Tervislik toitumine koolisooklas

Koolitoidu tahtsust lapse
toitumises ei tohi alahinnata!

Kaks kolmandikku koolilastest toitub
ebatervislikult selgub programmi « Laste
ja noorukite tervis aastani 2005» raames
tehtud uurimistdost

Umbes kolmandik lastest ei s66 enne
kooli

Umbes pooled lastest ei s60 sooja toitu
ka peale kooli




Eriti oluline on dige toiduvalik koolis —
organismi jaoks sobiv toit on vaimse ja
fllsilise voimekuse seisukohalt Glimalt
oluline.

Emori uurimuse kohaselt:

Kulutasid Eesti 6.....14 aastased lapsed
2004. aastal ara 310......330 miljonit
krooni taskuraha,
millest suurem osa laks karastusjookide,
maiustuste ja kropsude peale.




Toidu roll organismis:

Olla kutuseks

m Korralik taisvaartuslik kiitus tagab organismi
kui masinavargi laitmatu funktsioneerimise

= Annab organismile voimaluse tédtada
efektiivselt

Olla keha ehitusmaterjaliks

Terviklik tasakaalustatud toit —
sisaldab koike mida keha
vajab:

/Tmtamed\

Makrotoitained Mikrotoitained
*Valgud
«Lipiidid

*Susivesikud

*Vitamiinid
* Mineraalained

» Mikroelemendid
*Vesi




Tervislik tasakaalustatud toit:

Nagu meeskond mikro ja makrotoitainetest
kusjuures igal meeskonnaliikmel on oma
ulesanne ning

meeskonnatoo tulemuseks on terve,
hastitoimiv organism

Ega ilmaasjata Oelda: “Oled see,
mida sood”!

Oige toitumine on tihedalt seotud:

= Oppimisvdimega,

m VOimega toime tulla stressiga (NB! ka
koolistressiga),

m Hea maluga,

m Vastupanuga nakkushaigustele,

m Hea ja terve vdlimusega.

m Kaitumise ja enesekontrolliga.




Suurim tanapaevane
toitumisprobleem:

Toidu tasakaalustamatus

m Organismi vajadustest mittelahtuv
makrokomponentide lisamine

m Mikrokomponendid rafineerimise ja
tootlemise kaigus korvaldatud voi
kaotsi ldinud

Meie toidu peamised
puudused:

Liiga palju soola

Liiga palju rasva ja suhkrut
Vahe piimatooteid

Vahe puuvilju, kddgivilju




Toiduainete
tasakaalustamatusega
I kaasnevad probleemid:

Ulekaalulisus

Alatoitumine

Diabeet

Luude horenemine
Kditumishaired ja hlperaktiivsus

Naide:
Ostes iihe 1.5 | limonaadi, suure
paki kropse ja sokolaadibatooni,

taidab laps praktiliselt kogu paevase
energiavajaduse, saades suurel hulgal
suhkrut ja lipiide, saamata enamust
vajalikest mineraalidest ja vitamiinidest.

Sama hulga kaloreid on voimalik tagalt ja
tervislikult majandades @ra mahutada
nelja tervisliku sdogikorra sisse!!!




Esmavajalikud toiduained

» Neid toite peaks s66ma igas vanusegrupis iga
paev voi Ulepaeviti.

Kogus ja vahekord oleneb vanusest, soost ja

energiakulust

Leib

Piim ja piimatooted
Puuvili

Juurvili

Liha ja kala

Koolisooklate ja koolipuhvetite
tanane olukord:

2005 aastal alustatud projekti “Tervislik
koolipuhvet” raames kiilastati mitmeid
koolipuhveteid.

Suurem osa koolipuhvetitest pakkus
karastusjooke ja maiustusi.




2007 a Iopus Tallinnas labi viidud
koolisoOklate menuilide uuringust

N selgus, et:

koostatud menuid ei ole enamikel
juhtudel vanuseliselt diferentseeritud,

kui algkoolilapsed said toitlustajate
menuldde keskmise tulemusena
koolildunast 101% soovitavast
energiavajadusest, siis pohikooli opilased
90,4% ja gimnaasiumiopilased 80,6%.

Meniilide proportsiaalsuse hindamise
tulemused kinnitasid eestlaste Uldist
toitumisprobleemi — toidu tasakaalustamatust.

Oli koole, kus nadalamenud jai vaga
rasvavaeseks, mis voib viia rasvlahustuvate
vitamiinide (peamiselt A, D, E vitamiinide)
omastamise probleemideni.

Mitmetes koolides pakuti ebaproportsionaalses
koguses stisivesikuid (nt. suhkruga tee voi
siirupist valmistatud morss on pohimotteliselt
kalorite raiskamine ehk nn. tihikalorid!).




Koolilduna valmistamisel kasutati kala
vaga vahe voi peaaegu Ulldse mitte.
Ometi on kala Uks tahtsamaid D vitamiini
allikaid inimese toidus uldse.

Puuvilju pakutakse kooliséoklas vaga
harva. Lapse tervise huvides oleks
moistlik varskeid puuvilju voi marju
pakkuda vahemalt kolm korda nadalas.

Kiisitlusel saadud laste (vanus 3-6 klass)
arvamusi koolisookla toidust:

Umbes kolmandik on koolitoiduga rahul.

Arvamusi Ulejaanud 2/3:
Noud on mustad, klaasid ei paista enam labi.
Juuksekarvad toidus.
Sai on hallitanud.

Puuvilju voiks tihemini olla, vahel harva
pakutakse midagi toorest.

Kui tund venib pikemaks, siis ei jouagi vahel
sooma.

Toit on maitsetu.
Pekitlikid toidus.




Tervislikus koolisooklas:

On meeldiv, vaikne ja puhas miljoo;
Lapsed saavad stitia rahulikult,
kiirustamata;

Toit on lasteparane ja maitsev;

Toiduportsjoni juures on voetud arvesse
eakohasust;

Toitained on Oigetes proportsioonides;

Ka tervislikku ja taiuslikult

tasakaalustatud toitu ei pruugi lapsed

sida kui see on:

m serveeritud kehvasti voi oskamatult,

m kui hiigieeni voi puhtuse osas on tehtud
jareleandmisi,

m vOi kui lastel ei jaa lihtsalt piisavalt aega
sd6Omiseks.
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Tervislik koolipuhvet:

Taiendaks ja tasakaalustaks koolildunat;
Oleks tervislik;

Oleks lasteparane;

Oleks isuaratav;

Oleks opilastele taskukohane.

Kokkuvotteks:

Inimes toitumisharjumustele pannakse
alus lapsepolves,

seega ebapiisav vOi vaartoitumine
lapsepolves avaldab mdju kogu
ulejdanud elu tervisele!
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TO0d koolisoOklate ja -puhvetitega
tuleks jatkata seni,

kuni saame vaita, et
koolitoit on lapsesobralik,
tervislik,
maitsev,

taskukohane ja kattesaadav koigile
koolilastele.

Parima tulemuse saavutamiseks on
vajalik tihe koostdd kooli toitlustava firma
ja kooli tervisenoukogu vahel.

Parimad hindajad on s66jad — lapsed,
nende soove tuleks kuulata ja voimalusel
arvesse votta.




Tanan kuulamast!
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