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Koolitoidu vaartustamise juhis kooli juhtkonnale

Koolitoit on tasakaalustatud, mitmekesine ja vajadustele vastav, tagades stabiilse
energiataseme kogu koolipdevaks. Stabiilne energiatase tadhendab, et lapse
veresuhkur on Uhtlasel tasemel kogu koolipdeva valtel - ta on rahulikum,
oppimisvoimelisem ja suudab paremini keskenduda.

Kui lapsel jadb lduna vahele vdi ta asendab selle puhvetist voi poest ostetud
vahemvaartusliku toiduga, ei saa ta piisavalt vajalikke toitaineid ja tema
energiatase langeb.

Energia- ehk kilokalorite vajadus on erinev, soltudes lapse vanusest, pikkusest ja
kehakaalust. Oluline on teada, et kdige rohkem tarbib meie kehas energiat aju.
Kuna lapsed tegelevad igapaevaselt mottetdoga, siis on aju energiavajadus
ligikaudu 20% paevasest energiavajadusest.

Soogivahetund on koolipdeva oluline osa. Hubases ja rahulikus keskkonnas
s606mine rahustab Opilasi ja aitab neil energiat koguda. Rahulikult stles on
Opilastel aega keskenduda toidule ja sellele, mida nad s6dvad. Nii dpivad nad
vaartustama toidukultuuri ja koka t66d.

Toidu- ja toitlustuse teemade kasitlemine vdéimaldavad koolielu mitmekesistada.
Avatud soOdgisaalide nadalate, temaatiliste toidunadalate, huviringide,
Oppetegevuste, dppekaikude ning arendustegevuste kavandamine voiksid kuuluda
iga Oppeaasta tegevusplaani.

Muudatusi nii toitlustuskorralduses kui ka toiduhariduses on kooli juhtkonnal hea
planeerida ning ellu viia koos tervise- voi heaolumeeskonnaga. Kui koolis pole
veel sellist té6rihma, on niud suureparane aeg see luua.

Tervise- voi heaolumeeskond saab keskenduda sellele, et koolikeskkond toetaks
laste nii vaimset kui ka fuusilist tervist. Meeskonda vdiksid kuuluda néaiteks
koolijuht, 6petajate, lapsevanemate ja Opilaste esindajad, koolidde, kokk ning
vajadusel ka omavalitsuse spetsialistid.

Leppige kokku, kuidas korraldada tervise- voi heaolumeeskonna td66d nii, et
regulaarsed kohtumised saaksid loomulikuks osaks koolikultuurist.

Jargnevalt leiate motteid ja soovitusi, kuidas kujundada oma asutuses
toitlustust selliselt, et see ldhtuks opilaste vajadustest ja toetaks igakiilgselt
nende tervist.
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Kuidas votta koolitoidu teemad igal oppeaastal fookusesse?

Toit kui koolikultuuri osa

Koolitoit on oluline osa opilaste heaolust. Mdelge koos kooliperega, kuidas
vaartustada toiduharidust ja lOimida toitlustusega seotud teemasid
igapdevategevustesse.

Koostdos tervise- voi heaolumeeskonna ja Opilasesindusega saate leida viise,
kuidas kujundada koolipere liikmed teadlikeks toitujateks. Nahtavust aitavad
suurendada naiteks temaatilised plakatid, kampaaniad, vdistlused,
teemanadalad, avatud s6d6gisaali paevad vms.

Klassijuhataja ja opetaja roll

Klassijuhataja saab kasitleda koolitoiduga seotud teemasid naiteks kord kuus
klassijuhatajatunnis v6i arenguvestlustel. Ainedpetajad saavad siduda
toitumisteemasid tunnitegevustesse. Opetajad, kes s66vad koos lastega koolitoitu
jaraagivad koolitoidust positiivselt, on parimad eeskujud.

Véljasoitude ja uUrituste toitlustus

Kooliaasta algus on hea aeg arutada kdogijuhiga labi, mida pakkuda lastele
klassiekskursioonideks moéeldud toidupakkidesse vdi koolilritusteks.

Tutvumine koolikoka ja toitlustuspersonaliga

Esimese klassi dpilastel ja vanematel voiks olla véimalus kohtuda koolikoka ja
toitlustustiimiga, kes tutvustavad kooli toitlustuskorraldust ja vastavad
kisimustele. See loob usaldust ning toetab teadlikumat suhtumist koolitoitu.

Koosolekud ja avatud sdogisaalide nddalad

Toiduteemad voiksid olla regulaarselt arutlusel lastevanemate koosolekutel, eriti
koolitee alguses, mil kujunevad harjumused ja hoiakud. Avatud so6odgisaalide
nadalad ja temaatilised toidupdevad loovad vanematele hea vdimaluse kaasa
lada.

Teavitamine

“Koolitoidu vaartustamise juhise lapsevanemale” tutvustamine esimese klassi
lapsevanematele voiks toimuda sama pohjalikult nagu teistegi kooli reeglite
selgitamine. Nii aitame vanematel oma last teadlikumalt koolitoiduga seotud
kUsimustes toetada.




Aeg iseendale

Sdogivahetund voiks olla enamat, kui lihtsalt aeg toiduportsjoni dra s66miseks.
See peaks olema piisavalt pikk, et opilane jouab sd66ma tulla, toidu valida,
rahulikult sUuda. Soéoégivahetundi voiks lisaks mahtuda aeg liikumiseks,
puhkamiseks voi osalemiseks luhikestes huvitegevustes. Nii saame toetada
Opilaste heaolu ja keskendumisvdimet. Sodgivahetund, mis on naiteks 40-60
minutit pikk, annab ka dpetajale véimaluse veidi aega maha votta.

Rahulik s66gisaal

Sdogisaal peaks olema koht, kus on modnus siua, puhata, energiat koguda ja
sOpradega suhelda. Koostdos Opilaste, Opetajate ja tervise- VOi
heaolumeeskonnaga on teil vdéimalik kujundada sdogisaalist hubane ja rahulik
paik. Uheskoos on hea labi mdelda, kuidas olla vdiksemate laste jaoks s66mise
ajal olemas ja juhendada neid toidu valimisel ning tagada Uldine kord s66mise ajal.

Tervislikud valikud véljasoitudel

Opetaja saab julgustada lapsi valima ekskursioonile kaasa tervist toetavaid
suupisteid, naiteks k6dgi- ja puuvilju, pahkleid voi vdileibu. Ka jook vdiks olla lihtne
ja hea, naiteks puhas vesi oma joogipudelis.

Tervist toetavad siinnipaevad

Sunnipéaev on rodmus sundmus, mida saab tahistada ka tervislikult, naiteks koogi-
ja puuviljade ning marjadega. Koost6ds kogu kooliperega saate kujundada
traditsioone, mis vélistavad valikust soolased ja magusad naksid.
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