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Mis meid haigeks teeb?

Peaaegu 40% koigist surmadest Eestis on seostatavad muudetava riskikaitumisega

Alkohol
Eesti: 8 %
EL: 6 %

Toitumisriskid Tubakas
Eesti: 18 9% Eesti: 15 %
EL: 17 9% EL: 17 %

Eesti: Riigi terviseprofiil 2023 (oecd.or Ohusaaste: Eesti: 1% EL: 4 %

Allikas: I. Pdldsaar, Sotsiaalministeerium, presentatsioon * Rahvatervishoiu seadus, toitlustamine ja teised olulised tegevused”, 2025
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Soomi
Toidulaud 100-200 a tagasi

Peamiselt aed-, kaun-, teraviljad
(rukis, oder)
Kala (rdim), korvale veidi hapupiima

Liha vaid sugisel ja talvel lisandina
Muna ja nisu vaid erisundmustel

Maiuseks metsamarjad, —pahklid,
metsmesilaste mesi

Sailitamisviisid:
hapendamine, kuivatamine

Toitumine Noukogude Eestis

Koogiviljade ja kaunviljade sGomise
harjumus vahenes oluliselt

Lihatoodete populaarsuse kasv
Nisujahust footed igapdevased (sai,
saiakesed)

Magustoit pohiroa lahutamatu osa
Suhkru tarbimine igapdevane

Sailitamisviisid: marineerimine,
populaarsed
suhkruga hoidised

harjumused ajaloost tinaseni

Toidulaud tanapaeval

Koogiviljade tarbimine vaga madal
(max 150g pdevas)

Rohkelt rafineeritud
teravilju(pagaritooted)

Toit kiiresti lauale - poolvalmis- ja
valmistoidud

Toddeldud liha-, kalatooted

Toit pulbrina, tuubides
PUreestatud ja pehme toit
“Super’'toiduained

Loomset toorainet imiteerivad
tooted

Lai valik maiustusi, sndkke
Suhkrurikkad ja magustajatega
toidud, joogid

Lisatud suhkur ja magustajad
toodetes

Sailitamisviisid: kehavoorad, raskesti
seeditavad ja elutdhtsate foitainete
omastamist takistavad (lisa)ained



Elanikkond aina paisub

Tervise Arengu Instituudi (TAI) Eesti opilaste hulgas labi viidud uuring kinnitas, et ligse
kehakaaluga opilaste osatdhtsus on aastatega tousmas:

1. klassis oli iga 4 (28%) opilane ligse kehakaaluga ja Uks opilane 8-st (12%) rasvunud

4. klassis oli ligse kehakaaluga juba iga 3 opilane (35%); Uks opilane 7-st rasvunud (14%)

/. klassis ligse kehakaaluga 29% opilastest; Uks opilane 9-st (11%) rasvunud

Sama trendi jGtku on ndha taiskasvanueas

Allikas: hitps://www.tai.ee/et/vudised/ulemadilmne-rasvumise-paev-probleem-eestis-suur-nii-taiskasvanute-kui-laste-seas



https://www.tai.ee/et/uudised/ulemaailmne-rasvumise-paev-probleem-eestis-suur-nii-taiskasvanute-kui-laste-seas

Peamised kehakaalu mojutajad

Kes saavad mojutada? Pere, lasteaed, kool, sobrad!?

U 80% mojutab toit:
liigselt kiresti imenduvaid susivesikuid (lisatud suhkrud, rafineeritud teraviljad)
sunfeeftiline glukoosi-fruktoosisirup (dekstroos, isoglukoos, maltodekstriin)

sunteetilised lisaained toidus (nt maitsetugevdaja Eé621, stabilisaator E471,
nitritid, foiduvarvid)

lliga suur loomse toidu osakaal
mikrobioota tasakaalutus

U 20% mojutab keskkond ja elustiil:
vahene likumine
sfress Ja vaimse tervise probleemid
ebapiisavalt und ja palju helendavaid ekraane




REGULATSTOONLD




Haridusasutuste meniiii koostamise regulatsioon

JUS! ,,Nouded laste toitlustamisele haridus- ja sotsiaalteenuse
osutamisel ning pusi- ja projektlaagris” - avaldati Riigi Teatajas 05.08.2025. Kehtib
alates 1.09.2025! (varasem al 2008)

Eesti riiklikud toitumise, likumise ja uneqgja soovitused, 2025
Toidusoovitused toitumine.ee lehelt

Toiduseadus, 1999, vimati tdiendatud 2023

Nouded statsionaarse oppega uldhariduskooli oppe-, kasvukeskkonnale
(tervislike toitumisharjumuste kujundamine)

e Rahvatervisholu seadus (nduded puhvetites ja automaatides pakutavale toidule)

Jarelvalvet teostavad:

e Jerviseamet —menuu vastavus seadusandlusele
e Pollumajandus- ja toiduamet - foilduhugieen



https://www.tai.ee/sites/default/files/2025-01/tabelraamat_13.1.25.pdf
https://toitumine.ee/kuidas-tervislikult-toituda/toidusoovitused/portsjonite-suurused
https://www.riigiteataja.ee/akt/119012011022
https://www.riigiteataja.ee/akt/109072025002

2025. aasta riiklikud soovitused keskenduvad laste tervist toetavate harjumuste
vargjasele kujundamisele, tasakaalustatud ja toitainerikka toidu eelistamisele

ning liigse suhkru ja toodeldud toidu piiramisele

Eesmdargiks on aidata kaasa laste tervist toetavale kasvule ning arengule
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Liha, kala, muna,

Igal
° mereannid, juust,
t()ldllk()l’l'al naturaalne jogurt,

taldrik kodujuust,

pahklid jm. Aed\nljad
tasakaalu r—
brokoli,
. tomat,
Eelista aejéxse/{ hapukurk,
pimenolavarod lillkapsas,
peet, herned,
aedoad,
spinat, idud,
Kartul, riis, pasta, pUU.V”ijd.
bataat, kaerahelbed, marjad jm.

&= | RAHVATERVISE

kinoa, tatar, mais, leib jm. & ARADEEMIA

Fotod: Rahvatervise Akadeemiq, htips://rahvatervis.ee/taldrikureegel/



https://rahvatervis.ee/taldrikureegel/

Taimse toidu osakaal = 75-80%

Foto: freepik.com



Iga toidukord mitmeviirviliseks

Uks portsjon kddgivilju—nditeks spinat, tomatid, lillkapsas—on 1 tass voi umbes
taiskasvanud so6dja peopesa suurune kogus

Piisava koguse kOogivilju saab stUes iga toidukorraga 1-2 peopesa jagu

@S0 &

1 portsjon puu- ja

oo o0 Tomatoes  Red leaf lettuce Beets Radicchio
koogivilju ? p §
Radish Rhubarb Red cabbage Red peppers  Red onions
Green beans Kale Ccahbiggéee Snap peas  Asparagus

Arugula Brussels sprouts Celery

& P & &

Cabbage Broccoli  Romaine lettuce  Collards Spinach

Allikas: https://www.precisionnutrition.com/sports-nutrition-quides
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Green peppers  Cucumbers Iceberg lettuce

PR DOE

Jerusalem
artichoke

Fo'e® n S

Purple Purple Purple Purple
carrots  asparagus  9gplant cabbage caulifiower

Butternut
squash

White carrot Garlic Onions Caulifower ~ Shallots ~ Mushrooms

Purple

Rutabaga Deppers

Orange
peppers

7 Q =

Yellow beets  Acorn squash  Yellow carrots Carrots  Summer squash

Pumpkin Yellow peppers



https://www.precisionnutrition.com/sports-nutrition-guides

Eesmiirgiks on, et haridusasutuses pakutav toit on...

Toitev - tasakaalustatud ning mitmekesine, lapse eale ning eripdaradele kohane
Tervist toetav - energiat andeyv, toitainerikas, vaheldusrikas

Taisvaartuslik - maitsev, loob hdid madlestusi, foidu pdritolu on teada, erinevate
tekstuuridega



Lastele pakutav toit haridusasutustes....

Argentiina

London, Inglismaa

Soome

Saaremaaq, Eesti

Allikad: hitps://medium.com/yaylunch/15-school-lunches-from-around-the-world-22ed3d14e613;
https://www.businessinsider.com/school-lunches-around-the-world-photos-2017-4#seattle-washington-us-a-grilled-cheese-sandwich-on-whole-grain-bread-is-served-with-a-southwestern-style-corn-salad-fresh-carrots-and-either-canned-pears-or-applesauce-28



https://medium.com/yaylunch/15-school-lunches-from-around-the-world-22ed3d14e613
https://www.businessinsider.com/school-lunches-around-the-world-photos-2017-4#seattle-washington-us-a-grilled-cheese-sandwich-on-whole-grain-bread-is-served-with-a-southwestern-style-corn-salad-fresh-carrots-and-either-canned-pears-or-applesauce-28

Regulaarsus = paremad valikud

Koolitoidul OLULINE roll:
KOOLILOUNA 30-35%
KOOLIEINE 20-25% (+ monel ka hommikupuder)
paevasest energiavajadusest
LIHTNE ARVUTUS = 50-60% lapse paevasest

toidust

Pildid: ChatGPT



Koige suuremad viljakutsed...

v Elanikkonna foitumisharjumused kehvad
— puUuU- ja kdogiviljade, tdisteratoodete,

\ o ,
Puudub piisav ja j@rjepidev toitumisdpetus — & kala, pahklite/seemnete ning muude

. . . . . . tolfainerikaste toifude regulaarne
enamik meist el tea voli el oska hinnata, mis S

on tfasakaalustatud ja tervist toetav tarbimine liga vahene

toltumine

Toidukeskkond ja -turundus soosivad mitte
tervist toetavaid valikuid — eelkoige
energiarikkaid ja toodeldud toite ning
suhkru-, soolarikaste toitude levik teeb

heade valikute tegemise valjakutsuvaks

Pildid: Freepik



Mida toi1 kaasa uuenev maarus

e mikrotoitainete vaartusi menUuU planeerimisel pole enam noutud

e TOIDUGRUPPIDE soovituslikud vaartused = tagavad lihtsuse, toovad rohkem
selgust

e koolitoit 1 foidukord paevas = puudub kohustus |[Glgida makrotoitainete
vaartusi




Mis veel muutus ja muutub seoses uuenenud

maarusega

e susivesikute alampiir vahenes (vhemalt 45%)
v tahelepanu susivesikute kvaliteedil (sai vs leib, kUpsis vs banaan, suhkrud
Miinimumini viidud)
e rasvade vahemik suurenes (20-40%)
v rohk rasvhapete tasakaalul (kUllastunud rasvhapped <11%)
o valkude %-i vahemik laienes
v/ suurem rohk taimsete valkude lisamisel menUUsse

e kriteeriumid valmistoidule - lisatud suhkur, soolasisaldus, kivdained

e alla 2-aastased - toit, mis el sisalda vabu suhkruid




Satted, mis rakendusid 01.09.2025

Menuude koostamise aluseks voeti toidugrupid ning neis tuleb pakutavaid toite

varieeridad

Vabade suhkrutega marja- ja puuviljahoidiseid, sealhulgas moosi maksimaalselt 20

grammi nadalas (el arvestata lisatud suhkrute hulka)

Mahla ja veega lahjendatud mahla joogina max kord nadalas
Leiva- vOI saiatoodet pakutakse igapaevaselt

(Vedelate) piimatoodete pakkumise uued pirmaarad

Sea-, veise- vol lambalihast valmistatud toitude piirmdadrad

Kala lubatud pakkuda ka kulmutatuna

Taimetoidumenuus peab valkudest saadav energia olema iga pdev vahemalt 15%
(talendus lisas 4)



Satted, mis rakenduvad al 01.09.2026

Valmistoodete suhkrute, soola-, kiudainete ja liha-, kalasisalduse pirmadrad (lisa 5)

Koogiviljade, sh kaunviljade ning puuviljade-marjade keskmised minimaalsed kogused

Pakutava kala, mereandide keskmised minimaalsed kogused

Lisatud suhkru, mee, siirupi, mahlakontsentraadi, magustatud kondenspiimao

maksimaalsed kogused

Alla 2-aastastele lastele el pakuta toite, mis sisaldavad vabu suhkruid

Toltlustaja poolt toitude valmistamisel lisatava soola maksimaalne kogus



Kontakt ja lisainfo:

info@toitutargalt.ee
www.loitutargalt.ee



mailto:victoria.palusaar@gmail.com
http://www.toitutargalt.ee

