Tervislik koolipuhvet

Inimese toitumisharjumustele pannakse alus lapsepdlves, seega ebapiisav voi vale
toitumine lapsepdlves avaldab tervisele moju kogu iilejddnud elu.

Kestev valetoitumine lapseeas on iiks olulisemaid haiguste kujunemist ja arenemist
soodustavaid tegureid.

Arvestades, et umbes kolmandik lastest ei s60 enne kooli ning umbes pooled ei s60
sooja toitu ka peale kooli, langeb koolitoitlustusele {isna vastutusrikas osa noore
inimese igapievases toitumises.

Niitidisaja toidulaua peamiseks probleemiks on toitainete fiisioloogiliselt valed
vahekorrad. Olles rikas energiarikaste toitainetega, ei sisalda toit piisavalt normaalse
ainevahetuse toimimiseks vajalikke mikrotoitaineid.

Ehkki suur hulk lapsi on uuringute kohaselt iilekaalulised, toitub enamus lastest
kehvalt ja puudulikult ehk on alatoitunud iihe v4i teise toitaine osas.

Ostes vahetunnil koolipuhvetist ithe 0,5liitrise limonaadi vdi koolajoogi, suure paki
kropse ja Sokolaadibatooni, rahuldab (tihti koguni iiletab) laps praktiliselt kogu
pievase energiavajaduse, saades liigselt suhkruid ja rasvu, kuid tal jadb vajaka
enamikest mineraalainetest, vitamiinidest. Sama hulga kaloreid on voimalik targalt ja
tervislikult toitudes dra mahutada kolme....nelja tervisliku soogikorra sisse, saades

kitte koik organismile vajaliku.

Koolipuhveti soovituslikud tooted

Toode

Midrkused

Tasakaalustatud koostisega
praed/supid/magustoidud

Korrapérane soogikord on parim lahendus.

Piim

Piimas on koik asendamatud aminohapped
optimaalsetes vahekordades.

Piim on oluline kaltsiumi, aga ka fosfori, allikas,
samuti sisaldab vitamiine A ja D. Tervetele lastele ei
soovitata laktoosivaba piima.

Hapupiimatooted
Joogijogurtid, jogurtid, keefir, pett,
kohupiim, kohupiimakreemid, jms.

Sama kasulikud kui piim. Aga sisaldavad ka vihem
laktoosi kui piim ja sobivad seetottu ka neile, kellel
on moningaid probleeme piimasuhkru seedimisega.
Ei soovitata kasutada rasvavabu ega kunstlikult
magustatud tooteid.

Puuviljad, marjad
Niiteks dunad, pirnid, banaanid,
viinamarjad, apelsinid, mandariinid

Tervelt voi tiikkeldatud. Sisaldavad vitamiine,
mineraalaineid, mitmeid mitte-vitamiinseid
antioksiidante, pektiini jt kiudaineid. Tarbida
vOimalikult palju kodumaiseid. Kuna puuviljad-
marjad vdivad olla toodeldud
taimekaitsevahenditega, siis tuleb neid korralikult
pesta.

Kuivatatud puuviljad ja marjad

(NB! mitte suhkrustatud puuviljad). Kuivatatud
puuviljad ja marjad peavad olema enne tarvitamist




Toode

Mirkused

kindlasti hoolikalt pestud.

Koogiviljad toorelt,
nt. kooritud porgandid, kaalikad jne

Sisaldavad vitamiine, mineraalaineid, antioksiidante,
kiudaineid.

Toorsalatid (koogivilja-puuvilja-marja)

Sisaldavad vitamiine, mineraalaineid, mitte-
vitamiinseid antioksiidante.

Saadaval kaubanduses nii valmiskujul kui ka ise
lihtsalt ja odavalt valmistatavad.

Uuringute kohaselt on koogiviljad kdige
puuduolevam komponent laste toidulaualt
tdnapideval.

Mabhlad ja mahl kontsentreeritud
mabhlast, nektarid

Laste joogilaual on mahlad ja mahl kontsentreeritud
mahlast, nektarid viga vajalikud. Sisaldavad
vitamiine, mineraalaineid, mitte-vitamiinseid
antioksiidante, pektiini jt kiudaineid.
Mineraalelementidest on rohkelt kaaliumi.
Mikroelementidest on rauda, vaske, mangaani, niklit,
fluori ja joodi.

Avaldavad seedesiisteemi talitlusele soodsat moju.
Piirduda voiks siiski 1-2 klaasiga pdevas, et mitte
avaldada negatiivset moju kaltsiumi omastatavusele.

Kakao

Voib aeg-ajalt tarvitada piima asemel. Kakao
sisaldab rikkalikult antioksiidante. Samas leidub ka
mineraalaineid ja siisivesikuid, mis kdik on
organismile kasulikud. Samuti sisaldab palju
kaltsiumi, kuid suure suhkru- ja lipiidide sisalduse
tottu el tohiks sellega asendada igapédevast piima.

Puuviljatee/ roheline tee

Pole dige tarbida pidevalt vaid iihte sorti teed. Rohke
must tee takistab paljude vitamiinide ja
mineraalainete omastamist. Lapsed voiksid tarbida
nende asemel puuvilja- ja marjateesid.

Roheline tee on teede hulgas liider. Erinevalt
mustast teest on rohelisel teel viga korge
poliifenoolide sisaldus. Rohelisel teel on palju
suurem antioksiideeriv kaitse.

Bioaktiivsete ainete tdttu ei ole taimeteed mdeldud
igapdevaseks kasutamiseks.

Rukkileib/néikileib/voileivad
(soovitavalt tiisteraleivast,
taisterasepikust voi tdisterasaiast)
Leivakate: tailiha, kala, juust,
krabipulgad, mairdejuust, keedetud
muna, kurk, tomat, paprika, redis,
murulauk,

Tiéisteratooted on véartuslikud kiudaine- ja
seeduvate poliisahhariidide allikad. Sisaldavad B-
rithma vitamiine ja mineraalaineid (fosfor,
magneesium, raud, tsink). Voileibade valmistamisel
tuleks laste puhul kasutada v6id, mitte margariini.
Toodud vdileivakatted on heaks loomsete valkude
vitamiinide ja mineraalainete allikad, paljude
rasvhapete ja fosfolipiidide head allikad. Kuna
nikileivad sisaldavad viga palju kiudaineid, siis neid
el soovitata samuti tarvitada igapdevaselt.

Viilutatud (pakendatud)
lihal6igud/véileivajuustud/juustupulgad

Liha on viirtuslik toit, sest selle s6omisel saab eluks
vajalikke toitaineid ja energiat. Lihavalgud on
bioloogiliselt kdrgvaartuslikud. Juustud sisaldavad
kergesti omastatavaid ja korgviirtuslikke valke,




Toode

Mirkused

inimorganismile vajalikke piimarasvu,
mineraalaineid, vitamiine A ja D ning B-riihma
vitamiine. Juustus on rikkalikult kaltsiumi ja fosforit.

Pahkli- ja pahkli-rosina-puuviljasegud

Sisaldavad rohkesti kiillastumata rasvhappeid,
vitamiine, mineraalaineid.

Sokolaad

Virgutav ja ergutav mdju, energiarikas ja
jouduandev. Sisaldab bioflavonoide (sh ka
antioksiidantseid). Kui pakutakse Sokolaadi, siis
soovitavalt lisanditeta mdru- voi piimasSokolaadi.
Soovitatakse mitte pakkuda suurt valikut maiustusi.
Tuleb silmas pidada, et laps voib olla Sokolaadi
vastu (voi sellele lisatud koostisosade suhtes)
iilitundlik.

Taisterakiipsised

Kui puhvetis tahetakse pakkuda kiipsiseid, siis
eelistada téisterakiipsiseid ning véltida suure rasva-,
soola-, suhkrusisaldusega kiipsiseid.
Tiéisterakiipsised sisaldavad lisaks suhkrule ja
rasvale ka rohkesti siisivesikuid, kiudaineid.

Diabeetikute, gluteeni- voi
laktoositalumatusega ja muudel
pohjustel teisiti toituvate lastega
arvéstamine

Koolipuhveti valik vdiks voimaldada diabeetikutel,
gluteeni- voi laktoositalumatusega lastel teha nende
vajadustele vastavaid valikuid.

Erivajadusteta lastele ei soovitata tooteid, mis on
ettendhtud spetsiifiliste ainevahetushdiretega lastele
(nt. diabeetikute puhul tooted suhkruasendajatega).

Tooted, mis ei ole laste tervise seisukohalt soovitatavad:

Toode

Midrkused

kartulikropsud/ soolakorsikud/
soolakiipsised/ rasvased Kiipsised/olis
vamistatud popkorn/soolapihklid/
suitsutatud suupisted

Vitamiinide ja terve rea mineraalainete sisaldus
peaaegu olematu. Tegelikult on kartulikrdpsud
kontsentreeritud ,,soola- ja rasvapomm”, kartulist on
asi vdga kaugel. Peale soola ja rasva on neis veel
palju potentsiaalselt probleemseid ithendeid, mis on
tekkinud valmistamise kdigus voi lisatud, et neid
maitsvamaks muuta.

Kui siitia dra viike pakike kartulikropse kuus, siis ei
tohiks see veel tervisele midagi teha. Suuremad
kogused voivad aga juba halvasti mgjuda.

Niiteks iithes 100-grammises pakis kartulikropsudes
on soola umbes pool teelusikatiit. Pdeva jooksul
tohib soola kokku tarbida teelusikatiie, kuid
tavaliselt kipub soolaannus ikka iile normi minema.
Kui siilia aasta jooksul iga péev iiks 100-grammine
pakk kartulikropse, siis saaksime ainuiiksi
kropsudest kilogrammi soola ja ligi 13 kilogrammi
rasva.

Suhkru- ja rasvarikkad pirukad,
koogid, saiakesed ja tordid

Kuna pirukad, saiakesed on korge kalorsusega, on
oht nende s60misel saada kiitte suur osa pievasest
kalorivajadusest, aga seejuures jadavad paljud
vitamiinid, mineraalained ning mikroelemendid




Toode

Mirkused

vajalikus koguses saamata. Soovitatav on siitia
parmitaignast aedviljapirukad/ lihapirukad/
kohupiima- ja moosipirukad.

Pirukate, saiakeste ja kookide peamiseks paheks on
see, et nad sisaldavad iildreeglina palju rasva ning
suhkrut. Vitamiinide ja mineraalainete sisaldus on
viga viike. See oleneb muidugi veidi ka taignast,
millest kiipsetis on tehtud, ning sellest, mida on
tdidisena kasutatud. Koige rasvasemad on
lehttaignast pirukad. Kahjuks tehakse ka kiipsetisi
enamjaolt margariinidest, mis omakorda sisaldavad
hiidrogeenitud taimerasvu ja seega voivad sisaldada
ka trans-rasvhappeid. Margariinid sisaldavad ka
palju lisaaineid. Vaata ka seda, mis piruka sees on —
teistest kasulikumad on kohupiima- ja
koogiviljatdidisega pirukad. Kindlasti ei sobi koogid,
saiakesed ja pirukad igapidevaseks tarbimiseks.

Limonaadid, koolajoogid, gaseeritud
mahlajoogid, lisaainetega ja
magustatud mahlajoogid/ siirupijoogid/
energiajoogid, suhkruasendajat
sisaldavad joogid

Voivad sisaldada siinteetilisi viarvaineid,
konservante, iilemé&éra lisatud vitamiine. Lisaaineid
toodetes on arvestatud tdiskasvanute kehakaalu
kohta lubatud taset silmas pidades, kuid laste
kehakaal on 2-4 korda viiksem tdiskasvanute omast
Siinteetilised toiduvirvid vdivad pohjustada
allergilisi reaktsioone. Seega mida vihem lisaaineid
laps saab, seda parem. WHO juhise ,,Kaksteist
sammu tervislikuks toitumiseks lastele ja
taiskasvanutele” kohaselt tuleb piirata suhkrut
sisaldavate jookide ja maiustuste tarbimist ning
eelistada vihe suhkrut sisaldavaid toite ja jooke.
Energiajoogid ei ole mdeldud lastele.

Spordijoogid on mdeldud kasutamiseks ainult tugeva
fiiiisilise koormuse korral, muul juhul neid ei
soovitata. .

Suhkruasendajaid sisaldavaid jooke ei ole soovitatav
tarbida lastel, kellel pole selleks tervisest tulenevat
erivajadust.

Must oakohv

Kohv sisaldab kofeiini, mis ei ole soovitatav lastele,
lisaks véljutab kohv organismist ka vett. Samuti
takistab sage kohvijoomine kaltsiumi omastamist.
Kaltsiumit vajab noor organism luude kasvamiseks.
Oakohv ei ole laste jook.

Kummikommid ja pulgakommid/
nirimiskummid /miislitahvlid/
vahukommid jm sarnased maiustused

Kommid sisaldavad palju suhkrut ning vdivad
sisaldada palju kattuvaid siinteetilisi lisaaineid.
Miislitahvlid voivad sisaldada palju lisaaineid.
Reeglina sisaldavad nad palju lisatud suhkrut ja laste
jaoks liigses koguses kiudaineid, mis véivad mojuda
halvasti kaltsiumi omastamisele.

Kokku voivad lapsed siitia paeva jooksul umbes 3
portsjonit magusat. Uks portsjon magusat on kas 2
teelusikatdit suhkrut, mett vdi moosi, 2 kiipsist, 2
kommi voi 100 ml karastus- voi mahlajooki.




Toode Mirkused

Kommide puhul soovitatakse véltida vérviliste
kummikommide ja lutsukommide tarbimist. Koostist
tasub alati pakendilt lugeda ning valida need, milles
on lisaaineid kdige vihem.

Kiirtoidud/madala toiteviairtusega Vodivad sisaldada palju soola, rasva, lisaaineid.
toidud (puljongikuubikutest ja —
pulbritest valmistatud toidud,
friikartulid, viinerid)

Koolipuhveti meniiii koostamisel soovitatakse arvestada sotsiaalministri 15. jaanuari
2008. a madruse nr 8 ,, Tervisekaitsenduded toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja
koolis*“ §5 1g 7 loetletud ndudeid:
e rohkes rasvas kiipsetatud toidud on lasteasutuses keelatud;
e hiidrogeenitud taimerasvu sisaldavate toodete kasutamist tuleb viltida;
e magustoiduks ei pakuta maiustusi nagu narimiskumm, puuvilja- ja
miislitahvlid, kompvekid;
e joogiks ei pakuta veepohiseid maitsestatud jooke, sh energia- ja spordijooke,
mis sisaldavad toiduviérve E 102, E110, E122, E123, E124, E129, E151, E154,
E155, E180;
e toitainete ja muude fiisioloogilise mdjuga ainetega pohjendamatult rikastatud
toitu tuleb viltida.

MUUGIKOHAS VOI SELLE VAHETUS LAHEDUSES PEAB OLEMA
OPILASTELE NAHTAV TERVISLIKU TOITUMISE ALANE TEAVE!!!

Materjali koostamisel on kasutatud:
e Projekti ,, Tervislik toit — voti edukasse tulevikku‘ raames toimunud
koolipuhvetite konkursi materjal (Autor: Tallinna Tervishoiu Kérgkool ETKU
konsultant Laine Parts)
e Raamat “Normaalne s6omine” (Autorid: Mihkel Zilmer, Urmas Kokassaar ja
Tiiu Vihalemm)

e Raamat ,,Vitamiinid- mida peab teadma vitamiinidest” (Autorid: Urmas
Kokassaar, Mihkel Zilmer) (ilmunud, 2007.a.)

e Raamat ,,Mineraalaineid- mida peab teadma mineraalainetest” (Autorid:
Urmas Kokassaar, Mihkel Zilmer) (ilmunud 2007.a.)

e Tervis ja terviseteadlikkus ldbi toitumis- ja litkumismiangude”, Tervise
Arengu Instituudi raamat




