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Raport

Parnumaa lasteaedade mentide analtitisimine 2020 aastal

Parnumaa Arengustrateegia 2035+ ja uuendatud Parnumaa tervise ja heaoluprofiil 2018-2023
annavad suunised terviseedenduseks maakonnas. Parnumaa tervise- ja heaoluprofiili tegevuskava
uheks fookuseks aastal 2020 on laste ja noorte turvaline ning tervislik areng.

Linna ja maakonna lasteaedades ja koolides viiakse labi toitlustuse vaatlus ning anallus.

Analiilsi tulemusena antakse soovitusi menilde tervislikumaks muutmiseks.

Hetkeolukorra kaardistus

e Probleemiks on rahva tervise halvenemine vaatamata meditsiini arengule

e Lasteaedade meniid sisaldavad olulisel mééral valget rafineeritud suhkrut ja -jahu,
millised on WHO sdnul pohilised tervisehddade pdhjustajad TOP 3 haiguste nimistus: Il
astme diabeet, rasvumine, stidame- ja veresoonkonna haigused

e Kohalikuks probleemiks on vdrgustikupdhise koost6é puudumine omavalitsuste, MTU-
de ja pdllumajandustootjate vahel, mis tooks kohaliku tdisvéartusliku toidu lasteaedade,
koolide ja kodude toidulauale

e Lasteaedade keskmine toiduraha paevas on 1.60-1.80 eurot lapse kohta, mis seab
toiduvalikul omad piirangud. Toidukulu paevamaksumuse otsustab hoolekogu, mistdttu on
lasteaedades erinevad péevarahad toitlustamiseks.

Parnumaa lasteaedade menuide kaardistus

SA Péarnumaa Arenduskeskuse ja Parnumaa lasteaedade tervisedenduslikus koost0os teostati
Parnumaa lasteaedade mendtiide analtisimine. Tegevused viidi ellu Tervise Arengu Instituudi
tooplaani raames.

Anallusiti kahe nédala meniusid. Vaadeldi toidusedeli tasakaalustust ja mitmekesisust ning
toiduenergia vastavust normidele. Toiduenergia arvestusel soovitatakse aluseks votta
vanuseriihma keskmine 66pédevane toiduenergia- ja toitainete vajadus ning arvestada kahe nadala

toidu keskmine toiduenergia ja toitainete sisaldus lapse kohta (Sotsiaalministri 15.01.2008 maéarus



nr 8 ,,Tervisekaitsenduded toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis“ § 4. Meniil

koostamine Ig 2).

Andmebaasi koguti 26.10-30.10.2020 ja 02.11-06.11.2020 n&dalate mentid. Mentid edastasid
14 Parnumaa lasteaeda.

Edastatud menuld koondas Eiri Silivalja (SA Parnumaa Arenduskeskus tervisemeeskonna liige)
kokku ja

kattesaadavad. Menulde analliisiks ja hindamiseks oli aega kaks né&dalat, misjarel toimus

laadis Ules Google Drive keskkonda, kus menuld olid hindamiskomisjonile

analliusiv tookoosolek meeskonna litkmetega.

Menuisid analtdsisid:
Eiri Silivélja - Paikuse Lasteaed, majandusjuhataja- tervisejuht
Katrin Tamm- Terviseameti vaneminspektor

Ingrid Ploom-Parnumaa Kutsehariduskeskus, teenindusppe kutsedpetaja

Mentitde hindamisel pddrati tdhelepanu alljargnevale:

e Toiduenergia vastavust piirnormidele

Energia kcal Susivesikud g Valgud ¢ Rasvad ¢
1-3 aastased 930+-30 127,9+-5,8 29,1+-5,8 33,6+-2,6
3-5 aastased 1180+-30 169,6+-7,4 36,9+-7,4 39,3+-3,3
5-6 aastased 1390+-30 199,8+-8,7 43,4+-8,7 46,3+-3,9
6-7 aastased 1540+-40 221,3+-9,6 48,1+-9,6 51,3+-4,3

Lasteaia toidu toiduenergia moodustab 87,5% 60péevasest rasva, valgu ja sisivesikute vajadusest

Kcal- kilokalor; g-grammid

e Menul mitmekesisusele ja vastavust digusaktidega kehtestatud toitlustamise nouetele.

Aluseks

voeti

sotsiaalministri

15.01.2008 maarus nr.

8

“Tervisekaitsenouded



toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis”

https://www.riigiteataja.ee/akt/12912436

ning Tervise Arengu Instituudi vdljaanne “Eesti toitumis- ja Liikumissoovitused 2015
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/149019033869 eesti%20toitumis-
%20ja%20liikumissoovitused.pdf

e PRIA poolt toetatavat koolipiima- ja koolipuuvilja toetuse kasutamist. Sellisel juhul on

menuddes vélja toodud - koolipiim, koolipuuvili mérkega KP

Menuide analtitisimise jarel kogunes to6grupp I6ppraporti koostamiseks koosseisus:
Eiri Silivélja - Paikuse Lasteaed, majandusjuhataja-osaliselt tervisejuht

Katrin Tamm- Terviseameti vaneminspektor

Ingrid Ploom-Parnumaa Kutsehariduskeskus, teenindusppe kutsedpetaja

Sirje Molder - Parnu maakonna Tervist Edendavate Lasteaedade (TEL) koordinaator
Merle Einola - Parnumaa Arenduskeskus, rahvatervise ja turvalisuse spetsialist

Karmen Vesselov - Parnumaa Arenduskeskus, rahvatervise ja turvalisuse spetsialist

Mentiusid analtiisinud komisjoni lilkkmete kommentaarid:

e Uldmulje menuiidest on hea. On niha, et laste toitlustajad teevad tood siidamega,
pingutavad selle nimel, et laste paevane toidulaud oleks mitmekesine ja tervislik. Uldjuhul
menul koostamisel on jalgitud kdiki ette kirjutatud suunitlusi, samuti on liigutud ajas kaasa
jameniiud koostatud riiklike juhiste jargi.

e Suur vaartus on asjaolu, et kdikides maakonna lasteaedades valmib toit kohapeal kddgis,
mis aitab tagada pakutava toidu varskuse ja toitainete sdilitamise. Maakonna lasteaedade
toidulauale jouab samuti palju kohalikku toorainet, mis imberkaudsetes taludes ja
personali aiamaadel kasvatatakse. See asjolu on suur eelis linna lasteaedade ees.

e Sisseostetud ehk toitumisndustajate poolt koostatud mendid on mitmekesised, palju
pakutakse erinevaid vérskeid puu- ja kodgivilju. Nendes meniides on kasutusel magustoit
ohtuoote juures, mis ei ole vale ega dige, kuna kirjalikud juhised antud toitlustamise kohta
puuduvad. Toitumisndustajate koostatud menuide puhul hakkas silma toidukomponentide
loetelu pikkus. Mentid on kill pdhjalikult lahti kirjutatud, kuid sel puhul kaob 16puks

meniitd lugedes fookus.
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Kohati liiga palju pureestatud toitu, mis Ipptulemuses ei ole laste kdnelises arengus
kasulik. Malumislihased vajavad t66d, kui lihaseid korralikult ei kasuta, siis kdne selgus
kannatab ja koik haalikud ei pruugi 6igeaegselt kdnesse tulla.

Menuid sisaldasid huvitavaid toite nagu korvitsapannkook, varskekapsa duna
sealihahautis, 6una-kaneeli kuubikud pudrule katteks, kruubisalat, juurviljakotletid, peedi-
kartulipuder, kodujuustuvorm, kddgiviljaomlett, peedi-kikerhernesalat, tatrapuder
kookoshelvestega, porgandikotletid, odrajahu paneering, kdrvitsakook jt.

Menuitides esines hommikuti joogiks kohv piimaga, mis v6iks olla asendatud tee, piima voi
mdne muu joogiga. Peab jélgima, et pakutaks kohveiinivaba jooki. Kohveiiniga joogid ei
ole véikelapsele soovituslikud ja antud jook ei peaks olema lasteaia menuds.

Pakutavad toidud (v.a pudrud) tohivad korduda mitte vahem kui nelja nédala pérast. Oli
menudsid, kus Uhe nédala I6ikes olid samad toidud: nt. kaks paeva jarjest varske kapsa toit,
kooresed kastmed, hakklihatoidud, toidud kdrvitsast.

Menudde puhul jai silma, et osade lasteaedade menuud ei sisaldanud toorsalateid, vaid
konserveeritud kdogivilju (marineeritud peet, -kdrvits, -kurgid). Opetamaks lastele varske
juurvilja s6omist ja saamaks kétte vajalikke vitamiine, tasuks siiski valida mentddesse
enam varskeid salateid konserveeritud salatite asemel.

Oluline on jalgida, et Uhele paevale ei satuks samaliigilise toorainega toidud. Nt. H:
nisuhelbepuder, L: mannapuder, O: dunapirukas (sellisel juhul nisu tlekullus).
Positiivsena leidus mitmeid mentdsid, kus hommikus6dgid olid vaheldusrikkad, pudrud
vahetusid suppidega. Samuti oli mendusid, kus kogu paev oli ilusti l&bi méeldud, nt. kui
IGunane toit kergem, siis sellel pdeval hommiku- ja dhtuoode olid toekamad.

Menuildes esines poolfabrikaate: kalapulgad, pihv, sardell, pelmeenid. Lasteaia meniis
tuleks siiski enam eelistada naturaalseid tooraineid, mida ise valmistatakse ja
maitsestatakse, mitte eelt6ddeldud tooteid, mis tihti on kaloririkkad, sisaldavad tervisele
kahjulikke lisaaineid ja ei oma véaga suurt toitevaartust.

Maisihelbed ooteks voi hommikuks. Lasteaia mendits voiks valtida hommikusddgihelveste
pakkumist, kuna need suhkrurikkad ja ei oma suurt toitevaartust. Ka koduses mentiud
vOiks lastele hommikuhelbeid harva pakkuda.

Menutdes kasutusel vaheldusrikkad toorained: maisimanna, l&atsed, tatar, kama, hirss,

kiuslauk, kruubid, riisijahu.



Leidus mentsid, kus dhtuooteks olid alati vaid vdileivad, neis sooviks ndha enam
mitmekesisust Nt: Vdileib kattega, jogurtijook; kartulisalat; tatrapuder, keefir.
Muna meniiudes: oli mentisid, kus nadala 16ikes ei olnud mune kasutatud, muna peaks
nédalas korra toodeldud kujul olema kasutatud.
Supipéevadel magustoiduks kissellid - kaks vedelat toitu koos, mistdttu toitevaartus kdhu
taiteks vaike. Kui toidukorra pdhitoiduks on supp, siis ei tohi lisaks pakutava vedela toidu
kogus uletada 1509
Kohukesed - ei ole hea valik mentisse. Sisaldab palju transsrasvasid ja toitevaartus on
vaike. Palju Uleliigseid kaloreid, millega on lihtne péevast toiduenergia vajadust tdita, kuid
ei ole toitainerikas. Eeskatt palju kiirelt imenduvaid nn tiihje susivesikuid.
Kohupiimakreemid topsis - soovituslik valida naturaalne toode, mida ise maitsestada, et
tagada kontroll lisatavate suhkrute osas. Kohupiimakreemi valmistamine kohapeal on ka
eelarvele soodsam.
Mdnes menils toitainete tasakaal paigast &ra, nt. kaks haput toitu koos: peedisupp
hapukoorega ja magustoiduks kamavaht hapuka kastmega.
Mitmes menis piimatoodete ulekillus, piim pea iga toidu kdrval voi piimatooteid igas
toidukorras:

- koorene supp ldunaks, piim magustoidu juures ja ooteks kakao, mis ka piimaga

- piimasupp hommikul, kohupiim I6unaks ja 6htuks jogurt
Rosinad vitamiinipausina ei ole keelatud, kuid eesmérgiga pakkuda lastele vitamiiniampsu,
eelistaks siiski vérsket puu-vGi juurvili, mida toidukorra vahepeal pakutakse.
Kalatoitude puudujadk meniudes. Oli mentdsid, kus ei olnud igal nadalal esindatud
kalatoitu. Tervisekaitsenduded toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis punkt 8
utleb: vérskest kalast valmistatud toitu voi kalatooteid pakutakse vahemalt ks kord
nadalas.
Toidukordade lisadeks kipsised, praanikud. Sellised maiustused ei peaks olema lasteaia
menuds. Monel Uritusel voi erandkorras on lubatud pakkuda, kuid pusivalt menids ei peaks
nad olema esindatud.
Pakutavad toidud (v.a pudrud) tohivad korduda mitte vahem kui nelja nadala péarast. Oli
menditsid, kus the néadala l6ikes olid samad toidud: nt. kaks pdeva jarjest varske kapsa

toit, kooresed kastmed, hakklihatoidud, kdrvitsaga toidud.



Esines menulsid, kus oli toiduenergia paigast dra ja jai alla seadusega kehtestatud

normidele.

Tervise Arengu Instituudi (TAI) soovitused lasteasutuste menttde koostamiseks

Tervise Arengu Instituut on labi viimas lasteasutuste toitlustamise méaéaruse muutmist ja sellest

tulenevalt on tutvustatud eri gruppidele planeeritavaid muudatusi. Hetkel kehtiv lasteasutuse

toitlustamise mé&arus on vastu voetud 2008 a ja pdhineb 2006 a avaldatud toitumissoovitustele.

2017 avaldati uued toitumissoovitused, kus on toimunud vaikesed muudatused toitainete

gruppides, mistdttu on oluline lasteasutuse toitlustamise méaéruse uuendamine, et viia kooskdlla

hetkel kehtivate toitumissoovitustega.

Tervise Arengu Instituudi poolt soovitused lasteaia menui koostamiseks:

Men(ud mitmekesisemaks.

Kolmest toidukorrast vdiks Uks olla teraviljatoit nt. puder lisandiga, soovitavalt marjade,
mitte moosiga.

Makaronitooteid voimalikult harva ja kui, siis taisteramakaronid. Kui lapsele on esialgu
taisteramakaronid vo0rad, siis pakkuda pool kogusest nisujahu makarone ja teine pool
taisteramakarone

Kasutada rohkem péhkleid-seemneid, kuna need sisaldavad héid rasvu

Soola kasutamisel eelistada jodeeritud soola. Lisatud soolakogus (s.h maitseainesegudest)
— 0,59 péevas

Puu- ja kdogiviljade pakkumine liiga vaike, vBimalusel suurendada neid koguseid
Vdimalusel vahendada ja jalgida suhkrute sisaldust

Liiga palju piimatooteid (sh magustatud)

Jareldused ja soovitused

Menuides valtida poolfabrikaattooteid. Lahtuda pdhimbttest, et lasteaed on koht, kus laps saab

tervislikku ja taisvaartuslikku toitu. Poolfabrikaattoidud, kohukesed, kohupiimakreemid topsis,

magusad hommikuhelbed peaksid ka kodustes toidukordades tahaplaanile jaédma.

Kodul on oluline roll laste tervislike toiduvalikute kujundamisel.



Lahtuvalt toitumise erivajadustega laste arvu suurenemisest, kellel on erinevate ainete
toidutalumatus, on vajalik luua tugisisteem erimenulde koostamisel ja viia lasteasutuste

kokkadele labi vastavasisulised koolitused.

Viia l&bi Tervise Arengu Instituudi poolt koolitus, kus tutvustatakse majandusjuhatajatele,
toitlustamisega tegelevatele isikutele TAI poolt planeeritavat eelkooliealiste laste toitlustamise
mé&aruse muudatust ja sellest tulenevaid menu koostamise ja toitlustamise korraldamise soovitusi.
Kuna hetkel analtiiisitud mentiidest on naha, et valitseb teatud sorti segadus, ollakse teadlikud

taisvaartusliku meniu koostamisest, kuid samas leidub puudusi, mis vdiks olla teisiti.

Lisaks madruse tutvustamisele tutvustada TAI poolt loodud toitumise infoslisteemi Nutridata.
Nutridata programm on kooskdlas riiklike toitumissoovitustega, mistottu oleks heaks abiliseks
neile lasteaedadele, kes kasutavad ise-loodud toitlustamise programme. Samuti alates 2021 jaanuar

laheb toitlustamise programm ANC kooskdlla TAI poolt labiviidavate muudatustega.

Edasised tegevused:

e Koostods Parnumaa Kutsehariduskeskusega viia labi meniid koostavale personalile
koolitus “Meniiiide ja kalkulatsioonide koostamine lasteaedades ja koolides”.

e Koostods Tervise Arengu Instituudiga viia l&bi tutvustus TAI poolt planeeritavate
muudatustega eelkooliealiste laste toitlustamise mééaruse muutmisest.

e Koolituse korraldamine “Toitumise erivajadusega laste toitlustamine lasteaias”.

e Planeerida regulaarsed tegevused lastevanemate koolitamiseks.

e Viia labi Umarlaud, dppereisid vms, jagamaks haid praktikaid Uksteisele. Kogemuste

vahetamine lasteaedade vahel.

Raporti koostas:
Eiri Silivélja
21.12.2020



