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Kava

* Mis on keskmise Eesti elaniku toit?

* Mis on ideaal toit?

- sh. naited minu O0htusookidest
1. Puhvetite parandamine
2. Lounamentude parandamine

3. Hinna moju tarbimisele



2. Mida me soome?

W taisteraviljad

M kala

i punane liha
I muu (nt. magusad ja soolased naksid,
kartul, piimatooted)

] taimed (puu-, koogi-, kaunvili; taimsed
olid; pahklid)

Tervise Arengu Instituut. Rahvastiku toitumise uuring 2014.

https://statistika.tai.ee/pxweb/et/Andmebaas/Andmebaas  05Uurinqud



https://statistika.tai.ee/pxweb/et/Andmebaas/Andmebaas__05Uuringud

Keskmine toidugruppide tarbimine paevas soo ja vanuse jargi

Suhkur, magusad jasoolased
naksid

- Kala, linnuliha, muna, liha
janendestvalmistatud tooted

=1 Piim ja piimatooted
B Puu-jakodeiviljad, marjad

- Tarkliserikkad toidud: teraviljatooted
ja kartul

8] o - -
o vy A -
— —
w ~

Vanus

Tervise Arengu Instituut. Rahvastiku toitumise uuring 2014.

https://statistika.tai.ee/pxweb/et/Andmebaas/Andmebaas __ 05Uuringud



https://statistika.tai.ee/pxweb/et/Andmebaas/Andmebaas__05Uuringud

ideaalne toit Vs. Meie toit

W taisteraviljad
m kala

iZipunane liha

I muu (nt. magusad ja soolased naksid,
kartul, piimatooted)

[ taimed (puu-, kdogi-, kaunvili;
taimsed 0Olid; pahklid)




ideaalne toit

SUHKUR, MAIUSTUSED,

MAGUSAD JA
SOOLASED NAKSID
KALA, LINNULIHA,
MUNA, LIHA
LISATAVAD TOIDURASVAD,

PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD
PIIM, PIIMATOOTED

TERAVILJIATOOTED,
KARTUL PUU- JA
KOOGIVILIAD,

MARJAD

Vs.

KALA, LINNULIHA,
MUNA, LIHA

Meie toit

SUHKUR, MAIUSTUSED,
MAGUSAD JA
SOOLASED NAKSID

PIIM, PIIMATOOTED

_ LISATAVAD TOIDURASVAD,
PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJIAD

TERAVILJATOOTED,
KARTUL

PUU- JA KOOGIVILJAD,
MARJAD




1. Mis on tervislik toit? Vahenda:

Sool (leib/sai; to6deldud toit)
Toodeldud liha (vorst, sink)

Punane liha

Trans-rasvad (vedel taimne rasv, mis on

toodeldud/hudrogeenitud, et teha tahkeks)
Lisatud suhkur

Suhkrujoogid

tarbi ca. poole vahem

vahem kui 15 g. nadalas

vahem kui 150 g. nadalas

vahem kui 15 g. nadalas
vahem kui 50 g. paevas

vahem kui 1 purk kuus



1. Mis on tervislik toit? Suurenda:

Juurvili (v.a. kartul/bataat) vahemalt 360 g. paevas
Puuvili (soovitavalt enda koorega) vahemalt 250 g. paevas
Kaunvili (uba, [kiker]hernes, laats) vahemalt 60 g. paevas

Pahklid & seemned vahemalt 21 g. paevas



1. Mis on tervislik toit? Suurenda:

/J uurvili (v.a. kartul/bataat) vahemalt 360 g. péevas\
Puuvili (soovitavalt enda koorega) vahemalt 250 g. paevas
Kaunvili (uba, [kiker]hernes, laats) vahemalt 60 g. paevas

\Pahklid & seemned vahemalt 21 g. péevas/

>700 grammi péevas, ehk >70% toidust




ideaalne toit Vs. Meie toit

W taisteraviljad
m kala

iZipunane liha

I muu (nt. magusad ja soolased naksid,
kartul, piimatooted)

[ taimed (puu-, kdogi-, kaunvili;
taimsed 0Olid; pahklid)




Smoking -

Low fruit -

High alcohol use -
Low vegetables -

Low whole grains A
High processed meat A
Low nuts and seeds
Low legumes

Low omega-6

High sodium H

Low physical activity
High red meat

Drug use -
Secondhand smoke -
Low omega-3 -
Unsafe sex

Low fiber -

Low milk -
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Unsafe sex
Low fiber -
Low milk H

Estonia, Both sexes, All ages, 2021

0

|
200

|
400

[
600
Deaths

|
800



Mida mina soon

Hommikuks

Kauss muslit
60g taisterahelbeid
60g pool banaani
60g pool pirni
6g neli pahklit

KOKKU 126 g  toitu






Mida mina soon

Ohtuks
Wokiroog
80g shampinjone
80g veerand brokkolist
80g pool suvikorvitsat
80g uks paprika
60 g suhkruhernes

20 g sibul

75g taistera nuudlid
Maitseks:

5g kiitslauk, ingver, tsilli, pipar, seesamiseemned/dli
Magustoit

50g viis maasikat
22 g jogurt (madala rasva ja suhkruga)
15¢g kolm ruutu tumedat shokolaadi

KOKKU 567 g toitu



























Kava

* Mis on keskmise Eesti elaniku toit?

* Mis on ideaal toit?

- sh. naited minu Ohtusodokidest
* Puhvetite parandamine
e LOunamenutde parandamine

 Hinna moju tarbimisele



Puhvetite parandamine

Rahvatervishoiu seaduse eelndu (01.07.2025)

,Direktor kehtestab koolis mulgiks pakutavale toidule nduded ja piirangud,
arvestades TAIl juhendit. Nouded ja piirangud esitatakse enne kehtestamist

arvamuse avaldamiseks hoolekogule v0i nbukogule.”



Puhvetite parandamine

Paku véimalikult soodsalt: Ara paku
Puuviljad (nt koos kamaga) - Magusat (sh suhkrujooke,
Taisteravilja puder salakesi, magustoitu)
Salat (ilma kooreta) - Toddeldud liha
Pahklid (ilma soolata) - Pakendatud nékse

Tervise Arengu Instituut. Juhend lasteasutuste puhvetites ja mitgiautomaatides pakutava toidu kohta. 2019
https://terviseinfo.ee/images/Puhvetite _juhend.pdf



https://terviseinfo.ee/images/Puhvetite_juhend.pdf

Puhvetite parandamine USAs

Philadephia, USA:

e Kutsuti 12 kooli (kus enim lapsi allpool suhtelise vaesuse piiri). 10 ndustusid. Jagatud:
* 5 kooli said kohe uut programmi, ja

e 5 kooli pidid ootama 2 aastat ja alles siis said programmi.



Puhvetite parandamine USAs
langetas ulekaalu

Philadephia, USA:
e Kutsuti 12 kooli (kus enim lapsi allpool suhtelise vaesuse piiri). 10 ndustusid. Jagatud:

* 5 kooli said kohe uut programmi, ja

e 5 kooli pidid ootama 2 aastat ja alles siis said programmi.

Tulemused: parandatud puhvetiga koolides leiti 2.a. hiljem:

e Keskmine laps tarbis 100 kJ vahem energiat.

e 33% vahem lapsi muutusid Ulekaaluliseks.



25%

Puhvetite parandamine USAs

m Control

O Intervention

langetas ulekaalu -

Philadephia, USA:

* Kutsuti 12 kooli (kus enim lapsi allpool suhtelise vaesuse piiri).">*

* 5 kooli said kohe uut programmi, ja

* 5 kooli pidid ootama 2 aastat ja alles siis said programmisge.

Tulemused: parandatud puhvetiga koolides leiti 2.a. hiljem:

e Keskmine laps tarbis 100 kJ vahem energiat. 5%-

e 33% vahem lapsi muutusid Ulekaaluliseks.

0%-

14.9%

7.5%

Incidence



Puhvetite parandamine USAs
tostis matemaatika oskusi

Change in Raw Math and Reading by HOPS Intervention Condition from 2003-2004 to 2005-2006 School Years

FCAT Raw Score FCAT Raw Score FCAT Raw Score

2003-2004, Mean (SD) 2004-2005, Mean (SD) 2005-2006, Mean (SD) P2

Math 001
Intervention 285.6 (58.7) 296.4 (59.3) 307.9 (51.3)
Control 279.2 (45.0) 285.5 (53.8) 276.2 (60.9)



Kava

* Mis on keskmise Eesti elaniku toit?

* Mis on ideaal toit?

- sh. naited minu Ohtusodokidest
* Puhvetite parandamine
e LOunamenutde parandamine: keerulisem aga tehtav

 Hinna moju tarbimisele



Study
D

RCT

Anderson et al., 2005, RTC-8m, N=120
Anderson et al., 2005, RCT-8m, N=875
Ashfield-Watt et 31, 2009, RCT-6m, N=686
Bereetal, 2010, RCT-Ty, N=13390, F/8
Bere etal, 2010, RCT-Ty, N=1330, F/8
Bere et al, 2010, RCT-Ty, N=320

Bere et al, 2015, RCT-Ty, N=320

Bere et al, 2015, RCT-Ty, N=320,F/8
Bereetal, 2015, RCT-TY, N=320, F/8
Bere et al, 2015, RCT-TY, N=320,.F/8
Day et al, 2008 RCT-3m, N=444

Foster et al., 2008, RCT-2y, N=774
Gortmaker et al. 1000, RCT-2y, N=503, G
Gortmaker et al., 1889, RCT-2y, N=503.8
Lytie et al., 2004, RCT-2y. N=2029, I'C
Lytie et al., 2004, RCT-2y. N=455, IIC
Lytie et al., 2004, RCT-2y. N=455, IIC
Lytie et al., 2004, RCT-2y. N=455, IIC
Lytie et al., 2004, RCT-2y. N=455, IIC
Lytie et al., 2004, RCT-2y. N=455, IIC
Lytie et al., 2004, RCT-2y, N=2,883, IIC
Mocre et al., 2008, RCT-1y, N=1,612
Meore et al., 2008, RCT-1y, N=2,100, IU'C
Te Velde et al., 2008, RCT-2y, N=1472
Subtotal (l-squared = 86.7%, p = 0.000)

QED
Barlett et al,, 2013, QED-1y, N=5580
Bere et al, 2005, QED-1y, N=360 F/8

Bere et al,, 2005, QED-1y, N=380 F/8
Bara a2l 2NN0R AN 19 N=R17 M

ES (85% CI)

0.50 (-0.24, 1.24)
0.95 (0.41. 1.49)
0.30 (0.20, 0.40)
-0.39 (-1.70, -0.33)
-0.26 (-1.81, -0.20)
0.58 (0.03, 1.13)
0.34 (-0.01, 0.68)
0.44 (0.10, 0.77)
1.31 (0.20, 2.43)
1.52 (0.40, 2.65)
0.97 (-0.01, 1.95)
0.04 (-0.29, 0.37)
0.73 (0.22. 1.24)
0.32 (0.14. 0.50)
0.38 (0.04. 0.71)
-0.49 (-1.03, 0.05)
-0.38 (-1.00, 0.23)
-0.33 (-0.91. 0.28)
-0.14 (-0.71. 0.42)
-0.14 (-0.42, 0.14)
-0.06 (-0.31. 0.19)
0.01 (-0.20, 0.38)
0.06 (-0.10, 0.21)
0.22 (-0.13, 0.57)
0.20 (0.14. 0.28)

0.26 (0.11, 0.41)

0.52 (0.04. 1.00)

-0.51 (-1.58, -0.45)
NN 7I.NA 71 N 2%

Weight

0.15

0.28
8.18

0.17
0.16
0.27
0.69
0.73
0.07
0.08
0.09
0.75
0.31
252
0.73
0.28
0.22
0.24
0.26
1.04
1.31
0.87
3.40

0.67
23.58

3.64
0.38

027
n 21



WERIT RV 9L, AVV L UT ) IWEaWWE T

Bere et al, 2003, QED-1y, N=380 F/8
Bere et al, 2008, QED-1y, N=517 F/8
Eagle etal, 2013, QED-10w, N=118
Eriksen et 3, 2013, QED-5w, N=205, F/B
Eriksen et 3., 2013, QED-5W. N=1,483
Eriksen et 3, 2013, QED-5w, N=108, F/8
Eriksen et 3, 2013, QED-5w, N=132, F/B
Ermetici et al., 2018, QED-2y, N=239
Ermetici et al., 2018, QED-2y, N=239
Fogarty et al., 2007, QED-1y, N=3,382, IIC
Fogarty et al., 2007, QED-1y, N=3,382, IIC
Fogarty et al., 2007, QED-1y, N=3.382, IIC
Gortmaker et al. 1009, QED-21m, N=338
Hoppu et al., 2010, QED-1y, N=287

Perry et al., 1989, QED-2m, N=857
Ransley et al., 2007, QED-Tm, N=3,405

V.VE (V.UTR, VW)

-0.51 (-1.56, -0.45)

-0.20 (-0.71, 0.31)
0.09 (0.04, 0.14)
0.00 (-1.00, 1.00)

0.10 (-0.02. 0.22)
0.10 (-1.00, 1.00)

0.10 (-1.00. 1.00)

0.30 (-0.17.0.77)
0.48 (0.09, 0.87)

-4.90 (-8.70, -1.10)

-2.80 (-7.20, 1.60)
0.43 (0.17. 0.68)
0.18 (-0.21, 0.57)
0.30 (-0.08. 0.68)
0.58 (-0.15. 1.31)
-0.20 (-0.55. 0.15)

N
027
0.31
32.72
0.08
5.68
0.08
0.08
0.37
0.54
0.01
0.00
128
0.54
083
0.15
0.67

Ransley et al.. 2007. QED-7m, N=3405, I'C & 0.00 (-0.20. 0.30) 1.31
Ransley et al.. 2007, QED-7Tm, N=3,405, I'C ® 0.20 (0.10, 0.40) 364
Ransley et al.. 2007. QED-7m, N=3,405, I'C - 0.20 (-0.21. 0.61) 0.49
Ransley et al.. 2007. QED-7m, N=3,405, IIC & 0.30 (0.10, 0.60) 1.31
Ransley et al., 2007, QED-3m, N=3,405, IIC ¢ 0.40 (0.20, 0.50) 364
Ransley et al., 2007. QED-Tm, N=3,703, IIC & 0.48 (0.35, 0.58) 8.18
Ransley et al.. 2007, QED-3m, N=3,405, IIC h& 0.50 (0.20. 0.70) 1.31
Ransley et al. 2007, QED-3m. UC |'e 060 (0.40,000) 131
Reinaerts et al., 2008, QED-8m, N=438 * 0.22 (0.04, 0.40) 248
Tak et al., 2009, QED-2y, N=771, F/B K 0.19 (0.03. 0.34) 3.40
Tak et al., 2009, QED-3y, N=771 * 0.15 (0.00, 0.29) 4.00
Subtotal (l-squared = 71.3%. p = 0.000) : ' : 0.19 (0.15. 0.22) 76.44
Heterogeneity between groups: p = 0.640 '
Overall (I-squared = 88.9%, p = 0.000) ' 0.19 (0.16, 0.22) 100.00

1

| |
8.7 0 87



Lounamenuude parandamine

1. Lisada menuusse uued, tervislikumad valikud

2. Eemaldada menuust kdige ebatervislikumad valikud
Esialgselt teha nt 1x nadalas (Taimne Teisipaev).

Seejarel igapaevane muudatus annab 5x suurema efekti.

Mida maitsvam, seda rohkem seda sutakse



Maitsev taimerohke toit:
minu subjektiivsed peegeldused

 Liha/ kartulit/ koort/ juustu ei saa lihtsalt eemaldada,
seda peab asendama millegi muuga, mis on sama huvitav

(loeb maitse, vary, tuki suurus, tekstuur).

« VOimalikke taimede kombinatsioone on palju
- olemuselt keerulisem toit. Peab kas:
* ise olla loomingule ja palju katsetama, vOI

« Oppima teistelt (kokkadelt, riikidelt, kultuuridelt...)






Kava

* Mis on keskmise Eestl elaniku toit?

* Mis on ideaal toit?

- sh. naited minu O0htusookidest
* Puhvetite parandamine
e Ldunameniulde parandamine: keerulisem aga hadavajalik

* Hinna moju tarbimisele



Tasuta puuvilja pakkumine Norras

Norras uuriti 2002.a. 38 kooli. Juhuslikult jaotatud:
9 kooli kus Opilased said aasta aega tasuta Uhe puuvilja.

tlejadnud 29 kooli olid kontrollrihmas



Tasuta puuvilja pakkumine Norras
langetas ka nakside soomist

Norras uuriti 2002.a. 38 kooli. Juhuslikult jaotatud:
9 kooli kus Opilased said aasta aega tasuta Uhe puuvilja.
tlejadnud 29 kooli olid kontrollrihmas
Tulemused: Keskmine Opilane sdi 0.65 portsjonit rohkem puuvilju
ja vahem soolaseid nakse (eriti kui vaesemast perest)
MOju kadus kui soodustus kadus.

Samad leiud ka Inglismaal



Hind > Tarbimine - Tervis

- Kui hinda tdsta vahemalt 10%, siis tarbimine alati vaheneb.

Moraalselt vaja, kui toode ohustab tervist (sh tubakas, alkohol, suhkrujook jmt)



Hind > Tarbimine - Tervis

- Kui hinda t6sta vahemalt 10%, siis tarbimine alati vaheneb.
Moraalselt vaja, kui toode ohustab tervist (sh tubakas, alkohol, suhkrujook jmt)

- Nt USA keskkoolis langetati taimede hinda 50%:
- Puuvilja ostmine tousis 400%!

- Beebi-porgandite ostmine tousis 200%



Hind > Tarbimine - Tervis

- Kui hinda t6sta vahemalt 10%, siis tarbimine alati vaheneb.
Moraalselt vaja, kui toode ohustab tervist (sh tubakas, alkohol, suhkrujook jmt)
- Nt USA keskkoolis langetati taimede hinda 50%:

- Puuvilja ostmine tousis 400%!

- Beebi-porgandite ostmine tousis 200%

- Ettepanek: Uhe kooli sees tosta ebatervislikuma toidu hinda,

ja laekuv tulu subsideerib tervislikumat toitu.



Points Energy (kJ) Sat Fat (g) Total Sugar (g) Sodium (mg)

0 <335 <1 <4.5 <90

1 >335 >1 >4.5 >90

2 >670 >2 >9 >180

3 >1005 >3 >13.5 >270

4 >1340 >4 >18 >360

5 >1675 >5 >22.5 >450

6 >2010 >6 >27 >540

7 >2345 >7 >31 >630

8 >2680 >8 >36 >720

9 >3015 | points Fruit, Veg & Nuts (%) NSP Fibre ' (g) Or AOAC Fibre ' (g) Protein (g)

— 23399 1o <40 <0.7 <0.9 <16
1 >40 >0.7 >0.9 >1.6
2 >60 >1.4 >1.9 >3.2
3 - >2.1 >2.8 >4.8
4 - >2.8 >3.7 >6.4
5* >80 >3.5 >4.7 >8.0




Kokkuvotte

Mis on keskmise Eesti elaniku toit? OK, aga tapab Eestis rohkem kui tubakas ja alkohol.

Mis on ideaal toit?

- sh. naited minu ohtus6okidest ,laimerohke®”
Puhvetite parandamine Keelata magusad asjad?
LOounamentude parandamine: Teeks taimerohke toidu maitsvamaks kui tavatoidu?
Hinna moju tarbimisele: Teeks taimerohke toidu soodsamaks kui tavatoidu?

Meelsasti arutame, annan nou, teeme koostood: taavi.tillmann@ut.ee 5342 6963



mailto:taavi.tillmann@ut.ee
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