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Eesti rahva toidueelistused

Rahvastiku toitumise uuring 2014

Eha Nurk
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*Esinduslik kihitatud juhuvalim
=vanus, sugu, rahvus, elukoht

*Neli aastaaega ja seitse nddalapdeva
*Lihiajaline toitumine
*Kaks 24 h kusitlust kahel mittejarjestikusel paeval,
u kahenadalase vahega
«terviklik toitumine (sh véljaspool kodu, joogivesi,
toidulisandid)
= toidupaevik (<10 a

=CAP! meetod (comnut
CAPT Mmeetod (Comput

<NutriData pro
*Toiduohutus
=kaubamark, rikastamine, tootmis-, valmistus- ja
sailitusviisid, kasutatud pakkematerjalid

meenutusmeetod (>11 a)
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IFAN Mo vonsae ot s et

usaldusvaarsete ja pdhjalike toitumist ja toidu
koostist kasitlevate andmete kogumine

~andmed uksikisiku tapsusega

- uldistatav riskihindamise teostamiseks
stasakaalustamata toitumine
stoiduohutus

emuutused ule aja

~kaasatus Euroopa Toiduohutusameti
hinnangutesse

=vOrreldavus teiste Euroopa riikidega
~erinevaid vajadusi katvad sekkumismeetmed
=teadusto
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=2007 - algas kavandamine

=2011-2012 katseuuringu ettevalmistamine

=2012 - katseuuringu valitdod

=2013 - p6hiuuringu ettevalmistamine

=2013-2015 - pdhiuuringu vélitédd ja jooksev andmete
kvaliteedikontroll

=2015-2016 - andmete puhastamine

22018 - andmate kodearimina EnndEx? idro
2uas — anGmete KoGeernming ~00GcXs jarg:

=2016-... - andmete analiils ja publikatsioonid
=2017 - standardtabelid TSTUA-s

=2017 - uuringu raport

=2018 - uue uuringu kavandamine

[Rella- [Soomise | Toit vor | Toidu Vo1 joogi Kirjeldus Tarbitud
aeg koht jook Toote tapne nimetus (tootja ja kaubamark), kogus
Kodu; rasvasisaldus, kvalitatiivne info, tootmise/ Pildi number
lasteaed/ viis, toidu ‘tootmise ja taht,
kool; koht, péritolu, pakkematerjal, sailitusmeetod ja | mahumaot
toitlustusas esmane valmistusmeetod, valmistamisviis enne | (nt, 2 dI, 1
utus; mujal tarbimist, valmistusaste/riskantne komponent,  |supilusikatais)
(palun s06dud osa, rikastamine, lisaained, I8hna- ja voi kaal
tapsustage). maitseained. grammides.
7.45 |Kodu Sai Kirde sai; Leibur; Eesti; kilekott 1 viil
Marga-  |Voimix margariin 80%; Soome; karbis; Pilt 10-B
riin rikastamiseks lisatud vitamiini A, D, E;
Lisaained: happesuse regulaatorid
(naatriumkarbonaadid, sidrunhape), toiduvarv
(betakaroteen), emulgaatorid (rasvhapete
mono- ja diglitseriidid, sojaletsitiin).
Moos Pilt 12-C, %2
Tee Lipton Yellow Label Tea; Poola; paber; Pilt 2-D
kuivatatud
Suhkur | Dan Sukker valge kristallsuhkur; Taani; 2tl
paber
Puuvilja |Pdltsamaa 6unamahl 100%; Eesti; kartong- | Pilt 1-B, %
mahl plast (tetrapakis); pastoriseeritud klaasi

1000 [lasteaed [Qun lsek tatud: kooreta: siidameta: foores

1 vaike Sun
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*Pikaajaline toitumine
*Toidu tarbimise sageduskisimustik
=>200 toitu vdi toiduainet
= hooajalisus
= tarbimise sagedus
= tlupiline tarbimiskogus
*Toitainete omastamist mdjutavad elustiili tegurid:
=kehaline aktiivsus
=suitsetamine
= Sotsiaal-demograafilised naitajad
*Antropomeetrilised naitajad




4. PUUVILJAD

Vastake kas the kuu vdi iihe nédala kohta ning &rge unustage markida
kogust tihe paeva kohta.

Hooajaliste viljade tarbimisel tdpsustage mitme nédala kohta aastas
selline tarbimissagedus kehtib.

Arvestage nii varskelt soodud, kuumtéodeldud, kilmutatud kui ka toidu
koostises olevad puuviljad.

= ,,toos* tahendab tikutoosi suurust ja paksust tukki

Nadala- Kogus tihe
tearv  Paeva kuus Péaeva nadalas péaeva
hoo- kohta
0 @ajaliselt <3 1 2 3|1 23 456 7 Y12 3+
Oun u} 52 0D ooojo o ooV tkkoodao
Sidrun wl 0D 0DO0O|0 O 0O O0Oviloooao
Arbuus, 4
melon al 8 0D ooo|lo ¥ 0 00 to0dOQN
(puhastatult) -si

N i i
P e henguinstlot Valimi jaotus ja osalusprotsent

3-11k 520 1057 535 504 (+5) 47,7
+ imetavad emad ~400 399 379

1-2a 831 635 294 268 (+5) 42,2
3-10a 1109 1732 892 806 (+10) 46,5
11-17 a 791 924 350 300 (+15) 32,5
18-64a 4989 7812 2442 2124 (+70) 27,2
65-74 a 1771 525 (+15) 29,6

Kokku 9 041+400 13931 5 106+399 4527+379
= 4 906 (+120)

Kui palju peaks iga paev
s60ma puu- ja koogivilju?
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Mehed Naised

100% I >5 portsjoni
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10% 2 m o= B H portsjonid
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P et pyy- ja koogiviljade tarbimine
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e o Mees enesehinnanguline* © o Naine enesehinnanguline*

= Mees 24h @ Naine 24h

* Mitu portsjonit kéogivilju (va kartul) Te soote keskmiselt paevas?
Mitu portsjonit puuvilju (va mahlad) Te so6te keskmiselt paevas?
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Nadala nadlikud toldukogused 2000 kal snergiavajaduse korral
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Pttt by il Teraviljatooted ja kartul
- m65-74a
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K66gi- ja puuviljad, marjad

mQ65-74a
= 18-64a
puu- 8 9 14-17a
viljad, ©10-13 a
marjad g Q@ 6-9a
@ 2-5a
8 m 6574 a
_ 6 2 ud18-64a
koogi- g mJ14-17a
viljad Q & =4 10-13a
(=] 4 6-9a
8 d 2-5a
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portsjonit paevas
1 portsjon ~30 kcal (kdogiviljad), 50 kcal (puuviljad, marjad)

Lisatavad toidurasvad, pahklid,
seemned ja 6liviljad
u065-74a

uQ18-64a

seemned, g 8
mQ14-17 a
g ©10-13a

pahklid :
: 9 6-9a

vdi- ja @ 2-5a
margariinid
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»

6lid

4 5 6 7 8
portsjonit paevas
1 portsjon ~50 kcal (6lid, dliviljad, vdiderasvad) 60 kcal (pahklid, seemned)

0 1 2

0o 1 2 3 4 3% 8 7 8 9 10
portsjonit paevas
1 portsjon ~75 kcal
:? K gy nltw Piim ja piimatooted

. magusad
* piimatooted

Jjuustud

maitsestama
ta

piimatooted
piim ja
maitsestama
ta
piimajoogid

Kokku

Q65742
=0 18-64a
Q1417 a

210-13a
Q2 6-9a
9 2-5a
m65-74a
uJ 18-64 a
uJ14-17 a
=4 10-13a
4 6-9a
o d 2-5a

1 portsjon ~110 kcal

3. . L 4
portsjonit paevas
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muna

kala ja
kalatooted

liha ja
lihatooted

Kokku

§

Kala, linnuliha, muna, liha ja
nendest valmistatud tooted

mQ65-74a
mQ18-64a
mQ14-17 a

9 10-13 a

? 6-9a

¢ 2-5a
mJd 6574 a
m 7 18-64 a
=4 14-17 a
mJd10-13 a
4 6-9a
4 2-5a

1 2 3 4 5 6 7

portsjonit paevas
1 portsjon ~80 kcal

B Teise menguimstint Syhkur, magusad ja soolased naksid
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Magusad ja soolased naksid -
portsjonid 1 portsjon = ca 40 kcal

O Maitsestatud kohupiimad
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mKartulikropsud ja -vahvlid,
maisikropsud
D Magusad jogurtid

0
=}
=

~
=}
=

m Nektar, mahlajook

I IIII O Mesi
II I —1+—{ | ®™Moosid

O Muud magusad piimatooted

@
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mKarastus-, energia- ja
spordijoogid, maitseveed
W Jaatis

@
=1
=

osakaal kdigist magusaportsjonitest
I o
8 g
2 =

10% B Kommid, dokolaad
0% OSuhkur
TLWONNYTNLIRLTAL DL DT
TRe T Ty i o i b EE o E & & OPagari- ja kondiitritooted
SILB8BILRBIER

vanus aastates

100% W Muud maiustused

@ Karamell-, majoncesi, gril-ja
salatikastmed, ketsup m:

Pudingud Jt plimal pofinevad desserdid

@Hommikuhelbed ja musli

mpiimas, koore- ja jogurtijaatis

wMoos, marmelaad ja Sokolaadi
pahklivoided

mKarastus-, energia- ja spordijoogid,

itseveed

@Magustatud kohupiimatooted

wMahlajoogid, nektarid ja siirupid

mLeib, sepik, sai

OMagustatud jogurtid ja piimajoogid

@Kommid, Sokoiaad

Osakaal koigist tarbitud suhkrutest

w Taismahlad puu- ja kodgiviljadest
@Muud suhkruid sisaldavad toidud
Valikpagaritooted

@ Suhkur, suhkrusiirup ja mesi

Piim ja magustamata piimatooted

vanus aastates T & @Puu- ja koogiviljad
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Toidurihmade osakaal
2000 kcal koguenergiast
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% koguenergiast
m Tarkliserikkad toidud
Piimatooted

® Puu- ja kdogiviljad, marjad
M Kala, kana, muna, liha
I Lisatavad toidurasvad jms Magusad ja soolased néksid

1 Alkohoolsed joogid

TOIDUPURAMIID

SOOVITUSLIK EESTI ELANINU NADALA TOIDULAUD

B herviie Areg sttt
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RAHVASTIKU TOITUMISE UURING:
TEGELIK EESTI ELANIKL NADALA TOIDULAUD
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Vitamiin A, RE

Vitamiin D, pg

Vitamiin E, mg

Vitamiin B1 (tiamiin), mg
Vitamiin B2 (riboflaviin), mg
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Vitamiin B6, mg
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N ool brombone e i B

Naatrium, mg
Kaltsium, mg
Kaalium, g
Magneesium, mg
Fosfor, mg

Raud, mg

Tsink, mg

Vask, mg

Jood, pg

Seleen, pg

Mineraalained
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. Puuviljad t
Koogiviljad "
Kartul 1
Taisteratooted "
Maitsestamata piimatooted ja juust t
"
Wi
"
Pahklid-seemned "
Oli ja &liviljad M
Suhkur, magusad ja soolased naksid Wil
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vanus aastates

[
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Tervise Arengu Instituut

Minutit/paevas

Liikumine ja ekraaniaeg -
lapsed

Poisid B maddukas liikumine
M intensiivne liikumine
M ekraaniaeg

Tadrukud™ mo6dukas liikumine
W intensiivne liikumine

200 .
M ekraaniaeg
150
- [ |
50
0
2-5 6-9 14-17

vanus aastates
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A et i o

Protsent

Liikumine
lapsed 260 min péaevas
taiskasvanud 2150 min nadalas
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‘ B naised
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=Uleliigne kehakaal kasvab vanusega - 86% 55-
59 a mehed

*Soodustavad elustiili naitajad RTU pdhjal:
<Vahene liikumine ja lastel liigne ekraaniaeg
-Kddgiviljade vahene tarbimine
-Téaisteratoodete vahene tarbimine
<Polukullastumata rasvhapete vahene

tarbimine
~Liigne liha- ja lihatoodete tarbimine
=Ulemaarane magusa tarbimine
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*Vastavus vajadusele - toiduenergia tasakaal
paevase energiakuluga

*Tasakaalustatud - toidud erinevatest
toiduriihmadest optimaalses vahekorras:
= Puu- ja koogviljad ning tarklise- ja teraviljarikkad toidud enamuses
= Valgurikkad toidud ja 6liviljad vaiksemas koguses, kuid regulaarselt
= Rasva-, soola- ja suhrurikkaid toite harva

*Mitmekesisus - igapéevaselt erinevad toidud
erinevatest toidurihmadest

*M66dukus

*Véahe téodeldud toit

*Keskkonnasaastlikkus ja jatkusuutlikkus
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Somvtused bersisbhuk fotumisens
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