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[Lapseea toitumisharyumused
pahevad aluse Kogu eluks

Inimese toitumisharjumused saavad alguse lapseeast.

Selleparast on oluline teada, et mida tervislikumad
on toitumisharjumused lapsena, seda tervem on or-
ganism ka hilisemas elus. Oige toitumise ja kiillaldase
lilkumisega on voimalik ennetada ulekaalu ja rasvu-
mist, seedehaireid, sidame-veresoonkonna ja liigeste
haigusi ning mitmeid vahivorme.

TerVislik liikumine

Piisav kehaline aktiivsus on lapse hea enesetunde, ke-
halise arengu ja tervise aluseks.

See, kui palju laps lisaks lasteaia voi kooli voimlemis-
tundidele kehaliselt aktiivne on, soltub vaga palju ka
vanemate eeskujust ja hoiakutest. Lapseeas kujundatud
liilkumisharjumus kandub edasi taiskasvanuikka. Lapse
liilkumisharrastuse voi spordiala valikul peaks eelkoige
olema soénadigus lapsel. Treening peab lapsele olema
nauditav ajaviide, mitte tiititu kohustus.

* Soovitatav on liikuda 1-2 tundi paevas, véimalikult
palju olla Gues.

* Hea on igasugune lilkkumine — nii sportimine kui
muu vaba aja tegevus.

e Lasteaias, koolis ja kodus tuleb liikumist soodus-
tada.

e Tuleb valida lapsele meeldiv liikumisviis, naiteks
muramine, ronimine voi jooksmine vaikelapsele,
suuremale pallimangud, voistlusspordialad, kondi-
mine vms.

e Laps liigub meelsasti, kui selleks on sobiv aeg ja
keskkond.

* Lasteaeda ja kooli jalgsi kdimine on kasulik.



TerVislik toitumine

Ainus oige viis normaalse kehakaalu sailitamiseks ja
saavutamiseks lapseeas on tervislik tasakaalustatud
toitumine ja piisav kehaline aktiivsus.

Tervisliku toiduvaliku peamised pohimotted on:

e vastavus vajadusele — toiduga saadud energia
peab olema vastavuses paeva jooksul kulutatud
energiaga;

*  mitmekesisus — tuleb teha véimalikult erinevaid
valikuid igast toiduainegrupist, et saada piisavalt
vajalikke toitaineid;

* tasakaalustatus — tuleb jalgida, et paevasest ko-
guenergiast moodustaksid susivesikud 55-60%,
toidurasvad 25-30% ja toiduvalgud 10—15%; kiud-
aineid peab toidus olema 25-35 grammi;

e moodukus — tuleb arvestada toiduenergia hul-
gaga, eelkoige puudutab see magusaid ja rasvaseid
toite, mis annavad juba vaikeses koguses suure
hulga energiat.

Oige toiduvaliku tegemisel on abiks toidupiiramiid
(vt Ik 6 ja Ik 8), mis jagab toiduained nelja rihma. Igas
rihmas on toiduained jaotatud sarnase energeetilise
vaartusega portsjoniteks, eri riithmades on portsjonite
energeetiline vaartus erinev.

Taiskasvanutele moeldud toidupiiramiidi ja soovitus-
likke toiduportsjoneid voib kasutada koolilaste toidu-
menul koostamiseks. Eelkooliealiste laste toiduports-
jonite hulka vahendatakse vastavalt vanusele. Portsjoni
suurus on alati sama, olenemata lapse vanusest, erinev
on vaid portsjonite hulk.

Nii vaikese kui suure lapse menuu koostamisel peab
arvestama lapse energiavajadusega ja toiduainegruppi-
de soovitusliku osakaaluga.

Toidupuramiidi lahutamatuks osaks on kehaline aktiiv-
sus.




TeraViljasaadused ja Kartul

Teraviljatooted on parimad kiudaineallikad. Kiudained teki-
tavad taiskohutunnet ning parandavad ainevahetust. Need
vahendavad vere kolesteroolisisaldust, ennetades seega
stidamehaigusi.

Selle rilhma toiduainetest peaks poole moodustama ruk-
kileib, veerandi kartul ja teise veerandi Ulejaanud teravilja-
tooted.

Iga paev peaks sooma 4-5 viilu rukkileiba, sest selles
on vajalike vitamiinide ja mineraalainete hulk oluliselt
suurem kui peenleivas. Peenleiba ja saia on soovitatav
stilia harva. Samas ei tohi kiudainerikka toiduga liialda-
da, see voib pohjustada gaaside teket ja kohuvalu.

1 PORTSJON

1 dlI putru (valmiskujul)
100 g keedetud kartulit

1 viil rukkileiba (30-50 g)
2 viilu sepikut, taisterasaia
voi nakileiba

1-2 viilu peenleiba voi saia

Puu- ja k6ogiviljad

Paevas peaks sooma vahemalt 5 portsjonit puu- ja koo-
givilju, soovitatavalt 2 puuvilja- ja 3 koogiviljaportsjonit.
Puu- ja koogiviljad on vaga olulised vitamiinide ja mine-
raalainete allikad ning teraviljatoodete korval jargmise-
na parimad kiudainete allikad. Siiies paevas vahemalt 5
portsjonit mitmevarvilisi puu- ja koogivilju, on toenao-
line, et organism saab katte vajaliku koguse vitamiine ja
mineraalaineid ning kiudaineid. Voimalusel tuleks alati
eelistada puuvilju mahlale, sest mahlas on vahem kiud-
aineid, kuid rohkem suhkrut.

Ettevaatust! Sules palju magusaid puuvilju (banaane, viina-
marju), voib laps saada liiga suure koguse susivesikuid. Kui
laps saab rohkem energiat, kui kulutab, on oht muutuda
Ulekaaluliseks. Liigselt tarbitud susivesikud muutuvad or-
ganismis rasvaks.

1 PORTSJON

100 g koogivilju toorelt, keedetult,
aurutatult voi rasvata hautatult

100 g virskeid puuvilju ja marju

15 g kuivatatud puuvilju ja marju

1 dI tdismahla

2 dl nektarit

1 dl kompotti (méoduka suhkruga)
1 dI puuvilju véi marju roa koostises




Piim ja piimasaadused, liha,
Kala, muha

Piim ja piimasaadused on taisvaartusliku valgu, kalt-
siumi, magneesiumi, kaaliumi ning B-rihma vitamii-
nide hea allikas. Piimatoodetest saab organism 75%
vajalikust kaltsiumist. Rasvlahustuvatest vitamiinidest
sisaldab piim eriti just kasvavale organismile vajalikku
D-vitamiini, mis soodustab kaltsiumi omastamist.

Piimatooted hoiavad luud tugevad ja hambad terved.

Lastele sobib toiduks taispiim. Vaherasvaseid piima-

saadusi soovitatakse llekaalulistele lastele alates 5.—6.

eluaastast. Piimavalgu talumatuse korral ei pea piima-
toodetest loobuma, tuleb eelistada hapendatud piima-
tooteid.

Lihast, kalast ja munadest saab organism katte valkude
tootmiseks vajalikud asendamatud aminohapped, mida
teistest allikatest on raskem katte saada. Liha ei pea
sooma iga paey, selle voib asendada kalaga. Kala sisal-
dab hulgaliselt oomega-3-rasvhappeid, mis on tervise
seisukohalt parimad rasvhapped. Ka muna on soovi-
tatav siilia vaid moned korrad nadalas. Valtima peaks
silmaga nahtavat rasva.

1 PORTSJON

2 dl piima, keefirit, petti, maitsestamata jogurtit
1 dI puuvilja- véi marjajogurtit

80 g kodujuustu (kuni 4%)

100 g kohupiima (kuni 5%)

80 g hapukoort

50 g kohupiimakreemi

30-35 g juustu (kuni 25%)

50 g taist liha kiipsetatult

60 g nahata kanaliha, taist sinki, verivorsti
30 g nahaga kanaliha

30 g vorsti, viinereid, hakkliha

50 g maksapasteeti

30 g kalapulki

50 g rasvast kala (heeringas, forell, I6he)
75 g vaherasvast kala (raim, tursk)

1 muna




Suhkur ja toidurasvad

Suhkur, maiustused ja karastusjoogid on viga ener-
giarikkad, nende sagedase tarvitamisega kaasneb liigse
energia saamine. Selle tottu suureneb kehakaal ning
tekib rasvumine. Samal ajal jaab puudu lapse toidus va-
jalikke vitamiine ja mineraale. Mida vahem maiustusi,
seda parem.

Rasvad peavad moodustama 25-30% toiduenergiast,
kuid siia hulka arvatakse koik toidutegemisel ja val-
mistoitudes sisalduvad rasvad.

Maarderasvadena soovitatakse kasutada nn pehmeid
voisid ehk voi ja taimerasva segusid, vahem margariini.
Salatite valmistamisel on soovitatav kasutada kuilm-
pressitud oli ja praadimiseks puhastatud ehk rafinee-
ritud oli.

1 PORTSJON

1 tl rapsi- voi oliividli

1 tl v6id voi taimedli-voisegu

10 g pahkleid, kookospahklit, seesami-
voi paevalilleseemneid

2 tl mett, suhkrut voi moosi

10-15 g kiipsiseid

10 g Sokolaadi voi kompvekke

1 dl mahlajooki, morssi, limonaadi




Vaikelapse toiduplramiid

LISAKORRUS
Suhkur, maiustused
1-2 portsjonit paevas

IV POHIKORRUS
Lisatavad toidurasvad, pahklid
2-3 portsjonit paevas

m—
11l POHIKORRUS - b
Piim ja piimatooted e® N Liha, kala, muna
2-3 portsjonit paevas ah _ ﬁg‘ - 2-3 portsjonit paevas
d ... T

Il POHIKORRUS
Koaogiviljad, sh kaunviljad
2 portsjonit
paevas

Puuviljad ja marjad
2 portsjonit paevas

Kartul

| POHIKORRUS )
1-2 portsjonit paevas

Leib, sepik
2-3 portsjonit
paevas

Teraviljatooted
1-2 portsjonit
paevas



4—6-3aStase Vaikelapse haidistoidusedel

HOMMIKUSOOK

» 200 g piimaga keedetud teraviljaputru
* 100 g marju (maasikad, mustikad, vaarikad)
* 200 g kakaod (200 g 3,5% piima, 1 tl kakaod, 2 tl suhkrut)

LISAPALA
* 1 puuvili
LOUNASOOK

* lihapallid (kotlet, kala) kartulipudruga (100 g), hautatud
koogivili oliividliga voi toorsalat 1 tl dliga

*  magustoit 200 g (leivakreem piimaga voi mannavaht piimaga
voi kohupiimakreem kisselliga voi biojogurt mustikatega)

VAHEPALA

* 1 terakukkel v6i 2 taisterakiipsist
* 200 g keefirit voi piima
* 1 toores porgand (1 kaalikaviil)

OHTUSOOK
e 200-250 g aedviljasuppi loomalihaga (lihapuljong, s e

40 g loomaliha, koogivili, kartul) T e
* 1 viil rukkileiba voiga nti'ﬂn#m P, 1 :
* 1 puuvili Kehaline \qktﬂﬁ'ﬁffbn lapse
HILISOODE

kehali-g:\a\re;wgu ja tervise aluseks

* 150 g rasvast biojogurtit




Koolilapse ja taiskasvanu toidupUramiid

LISAKORRUS
Suhkur, maiustused
2-4 portsjonit paevas

IV POHIKORRUS
Lisatavad toidurasvad, pahklid
4-5 portsjonit paevas

Liha, kala, muna

Piim ja piimatooted
2-5 portsjonit paevas

—
11l POHIKORRUS -
2-4 portsjonit paevas a'#

Il POHIKORRUS
Koogiviljad, sh kaunviljad
3-5 portsjonit paevas

Puuviljad ja marjad
2-4 portsjonit paevas

Kartul

2-3 portsjonit paevas
Teraviljatooted
2-3 portsjonit
paevas

I POHIKORRUS
Leib, sepik
4-7 portsjonit
paevas



Koolilapse naidistoidusedel|

HOMMIKUSOOK

* 6 spl taisteramdslit piimaga voi 200 g hommikuputru
* 1 viil rukkileiba singi, tomati, paprikaga

* 1 klaas kakaod véi kohv koorega

LISAPALA

* 2 puuvilja

LOUNASOOK

e 2-3 keedukartulit, 1 kanakoib voi kala, rohkelt ro-
helist salatit oliivioliga

e 200 g magustoitu (biojogurt marjadega voi kohu-
piim kisselliga voi puuviljasalat)

* 1 klaas piima

* 1 viil leiba

LISAPALA

* 1 viike peotiis pahkleid, rosinaid (kuivatatud apri-
koos)

Tervisliku eluviisi lahutamatuks osaks on ki
aktiivsus '

OHTUSOOK

* ahjus kipsetatud kana voi kala, keedetud riis koo-
giviljadega (hautatud lillkapsas, porgand, roheline
hernes oliividliga)

* 1 klaas keefirit HILISOODE

* 1 viil rukkileiba * taimetee meega (marjajook)
* 1 8un, banaan vai apelsin * 1 rosinakukkel
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Mida anhab terVislik toitumine
lapseeas?

* Suureneb laste vaimne véimekus ja 6piedu-
kus. Eriti tahtis on hommikueine. Sellest soltub
otseselt verega ajju joudva glikoosi hulk ning sel-
lest tulenevalt ka erksuse ja meeldejatmise voime.
Vaartoitumise tottu vaheneb laste oppimisvoime,
esineb keskendumisraskusi ja kaitumisprobleeme.

e Vidhenevad terviseprobleemid nooruki- ja
tdiskasvanueas. Naiteks luude areng ja kiipsemi-
ne soltuvad piimast ning piimatoodetest saadava
kaltsiumi hulgast. Neid poisse ja tidrukuid, kes ei
tarvita vajalikul hulgal piimatooteid, ohustab luude
horenemine ehk osteoporoos ning neil voivad ker-
gemini tekkida luumurrud. Samas ainult piima joo-
mine voib loppeda rauavaegusaneemia ehk kehv-
veresuse tekkimisega, mida kohtab eriti vaikelastel.

* Eiole rauavaeguse tekkimise ohtu kiire kas-
vamise perioodil murdeeas.

e Ei teki iilekaalu ega rasvumist. Naiteks lastel,
kes soovad liigselt maiustusi ja joovad magusaid
jooke, tekib ulekaal ja rasvumine palju suurema
toenaosusega kui neil, kes vahe magusat soovad.
Rasvumine omakorda soodustab siidame-vere-
soonkonna haiguste, korge vererohu, suhkruhai-

guse, ateroskleroosi, liigesevaevuste, sapipoiehai-
guste ja monede vahkkasvajate teket. Rasvumine
kipub edasi kanduma ka taiskasvanuikka.

e Organism piisib tervena. Toitumisvigade tot-
tu voib vaheneda vastupanuvoime nakkushaiguste
suhtes, mistottu lapsed on sageli haiged.

Millal, kKuidas ja Kui paliu peab
s6OmMa?

Nii lapse kui taiskasvanu jaoks on hommiku-, I6una- ja
ohtus6ok asendamatud — neid ei tohi kokku liikata ega ara
jatta. Lisaks kolmele pohitoidukorrale peaks olema paevas
ka 1-2 oodet, milleks sobivad kas puu- voi kodgiviljad, voi-
leib, mahl, kohupiim voi pahklid ja rosinad. Karastusjoogid,
kupsised, pirukad voi kommid ooteks ei sobi.

Toidukordade juures tuleb arvestada seedetrakti riit-
mi. Seedetrakti aktivatsiooniperiood kordub iga 3,54
tunni tagant, siis on seedimine koige tohusam. See ongi
pohjuseks, miks peaks paevas olema 4—6 toidukorda.

Soomise juures on tahtis, et sutiakse aeglaselt ja korra-
likult toitu maludes, siis tekib kiillastustunne koige pa-
remini. Soomiseks peab olema piisavalt aega, vaiksema
toidukoguse soomiseks 10—15 min, pohitoidu soomiseks
20-25 min.



Soodav toidukogus peab olema seotud elutegevuseks
vajaliku energiahulgaga, arvestama peab lapse vanust,
kasvu, organismi eripara ja kehalist aktiivsust.

Energiavajadus

Lapse energiavajadus oleneb lapse vanusest, kehalisest
aktiivsusest ja organismi eriparast. Vanusele vastava
keskmise energiavajaduse saab valja arvutada, lapse
tapne tegelik energiavajadus on alati individuaalne.

Uks voimalus lapse energiavajaduse arvutamiseks
on kasutada lihtsustatud valemit:

vanus aastates x 100 + 1000 kcal

Naiteks 3-aastase lapse keskmine energiavajadus on
1300 kcal, 15-aastase lapse keskmine energiavajadus
2500 kcal.

Toiduainete energia- ja toitainesisalduse arvutamisel
voib kasutada eestikeelset veebilehekiilge www.tervi-
seinfo.ee, kus asub link toitumisprogramm. Lapsevanem
voiks teada, kui suur on tema lapse paevane toiduener-
giatarve, ja ajuti jalgida, kui palju energiat laps toiduga
saab. Iga paev seda teha ei ole vaja.

Mis on Ulekaalu tekKkimise
pohjused?

Suhteliselt harva on iilekaalu pohjuseks moni tlekaalu
soodustav haigus. Enamasti on lapse tlekaalu pohju-
seks hea isu ja valed toitumisharjumused, mida moju-
tab perekondlik eelsoodumus.

PEAMISED LAPSE ULEKAALU TEKKIMISE
POHJUSED ON:

* suure energiasisaldusega toitude, eriti snakkide
soomine

* vanemate toitumist puudutavad hoiakud

* kiirtoidu soomine

* toidu, peamiselt magusa, kasutamine lapse
premeerimiseks

* toidu ebaregulaarne naksimine soogivalistel
aegadel — tanaval, televiisori voi arvuti taga

* tervisliku toitumise teadmiste puudumine,
oskamatus teha tervislikke valikuid

* vahene kehaline aktiivsus

* parilikkus

12
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Milline oh lapse
hormaalhe kehakaal?

Laste kehakaalu hinnatakse samuti nagu
taiskasvanutel kehamassiindeksi abil,
kuid lastel on teised ala-, normaal- voi
ulekaalu piirmaarad.

Kehamassiindeks (KMI) on naiitaja, mis
saadakse keha massi (kg) jagamisel pik-
kuse ruuduga (m?).Taiskasvanutel peaks
KMI olema 18,5-25. Kui KMI on 25-30,
viitab see ulekaalule. KMI korral iile 30
on tegemist rasvumisega.

Ule 5-aastastele lastele on spetsiaalselt
valja tootatud graafikud KMI hindami-
seks.

kaal (kg)

kehamassiindeks =
pikkus (m) x pikkus (m)

LAPSE KEHAMASSIINDEKS VASTAVALT VANUSELE
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Vaikelapseiga

TOIDUVAJADUS VAIKELAPSEEAS
(1-7-AASTASTEL LASTEL)

1-3-aastase lapse kasvamise kiirus aeglustub vorreldes
esimese eluaastaga ja vaheneb ka soogiisu. Alates neljan-
dast eluaastast hakkab lapse soogiisu jalle suurenema, kuna
laps hakkab oluliselt rohkem liikuma.

Lasteaialaps saab oma paevasest toiduenergia- ja toitaine-
tevajadusest 85% katte lasteaias (juhul, kui ta soob laste-
aias koikidel toidukordadel). Seega ei tohiks kodus paku-
tava toiduga Ule pingutada. Vaikelapseiga on oOige aeg lapse
toitumisharjumuste kujundamiseks — laps on uudishimulik,
pliiab koiges jiljendada limbritsevaid inimesi, votab ker-
gesti omaks nende hoiakud.

SOOVITUSED 1-3-AASTASTE LASTE
TOITUMISHARJUMUSTE KUJUNDAMISEKS

* Olge jarjekindlad, sest selles vanuses on lapsed uudis-
himulikud ja karsitud.

* Jalgige, et soogikorrad ja vahepalad oleksid regulaarsed.

* Viltige soomisega seotud voitlusi.

e Lisage lapse lemmiktoitudele tasapisi uusi toiduaineid voi
maitseid, sest laps voib olla uue toidu suhtes umbusklik.

Arge pingutage toidukogustega iile, lapse toidukogus
peaks olema ligikaudu veerand taiskasvanu omast.
Viltige kohutaitmist liigse piima- voi mahlajoomisega.
Arge kasutage magustoitu premeerimisvahendina,
magustoidud peavad olema osa soogikorrast.

SUUES PAEVAS

* 1 tomati,

* 1 suure porgandi,

* 100 g kapsast ja lehtkoogivilju,
* 1 banaani,

* 100 g tumedaid viinamariju,

SAAB EELKOOLIEALINE LAPS
PAEVASEST SOOVITUSEST

* ile 100% C-vitamiini, karotiini ja
foolhapet,

* peaaegu 100% kiudaineid, kaaliumi ja
vaske,

* peaaegu 75% magneesiumi,

* peaaegu 50% E-vitamiini,

e umbes 30% B-grupi vitamiine ja
fosforit,

* umbes 20% Ulejaanud mineraal-
aineid.

13
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* Loigake toidupalad lapsele sobivateks tiikkideks,
hoidu toitudest, mida on raske neelata voi narida.

* Serveerige lapse toit jahutatuna, vildi kuuma toidu
pakkumist. Jalgi, et toit ei oleks liiga kuiv.

* Kasutage lastelusikaid ja teisi soogiriistu, mis on vali-
muselt meeldivad ja mida lapsel on mugav kaes hoida.

* Jalgige, et laps istuks soomise ajal laua taga, et tool
oleks mugav ja sobival korgusel, arge lubage soomise
ajal ringi kondida.

* Serveerige toit puhtalt ja kaunilt, kujundage harju-
mus pesta alati enne sooki kasi.

SOOVITUSED 3-7-AASTASTE LASTE TOI-
TUMISHARJUMUSTE KUJUNDAMISEKS

e Pildke tagada regulaarsus, valtige juhuslikke soogi-
aegu.

»  Soogiaegadel laske lapsel keskenduda soomisele, tauni-
ge toiduga mangimist.

* Harjutage last sooma mitmekesist toitu, siis peab ta
seda loomulikuks ja kaob kartus uute toitude ees.

»  Sailitage soogiaegadel positiivne meelestatus, arge sun-
dige last sooma taldrikut tiihjaks, laske tal endal oelda,
kui palju ta stlia soovib. Kui valtida naksimisvoimalusi
enne soogiaega, on lapsel regulaarsetel soogikordadel
koht piisavalt tiihi.

*  Naidake tervisliku toitumisega eeskuiju, laps jalijendab
taiskasvanuid parema meelega, kui kuulab juhendamist.

*  Kui laps tunneb huvi toidu valmistamise vastu, siis
tuleks teda kaasata, andes koogis kergeid ja ohutuid
ulesandeid.

ULEKAALU VAHENDAMINE

Imikud ja alla 2-aastased lapsed kasvavad ja arenevad
kiiresti ning votavad kaalus juurde. Kui laps on alla 2-
aastane, ei rakendata reeglina toidupiiranguid ega muid
kaalulangetamise abinousid.

Peamine eesmark vaikelapse kehakaalu mojutamisel
on saavutada stabiilne kehakaal. Nii on voimalik lapse
kasvades jouda optimaalse kaaluni.

Parast teist eluaastat tuleb poorata tahelepanu toidu
rasvasisalduse vahendamisele — lapse rasvavajadus on
suurim esimesel eluaastal, parast vaheneb see tundu-
valt. Suurendama peab puu- ja koodgiviljade osakaalu
menuus ning vahendama suure energiasisaldusega
toitude ja magustoitude osakaalu.




Kooliiga — lapsed ja teismelised

TOIDUVAJADUS KOOLIEAS

Koolilouna peab katma 35% lapse paevasest toiduenergia
vajadusest, gimnaasiumis voib |ounat asendada koolieine,
mis katab 20% energiavajadusest. Sellest ulejaanud osa
peab katma kodune toit. Gimnaasiumiopilane voib juba
ise oma koolimeniili kalorsuse vilja selgitada ja ise ka
kogu paevamenil kalorsust arvutada.

Koolieas jatkab laps pidevat kasvamist ja vajab toidu-
aegade vahepeal tervislikke vahepalasid. Noorukieas on
stisivesikute vajadus koige suurem. On oluline jalgida, et
ei tekiks harjumust kulutada taskuraha liigsete magusate
vahepalade ja kiirtoidu ostmisele.

SOOVITUSED KOOLILAPSE TOITUMIS-
HARJUMUSTE KUJUNDAMISEKS

*  Pakkuge alati hommikusooki, ka siis, kui hommikuti
on rutt voi isu on vahene, peaks paeva alustuseks
sooma kas voi mone toidupala — puuvilja, piima-
toote, voileiva.

» Kasutage ara parast koolipaeva tekkinud soogiisu ja
pakkuge vahepalaks puu- ja koogivilju.

Naidake head eeskuju tervislikus toitumises.
*  Kaasake laps tervisliku toidu valimisse ja valmistamisse.
* Lubage sila ainult toidulaua dares, taunige soomist
arvuti kasutamise, teleri vaatamise voi raamatu luge-
mise ajal.

ULEKAALU VAHENDAMINE

Koigepealt peaks saavutama stabiilse kehakaalu, seejarel
hakkama seda vahehaaval vahendama, muutes lapse s66-
misharjumusi ja suurendades kehalist aktiivsust. Lapsele
tuleb opetada toiduainete kalorsuse hindamist ja poes
vahese kalorsusega toodete valimist. Toidus peab vahen-
dama rasvade osakaalu ja voimalikult palju ka magusa

osakaalu. Loobuma peab naksimisest soogiaegade vahel.

Toidumeniiti peab koosnema suures osas vahekalorilis-
test toitudest, kuid ilmtingimata peab siilima mitmekesi-
sus. Suurendama peab puu- ja koogiviljade osakaalu, jaa-
des siiski soovituslike koguste piiridesse.

Lapsega koos voib koostada ka toidupaeviku, millesse kir-
jutatakse paeva jooksul soodud toidud, nende kogused ja
kalorsus. Toidupaeviku pohjal saab kujundada menu lap-
sele sobivaks ja lles leida liigse energia allikad! Teismelis-
tel tasub meeles pidada, et kaalulangetamiseks on olemas
oOige ja vale viis:
« Oige on piirata rasvase ja magusa osakaalu, siiiia
regulaarselt, valtida naksimist, teha rohkem kui

15



16

3 korda nadalas vahemalt tund aega trenni. Selline
kaalulangetamine on koige tohusam ja kehasobrali-
kum.

Vale on siilia vaga vahe voi ainult Ghe toiduaine-
grupi toite, jatta toidukordi vahele, kasutada kaalu
vahendamiseks ravimeid voi kutsuda esile oksen-
damist. Sellise kaalulangetamise tulemuseks voivad
olla tosised tervisehaired.

Mida VOiKs iga lapsevahem
teada |aste toitumisest?

Koik lapsed on erinevad, nagu taiskasvanudki. Igal
lapsel on toitude seas oma lemmikud ja ka need,
mis Uldse ei maitse.Teades oma lapse eelistusi, saate
teda vahel meelitada vahehaaval sooma ka neid toite,
mida ta tavaliselt ei sooks.

Lapsed lahtuvad oma toidueelistustes peamiselt ka-
hest tegurist: kas toit on tuttav ja kas see on maitsev.
Alla nelja-aastasele lapsele on olulisim, et ta teaks,
millise toiduainega on tegemist. Seetottu peaks uusi
toite tutvustama ettevaatlikult ja vaikestes kogustes,
naidates ise eeskuju.

Lapsele on tahtis ka toidu valimus ja Sige temperatuur.
Laps soob salatit parema meelega, kui ta on nainud,
millistest komponentidest see on valmistatud.

Lapse pohitoidu peaks moodustama taisvaartus-
likust toorainest varskelt valmistatud toit. Kuigi
meie elutempo on kiire, ei tohiks pooltooteid
stiia rohkem kui korra nadalas. Pooltooted — kon-
servid, purgitoidud, viinerid, lihapallid, pitsad, pel-
meenid jms — sisaldavad enamasti palju peidetud
rasvu ja soola. Selliste toitude energeetiline vaar-
tus on suur, toitevaartus aga vorreldes varskelt
valmistatud toiduga vaike.

Soomise ajal mangivad rolli lapse meeleolu ja imb-
ritsev keskkond (kas televiisor mangib, kas on ku-
lalised) ning see, kas lapse koht on tiihi. Lapsed
kasvavad periooditi, mis tahendab, et voib olla pe-
rioode, kui laps s6ob vaga vihe, ja perioode, kui
laps soob rohkem kui vanem ise.

Jalgige, et laps sooks nii palju, kui ta kulutab. Kui laps
on vaga aktiivne, peaks ta sooma rohkem. Vahem
aktiivne laps vajab ka energiat vahem. Karastusjoo-
kidest, kartulikropsudest, kommidest, saiakestest




ja kookidest saab laps nn “tiihja energiat”, mida on
energiavajaduse rahuldamiseks piisavalt voi lle-
arugi, kuid samas jaavad soomata teised toiduained
(piim, leib, liha, kala, puu- ja koogiviljad jne), mida on
tarvis eluks vajalike valkude, rasvhapete, vitamiinide ja
mineraalainete saamiseks.

Lastel voiks olla paevas 3 pohitoidukorda ning paar
vahepala. Vahepalad olgu voéimalikult tervislikud
(varsked voi kuivatatud puuviljad, koogiviljad, jo-
gurt, kohupiim, leib, mahl). Kui teile tundub, et laps
soob liiga vahe voi liiga palju, pidage toidupaevikut
— kirjutage paari paeva jooksul ules koik, mida ja
kui palju laps s6i ja joi. Tihti naevad lapsevanemad
sel juhul, et s66dud kogused muret ei tee, kiill aga
toiduvalik. Arge haarake kohe vitamiini- ja mine-
raalainete topsi jarele — piisav, tasakaalustatud ja
mitmekesine toit tagab vajalikud ained niigi.

Lastel peab olema voimalus juua paeva jooksul pu-
hast joogivett! Morss (siirupist) ja mahlajoogid ei
sobi pidevaks kasutamiseks ja janu kustutamiseks
nii toitumise kui hammaste tervise seisukohalt.

Andke lastele voimalus teha ise oma toiduvalikuid,
seejuures ei vali laps tervisliku ja vahem tervisliku
toidu vahel, vaid mitme tervisliku toidu vahel: (ihe

vOi teise mahla, teraviljatoote, koogivilja vm vahel.

Kisige lastelt enne toidu valmistamist, mida nad
soovivad sitia (nt kas kartuliputru voi keedetud

kartuleid). Lapsed voiksid taldrikule oma portsjoni

ise tosta. Suunake last, et ta tostaks alguses vahe.

Juurde votta jouab alati.

Lugege infot toiduainete pakenditelt! Lastele lubatud
lisaainete kogused on palju vaiksemad, olge ettevaat-
likud varviliste kommide, jookide, pika sailivusajaga
kiipsetiste ja vorstidega.

Oige toit on vajalik ka tervete hammaste arenemi-
seks. Lisaks toitumisele toetab hammaste arengut
korralik suuhtgieen.

Koige paremini aitab Ulekaalulisel lapsel kaaluprob-
leemi lahendada lapsevanema loomulik ja emotsio-
naalselt toetav suhtumine. Lapse raskusi koos tleta-
des tuleb olla paindlik ja eesmarke seades realistlik.

Kui otsustate osta valmistooteid, siis jalgige tahele-
panelikult nende koostist!

MIDA EI TOHI KUNAGI TEHA?

Lapsi ei tohi seoses soogiga hirmutada.

Sook ei tohi olla karistus- ega premeerimisvahend.
Last ei tohi sooma sundida, pigem tuleks mee-
litada. Sooma sundimine voib tugevasti mojutada
lapse pstithikat ja kaitumist ning jatta negatiivse
jalje edasiseks eluks.
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MOnhed hapunaited

* Valige ja valmistage toitu lapsega koos
 Opetage last valima tervislikke tooteid
* Puudke hoida toidukorrad voimalikult regulaarsena
* Puudke aega planeerida nii, et kogu pere sooks koos

» Jalgige, et lapse toiduga saadav energia oleks tasakaalus

paeva jooksul kulutatava energiaga

Veebilehekiilgedelt www.inimene.ee, www.haigekassa.ee ja www.terviseinfo.ee leiate veel terviseteemalisi triikiseid:
“Rinnavahk”, “Tervislik lilkumine”,“Lapse toitumine ja kehakaal”, “Tasakaalustatud toitumine”,“Alkohol minu kehas”,
“Kuidas valtida koolieelikute vigastusi?”,“Seedeelundite kasvajad”,“Korge vererohk”,“Hoia tervist, hoia siidant!”,
“Stress ja korge vererohk”, “Ainevahetussiindroom”, “Toitumine ja liilkumine”,

“Imikute ja vaikelaste péletustraumade valtimine”,

“Imikute ja vaikelaste vigastuste valtimine”.




