
Triin Muiste
toitumisterapeut ja elamuskoolitaja 

MTÜ Meelte kool asutajaliige



Millest 
me täna 
räägime?

• Kuhu me oma 
toitumisharjumustega jõudnud 
oleme?

• Tänased probleemid koolitoiduga
• Miks reageerida?
• Kuidas saab kool ja koolitoit 

aidata?



Millised on eesti laste 
toitumisharjumused?

Levinud on 
valiv söömine 

ja kehvad 
toitumis-

harjumused

• Süüakse liigselt 
maiustusi

• Tõusnud on 
kiirtoidu ja 
karastusjookide 
tarbimine 

Liiga vähe süüakse 
puu- ja köögivilju



Fruits & 
Vegetables

40%

eestlaste 
toitumis-

harjumused



kuhu me jõudnud oleme?

Ülekaaluliste 
laste osakaal on 
sajandi algusega 

võrreldes peaaegu 
kolmekordistunud

Umbes kolmandik 
Eesti lastest on 

ülekaalulised 
või rasvunud.



statistika 
maakonniti

keep body shape

Ülekaalulisus või rasvumine
COSI 2018/2019: 1. klassi 7-aastased lapsed



Tänased probleemid 
koolitoiduga

määrus on 
iganenud

tihti lapsed ei söö  
koolitoitu

koolitoit pole 
täisväärtuslik!?

raha

ei maitse

pole eeskujusid

lihtne on haarata 
midagi muud

pole eeskujusidkonteinertoit1?

teised serveerimis- 
eelistused



Miks reageerida?

toiduraiskamise 
vähendaminekoolitoit ja 

selle kvLITEET 
mõjutab 

õpilaste tervist 
ja elukvaliteeti

ennetamine on 
odavam



kuidas saab koolitoit 
aidata?
• peaks katma 30-35% noore ööpäevasest 

toitainetevajadusest
• tervislik ja tasakaalustatud
• kvaliteetne tooraine, sh kohalik ja vähemalt 20% 

toorainest mahe
• tähelepanu serveerimisele
• koolilõuna kellaajad!
• kokad
• toitumisharidus 

NB! Koolireeglid - millist toitu me kohvikus müüme? Mida, 
mis hinnaga? Kas lastel on lubatud vahetundide ajal poes 
käia? Kas Bolt ja Wolt võivad toitu kooli tuua?



koostöö

lapsed
toitlustaja

õpetajad

lapsevanemad

juhtkond

riik

kohalik omavalitsus
pädevad koolitajad



koos jõuame 
paremate 

tulemusteni!



aitäh 
kuulamast!

+3725209743

triin@triinutoidumaailm.ee
triin@meeltekool.ee

triinutoidumaailm.ee
meeltekool.ee
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