendusel toimub ka paljude toitainetegpart rakku (N§ Ca&*, Mg?*,
glukoos, lusiin jt). Valgud on seejuures kandusteknis kiirendavad toitainete transporti
rakku. Toiduvalgu vaeguse esmaseks tunnuseks oanisrgi kaitsevdoime langus ning
suurenenud vastuvdtlikkus nakkus- ja kilmetushagdes Lastel, kes saavad toiduga véhe
valke, pidurdub vaimne ja uldfidsiline areng, seiskasv, vaikelastel taheldatakse kdne
arenguhaireid.

Organismile mojub kahjulikult ka valkude liig. Britundlikud on valgu liia suhtes
vaikelapsed, kellel kahjustuvad eelkdige maks jerug Pikaaegne valgu liig toidus kutsub
esile narvisusteemi ulierutuse, tekivad hairedmitaide ainevahetuses ning vOib areneda
modningate vitamiinide (nt A, & vaegus.

Kdige vahem on valku marjade ja puuviljade koostisalla 1%. Veidi rohkem
sisaldavad valku aedviljad - 2-6 %. Leivatoodetesvalku 5-9%, teraviljas — 7-13%. Muna
keskmine valgusisaldus on 13%, kusjuures valku @tspntuaalselt rohkem munakollases
kui munavalges (vastavalt 16% ja 11%). Valgurikkadmtoiduained on liha-, kala- ja
piimatooted. Sealiha valgusisaldus kdigub 15%sstig( kintsuosa) kuni 21%-ni (filee,

kotletiliha). Kalades on valku 17%-st (tursk) kuB#%-ni (tuunikala, suitsuheeringas,
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markell), kohupiimas — 14% (rasvane kohupiim) kii®% (rasvata kohupiim), juustus — 21%
(Camembert juust) kuni 31% (tartu juust). Teradgat on parima valgulise koostisega tatar.
Jargnevad kaer, oder, riis, rukis ja nisu. Kdigessneraviljades on véahe lUsiini. Madalama
kvaliteediga on maisivalk, kus lisaks lUsiinile iaga triptofaani.

Mida noorem on laps, seda oskuslikum, teaduslipdhjendatum, peab olema
valguallika valik. Parimaks valguallikaks imikule no rinnapiim. VOrreldes teiste
toiduainetega, iseloomustab rinnapiima kdrgeim dapratute aminohapete sisaldus ning
tasakaalustatud, lapse vajadustele vastav, amipehag koostis.

Paevase valguvajaduse rahuldamiseks tuleks jalgidamisi reegleid: toit peab
sisaldama nii loomset kui taimset valku, mille omlaglise suhte m&aramisel tuleb arvestada
iga, valgu koostist ja seeditavust (Kaie Pappell200

Imikutel on toidurasv pohiliseks energiaallikak€9® toidurasvade oksldeerumisel
vabanevast energiast kulub imikul kasvule. Ide&slsasvaallikaks on rinnapiim.

Toidurasvavajadus 6-12 kuu vanusel vaikelapsel 6m®%o energiast. Omega-6
rasvhapped peaksid alla 1-aastase vaikelapse t@mdyiast katma 4-5%. Laste dieet peab
sisaldama omega-3 rasvhapped vahemalt 0,5% toidyiase(Tervise Arengu Instituut. Eesti
toitumis- ja toidusoovitused 2006.a.).

Lipiidid on nii loomse kui ka taimse paritoluga dos tdhtsad koostisosad. Nende
vajadust inimorganismis ei tohi ala- ega Ulehinnata

Kehamassi kasvamisel muutub ka rasvkudede mahajaegter. 1.-12.elukuul kasvab
peamiselt rasvarakkude maht, 12.-18.elukuul — rakkade arv.

Lipiidid on organismi energeetiline varuaine. lagva annab 38,1 kJ (9,1 kcal), mis
tahendab, et rasvad sisaldavad massithiku kohta &nakaks korda nii palju energiat kui
susivesikut voi valgud. Liipidid on ka rasvlahustter vitamiinide ( A, D, E) allikaks
organismis. Lipiide on vaja ka nende vitamiinideemdumiseks ja transpordiks organismis,
seeparast on vaga oluline, et rasva tarbimine qlekav, et ei teki vitamiinide vaegus. Keha
vajab rasvu, et saada asendamatuid rasvhappeid ka.

Rasva liig toidus suurendab haigestumist sidamerejasoonkonnahaigustesse, on
otseselt seotud kdrgvererbhutdve ja mdnede vahiderarenguga ning pdhjustab rasvumist.

Puu- ja juurviljades rasv praktiliselt puudub, elamoodustab avokaado, milles on
~20% rasva. Teraviljade rasvasisaldus séltub kuktuu-2% on rasva nisus, rukkis ja odras,
kdrgem on rasvasisaldus hirsis ja kaeras (vastad@tja 7%). Korgem rasvasisaldus
pdhjustab kaera- ja hirsitoodete maitseomadusteehamise pikemaajalisel sailitamisel, kuna

rasv raddsub. Taimsetest toiduainetest on korgeirsvassaldus péahklites (~60%).
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Munakollases on rasva ~32%. Loomsed rasvad on seiae-, lamba,- linnu- ja kalarasvad.
Taimsed rasvad on soja-, paevalille-, rapsi-, pjtidlid ning kookos- ja palmirasv, mis
toatemperatuuril on tahked.

Taimedlid on praktiliselt puhas taimne rasv (ragaldus ~100%) (Kaie Pappel,
2001).

Susivesikutel on oluline osa energia tootmisel rghigkoos on pdhitoitaineks ajule.
Kuid neil on inimorganismis ka varuroll: maksadifestes moodustuv gliikogeen on ajutine
glikoosi tagavara, mida organism saab vastavaltiuajele kergesti kasutada.

Gliikoos kuulub tUhe komponendina ka antikehade, hgrgimisfaktorite ja rakke
Uumbritseva keskkonna koostisse, olles selliseltuskorganismi kaitsega. Vastsundinule on
ainsaks sobivaks susivesikuks laktoos. Kui arvestad terve imik saab paevas 150 ml
rinnapiima kg kohta, saab ta jarelikult susivesiki(iaktoosi) 10 g/kg, st tema péevasest
energiast tuleb 35-55% sisivesikute arvelt.

Kuue kuu kuni aasta vanuse vaikelapse susivesiajagus on 45-60% toiduenergiast
(Tervise Arengu Instituut. Eesti toitumis- ja togdhwvitused 2006.a.).

Susivesikute Ulesanded inimorganismis on: energiatntine, energeetilise varu
loomine, ehituslikud tlesanded, kaitsefunktsioonidiiratsioonide hindamisel arvestatakse,
et 1 g susivesikuid annab keskmiselt 17,2 kJ (dal)lenergiat.

Susivesikute kullaldane hulk toidus aitab organisms@iasta valke plastiliseks
otstarbeks, sest sisivesikute ja rasva vaeguselkbakkab organism energiavajaduse
rahuldamiseks tarbima valke, eeskatt lihaste valke.

Susivesikute liigsel tarbimisel kehamass suureebihtlasi suureneb rasvkoe hulk,
kuna susivesikute ja rasva ainevahetused on omitibbdalt seotud ning susivesikute liig
suunatakse kohe rasvade slinteesiprotsessi. Lasksmisohule muudab susivesikute liigsus
toidus ka organismi reaktiivsust, suurendab rakkyamlekudede reageerimistundlikkust,
pohjustab dlitundlikkusnahte. Kérgema riskiteguragaselle suhtes vaikelapsed.

Susivesikute sisaldus erinevates toiduainetes omstO%uni 100%-ni. Praktiliselt
puhas susivesik on suhkur (sahharoosi sisaldus0%899,99%), enamus tehislikke
magusaineid ja tarklis. 50-75% on susivesikuid ghangainetes ja kuivatatud puuviljas, 40-
50% ringis enamikus leiva- ja saiatoodetes. Toome€gade ja puuvilja susivesikute sisaldus
on 10-15%. Koogiviljadest on kérgema susivesikusaldusega kartul, till, peet, hernes ja
porgand, vastavalt ~16, 8, 7, 6 ja 5%. Ulejaanatesiisivesikuid alla 5%. Loomse péritoluga
toiduainetest tulevad susivesikute allikana kdra whid piim ja piimatooted (kohupiim,

kohvikoor, keefir, maitsestamata jogurt), kus sésikute sisaldus on 4,0-5,7%. Juustus
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susivesikud puuduvad (nt edam, emmental) voi nesisaldus on alla 1% (camembert).
Erandi moodustavad sulatatud juustud, mille stgiués sisaldus on 3-4%. Samuti ei sisalda
praktiliselt sisivesikuid kala ja liha. Paar prots®n sisivesikuid sea- ja loomamaksas.

Porgandis sahharoosi on 1,7%, ploomis on 3,8%.téoskikkamad on mesi (42,7%),
ounad (4,5%), pirnid (4,8%) (Kaie Pappel, 2001)

1.3.2. Rasvhapete tarbimine

Rasvade omadused ja vaartus soltuvad rasvhapdasthilisest, s.o0 kaksiksideme(te)
olemasolust rasvhappe molekulis. Selle alusel jakéa rasvhapped polikullastumata (mitu
kaksiksidet), monokullastumata (lUks kaksiksideki#lastunud rasvhapeteks (kaksiksidet ei
esine) (Kaie Pappel, 2001).

Loomsetes toidurasvades on Ulekaalus killastunsehapped, taimsed toidurasvad
sisaldavad palju mono- ja polikullastumata rasvieappMonokillastumata rasvhappe id
leidub pohiliselt oliivi-, rapsi- ja pahklidlidesistottu need on kdige kasulikumad taimedlid.
Polukilllastumata rasvhapete peamisteks allikatetks paevalille-, maisi-, sojaoa- ning
linaseemnedlid ning mdned rasvarikkad kalad (TerAsengu Instituut. Eesti toitumis- ja
toidusoovitused 2006.a.).

Toidurasvad, mille koostises on palju kullastunuitaphelalisi rasvhappeid, on
toatemperatuuril tahked, ei rikne (raasu) nii ketgent sulatatud sea- ja lambarasv (sisaldavat
palju palmit- ja stearhapet). Killastumata rasviegppn toatemperatuuril vedelad, seejuures
seda voolavamad, mida rohkem on rasvhappes kattsikgid. Rasv, mis sisaldab palju
kullastumata rasvhappeid (nt taimedlid, kalarase), samuti vedel. Selline rasv on
organismile kergemini omastatav kui tahke rasvdkairadsub kergemini ning on kasutatav
vaid temperatuuril alla 180 °C.

Polukillastumata rasvhappeid ehk essentsiaalsechapgeid voib jagada kahte
gruppi: oomega-6a-6, ka n-6) ja oomega-&{3, ka n-3) rasvhapped (esimene kaksikside on
susivesinikahela karbokstulrihmast kaugeima C-aatdugedes vastvavalt kas kuuenda voi
kolmanda susinikuaatomi juures).

wo-6-rasvhapped on linoolhape2), mis leidub taimedlides; arahhidoonhapeo(
mis leidub munasw-3-rasvhapped om-linoleenhape (¢:3), mis leidub linadlis,rapsidlis;
eikosapentaeenhape (), mis leidub kaladlis. Oomega -3-rasvhapetel ogapismis taita
mitu elutdhtsat Ulesannet. Eelkdige tagavad nadmaknbraanide normaalse ehituse ning
talitluse, milleta poleks raku olemasolu vdimalik-3 rasvhappeid kasutab organism

koehormoonide — prostaglandiinide — suinteesiks.
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Klllastumata rasvhapped soodustavad kolesterodjawi@nist organismist ning
vahendavad seega infarkti ohtu.

Rohke ja kestew-linoleenhappe tarbimine pidurdab arahhidoonhappsgejle kaudu
ka prostaglandiinide slinteesi-3 ja w-6 rasvhapete Uledoseerimine vdib kaasa tuua vere
hiadbimisvdime languse ning vitamiinide A ja D li{aldpervitaminoosi) organismis, mis

suurtes kogustes vdivad pohjustada murgitusi (Raiepel, 2001)
1.3.3. Kiudainete tarbimine

Kiudaineterikas toit seob hulgaliselt vett, annabmisel kiiresti kullastustunde ning
sisaldab vahem toiduenergiat kui rasva- voi sulikagr toit. Sellel p6&hinevadki paljud
kéhnumisdieedid ja preparaadid.

Samuti kui kiudainete vaegus hairib organismi tkédende liig. Kiudainerikka toidu
ulemé&arasel tarbimisel vaheneb mineraalainetq, ratf,, magneesiumi, kaltsiumi ja tsingi
imendumine peensooles ning suureneb ka naatriukaghumi valjaviimine organismist. See
pdhjustab raskusi toidu seedimisel ja gaaside teket

Tselluloos ja hemitselluloos esinevad pohiliseiimide rakukestas ja seemnetes.
Kiudaineterikkamad on taisteravilla ning madalamards jahust tooted, tangained,
mitmesugused helbed ja mislid. Teraviljadest od&inete sisalduselt esikohal kaer (21%) ja
tatar (14,5%). Odras on tselluloosi ja hemitsebysidigikaudu 11%, maisis 6,3%. Lahtudes
jahuvalikust, on vaga erinev ka leiva ja teistaujalodete kiudainesisaldus:

kérgema sordi nisujahust sai — 0,1-0,2%, rukkitésigdeib — 9,9%, rukkijahust
nakileib — 12,9%.

Pektiini on rohkesti dunte ja tsitrusviljade koarterastavalt 1,5% ning kuni 30%.
Puuviljade keskmine sisaldus on 0,4-1% piires,aiklad on aprikoosid (0,5%), 6unad (0,8%)
ja pirnid (0,8%). Kodgivillade keskmine pektiinialdus on 0,4-0,6%, rohkem on neid
porgandis (1,4%), kaalikas (0,83%), ubades (1,4hernestes (0,8%) (Kaie Pappel, 2001).

1.3.4. Vitamiinide ja mineraalainete tarbimine

Vitamiinid on vajalikud inimorganismi normaalsekseaguks ja elutegevuseks, nagu
korrapdrane ainevahetus, flsioloogiliste protsesdidigemine, organismi kasvamine ja
vastupanuvdime tugevdamine (Kaie Pappel, 2001).

Moningaid vitamiine (naiteks vitamiin K) stinteesibmese seedekulgla mikrofloora
piisavalt. Naharakkudes toimub ultraviolettkiirgusedjul vitamiini D silntees. Teatud
tingimustel on inimorganism vdimeline sunteesimgamiine nt niatsiini  aminohappest

triptofaanist ja ka eelUhenditest (provitamiinifleKiui toit sisaldab piisavalt beetakaroteeni
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vOi muid karotenoide, stinteesib organism sellastoeli, imendumiseks on vajalik ka toidu
teatud rasvasisaldus.

Kuigi organismis on teatud vitamiinide varud, tuidakeid saada soovitatavas koguses
vahemalt Uhe nadala keskmisena (Tervise ArengudostEesti toitumis- ja toidusoovitused
2006.a.).

Vitamiinid ei oma energeetilist ega ehituslikku &&aat. Enamik vitamiine kuulub
biokatalisaatorite — enstitimide — koostisesse. d#adad reguleerida valkude, lipiidide ja
susivesikute ainevahetust ning soodustavad seddepse, rakustruktuuride uuenemist,
mikroelementide omastamist. Vitamiinid ei asendastéikt, kuid Uks vitamiin vdib
suurendada teiste toimet (nt vitamiin C suurend&miin E antioksudatiivset toimet) (Kaie
Pappel, 2001). Erinevad B-riihma vitamiinid pararabviksteise toimet, vitamiin D
suurendab kaltsiumi omastamist.

Parim vitamiinide ja mineraalainete allikas on kubi kuu vanustele imikutele
rinnapiim. Ainus vitamiin, mida rinnapiimas on vélan vitamiin D. Rahhiidi ennetamiseks
peaks imikud alates 4.nadalast saama 10ug vitamiipéevas. Kaltsiumivajadus kaetakse
rinnapiimas oleva kaltsiumiga (Tervise Arengu lstt. Eesti toitumis- ja toidusoovitused
2006.a.). Kuid kuuendast elukuust on vaja andautaikisatoit, kuna rinnapiim juba ei kata
kdik vitamiini- ja mineraalainete vajadust.

Niatsiini  kogust hinnatakse niatsiinekvivalendis EJN mis hdlmavad
vitamiiniaktiivsust omavaid nikotiinhapet ja nikisiamiidi. Toidust saadav aminohape
triptofaan voib organismis muutuda nikotiinamiid{(k® mg triptofaanist siinteesitakse 1 mg
nikotiinamiidi). Toiduainetes on niatsiin seotudktadega, vabaneb aga ensuiumide toimel ja
imendub kergelt vereringesse. Niatsiin kiirendaitainete imendumist (Kaie Pappel, 2001).
Parimad niatsiini allikad on kanaliha, kalatoidudaks, téistera nisujahu, piim ja muna
(Tervise Arengu Instituut. Eesti toitumis- ja toshovitused 2006.a.). Niatsiini sisaldus
maksas on 16 mg NE/100 g, kanalihas — 10 mg NE{ 0giselihas — 9 mg NE/100 g,
sealihas — 8 mg NE/100 g, rukkileivas — 7 mg NE/X)Cheeringas — 4 mg NE/100 g.
Niatsiini ajalised varud organismis on 2-5 nadéfaie Pappel, 2001).

Vitamiinse toimega tokoferoole on kaheksa. Neisirsoa bioloogilise aktiivsusega
on a-tokoferool, mille jargi ka vitamiinisisaldust hiatakse. Tokoferoolide tdhtsaim omadus
on kerge oksldeeritavus, nad toimivad toiduainefas inimorganismis looduslike
antiokstidantidena, ise okslideerudes kaitsevadaiisid. Tokoferoolide vaegusel vbivad
tekkida sigivushaired, dustroofia, hemolidtilineeamia, raseduse katkemine, hemorragia,

ateroskleroos.
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Vitamiin E on suhteliselt mittetoksiline, vaid steiranuuste (300-450 mg) kestev
manustamine voib modnedel indiviididel esile kutsudksilisi efekte. Tokoferooli sisaldus
taimedlides, pahklites, sojajahus, kalamaksas bkemm kui 5 mgTE/100 g; vbis, munades,
kalas on 1-5 m@TE/100 g,; puu- ja aedviljades, marjades on vahamlkmgaTE/100 g
(Kaie Pappel, 2001). Parimad vitamiini E allikad @mimsed 06lid, seemned, nisuidandid,
rukkileib, porgand (Tervise Arengu Instituut. Eestitumis- ja toidusoovitused 2006.a.).
Vitamiini E ajalised varud organismis on 1-4 kul@ie Pappel, 2001).

Retinool esineb toiduainetes rasvhapete estrinala Seidub ainult loomsetes
toiduainetes. Taimsed toiduained sisaldavad relinpoovitamiini p-karoteeni. Toidus
soovitatav retinooli j@-karoteeni vahekord oleks 1:2.

Retinooli vaegusel vdivad tekkida kanapimedus, anakuivus, karedus,
nakkustundlikkus, kasvu pidurdumine, narvisuisteb#éired. Retinooli liig tarbimisel vdivad
tekkida maksa funktsioonide héired, hiuperkaltsianagnaha ja luude muundumine.

Vitamiin A sisaldust maaratakse retinoolekvivaldaes (RE), kuna lisaks retinoolile
annab vitamiinaktiivsuse ka tema provitanfitkaroteen.

RE = retinool #3-karoteen : 6

Vitamiini A ajalised varud organismis on 1-3 aagkie Pappel, 2001).

Parimad vitamiini A allikad on porgand, paprikamiat, voi, kala- ja loomamaks, juust
(Tervise Arengu Instituut. Eesti toitumis- ja togdhwvitused 2006.a.).

B-karoteeni sisaldus keedetud porgandis on 1200%. p\geisemaksas retinooli
sisaldus on 14200 pg% [jakaroteeni 950 ug% (Kaie Pappel, 2001).

Parimad vitamiini B allikad on taisteratooted, kaerahelbed, liha, kaas (Tervise
Arengu Instituut. Eesti toitumis- ja toidusoovitds2z006.a.).

Tiamiini puudusel ei teki ainevahetuseks killaldtagajalikke enstiime ning seetdttu
on raskendatud rakkude energiaga varustamine. ihardefitsiidi puhul hairib esmalt
susivesikute metabolism. Kui on vitamiinii Braegus, siis tekivad vasimus,unetus, isutus,
narvihaigused, seedehdired. Vitamiini Bjalised varud organismis on 1-2 n&dalat (Kaie
Pappel, 2001).

Parimad vitamiini B allikad on piim, jogurt, kala, munakollane, magginat (Tervise
Arengu Instituut. Eesti toitumis- ja toidusoovitds2006.a.).

Riboflaviin on nn kollane hingamis- ja kasvuvitamii mis on eriti tundlik
paevavalguse suhtes. Aktiivselt toimivad rakud ukagad rohkesti riboflaviini (eriti
koensuimses rakuhingamises). Vitamiini vajadusubdiarvitatavast valkude kogusest, sest

need aitavad vitamiini omastada. Riboflaviini Idddypeaaegu igas toiduaines. 60%
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paevanormist saame loomsetest, 40% aga taimsetiektainetest. Riboflaviini sisaldus
maksas on 3,0 mg%, kanamunas on 0,5 mg%, kohupin3amg%, loomalihas 0,2 mg%.
Kui on vitamiini B, vaegus, siis tekivad kaalukaotus, mao ja soolkdrieed, kasvupeetus.
Vitamiini B> ajalised varud organismis on 2-5 nadalat (Kaiepeg2001).

PUridoksiinipuudusega voib seletada rohkem kui 1€®isehdiret. Selle vitamiini
tahtsaim Ulesanne organismis on valkude ainevabdgamine. Puridoksiini vajadus on
otseselt vordeline aminohapete tarbimisega. PUsidolsisaldus parmis on 3,2 mg%, maksas
0,9 mg%, sealihas 0,5 mg%, riisis 0,5 mg%, kaldsmg%, linnulihas 0,3 mg%. Kui on
vitamiini Bs vaegus, siis tekivad ainevahetushaired, aneerai@a muutused. Vitamiini 8
ajalised varud organismis on 1-4 nadalat (Kaie BR@001).

Parimad vitamiini C allikad on paljud marjad, pya-koogiviljad, kibuvits. Vitamiin
C on oluline antiokstidant, tema tarbimine tGstabtiy@anu haigustele ning suurendab raua
imendumist teraviljatoodetest. Vitamiin C p&evaadimissoovitus lastele intensiivse kasvu
perioodil on proportsionaalselt suurem vorreldesskesvanute soovitusega, kuna sel
vitamiinil on lisaks antiokstidantsusele veel patjuid olulisi rolle. Vitamiin C on vajalik
luude, kudede ja naha normaalseks moodustumiseks immuunsisteemi tugevdamiseks
(Tervise Arengu Instituut. Eesti toitumis- ja togdhwvitused 2006.a.).

Kui toimub hiiglasuurte annuste vétmine kaugelt filaksimaalse 66péevase annuse,
siis tekib hidperavitaminoos — unetus, arritus, pkav kuumustunne, vererdhutdus,
kdhulahtisus. Vitamiini C vaegusel tekivad loidugire vasimine, immuunsuse langus,
norkus.

Askorbiinhappe sisaldus kibuvitsas on 800 mg%, si@isttas 200 mg%, petersellis
190 mg%, kiivis 75 mg%, apelsinis 50 mg% . Vitamithajalised varud organismis on 2-6
nadalat (Kaie Pappel, 2001).

Kesksed bioaktiivsed vitameerid on ergokaltsifere@itamiin I» ja kolekaltsiferool —
vitamiin Ds. Viimane tekib provitamiinist ultravioletse kiirga (UV) toimel inimese nahas.
Vitamiin D reguleerib kaltsiumi ja fosfori ainevahst, soodustab luude moodustumist,
soodustab raua ainevahetust.

Vitamiini D vaegusel lastel vdib tekkida rahhiit.

Liig tarbimine on ohtlik eelkdige lastele. Luuku@enhineraalainete sisaldus vaheneb,
pehmetesse kudedesse koguneb kaltsium. Vitamimjalsed varud organismis on 1-5 kuud
(Kaie Pappel, 2001).

Parimad foolhape allikad on maks, liha, rohelisaimeosad (Tervise Arengu

Instituut. Eesti toitumis- ja toidusoovitused 2GDR.
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Foolhappe liig tarbimisel ja vaegusel viivad tekkihsimus, unetus, hirm, pddritus,
seedehdired, kdhulahtisus, kasvupeetus. Foolhgapised varud organismis on 1-3 kuud
(Kaie Pappel, 2001).

Naatrium osaleb vee-ainevahetuses, ligne naathdinib rakkudes ioonset tasakaalu,
mille tagajarjel tduseb vererbhk. Liigne naatriurgie koormab ka neere. Naatriumi leidub
kbige rohkem keedusoolas. Uhest grammist soolamtiakae ligikaudu 0,4 g naatriumi.
Naturaalses toidus leidub naatriumi vaga vaikesgsiges. Lastele keskmine soola tarbimine
arvestamiseks voib votta aluseks koguse 0,5 g lseedi 1MJ toiduenergia kohta (2,1 g 1000
kcal kohta) (Tervise Arengu Instituut ,Laste ja notoidusoovitused”,2009) . Kahe nadala
menul keskmine energia saamine on 878 kcal, sedig@ jaoks soola tarbimine peab olema
1,84 g = 1840 mg. Selleks, et suurendada soola&levit, on vaja retseptidesse lisada natuke
soolat. Maarusel 436 imiku- ja vaikelapsetoidu naatisisaldus vdib olla kuni 48 mg / 100
kJ (200 mg / 100 kcal) v6i kuni 200 mg / 100 g.

Naatriumi defitsiit vdib pohjustada gaaside koguisnseedetrakti, moningate
toitainete (nt aminohapete) imendumishéireid nirmgevdhu langust. Kestva Na-defitsiidi
korral kuhjuvad organismi happelised thendid, pStades narvivalu ja lihaste ndrkust (Kaie
Pappel,2001).

Kaalium (K) reguleerib koos naatriumiga (Na) osnsettrohku ja happe-leelise
tasakaalu organismis. Kaalium on oluline ka stiddraste ning narvisiisteemi toimimiseks.
Kaaliumivaegus kahjustab stidamelihaseid, p&hjugébrohu langust ning soolte tegevuse
ndrgenemist (Tervise Arengu Instituut ,Laste ja meotoidusoovitused®,2009). “Kliig
eritatakse tavaliselt uriiniga, osaliselt ka higigdaaliumi imendumist ja omastamist
soodustab vitamiin 8 Pohilisteks K allikateks on puu- ja kodgiviljad, taisteraviljated,
liha ja kala (Kaie Pappel, 2001).

Kaltsiumi omastamist mdjutavad mitmed tegurid. leh@émist soodustavad: vitamiinid
D, C, A; kullastumata rasvhapped; makro- ja mikeagndid P, Mg, Fe, Mn; laktoos.
Omastamist parsivad: oksaal- ja futhape; kiudaihégetoidus. Kahe nadala toidumenui
anallils naitab, et vitamiinide D, C, A on head lsmglj mis soodustab kaltsiumi omastamist,
kuid mentis on kiudainete liig kogus, mis teisetiolp parsib kaltsiumi omastamist.
Soovituseks on kiudainete kogus alandada menubtiendades teraviljatootede kogust.

Ca-vaegus organismis voib pohjustada krampe j&sig valulikkust, lihaste ning
narvide arrituvust ja unisust. Luukoe hérenemintujade pehmus. Lastel kaltsiumi peamine

funktsioon on luukoe moodustamine.
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Imiku Ca-vajadus kaetakse taielikult rinnapiima edyv kuigi selles on Ca
kontsentratsioon vaiksem kui lehmapiimas, kuid @mstatakse taielikumalt. Ca omastamist
soodustab rinnapiima kdrgem laktoosisisaldus, imik@&osoolkonna pH vaartus ning
rinnapiima vaiksem fosforisisaldus. LehmapiimasGanP=1:1, rinnapiimas Ca:P=2:1.

Kaltsiumi sisaldus juutus on 920 mg%, keefiripigmas 120 mg%, kohupiimas 110
mg%, jogurtis 104-150 mg% (Kaie Pappel, 2001).

Mg on vajalik sidamelihaste t66ks ja vereringe legumiseks. Mg on vajalik
rohkem kui 300 enstiumi tooks. Tarbitud magneesiumiendub 30-45%. Magneesiumi
imendumist mojutavad kaltsium, fosfor ja vitamiin Bing omastamist rakkude poolt
soodustavad ka vitamiinid C ja sB(Tervise Arengu Instituut ,Laste ja noorte
toidusoovitused”,2009). Mg hdlbustab E-, C- ningyiBpi vitamiinide omastamist rakus. Mg
omastamist parsivad oksaal- ja flithape ning kiugtaitiig toidus.

Mg-defitsiit vdib pbhjustada narvilisust, muutusavakaitumises, depressiooni,
sudamearutmiat, korget vererbhku. Mg-lig vdib tella kohulahtisust ning
neerupuudulikkuse koral margistusnahte.

Magneesiumi leidub kdikides rohelistes taimedes-rMigamad on taisteraviljatooted,
lehtkoogivili, kakao, pahklid ja Olirikkad seemneldoomsetest toiduainetest on Mg enim
juustus, kalas, vasika- ja veiselihas.

Fosforit leidub inimese luudes ja hammastes. Fostor oluline koht organismi
energiavahetuses. Elutegevuseks on aarmiselt edulimakroergilised fosfororgaanilised
iihendid (ATP, ADP).

P-vaegus pdhjustab luustikuhaigusi.

Fosforirikkamad on kalad ja liha (150-300 mg%), &awunad (200 mg%), juust (200-
600 mg%), piim (100 mg%). Taimsetest toiduainetmstfosforirikkamad teraviljatooted,
eeskatt rukki- ja odrajahu (300-360 mg%), hirsitd8gd0 mg%), kaerahelbed (430 mg%)
(Kaie Pappel, 2001).

Raua defitsiiti organismis iseloomustavad vasimas kahvatu nahk, aga ka
raskendatud hingamine, kuitnte rabedus ning kéhigkisnRaua defitsiidist tingitud aneemia
on Uks sagedasemaid toitumisega seonduvaid haigusi.

Raua liig pdhjustab peavalu, vasimust, kehakaalgust (Kaie Pappel, 2001).

Loomses toidus on heemne raud, mis on organisnmgiekeini omastatav kui taimedes
leiduv mitteheemne raud (Tervise Arengu Institugesti toitumis- ja toidusoovitused
2006.a.). Heemsest rauast imendub 20-25 % ( mdnangdmetel kuni 45%) rauda. Raua
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imendumist soodustavad: vitamiin C; P; Ca; Cu; @oendumist pidurdavad: liigne P;
oksaal- ja futhape; kiudainete liig.

Maks, liha ja veretooted on esmasteks Fe allikateikis. Rauarikkamad on munad.
Taimsetest toiduainetest on Fe enim marjades (wiamgd, maasikad, sOstrad, johvikad),
kaunviljades, peedis, lehtsalatis, kiivis, aprikdes (Kaie Pappel, 2001).

Zn on paljude ensuumide koostises, osaledes valgtessis ja hormoonide (nt
insuliini) ning vitamiinide ainevahetuses. Tsinki ajatakse B-rihma vitamiinide
imendumiseks.

Tsingi defitsiidi korral aeglustub haavade paramamihilineb suguktpsus, voib
tekkida steriilsus, tekib vasimus ja isutus, valelidna- ja maitsetundlikkus. Zn kestev liig
toidus voib pdhjustada haireid raua ja vase meisting (Kaie Pappel, 2001).

Loomsetest toiduainetest omastatakse tsinki parekuin taimset toidust (Tervise
Arengu Instituut. Eesti toitumis- ja toidusoovitds€006.a.). Zn omastamist parandavad
loomsed valgud, vitamiin A, vask, vitamiinid E jas.BOmastamist pidurdavad: korge
kaltsiumi ja futaadi sisaldus toidus; méningad tolidaained.

Tsingi allikateks on eeskétt loomsed toiduaineub(limaks, juust, koorikloomad, kala)
aga ka taisteraviljatooted ning idud. Kddgiviljagasmarjades on tsinki vahe (Kaie Pappel,
2001).

Vask (Cu) on vajalik raua metabolismiks — vask elsahemoglobiini siinteesis ja
soodustab raua omastamist. Vask on oluline kompok&mrakuhingamise vétmeensiimis
(Tervise Arengu Instituut. Eesti toitumis- ja togdhwvitused 2006.a.).

Cu-liig ladestub maksas, ajus, neerudes, silmadespghjustab Wilsoni tb6be
(ladestumine mitmetes kudedes). Vase liig pdhjustaioeid tsinki sisaldavate enstumide
t60s, tekitab unetust ja depressiooni,lastel hikp@raust. Vaeguse korral tekib dldine
ndrkus, hingamishéired, nahahaavandid, luude dealiseerumine ning aneemia, mis on
seotud raua puuduliku kasutamisega organismis.

Vaske leidub nii taimsetes kui loomsetes toidu@setkohkesti on seda maksas,
pahklites, seentes, taisteraviljatoodetes, munagedi, kaunviljades ja lihas (Kaie Pappel,
2001).

Jood (I) osaleb kilpnddrme hormoonide sinteesienargia-ainevahetuses. Joodi
saamisest sOltub vaikelaste kasv ja vaimne aremipttu joodivajadus on suurem rasedatel
ja rinnaga toitvatel naistel (Tervise Arengu Insiit Eesti toitumis- ja toidusoovitused
2006.a.).
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Joodi defitsiidil suureneb kilpndare, tekib struymaseduse ajal voib lapsel kujuneda
kretinism. Joodi-liiga toidust saadava joodi arpele tdheldatud. Kill aga vOib see tekkida
joodipreparaatidega liialdamisel. Seejuures kabjugilpnaarme hormonaalne tegevus.

I-sisaldus soodustab rinnapiima eraldumist ja pelvaselle koostist.

Joodi pohilisteks allikateks toidus on merekaladti(kest, 16he, tursk), kanamunad ja
meretaimedest valmistatud tooted (Kaie Pappel, 2001

Seleen on antiokstdant, mis koos E-vitamiiniga dedit rakumembraane vabade
radikaalide eest. Ta toimib organismis ka mirgiagkemetallide (Hg, Cd, As, Cu) sidujana.

Seleeni defitsiit voib pdhjustada nagemisvdoime wénast, vaimset alaarengut,
enneaegset vananemist. Seleeni defitsiiti esinabekiselt harva. Uledoseerimisel on seleen
mirgine. Selle megadoosid pdhjustavad naha hakggesiuutusi, kiilinte haprust, juuste ja
hammaste valjalangemist.

Seleeni leidub enim meresaadustes, lihas, munddesyiljas,mineraalvees (Kaie
Pappel, 2001).

1.3.5. Vee tarbimine

Inimese veevajadus 00péevas on normaalses olukz8+d48 ml 1 kg kehamassi kohta
00péaevas. Inimene saab vett jookide ja toiduga. &isaldus kdogi- ja puuviljades on 70-
95%, kalas 65-80%, lihas 40-75% (Kaie Pappel, 20@a)im jook imikule on puhas vesi.

Vesi ei anna organismile toiduenergiat, kuid onavéghlik normaalseks elutalitiuseks

(Tervise Arengu Instituut. Eesti toitumis- ja togdhwvitused 2006.a.).
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2. EKSPERIMENTAALNE OSA

Et koostada imikule kahe nadala toidumenil ja tEtedlja putrude ja plreede
retseptid, on vaja poOhjalikult tunda Eesti Vabariigiduseadust. TO0 eksperementaalosas
koostatakse retseptid ja pannakse kokku menuipamseb toiduseadusel.

»Tervisekaitsenduded toitlustamisele tervishoiu- hHaolekandeasutuses® §-s 3 on
kirjutatud, et mentld analtisimiseks ja hindamisgkstakse arvestuse aluseks kahe nadala
toidu keskmine toiduenergia ja toitainetevajaduslleSseaduse alusel, imikuid peab toitma
vahemalt 5 korda péevas, kui arst v8i muu vastu&vishoiutootaja ei ole maaranud
teistsuguseid ndudeid.

»Imiku- ja vaikelapsetoitude koostis- ja kvaliteeduded ning nende valmistamiseks
kasutatavate ainete ja kaitlemise suhtes esitataGaded ning méargistamise ja muul viisil
teabe edastamise erinduded ja kord“ maaruse nrsdstab, et imikutoidu koostisosad ja
nende kogused peavad olema imiku tervisele ohutatkutoidu koostises vdib kasutada
ainult selliseid koostisosi, mille sobivus imikwa tagatud teadusuuringutega.

Putrude retseptide valja téotamiseks on vaja teadleu teraviljatoidu koostis- ja
kvaliteedinduded, mis on satestatud maaruses nr,ld8ku- ja vaikelapsetoitude koostis- ja
kvaliteedinbuded ning nende valmistamiseks kasuatda ainete ja kaitlemise suhtes

esitatavad nduded ning margistamise ja muul \tiésibe edastamise erinduded ja kord".

Tabel 7. Imiku teraviljatoidu toitainete sisaldus

Toitaine Sisaldus

Valgud kuni 1,3 g/100 kJ (5,5 g/100 kcal)

Rasvad kuni 0,8 g/100 kJ (3,3 g/100 kcal)

Ca vahemalt 20 mg/100 kJ (80 mg/100 kcal)

Tiamiin vahemalt 0,025/100 kJ (0,1 mg/100 kcal)

A-vitamiin 14 pg-RE/100 kJ (60 pg-RE/100 kcal) kuni
43 pg-RE/100 kJ (180 pg-RE/100 kcal)

D-vitamiin kolekaltsiferoolina 0,25 ng/100 kJ (1/mQ0 kcal) kuni 0,75 pg
/100 kJ (3 ng/100 kcal)

Allikas: Vabariigi Valitsuse 1999.a maarusega 88 4imiku- ja vaikelapsetoitude koostis- ja
kvaliteedinbuded ning nende valmistamiseks kasudtea ainete ja kaitlemise suhtes

esitatavad nduded ning margistamise ja muul \tiésibe edastamise erinduded ja kord".
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Teraviljatoitu lisatud toiduainete valgusisaldusalpeolema vahemalt 0,48 g/100 kJ
(29/100 kcal), susivesikutesisaldus voib olla kiiy# g/100 kJ (5g9/100 kcal),sealjuures voib
lisatud fruktoosi sisaldus olla kuni 0,6 g/100 RBg/100 kcal).

Imiku teraviljatoit ei vOi sisalda Uhtegi taimeksgtvvahendi jaaki dle 0,01 mg/100 kJ
(0,1 mg/100 kcal).

Imikutoidule (valja arvatud koogiviljlamahlale) asdta vitamiini A ning ei lisata
vitamiini D.

Maarusest nr 436 on naha, et 11 kuu vanustel pdistkmine toiduenergiavajadus
O00pdevas on 920 kcal ja tudrukutel 865 kcal. 11 kamustel poistel ja tudrukutel
toiduenergiavajadus vOib olla esitatud ka kilograrkehamassi kohta 66paevas mis on 105
kcal/paevas. Valguvajadus kilogrammi kehamassi&®olipaevas poistel on 1,04 g/kg paevas
ja tudrukutel 1,02 g/kg (LISA 1).

2.1. Retseptid

Retseptid koostasin vastavuses eelpool toodud wmteie. Valmistatud roogi
pakkusin kohe peale valmistamist oma 11 kuuselal@ga jalgisin kuidas ta neid sdi — mis
meeldis, mis vahem meeldis ja mis Uldse ei meetdinidlgisin, et retseptid saaksid
tervislikud, et neis oleks kasutatud voimalikulttrmeékesiseid toiduaineid. Kokku tddtasin
vdlja ja testisin oma poja peal 5 retsepti, midsukasin kahen&dalase mentiu koostises.

Kdigile enda poolt valmistatud roogadele koostashmoloogilised kaardid, milledele

lisasin valmis roa pildi.
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2.1.1. Riisi-pirni-kdrvitsapuder

Tabel 8. Tehnoloogiline kaart riisi-pirni-kdrvitsap udrule

RIISI-PIRNI-KORVITSAPUDER
bruto thik kao% neto TOORAINE/KOMPONENDI
13,4 g 0 13,4 riis
45,5 g 27 33,2 pirn
11,0 g 30 7,7 korvits
50,8 g 0 50,8 vesi
Tooraine kokku g 105,1
Kadu kuumtdotlusel % 15,8
Véljatulek g 88,5

TEHNOLOOGIA

Vesi ajada keema. Riis pesta 2-3 korda. Keeta IhsR0 minutit kaane all, seejarel lisada
kooritud ja riivitud pirn ja korvits. Keeta pidevadegades 5 minutit kaane all. Pureestada
saumikseriga. Peale pureestamist roog kuumutadsi keemiseni toiduohutuseks.

Pilt 1. Riisi-pirni-kdrvitsapuder
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2.1.2. Maisi-kérvitsapuder

Tabel 9. Tehnoloogiline kaart maisi-kdrvitsapudrule

MAISI-KORVITSAPUDER
bruto thik kao% neto TOORAINE/KOMPONENDI
15,4 g 0 15,4 maisitanga
16,7 g 30 11,7 korvits
3,0 g 3,0 oli
105,3 g 105,3 vesi

kaneel

Tooraine kokku g 135,4
Kadu kuumtdotlusel % 8,4
Valjatulek g 124,0

TEHNOLOOGIA

Vesi ajada keema, lisada maisitangud, keeta ~2Qutmimdddukal kuumusel kaane all.
Lisada puhastatud ja riivitud kdrvits ja jatkataelMkuumutamist ~10 minutit. Valmis pudrule
lisada dli ja kaneeli. Jahutada ja pakkuda imilkdee s6omiseks.

Pilt 2. Maisi-korvitsapuder

32



2.1.3. Kana-koogiviljapiree

Tabel 10. Tehnoloogiline kaart kana-koogiviljapirede

KANA-KOOGIVILJAPUREE
bruto thik kao% neto TOORAINE/KOMPONENDID
22,8 g 0 22,8 kanafilee
44,3 g 35 28,8 kartul
9,0 g 20 7,2 porgand
53,3 g 48 27,7 lillkapsas
13,1 g 30 9,2 korvits
4,3 g 16 3,6 sibul
103,7 g 103,7 vesi
1,5 g 0 1,5 oliivoli
Tooraine kokku g 204,5
Kadu kuumtdotlusel % 20,8
Valjatulek g 162,0

TEHNOLOOGIA

Kanafilee pesta, tukeldada kuubikuteks, keeta v@&@&minutit kaane all. Kddgiviljad pesta,

puhastada, tikeldada, lisada kana juurde ja kdéianinutit kaane all. Pehmed koddgiviljad ja
kana pureestada koos keeduleemega, lisada ofiav&liumutada kdik koos uuesti keemiseni.

Jahutada kiiresti puree ja pakkuda imikule.

Pilt 3. Kana-kbogiviljaplree
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2.1.4. Pirni-mangoptree

Tabel 11. Tehnoloogiline kaart pirni-mangopireele

PIRNI-MANGOPUREE
bruto thik kao% neto TOORAINE/KOMPONENDID
65,0 g 27 47,5 pirn
85,0 g 40 51,0 mango
Tooraine kokku g 98,5
Kadu kuumtdoétlusel % 0
Valjatulek g 98,5

TEHNOLOOGIA

Viljlad pesta, koorida, riivida. Segada kokku pirg& mangopiree suhtes umbes 1:1-le.

Pakkuda imikule kohe peale valmistamist!

Pilt 4. Pirni-mangopiree

34



2.1.5. Marjad maitsestamata jogurtiga

Tabel 12. Tehnoloogiline kaart maitsestamata joguite marjadega

MARJAD MAITSESTAMATA JOGURTIGA
bruto thik kao% neto TOORAINE/KOMPONENDID
83,0 g 0 83,0 Maitsestamata jogurt 3,0%
14,0 g 15 11,9 vaarikad
14,0 g 2 13,7 mustikad
Tooraine kokku g 108,6
Kadu kuumtdotlusel % 0
Valjatulek g 108,6

TEHNOLOOGIA
Vaarikad ja mustikad purustada kahvliga, lisadatseatamata jogurt, segada labi. Serveerida
kohe.

Pilt 5. Marjad maitsestamata jogurtiga
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2.2. Kahe nadala toidumenid 11 kuu vanusele poisile

1.paev
So66gikord Toit Kogus
Hommikusdok Tatrapuder 120 g
Keedetud ja jahutatud vesi 209
Ounapiree 80¢g
LOunasook Kana-koogiviljapuree 1109
Leib, Leibur, Tallinna peenleib 509
Lahjendatud dunamahl 509
D-vitamiin, tilgad ,Minisun® 0.2g
Oode Rinnapiim 200 g
Ohtus66k Pirnipuree 150 g
Keefir. Valio. Gefilus. R 2.5% 509
Oode Rinnapiim 200 g
Oode Rinnapiim 200 g
2.paev
So66gikord Toit Kogus
Hommikusook Hirsipuder 130 g
Keedetud ja jahutatud vesi 40 g
LAunasook Koogiviljaplree munakollasega 100 g
Leib, Leibur, Tallinna peenleib 709
Salvest. Ploomimehu. 509
D-vitamiin, tilgad ,Minisun® 0.2g
Oode Rinnapiim 200 g
Ohtusd6k Kohupiimakreem. Tere. Emma. Vanilli.| BO g
4.0% riivitatud dunaga
Keefir. Valio. Gefilus. R 2.5% 3049
Keedetud ja jahutatud vesi 409
Oode Rinnapiim 200 g
Oode Rinnapiim 200 g
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3.paev

So66gikord Toit Kogus
Hommikusook Riisi-pirni-korvitsapuder 160 g
Keedetud ja jahutatud vesi 3049
LOunasook Kala-koogiviljasupp 130g
Leib, Leibur, Tallinna peenleib 55¢
Lahjendatud dunamahl 509
D-vitamiin, tilgad ,Minisun® 0.2¢g
Oode Rinnapiim 200 g
Ohtus66k Marjad maitsestamagagurtiga. Tere. AB 180 g
jogurt R 3.0%
Keedetud ja jahutatud vesi 20¢
Ouna-hurmaapiiree 80g
Oode Rinnapiim 200¢g
Oode Rinnapiim 200 g
4.paev
So66gikord Toit Kogus
Hommikusook Maisi-korvitsapuder 150 g
Keedetud ja jahutatud vesi 209
LOunasook Kddgiviljapuree hakklihaga 150 g
Leib, Leibur, Tallinna peenleib 60 g
Lahjendatud multivitamiini mahl Hipp 409
D-vitamiin, tilgad ,Minisun® 0.2g
Oode Rinnapiim 210 g
Ohtus6ok Ploomipiiree 100 g
Keefir. Valio. Gefilus. R 2.5% 100 g
Oode Rinnapiim 210g
Oode Rinnapiim 230 g
5.paev
So6gikord Toit Kogus
Hommikusook Riisipuder mustikatega 150 g
Keedetud ja jahutatud vesi 209
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LAunasook Nuudli- kédgiviljasupp veiselihaga 110g
Leib, Leibur, Tallinna peenleib 609
Lahjendatud multivitamiinimahl Hipp 40 g
D-vitamiin, tilgad ,Minisun® 0.2g
Oode Rinnapiim 210g
Ohtus6ok Ouna-hurmaapiiree 130 g
Kodujuust hapukoorega. Tere. R 5.0% 40 g
Keedetud ja jahutatud vesi 30¢9
Oode Rinnapiim 200 g
Oode Rinnapiim 200 g
6.paev
So66gikord Toit Kogus
Hommikusook Kohupiim (Piimameister Otto. Ricotta.| B0 g
8.0%) hapukoorega (Alma. R 20%)
Ploomipuree 150 g
Keedetud ja jahutatud vesi 309
LAunasook Kodogivilja-sealihaplree 180 g
Leib, Leibur, Tallinna peenleib 709
Lahjendatud johvikajook 40 g
D-vitamiin, tilgad ,Minisun® 0.2g
Oode Rinnapiim 200 ¢
Ohtusd6k Ouna-pirnipiree 150 g
Keedetud ja jahutatud vesi 2049
Oode Rinnapiim 200 g
Oode Rinnapiim 2209
7.paev
So66gikord Toit Kogus
Hommikusook Tatrapuder kuivatatud aprikoosidega 120 g
Keedetud ja jahutatud vesi 30¢g
LAunasook Koogiviljapuree munakollasega 100 g
Leib, Leibur, Tallinna peenleib 509
Lahjendatud johvikajook 40 g
D-vitamiin, tilgad ,Minisun® 0.2g
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Oode Rinnapiim 210g
Ohtus6ok Pirni-mangopuree 120 g
Maitsestamata jogurt. Tere. AB jogurt |[RO g
3.0%
Oode Rinnapiim 200 g
Oode Rinnapiim 200 g
8.paev
So66gikord Toit Kogus
Hommikusook Hirsipuder 120 g
Pirnipuree 409
Keedetud ja jahutatud vesi 20¢
LOunasook Kala-koogiviljasupp 2 100 g
Leib, Leibur, Tallinna peenleib 509
Lahjendatud duna-vaarikamahl Hipp 409
D-vitamiin, tilgad ,Minisun® 0.2g
Oode Rinnapiim 200 g
Ohtusd6k Vanillikohupiimakreem, Tere, Emma, |BO g
4.0% riivitatud dunaga
Ouna-hurmaapiiree 140 g
Keedetud ja jahutatud vesi 20¢
Oode Rinnapiim 200 g
Oode Rinnapiim 180 g
9.paev
So66gikord Toit Kogus
Hommikusook Riisi-pirni-kdrvitsapuder 170 g
Keedetud ja jahutatud vesi 209
LOunasook Kana-kodgiviljapuree 150 g
Leib, Leibur, Tallinna peenleib 509
Lahjendatud Guna-vaarikamahl 40 g
D-vitamiin, tilgad ,Minisun® 0.2g
Oode Rinnapiim 210¢g
Ohtus6ok Ouna-pirnipiiree 120 g
Keefir. Valio. Gefilus. R 2.5% 150 ¢
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Oode Rinnapiim 210¢g
Oode Rinnapiim 200 g
10.paev
So6gikord Toit Kogus
Hommikusook Maisi-korvitsapuder 150 g
Keefir. Valio. Gefilus. R 2.5% 309
Keedetud ja jahutatud vesi 209
LOunasook Maksa-kddgiviljapuree 130 g
Leib, Leibur, Tallinna peenleib 509
Lahjendatud kirsijook 40 g
D-vitamiin, tilgad ,Minisun® 0.2g
Oode Rinnapiim 200 ¢
Ohtus66k Ouna-hurmaapiree 150 g
Kodujuust hapukoorega. Tere. R 5.0% 50 g
Keedetud ja jahutatud vesi 209
Oode Rinnapiim 200 g
Oode Rinnapiim 200 g
11.paev
So66gikord Toit Kogus
Hommikusook Riisipuder mustikatega 160 g
Keedetud ja jahutatud vesi 209
LAunasook Koogiviljaplree munakollasega 110g
Leib, Leibur, Tallinna peenleib 55¢
Kirssi morss 40 g
D-vitamiin, tilgad ,Minisun® 0.2g
Oode Rinnapiim 200 g
Ohtus6ok Marjad maitsestamagagurtiga. Tere. AB 200 g
jogurt R 3.0%
Keedetud ja jahutatud vesi 209
Oode Rinnapiim 200 g
Oode Rinnapiim 200 g
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12.paev

So66gikord Toit Kogus
Hommikusook Kohupiim (Piimameister Otto. Ricotta.| B0 g
8.0%) hapukoorega (Alma. R 20%)
Ounapiree 150 g
Keedetud ja jahutatud vesi 209
LAunasook Nuudli- kéogiviljasupp veiselihaga 180 g
Leib, Leibur, Tallinna peenleib 60 g
Salvest. Ploomimehu. 40 g
D-vitamiin, tilgad ,Minisun® 0.2g
Oode Rinnapiim 210g
Ohtusd6k Pirni-mangopuree 150 g
Keedetud ja jahutatud vesi 2049
Oode Rinnapiim 200 g
Oode Rinnapiim 2109
13.paev
So66gikord Toit Kogus
Hommikusook Tatrapuder 120 g
Ouna-hurmaapiiree 50 g
Keedetud ja jahutatud vesi 209
LOunasook Kddgivilja-sealihapiree 1109
Leib, Leibur, Tallinna peenleib 55¢
Lahjendatud dunamahl Hipp 409
D-vitamiin, tilgad ,Minisun® 0.2g
Oode Rinnapiim 200 g
Ohtus66k Ploomipiiree 120 g
Keefir. Valio. Gefilus. R 2.5% 80¢
Oode Rinnapiim 200 g
Oode Rinnapiim 200 g
14.paev
So66gikord Toit Kogus
Hommikusook Hirsipuder 140 g
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Keedetud ja jahutatud vesi

209

LOunasook Kddgiviljapuree munakollasega 1109
Leib, Leibur, Tallinna peenleib 45 g
Lahjendatud dunamahl Hipp 409
D-vitamiin, tilgad ,Minisun® 0.2g
Oode Rinnapiim 200 g
Ohtus6ok Marjad maitsestamagagurtiga. Tere. AB 80 g
jogurt R 3.0%
Ouna-hurmaapiiree 120 g
Keedetud ja jahutatud vesi 20¢
Oode Rinnapiim 200 g
Oode Rinnapiim 200 g
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2.3. Tulemused ja arutelu
2.3.1. Energia saamine keskmine ja paeviti

Imikute toiduenergiavajadus on vaga suur, seskdigadhiainevahetusele, soojuse
tekkele ja kehalisele tegevusele kulub energiat kasvamiseks. Eriti suur on
toiduenergiavajadus esimesel eluaastal. Seosesikimege langusega, langeb aasta jooksul
energiavajadus pidevalt. 6.-9.elukuul on taheldatike energiavajaduse tdus seoses kehalise
aktiivsuse (roomamine, kdima Oppimine) tdusugaesellanuses. Pdhinditaja, et laps saab
kiullaldaselt energiat ja toitaineid, on tema norimadtdsiline areng. Terve, ajalise imiku
energiavajadus vaikelapsele vanuses 6 kuud —44@.kJ/105kcal kehakaalu kg kohta paevas
(piirides 320-565kJ/ 80-135 kcal) (Tervise Arengstituut. Eesti toitumis- ja toidusoovitused
2006.a.).

Inimese 60paevane energiatarve vordub seega:
E= PAV (energiatarve pohiainevahetuseks) + EVT rg@atarve tegevuseks)

Lastel on PAV vaartused 1 kg kehamassi kohta kdagekui taiskasvanul, sest nende
kehapindala on kehamassiga voOrreldes suhteliseit gu seega ka soojusregulatsiooniks
vajatav energiahulk 1 kg kohta suurem (Kaie Paigif]1).
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Energia, kcal
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Joonis 1 Energia menils paeviti vorreldes soovituga 6 - 11 kuusele imikule

Energia saamine 14 paeva jooksul eriti ei kdigll6kuu vanuse poisi soovituslik
paevane energia vajadus on 845 kcal.
Kdige vahem energiat andis 5. ja 11.paev - 870, Kd@be rohkem energiat andis

14.paev - 889 kcal. Keskmine energia saamine &@ilk&al, mis katab soovituse 104%-liselt.
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Toidukordade energia, kcal
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Joonis 2 Energia (kcal) jaotumine toidukordadele péviti

Jooniselt on nédha, et kdige rohkem energiat sapb lunasoogil, kdige vahem
Ohtusodgil.

Hommikus6o6giga kdige suurem energia saamine oaetg) — 174 kcal ja kdige
vaiksem energia saamine on 4.paeval — 105 kcal.

Kdige suurem energia saamine ldunasoogil on 2.paeab3 kcal, kdige vaiksem
energia saamine on 8.paeval — 156 kcal.

Kdige suurem energia saamine 6htusdogil on 8.paevEb6 kcal, kdige vaiksem
energia saamine on 2.paeval — 50 kcal.

Seda kui palju energiat sai laps rinnapiimast, papselt méodetav. 11 kuu vanusele
imikule on soovitatav kogus 650 ml rinnapiima p&gvais peaks katma 400 kcal/péevas.

Koostatud menti pbhjal paevas rinnapiimast saadavg@ on keskmiselt 400-450
kcal, mis on soovituse lahedane.
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Joonis 3 Energia jaotumine toidukordadele paeviti potsentides

Hommikus6o6giga keskmine energia saamine protseavigs&st energiast on 15,44%.
LAunastogiga keskmine energia saamine protsentapéslv energiast on 22,72%.
Ohtusd6giga keskmine energia saamine protsent pésvanergiast on 12,71%.
Ootega keskmine energia saamine protsent paeasssfiast on 16,37%.

Anallus néaitab, et menius energia saamine on Kadsiastavuses soovitustega,

kuna 11 kuu vanuse imiku rinnapiimast saadav eaepgiab katma 400 kcal/66paevas ja

lisatoidust vajatav energia peab katma 400 kcaliédas (Reet Raukas, 2006).

Menius rinnapiimast saadav vajalik energia annahl149, lisatoidust saadav vajalik

energia on 50,87%.

46




2.3.2. Pohitoitainete osatéhtsus toiduenergiast

100%
90%
80%
70% | 5660 57,70 - 58,50 -
60%
50%
40%
30%
20%

10%

0%

M Valgud, %E mRasvad, %E  m Sisivesikud, %E

Joonis 4 Pdhitoitainete osatahtsus toiduenergiastpviti

Paeva keskmine valkude saamine moodustab 10,10sE&pn 101% soovitusest.
Valkude saamine paeviti eriti ei kdigu. Kdige maaalvalkude saamine on 7.pdeval — 9,72
E%, aga see on soovituslik piiris. Kdige suur vdikisaamine on 9. ja 10.pdevadel — 10,50
E%, see natuke Uletab soovitusliku piiri.

Paeva keskmine rasvade saamine on 34,10 E%, s&808a soovitusest. Rasvade
saamine péaeviti eriti ka ei kdigu. Kdige madalarsvesle saamine on 5.péeval — 31,60 E%,
see on soovituse piiris. Kdige suur rasvade saaminé.pdeval — 36,60 E%, see on samuti
soovituse piiris.

Paeva keskmine susivesikute saamine on 55,80 E®%o,08e100% soovitusest.
Susivesikute saamine paeviti ei kdigu. Kdige madatdisivesikute saamine on 4.paeval —
53,40 E%, see on soovituslik piiris. Kdige suurigésikute saamine on 5.paeval — 58,50 E%
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2.3.3. Rasvhapete osatahtsused energiast
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Joonis 5 Rasvhapete osatahtsused energiast paeviti

Kahe n&dala toidumentl kuillastunuid rasvhapete rkiegk pdevane saamine on
14,30%E, soovituslik on max. 10%,mis uletab so®atmoodustades 143% soovitatavast.

Monokillastumata rasvhapete keskmine saamine @O%E, soovituslik on 10-15%,
mis vastab soovitustele.

Polukullastumata rasvhapete keskmine saamine ati%#E, soovituslik on 5-10%,
moodustab 94,20% soovitatavast.

Uks vBimalus vahendada kiillastunud rasvhapete saamni vahendada pakutava
rinnapiima kogust, aga see ei ole soovitatav. Ktiliaud rasvhapete osatahtsus véheneks ka,
kui saaks tdsta killastumata rasvhapete osakaaiuniku jaoks soovitatav energia saamine
oleks kuni 1100 kcal paevas, oleks rasvhappeidéaadastada lintsam. Uldiselt meniiiis ei ole

palju neid toiduaineid, kus leidub palju kdllastidhu rasvhappeid, aga
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vOimalus vahendada kullastunud rasvhapete koguslisada mentisse rohkem puu-ja
kodgivilju ja oli, kuid energia tasakaalustamineutub siis keerukamaks.

2.3.4. Kiudainete saamine
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Joonis 6 Kiudainete saamine paeviti

Kahe n&dala toidumenilst kiudainete keskmine saamp#éevas on 8,9 g, kattes
soovituse 161,8%. Soovituslik min. kogus on 5g. iM@alsest soovitusest suurem kogus
vOib olla ebasoovitatav tervisele. Selleks, et vdlaela kiudainete saamist mentis on vaja
vahendada teraviljatoodete, puu-ja koogivilja tamist, kuid tuleb arvestada, et koos sellega
langevad vitamiini ja mineraalainete vaartused.

Kiudainetel on oluline roll inimese seedetalitlus€sidained suurendavad toidukordi
mahtu, kiirendavad selle edasiliikumist peensog@esoodustavad lima eritumist jamesooles.
Kiudaineterikas toit tekitab taiskbhutunde, andmiaga palju toiduenergiat; aitab valtida
kdhukinnisust ja modningaid vahivorme; soodustabegt@rooli valjutamist organismist;
aeglustab glikoosi ainevahetust.

Kiudainete tarbimine on oluline ka lastele. Lastdd lahtutakse lihtsast kiudainete

soovituse arvestusest:
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Paevane kiudainete soovitatav kogus grammidegpsel&anus aastates + 5 (Tervise
Arengu Instituut. Eesti toitumis- ja toidusoovitds2006.a.).
Kdige suurem kiudainete saamine on 1.paeval -019,8<6ige madalam kiudainete

saamine on 2.paeval — 5,45 g.

2.3.5. Vitamiinide ja mineraalainete saamine
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Joonis 7 Vitamiinide ja mineraalainete sisaldus kab nddala menuiius keskmiselt

Niatsii ehk vitamiini B keskmine p&evane saamine kahe nadala toidumeoiii®60
NE, mis uletab soovituse, moodustades 192%. Vitarsmovitusest rohkem saamine ei ole
tervisele ohtlik. Minimaalne soovituslik kogus 6-kfiu vanusele imikule on 5 NE. Kdige
suurem niatsiini saamine on 1.ja 9.paevadel — NEQ kGige madal saamine on 2.paeval —
8,50 NE,aga see ka lletab soovitust.

Kahe nadala toidumenuist paeva keskmine vitamiisa&mine on 4,10TE, kattes
soovituse 136,67%. Vitamiini soovitusest rohkennsaa ei ole tervisele ohtlik. Minimaalne
soovituslik kogus 6-11 kuu vanusele imikule oaTE. Kdige rohkem vitamiini E saamine on

13.péeval — 5,4QTE., kdige madal saamine on 9.p&eval — 3,PB.
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Kahe nadala toidumenuust keskmine pé&eva vitamiinsaamine on 607,00 RE,
moodustades soovitusest on 202,33%. Minimaalne itemtik kogus 6-11 kuu vanusele
imikule on 300 RE. Kdige rohkem vitamiini A saamina 10.paeval — 1950,00 RE. See
kogus on vaga suur, kuna sel paeval mentis on pieg|a Kdige madal saamine on
1.pdeval — 420,00 RE. Keskmine vitamiin A saamile¢a$ soovituse kahe kordselt.

Kahe nadala toidumenlist keskmine péeva vitaniinisaamine on 0,35 mg,
moodustades soovitusest on 88,00%. Minimaalne &bk kogus on 0,4 mg. Tulemus ei
ole eriti hea, soovituseks tuleb panna menttsdesrohaisteratooted, liha, kana. Aga sellega
suureneb energia. Samas ka kiudainete tOstmine (lmenii ebasoovitatav. Kdige suur
vitamiini B, saamine on 6.ja 13.paevadel — 0,42 mg, see tulemusormis. Kéige madal
vitamiini B; saamine on 5.paeval — 0,28 mg.

Kahe nadala toidumentist keskmine paeva vitarBiirsaamine on 0,51 mg. See on
ideaalne tulemus, kuna soovituslik on 0,5 mg. Kogyeirem vitamiini B saamine on
10.pé&eval — 0,69 mg. Kdige madalam vitamiinisaamine on 5.p&eval — 0,38 mg.

Kahe nadala toidumentist keskmine paeva vitamigrsdamine on 0,42 mg. See on
ideaalne tulemus, kuna soovituslik on 0,4 mg. Kdgeirem vitamiini B saamine on
14.paeval — 0,53 mg. Kdige madalam vitamiigisBamine on 4.paeval — 0,32 mg.

Kahe néadala toidumeniist keskmine pé&eva vitamiinis&amine on 48,8 mg,
moodustades soovitusest on 162,67%. Minimaalne is@tik kogus on 30 mg paevas.
Selline tulemus ei ole tervisele ohtlik. K8ige semrvitamiini C saamine on 12.paeval — 65,1
mg. Kdige madalam vitamiini C saamine on 2.paeval ;6 mg.

Kahe nadala toidumenuist keskmine paeva vitamiinisdamine on 14,00 ug,
moodustades soovitusest on 140,00%. Selline tulenote tervisele ohtlik. Kdige suurem
vitamiini D saamine on 2.,11.ja 14.paevadel — 100K8ige madalam vitamiini D saamine
on 3.péeval — 12,00 pg.

Kahe nadala toidumentiis on arvestatud arstideitssega anda iga paev lapsele 10
pg vitamiini D tilkadena. See kogus on juba paevaoevituslik kogus. Mentu analtusi
tulemuses Uletab soovitava D vitamiini koguse, kihaitamiini saadakse ka toidust.

Kahe nadala toidumeniiist keskmine paeva vitamiipi $€aamine on 1,10 ug.
Minimaalne soovituslik on 0,5 pg. Tulemuseks oaorsutamiini B> kogus. Kdige suurem
vitamiini B1> saamine on 10.p&aeval — 5,00 pug, kuna mentus g&lal on maksapuree.

Kdige  madalam  vitamiini B saamine on 6.pdgeval - 0,28 pg.
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Selleks, et vahendada mentis vitamiink Baamist, on vaja vdhendada liha ja
rinnapiima kogust, aga sellega koos vahenevad jealaltsiumi kogused, mis ei ole lapsele
hea.

Kahe né&dala toidumeniist padeva keskmine foolhappeiise on 94,00 pug, mille
jaoks soovituslik on 50,00 pg. Tulemuseks on sutamiini Bs kogus. Kdige suurem
vitamiini Bg saamine on 10.p&eval — 210,00 pg, kuna menuie pékval on maksapuree.
Kbige madalam vitamiini Bsaamine on 5.paeval — 70,00 pg.

Kahe nadala toidumeniist péeva keskmine naatriimamse on 432,00 mg,
moodustades soovitusest 90%; soovituslik on 480Ai@0See on ainult toiduainetest saadud
naatrium, kuna toidusoovituste kohaselt valmist&&iik retseptid ilma soolata. Tulemus ei
ole eriti madal. Tulemus naitab niisugust naatrigammist, nagu on reaalses elus, arvestades
seda, et noored emad ei paswola lisatoidusse. Analliis naitab, et keskminezp&®ola
ekvivalent on 1080 mg, kus 6-11 kuu vanusele ingladovituslik on 1200-1775 mg.

Kaaliumi keskmine paevane saamine kahe nadalan@idiist on 1320,00 mg. See
moodustab 120% soovitusest. Kdige suurem kaalkogus on 6.pdeval — 1550 mg, kdige
vaiksem kogus on 2.paeval — 1060 mg.

Kaltsiumi keskmine pdevane saamine kahe nadalar@diist on 392,00 mg, mis
moodustab 72,60% soovitusest. Selline tulemusesvafja madal, aga ei ole piisav 11 kuu
vanusele imikule taisvaartuslikuks arenguks. K&@garem kaltsiumi saamine on 11.pdeval —
488 mg, kdige madalam on 5.paeval — 291 mg.

MenUu analliids nditab, et Ca protsent soovitusesi2080%, aga rinnapiimast Ca
omastamine on taielik ja kdige parem imikule. Sedject veel tdsta Ca kogust menulls, on
vaja suurendada maitsestamata jogurti, keefiri gaukiima kogust, kuid sellega kaasneb
valkude Uletarbimine, mis on ohtlik imiku neerudevisele.

Magneesiumi keskmine paevane saamine kahe naddlamentist on 106,00 mg,
moodustades 132,5% soovitusest. See on paris leeaus selline soovitusest suurem kogus
ei ole ohtlik tervisele. Kdige suurem magneesiuragls on 7.paeval — 147 mg, kdige
madalam on 5.paeval — 84,80 mg.

Fosfori keskmine paevane saamine kahe nadala teidimist on 405 mg,
moodustades 96,4% soovitusest. See on hea tuldd@iige suurem fosfori saamine on

11.paeval — 500 mg, kdige madalam saamine on sap&ae805 mg.
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Raua keskmine paevane saamine kahe nadala toidiistesmi 3,47 mg, moodustades
soovitatavast 43,40%. Minimaalne soovituslik kogus 8 mg. See on vaga halb tulemus.
Kdige suurem raua saamine on 7.pdeval — 4,32 mige kibadalam saamine on 9.paeval —
2,62 mg.

Tsingi keskmine pé&evane saamine kahe n&dala tomuise on 4,28 mg,
moodustades soovitusest on 85,60%. Minimaalne sk kogus on 5 mg. Kdige suurem
tsingi saamine on 14.péeval — 4,92 mg, kdige vakisengi kogus on 10.paeval — 3,81 mg.

Selleks, et natuke tdsta tsingi kogust on vajaesudeida liha, kala voi teraviljatootede
kogust, kuid liha, kala suurendamisel tduseb vatkkidgus, aga teraviljatootede tdstmisel
suureneb kiudainete kogus. Mdlemad variandid esotevituslikud.

Vase keskmine paevane saamine kahe nadala toidiistemi 1,4 mg, moodustades
soovitusest on 466,67%. Minimaalne soovituslik kogun 0,3 mg. Kdige suurem vase
saamine on 5.paeval — 1,60 mg, kdige vaiksem vageskon 8.paeval — 1,20 mg.

Selleks, et muuta vase saamine madalamaks, on wagalls vahendada
teraviljatoodete ja liha koguseid. Parem on alaad&eraviljatoodete kogust, kuna siis
vahendatakse ka kiudainete kogust. Kui vahendadakibgust, siis vaheneb ka raua saamine,
aga see ei ole Uldse soovitatav.

Joodi keskmine paevane saamine kahe nadala toidiisienon 67,00 pg,
moodustades soovitusest on 134%. Soovituslik kogus0 pg. Kéige suurem joodi kogus on
3.péeval — 80,00 ug, kéige madalam joodi saaminE0goéeval — 56,00 pg.

Seleeni keskmine paevane saamine kahe nadala temdurst on 15,00 pg;

minimaalne soovituslik kogus on 15 ug.
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2.3.6. Vee saamine
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Joonis 8 Vee saamine paeviti ja keskmiselt

Vee keskmine paevane tarbimikehe nadala toidumeniis on 1020,00 g; minimaalne
soovituslik kogus on 845 g. Kbige suurem vee saanun 6.paeval — 1110,00 g, kdige
madalam vee saamine on 2.paeval — 903,00 g.

Kokkuvottes kahe nadala menii on mitmekesine jebasuetele ning soovitustele.
Imik saab piisavalt lisatoitu ja rinnapiima, kuidirka imiku poolt joodud tapset rinnapiima
kogust ema ei tea, siis reaalses toitumises v@is Baada rohkem vdi vahem energiat,
rasvhappeid, vitamiine ja mineraalaineid kui analéd@itas. Rinnapiimast toitainete saamine
sOltub ema rinnapiima koostisest, vimane soltubengervislikust seisundist ja toitumisest.
Menuu on koostatud soovituste jargi, et 11 kuu wannik saaks paevas 650 ml rinnapiima.
Lahtutud on ka sellest, et imikule pakutakse igavgéas liha, kala v6i munakollast. Iga paev
on menuus piimatooted, puu- ja kéogiviljad, pudjauteib.

Liharoad valmistati nii, et liha keeduleemes kee#at kodgiviljad ning kbik koos
keeduleemega pureestati. Nii sailitatati rohketaraiine ja mineraalaineid roas.
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Samuti on tahtis see, et kuumad road on valmistéihedsdogikorra tarbeks, vaikeses
potis, mdddukal kuumusel, kaane all, valtimaks skuumtdotiuskadusid ja sailitades nii
toidus rohkem vitamiine ja mineraalained. Toiduaiseks on soovitatav parast valmisroa
plreestamist kuumutada toit veel kord keemiseni.

MenUU analliis naitas, et toiduga saadakse paljaskiithud rasvhappeid, kiudaineid
ja vaske, kuid vahe kaltsiumi, vitamiini Ba rauda. Kiudainete ja vase koguse alandamiseks
on vaja vahendada teraviljatoodete kogust mentiissv&heneb energia saamine ning voib
lisada menttsse rohkem piimatooted ja liha, millgyseb kaltsiumi ja raua kogus. Samas
aga toduseb valkude osatdhtsus, mis praegu menujibanilempiiril. See omakorda ei ole
soovitatav imikule, kuna valkude liigtarbimine kasfab neerusid. Kaltsiumi parim allikas on
rinnapiim, sest imik omastab peaaegu kogu rinnagsirsaadava kaltsiumi.

Killastunud rasvhapete alandamiseks on vaja tésteetrasvhapete osakaalu. Selleks
vOiks lisada toidule dli ja kasutada rohkem puukgagivilju.

Raua saamist jalgivad ka lastearstid. 1.eluaagsdiside saamise osatahtsus suureneb,
saab rohkem anda piimatooted ja liha, samuti kalemas raua ja kaltsiumi preparaatid,
mida vdib pakkuda lapsele 1.eluaastast alatesiletda aneemiat.

MenUu analtids on tehtud arvestasega, et imik skigakutud roogade kogused, nagu
on menids. Reaalses elus voib juhtuda, et lapsilnpdjusel loobub mingist toidust, mille

tottu ta ei saa iga paev 100%-s koiki toitained.
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KOKKUVOTE

LOput6d eesmargiks oli abistada noori emasid kdi makkavad oma imikule lisatoitu
pakkuma. Selleks koostasin kahe néadala toidumédikuu vanusele imikule, analttsisin
koostatud menuud Nutridata programmiga. Menilusksirvaetseptid, milledest osa ise valja
tootasin vastavuses Vabariigi Valitsuse 29.detsef¥99.a. maarus nr. 436 (“Muu imiku- ja
vaikelapse teraviljatoidu koostise ja kvaliteediefiaga”)

11 kuu vanuse poisi soovituslik toiduenergia vagmdiopdevas on 920 kcal,
soovituslik rinnapiima kogus on 650 ml ja lisatokhgus 350 g.

Valkude saamine peaks moodustama 7-10%E, rasvadmirsa on 30-40%E,
susivesikute — 45-60%E.

11 kuu vanuse imiku mentis peab olema vanuseldéksmbieraviljatooted, puu- ja
koogiviljad, marjad, piimatooted. lga paev peavéhtm mendds liha, kala véi munakollane,
samuti kord kahe n&dala tagant maks. Toit peabalezadetud voi hautatud.

Eksperimentaalses osas vélja tootasin 5 roa redseptda testisin oma poja peal.
Roogadele koostasin tehnoloogilised kaardid (LISAV&Imis retseptid sisestasin Nutridata
programmi analttsi teostamiseks. Menuus reguleessadavat energia ja toitainete koguseid
vajadusel portsionite suuruste muutmisega.

Menid keskmine energiasisaldus oli 878 kcal, mid @4 soovitusest.
Energia sisaldus erinevatel paevadel kdikus 8889.kcal (Joonis 1)
14 paeva keskmine pohitoitainete osatahtsus emsérgia

a. Valgud keskmiselt 10,1%E (soovitav 7-10%E), vastadvitusele

b. Rasvad keskmiselt 34,1%E (soovitav 30-40%E), vastalvitusele

c. Susivesikud keskmiselt 55,8%E (soovitav 45-60%B3}tab soovitusele
Pdhitoitainete osatdhtsused energiast kdikusidipgewid vahe (Joonis 4)
Killastunud rasvhapete osatadhtsus energiast ali suur 14,3 %E maksimaalselt soovitava
10 %E asemel. Vahendamiseks tuleb lisada &li jeehpuu- ja kodgivilju.
Keskmine kolesteroolitase oli 169 mg; lubatud 06-300 mg.
Kiudainete keskmine sisaldus menuus oli 8,09 giekasoovitava minimaalse 5,0 g koguse.
Kiudainete vahendamiseks tuleb teraviljatoodetauked vahendada.
Mineraalainetest jaab alla soovitava koguse naatrilkkaltsiumi, fosfori, raua ja tsingi
sisaldus (Joonis 7). Kaltsiumi koguse suurendarsisgdeb rohkem lisada menulsse

piimatooted. Raua koguse suurendamiseks tulebealiliaal.
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Vitamiinidest ja&b alla soovitava koguse vitamiia @oonis 7), mille tdstmiseks on vaja
suurendada taisteratootede ja liha kogust.
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SUMMARY

The target of this thesis was to help to young mighwhen they start to introduce an
extra food for their babies. | composed a "2 weaui for 11 month boy, also | analyzed
composed menu in the Nutridata program. This maoludes recipes which were developed
by me in accordance with the law "Other childrenamecomposition and quality”
(Government of the Republic Regulation from 1998ryeegulation nr. 436).

Suggested food for 11 months infant should be @20 &f energy per 1 day.

Total amount of breast milk 650 ml and the amounexira food 350 gr. Protein
should constitute 7-10%E, fats 30-40%E, carbohgdrat5-60%E. The 11 month baby's
menu should consist from grain products, vegetahies fruits, berries and dairy products.
Each day, in menu should be meat or fish, egg tk, yand also a liver 2 times per week.
Food should be boiled or stewed.

In the experimental part, | developed recipes flyatomposition are suitable for a 11
months breastfed infant.

| have prepared all the dishes by recipes offei@daf breastfed infant for the
experiment, also | composed a technological cardlfoecipes.

Ready-made recipes were included in Nutridata jrogThen | adjusted all portion
sizes in the program, to balance all possible ddriminerals and vitamins.

According to the results, which were issued by Mata program, | made menu
analysis. Conclusion showed that offered quantityeoergy, dietary fiber, protein, fat,
carbohydrates and water matched to a norm. Thewit®;, natrium, calcium, phosphorus,
iron and zink remained below of norm.

The amount of saturated fatty acids is above afmor

As a result, it should be added more meat, daioglyets, fruits and vegetables to a

my menu, also reduce some of grain products.
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