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. Edasised tegevused

[

. Tegevused viimasest kohtumisest

e Uued toidusoovituste numbrid on NutriData keskkonnas kasutusel.

e Pohjamaade raportiga ei ole edusamme olnud, terminid ei ole nagunii veel selgelt paigas.

e Liikumissoovituste ning une ja bioritmide t66grupid on teinud edusamme.

e Alkoholi to6grupp vajab alkoholi riskipiiride uuendamise kokkulepet, mis eeldatavalt voiks toimuda
alkoholitarvitamise haire ravijuhendi uuendamise kaigus 2025.a.

TAI tutvustas tabeliraamatu mdtet: vdaga vahese tekstiga (sh sissejuhatus ning selgitus P6hjamaade
soovituste kohta) tabelraamat, mis oleks viidatav allikas, kuni riiklikud soovitused avalikustatakse. Ideaalis
valmiks tabeliraamat enne suve, seejarel kujundusse.

Otsustati:
e Tehakse tabeliraamat.

2. Liikumissoovitused

Arutleti:

e vanuse 18 piiri — seadusest tulenev vs koolislisteem;

e tervisekasu kehalisest aktiivsusest tile 300 minuti;

e tdiskasvanute ja vanemaealiste kehalise aktiivsuse regulaarsus ja intensiivsus;
e tdiskasvanutele istumis- ja ekraaniaja vahendamise soovitus;

e aktiivse eluviisi tervisekasude kohta lisainfo lisamist;



e intensiivsuste juurde siidame l66gisageduse arvutamise kohta selgituse lisamine;
e tdiskasvanute uneaeg — 7 tunni piisavus;
e PAL-ide tapsemad kirjeldused.

Otsustati:

e vanus seotakse Eesti koolislisteemiga, seega taiskasvanud on ,alates 19. eluaastast”;

e tdiskasvanute ja vanemaealiste ning lapseootel naiste puhul tuuakse valja igapdevase regulaarse
kehalise aktiivsuse vajadus, intensiivsus jadb nadala kohta;

e lisada kdigile taiskasvanutele soovitus istumis- ja ekraaniaja vdhendamise kohta (allika viide nt
tootervishoiust;

e algusossa lisatakse aktiivsest eluviisist tulenevad tervisekasud;

e intensiivsuste kohta jaab vaid kirjeldus, siidame l66gisagedust ei lisata;

e moistetes tuleb laste kohta intensiivsused selgelt lahti kirjutada;

e tdiskasvanute uneajale tuleb leida viited;

3. Toidusoovitused
Arutleti toiduriihmade nimede ning sisu Ule.

Otsustati muuta teatud toiduriihmade nimesid:

e ,Pudrud, tatar, riis, pasta, kama“ asemel ,,Pudrud, pasta, kama“;

e ,Vaga vahe energiat andvad toidud” asemel ,Pohitoiduriihmadesse mitte kuuluvad vahe energiat
andvad toidud“;

e ,MAGUSAD JA SOOLASED NAKSID, MUUD TOIDUD* asemel ,MAIUSED, NAKSID JA MUUD TOIDUD*;

e ,Alkohoolsed joogid ja teised energiat andvad toidud” asemel kaks gruppi , Alkohoolsed joogid“ ning
»Pohitoidurihmadesse mitte kuuluvad energiat andvad toidud”.

Toiduriihma ,,Putukapdhised tooted” osas otsustati:
e Kuna valdavalt on tegemist naksidega, siis lisatakse selle toiduriihma tooted (nt batoonid, krépsud,
leivakesed jne) plUramiidi tipurihmadesse naideteks.

Toiduriihma ,Kala ja mereannid” osas otsustati:
e Kalatooted jaadvad toiduriihma , Kala ja mereannid”. Kirjutatakse selgemalt lahti, mida eelistada, mida
vahem tarbida ning mida nende toodete puhul jalgida.

Teatud toitudele on lisatud suures koguse suhkrut, mett, Sokolaadi vdi muid lisandeid, mida vGiks
voimalikult vahe tarbida. Kuidas nende toodete puhul portsjoneid arvestada?
Otsustati:
e Jargmise kolme toiduriihma tooteid tuleb arvestada nii p&hirihmas kui ka maiuste riihmas (tehakse
eraldi vaike selgitav tabel):
o magusad piimatooted;
o muslid ja maisihelbed;
o puuviljakonservid.

Tapsustamist vajavad jargmised aspektid:

e Miks ei tohi slilia koorega kartuleid?

e Kuidas defineerida vana kartul?

e Kas lle 3000 kcal pdevas tarbivale inimesele mdeldud nadalased kala kogused on sobivad voi
Uletatakse sellega ohutu piir?

Otsustati:

e Koik portsjonite suuruste tabelid tuleb paremini arusaadavaks vormistada.
e TAl teeb tabelid korda.

e Toidusoovituste toogrupiga tuleb eraldi koosolek.



4. Terminid
Arutati ja kinnitati osad PGhjamaade toidusoovituste terminid. Jatkatakse jargmisel kohtumisel.
5. Edasised tegevused

Jargmine koosolek toimub 03.06.2024.



