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1. Taustinformatsioon

Koogiviljade s66mine on olnud tervisedenduse seisukohast iiks peamisi prioriteete Eesti
tervisemaastikul. Kampaaniad nagu ,,S60me é&ra!*, ,Mees peab olema viljakas“ ja ,,Vali
tervis® on vaid moned nédidetest, kuidas Eesti iihiskonnas piitlitakse ohutada inimesi tarbima
vajalikku kogust pdevastest vitamiinidest just koogiviljade abil. Ka Tervise Arengu Instituut
on votnud oma selle aasta eesmdrgiks tervisliku toitumise, kuna uuringud niitavad, et
soovitavast padevasest kogusest tarbib vajalikul hulgal koogivilju ainult 28% tdiskasvanutest.
Tervislik toitumine on véga oluline, kuna normaalne kehakaal, vihem rasvaseid ja soolaseid
toite, rohkem puu- ja koogivilju, kala ja tdisteratooteid on peamised toitumisega seotud
tegurid, mis aitavad vdidelda siidame-veresoonkonnahaiguste ja osade vihkkasvajate vormide
vastu. Toitumissoovitused ndevad ette, et laps peaks pdevas s6oma vahemalt 2 portsjonit
koogivilju ja 2 portsjonit puuvilju/marju. Toitumisharjumused kujunevad just lapseeas,
mistottu on lapse toitumine ja selle jdlgimine ning suunamine véga olulised. Just lasteaias
saadud teadmised aitavad lastel moista tervisliku toitumise olulisust ja teha tulevikus

paremaid ning tervislikumaid valikuid.

2. Eesmiirgid ehk eeldatavad tulemused
e Laste toitumisharjumuste kujundamine viisil, mis oleks reaalsete ja moddetavate

tulemustega ning mida saaks statistiliselt vorrelda.

e Vilja selgitada laste suhtumine kodgiviljadesse ning nende tarbimisharjumused ja
eelistused salatite suhtes kuna tootlemata toorsalati soomine on vajalike vitamiinide
omandamise seisukohalt védga oluline.

e Saavutada salatite suurenenud tarbimine ja positiivsem suhtumine kodgiviljade

sOOmisse.

3. Peamiseks sihtrithm: koik lasteaed Meelespea lapsed vanuses 3—7 aastat.



4. Libiviidud tegevuste Kirjeldus, libiviimise metoodika ja toimumise aeg.

4.1. ,,KOIK SOOVAD SALATIT*

Tegevust viisime 1dbi suhteliselt pika aja jooksul, kuna muutused kditumises ja harjumustes
votavad kaua aega.

Esimesed uuringulehed saatsime rithmadesse novembris 2013. Sellel perioodil olid meniiiis
kaalika-porgandi salat, kapsa salat, peedi salat, marineeritud kurgi ja rohelise sibula salat,
hapukapsa salat ning porgandi-kurgi salat. Samuti pakuti lastele ootele lisaks nuikapsa ning
porgandi 16iku. Opetajatel ja dpetaja-abidel paluti tdita leht, kuhu tuli kirja panna kui palju
lapsi olid s66mas ning kui mitu nendest sdid salati dra (vois ka kirja panna, et kui paljud
maitsesid salatit kuid ei soonud koike dra). Mirkustesse pidid nad kirja panema laste
kommentaarid ning arvamused salatite kohta.

Esimesed tulemused olid kahjuks tipriski kurvad. Selgus, et iile poolte laste ei s66 enamikku
salateid. Eriti halvad olid lood peedisalati (78% lastest ei s66nud) ja marineeritud kurgi-
sibulasalatiga (61% ei s66nud), natukene rohkem s66di hapukapsa- (57% ei s66nud), kaalika-
porgandi- (53% ei s6onud) ja kapsasalatit (45% ei s6onud). Kodige rohkem eelistasid lapsed
porgandi-kurgisalatit, mida sdi 66% lastest. Kui rddkida aga nuikapsa- ja porgandildigust, Siis
seda soovad peaaegu koik lapsed. Vanuse kaupa eelistasid véiksed (2—3-a) kapsasalatit ning
keskmised (4-5-a) ja suured (6-7-a) porgandi-kurgisalatit. Uldiselt sdid salateid paremini 4—
5-aastased ja koige halvemini 2—3-aastased.

Jargmine uuringuetapp viidi 1dbi aprillis 2014. Selleks ajaks oli uuel aastal valmistatud koos
lastega salateid ning igapdevaste tegevuste juures arutasid lapsed aina enam, miks on vajalik
stiia koogivilju ja salateid. Raagiti sellest, kui olulised on need vahepalad hammastele ning
fiitisilisele ja vaimsele heaolule. Sellel perioodil olid meniiiis punapeedi-, hapukapsa-,
marineeritud kurgi, hiina kapsa, kaalika-porgandi- ja porgandi-ananassisalatid. Kahjuks
endiselt ei soonud iile poolte lastest salateid. Kdige vihem s66di hapukapsa- ja kaalika-
porgandisalatit, neid ei sd6nud vastavalt 74% ja 64% lastest. Ulejdinud salatite sodmine jii
umbes 50% juurde. Huvitav oli see, et seekord sdid paremini viikesed (2—3-aastased) ja kdige
vihem s0id salateid suuremad lapsed (6—7-a). Nendest ei soonud salateid peaaegu 80% lastest
enamus salatite puhul. Keskmise vanuseriihma puhul jdi s66mine umbes 50% juurde.
Opetajad olid mérkustena kirja pannud, et paljud lapsed kes proovisid salateid, sdid selle ka
dra. Viikestel oli néditeks iiheks s6omise pdhjuseks, et siis kasvab suureks. Veel oli juurde
margitud, et vahel olid salatid liiga soolased. Punapeedisalatis olid kiitislaugutiikid liiga
suured. Sibul ei maitse salati sees, sest lapsed kurdavad salatil kibedat maitset. Tiikkidena
aedvilja siitiakse hea meelega. Paljud salatid ka meeldisid ning oli kommentaar juures, et salat

oli viga hea (nditeks porgandi-ananassisalati juures).



Oli ka mérgitud, et kui salat on hea ja enamik s66vad, siis dra jaotatuna on salati hulk véike ja
juurde ei ole enam anda. On ka neid kes iitlevad, et ei joua enam toidu korvale salatit juurde

stiia. Raskusi on kaalikaga, see ei maitse eriti. Vdga meeldib aga kurk.

Viimase uuringu tegime kevadel 2015. Meniiiis olid sellised virsked salatid nagu néiteks
kapsa-ouna-, porgandi-, kapsa-apelsinisalat, porgandi-kapsa-sibula- ja porgandi-pirnisalat.
Selle korral olid tulemused juba paremad. Ule poolte lastest sdid kogu salatiportsu #ra ja
enamik proovis salatit (on lootust, et mida rohkem lapsed proovivad, seda enam nad
harjuvad koogivilja maitsega ja hiljem so6ovad juba koik dra). Kdige ebapopulaarsemaks
osutus kapsa-porgandi-sibulasalat, mille kohta oli margitud, et sibulatiikid olid liiga suured ja
see oli lastele vooras. Kapsa-apelsinisalati juurde oli margitud, et salat oli liiga pudrune ja
lapsed eeldasid, et seal on sees koogivilju, mida nad ei s66. Kuid enamjaolt oli kirjutatud, et
salatid maitsesid hésti ja olid mahlased. Lastele meeldis kindlasti salatile puuviljade lisamine,

mis andis meeldiva magusa maitse ja varjutas koogivilja maitset.

Peale seda kiisitlust arutasime koos TEL meeskonnaga veelkord 14bi, milliseid muudatusi
tuleks teha, et lapsed veel paremini salateid s60ksid ning selle tulemusena leidsime, et kdige
parem on kasutada iihte komponenti, maksimaalselt kahte, et lapsed harjuksid
maitsetega, kasutada lihtsamaid salatikastmeid ning et salatit oleks riivitud suurema
riiviga. Viimati tehtud suulise kiisitluse pohjal voib todeda, et aina enam lapsi s60b salati
ira ja laste teadlikkus koogiviljade kasulikkuse suhtes on tousnud. Kui uuringu alguses
tehtud kiisitlustes ei s6onud mitmeid salateid umbes 70-80% lastest, siis viimases uuringus ei

soonud mitmeid salateid ainult 20% lastest.

4.2. PRIA projektiga seotud tegevused

Kevadel 2015 osales lasteaed Meelespea ka Tartu tervishoiuosakonna koostatud ning PRIA
rahastatud projektis "Tartu linna Tervist Edendavate Lasteaedade ja Tervist Edendavate
Koolide vorgustikku kuuluvates asutustes puu- ja koogivilja tervislikum kasutamine". Nagu
pealkiri ka iitleb, keskendutakse projektis puu- ja koogivilja kasutusele 1dbi erinevate
tegevuste, selleks et tosta laste teadlikkust ning innustada neid rohkem tarbima puu- ja
koogivilju. Projekti tutvustaval teabepdeval saime me vajaliku informatsiooni ja teadmised,
mida oli selle 1dbiviimiseks vaja. Tegevusteks olid kaasahaarav ja omandoline loovtdo teemal
,Puuviljad siinnipdevalaual®, erinevate puu- ja koogiviljade degusteerimine ja mahetalu
kiilastus. Otsustasime projekti 1dbi viia 5—6-aastaste rithmaga ning koos asusime planeerima

tegevuse kéiku.



I.  Loovtdo ,,Puuviljad siinnipievalaual®

Enne loovtdo tegemist arutasime lastega, kas nemad pakuvad oma siinnipdevalaual puuvilju
ning millisel viisil. Paljud iitlesid, et puuvilju on neil kindlasti siinnipdevalaual, kuna need on
tervislikud ning maitsevad kdikidele ja eriti neile endale. Oli ka neid, kes iitlesid, et pole
kunagi siinnipdevalaual puuvilju pakkunud. Erinevateks viisideks, kuidas seda vdiks teha,
leidsid lapsed, et kdige parem on puuviljad eelnevalt dra viilutada suupérasteks tiikkkideks, siis
on neid hea tarbida. Heaks mdtteks oli nende arvates ka puuvili panna pulga otsa, siis ei méaéri
kdsi ning on seda hea suhu pista. Sellest siindis ka loovtdo idee: erinevad puuviljad pulga
otsas. Loovtoo tehnikaks valisime voolimise, kuna Buroomaailm oli meile kinkinud erinevat
vérvi voolimismasse ning lapsed ise olid ka enam huvitatud voolimisest.

Minu eestvedamisel ning eeskujul tegin erinevas tehnikas lastele ette neli puuvilja, mida nad
pidid jarele tegema. Tehnika oli natuke keerulisem, kui lapsed olid tavaliselt harjunud, kuid
votsid selle viljakutse hea meelega vastu ning koik tahtsid proovida. Voolitavateks
puuviljadeks olid arbuus (laste absoluutne lemmik), apelsin, viinamarjad ning banaanid.
Voolimine ndudis oskusi, kannatlikkust ning tapset katt, kuna viimases etapis pidid lapsed ka
ettevaatlikult kasutama teravat nuga, millega n-6 puuvilju viilutada. Kui koikidel olid
meelepédrased puuviljad voolitud, séttisime need pulkade otsa ilusasti kaunistatud korvi ning
stinnipdevahongu lisamiseks panime juurde ka imeilusaid meelespealilli. Lapsed tutvustasid
ka vanamatele meie t66d ning me panime selle vilja nditusele lasteaia koridori, kus koik
huvilised said seda uudistada. Peale t66 valmimist leidsid lapsed, et nad sooviksid kindlasti ka

enda siinnipédevalauale sellist puuviljakorvi, sest see ndeb nii isudratav vélja.

Il.  Puu- ja koogiviljade degusteerimine
Projekti raames saadeti meie lasteaeda hulk vilju, mida lapsed saaksid maitsta ning midagi
huvitavat vilja moelda. Puuviljadeks olid eksootilised viljad nagu fiiiisal, karambool (tdhtvili),
dattel, granaatoun, kollane melon, kiivi, ananass ja banaan ning veidi vdhem eksootilised
véiksed porgandid ning Luunja kurk. Otsustasin, et teen lastele {illatusena suure pidulaua, Kus
serveerisin koiki meile saadetud vilju. Lapsed olid rikkalikust valikust vaimustunud ning
tundsid huvi kdige uue vastu. Loomulikult olid mdned puuviljad tuttavad — melon, Kiivi,
banaan ning ananass —, kuid keegi polnud kuulnud ega maitsnud fiiiisalit, tihtvilja ega datlit,
vihesed olid kuulnud granaatdunast. Jarjest tutvustasin lastele erinevaid vilju, nende péritolu,
maitseomadusi, kasutamisala ja vitamiinisisaldust ning lapsed degusteerisid huviga koike
neile pakutavat. Paljudele valmistas illatuse granaatdun, mis maitses koigile hdsti. Samuti
s00di dra fliisalid ning koik tilejadnud tuttavad puu- ja koogiviljad. Keerulisem oli téhtvilja
ning datliga. Enamik lapsi kahjuks neid eriti ei proovinud, kuna nende véilimus oli neile

voOorastav.



Paljud ei mdistnud, kas dattel on vili voi pdhkel voi rosin ning tdhtvilja puhul ehmatas
paljusid intensiivne ja eriskummaline 16hn. Need, kes proovisid datlit, leidsid et sellel on
meeldiv magus maitse aga nad ei s60ks seda iga pédev. Kahjuks tdhtvili ei maitsenud eriti
kellelegi, kuid selle puhul leidsid lapsed, et see sobiks hasti joogiklaasile voi koogi peale
kaunistuseks. Kurgist ja kiivist valmistasime lastele maitsva maitsevee, mida puuviljade
korvale riiiibata. See joodi peaaegu koik édra ning lapsed leidsid, et kurgi maitset oleks isegi
voinud rohkem olla. Vesi oli maitsev ning on hea alternatiiv limonaadile voi mahlale.

Nendest viljadest, mis iile jdid, otsustasime teha koos lastega ithe maitsva ja hetkel viga
populaarse joogi — smuuti. Blenderisse 1dksid ananass, banaan, melon, natuke apelsinimahla.
Arutasime lastega, kuidas smuutisse saab n-6 peita toiduaineid, mis on meile vajalikud, kuid
mida me muidu vaib olla igapiev ei s60ks, nagu néiteks spinat. Samuti voib smuutisse panna
marju, seemneid, kuusevdrseid, maitsestamata jogurtit jne, et seda teha toitvamaks ning kuna
tarbime seda just vedelal kujul, omastab meie keha toitaineid ja vitamiine palju kiiremini.
Hiljem pidid kdik rddkima sellest, milline oli nende lemmikosa degusteerimisest, mis vili
neile kdige rohkem meeldis ning millise maitse neid kdige enam tiillatas. Lapsed leidsid, et

selliseid iillatusdegusteerimisi ja pidupdevi voiks kogu aeg korraldada.

1. Mahetalu kiilastus — Siivahavva

Viimaseks tegevuseks oli 2. juunil viljasdit Polvamaale, Siivahavva mahetallu. See oli selle
riihma esimene pikem ekskursioon ning pikim iihine bussisdit. POlvamaal votsid meid vastu
talu perenaine, tema tiitar ning tiitretiitar, kes radkisid, mis taluga on tegemist ning millega
nad selles talus tegelevad. Saime teada, et nad kasvatavad iile 40 liigi maitse- ja teetaimi ning
neil on peenraid kokku iile 5 kilomeetri.

Peale saabumist asusimegi kohe lastega aeda, erinevaid taimi maitsma ja nuusutama. Lastele
meeldisid taimede 16hnad ja kdik olid julged ka taimi maitsma. Erilised lemmikud olid maitse
poolest harilik aniis, mille disikud maitsesid nagu lagrits ning suhkruleht, mis oli nii magus, et
seda sai maitsta ainult vidga viikese tiiki. Tegelikult maitseid lastele ka koik teised
maitsetaimed, elevust tekitas nditeks peenar, kuhu oli kasvama pandud erinevad taimed pitsa
maitsestamiseks. Lohna poolest oli lemmik piparmiint, mille esinevaid versioone leidus
peenras viis, ning nad koik I6hnasid erinevalt.

Jargmisena tutvustati lastele koogiviljapeenart, kus oli ndha, milline on igale koogiviljale
vastav taim, millest ta areneb. Lapsed said koiki koogivilju ka ise katsuda ning uurida.
Ullatusena t3i perenaine due lastele paitamiseks neli nidalavanust kassipoega, keda kdik

lapsed said kordamddda siiles hoida.



Lounaks pakuti meile eelroaks kdogiviljavaagen kdikide erinevate kodgiviljadega, mida just
enne olime ndinud. Siis toodi lauda maitsev peedi-porgandipirukas ning magustoiduks
rabarberipirukas. Laste vaieldamatu lemmik oli aga Siivahavva enda taimetee, mis maitses

lastele nii, et koik kiisisid seda korduvalt juurde.

Pérast 10unat tegime ringkdigu timber talu, kus ndgime viga omapérast koobassauna ning
metsas asuvat puhkemaja. Seejarel suundusime pdllule, kus Oppisime kiilvama seemneid.
Meie kiilvata jieti oad ning lapsed Oppisid, kui suure vahega ning kui siigavale peab seemneid
kiilvama. Hiljem laste kiest kiisides méletasid nad tipselt seda méotu ning lubasid ka
oma vanematele seda opetada voi siis kodused seemnete kiilvamised iildse enda kanda
votta.

Enne lahkumist lubati lastel veel talu juures platsil médngida ja joosta ning lastele meeldis
viga mitmekesi suurel kiigel kiikuda.

Bussi juurde suundusime 1dbi metsa matkates, pdigates ldbi ka imeilusa VShandu joe dédrest,
kus ndgime korgumas paljandit.

Rithmas arutasime lastega kogu pdeva veelkord iile, meenutades, mis neile kdige rohkem
pdeva juures meeldis ning millised olid kdige eredamad maélestused seoses talu kiilastusega.

Ka seekord olid koik tihel meelel, et sellised ekskursioone voiks kogu aeg teha.

5. Oppe-ja kasvatustooga ja/véi tervisega seotud valdkonnad, millega toitumise teema
on loimitud.
Mina ja keskkond, keel ja kone, matemaatika, kunst (voolimine, meisterdamine, virvimine,

joonistamine), mingu kaudu dppimine, muusika, liikkumine. Opetajad seovad minguliselt
tervisliku toitumise teemat erinevate Oppetodga seotud valdkondadega. Samuti viib

tervishoiutdotaja 1dbi lastele tervisega seotud tegevusi.

6. Tegevustes kasutatud materjalid ja vahendid
Tervisliku ja tasakaalustatud toitumise teemaga tegelesid dpetajad pidevalt ning nad kasutasid

paljusid erinevaid toolehti, raamatuid, jutte ning pilte, millega oma tegevusi ning t66d

illustreerida.

7. Lébiviidud tegevuste hindamine.

Lébiviidud tegevust hinnati pidevalt. Peale igat uuringulehtede tagastamist tegin tulemuste
hindamise ja kokkuvotte ning selle pohjal tehti jirgmised muudatused. Baasandmeid koguti
ka suuliselt Opetajatelt ja Opetaja abidelt, kes radkisid laste salati eelistustest ning

toitumisharjumustest.



Protsessi kdigus andsid nad pidevalt tagasisidet, millised salatid meeldisid, millised mitte.
Paljud olid rahul sellega, et selline teema tostatati ja sellele pddratakse rohkem tahelepanu,
kuna paljud lapsed ei s66nud salateid.

PRIA projekti puhul hindasime tegevusi peale nende 10ppu koos lastega ning koos
Opetajatega. Uurisime laste rahulolu iga tegevuse jéarel ning seda, kas laste teadlikkus oli

suurenenud.

8. Tulemused

Voime 6elda, et saavutasime oma eesmargi 80% ulatuses, kuna on endiselt lapsi, kes ei s60
dra pdevast vajalikku kogust kodgivilju, kuid oleme vdga rahul ka selle tulemusega, sest
lapsed hakkasid rohkem salateid s66ma ning nende suhtumine koogiviljadesse muutus
positiivsemaks.

Téanu muudatustele ja pidevale propageerimisele on lapsed ka julgemad salateid proovima
ning loodetavasti soovad varsti salateid kdik lapsed.

PRIA projekti tulemuseks oli vdga positiivne tagasiside lastelt. Lapsed oppisid tundma uusi
puuvilju, nad said kogeda uusi maitseid ning oppisid, et puuviljad on vajalikud. Koik tddesid,
et nad peaksid sooma rohkem kodgivilju ja puuvilju. Loovtdo inspireeris lapsi pakkuma ka
oma siinnipdevalauas puuviljasndkke. Mahetalu kiilastus jdi meelde just koogiviljade ja
maitsetaimede poolest. Lapsed leidsid, et nad ei teadnudki kui palju erinevaid maitsetaimi on

olemas, mida saad kasutada toitudes voi millest teha teed.

9. Koostoopartnerid
TU Haridusteaduskonna ja Tartu Tervishoiu Kdrgkooli tudengid. Praktikandid on aidanud
14abi viia erinevaid tervisega seotud tegevusi ning olnud oma teadmiste ja nduga toeks.

10. Kasutatud ja soovitatav kirjandus opetajale.

http://www.tai.ee/et/tegevused/tervise-edendamine/toitumine-

Laste ja Noorte toidusoovitused.
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/130164647558 Laste ja noorte toidusoovituse

d_est.pdf



http://www.tai.ee/et/tegevused/tervise-edendamine/toitumine-
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/130164647558_Laste_ja_noorte_toidusoovitused_est.pdf
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/130164647558_Laste_ja_noorte_toidusoovitused_est.pdf

Ilustreeriv materjal:

Loovt6o ,,Puuviljad siinnipdevalaual“ voolimistehnikas

Lastega iihiselt tehtud loovt6o ,,Puuviljad siinnipdevalaual
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Oppekiik Siivahavva mahetallu.



v
ahetallu.
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