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Sissejuhatuseks

Sissejuhatuseks

Oleme igal aastal t661 ligemale 2000 tundi ja nii on t66koht meile omamoodi teiseks koduks. Olenemata
sellest, kui palju aega me t66l veedame, on seal tehtavad toiduvalikud sama olulised kui need, mida teeme
kodus. Ometi on digeid valikuid teha sageli Gletamatult keeruline ja lihtsam on neist valikuist konelda kui
neid tegelikult jargida.

Segavaid tegureid voib olla mitmeid:
o ebarequlaarsed t66ajad voi kiire t66tempo (nditeks vahetustega voi pingeline 166);

o tasakaalustatud ja mitmekesistele valikutele ligipdasu puudumine (néditeks puuduvad t66kohal ja
selle [aheduses s66gikohad ning véimalus kaasavdetud toitu soojendada);

e sobilike s6omistingimuste puudumine (naditeks s66mine oma té6laua dares);

e sdomine arkvel olemiseks, igavuse peletamiseks jne.

Taiskasvanud veedavad suure osa oma péevast t60 juures ja nii langeb vahemalt tiks p&evastest pdhitoi-
dukordadest 1661 olemise ajale. Selle toidukorra voimalikult meeldiv, taskukohane ja ladus korraldamine
on suurel maaral t6dandja voimuses, kuna just todandja saab sageli kdige hdlpsamalt korraldada tervisli-
ku s66mise voimalusi t6opaeva valtel. Seega on té6andjatel toitumist korraldades mitmes méttes votme-
roll - nii teabe pakkumisel, ohutuse tagamisel kui ka mugavuse ja véimaluste loomisel.

Kuidas teha s6omiskoha valikul, toitude rohkuse ja teabetulva tingimustes digeid ja tervist toetavaid va-
likuid? Mida saab selles vallas enda heaks teha inimene ise? Milles saab kaasa aidata t66andja? Siinne
kogumik piitiab neis kiisimustes veidi abiks olla.
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1. EESTI INIMESTE TOITUMISEST JA TERVISESEISUNDIST

Eesti inimesed on toidulauda alati tahtsaks pidanud. Vanasonad ,toit on enam kui meie” (vanasona Vi-
galast) ning Wiedemanni 1884. aastal kirja pandud mottetera ,kes hasti sodb, selle peale on lootus™ ei
peegelda siiski kogu spektrit.

Meie toitumisharjumused pole labi ajaloo olnud just kdige tervislikumad. K. E von Baer kirjeldas oma dok-
torivaitekirjas ,Eestlaste endeemilistest haigustest” tihekiilgse toitumise ja kohatise tiles6omise ilminguid
tolle aja Eestis Upris varvikalt.

Tasakaalustamata toitumine ja véhene fiitisiline aktiivsus vdivad kaasa tuua vdga erinevaid tervisehaireid

ning haigusi, nagu siidame- ja veresoonkonnahaigused, teise tiilibi diabeet, tlekaalulisus ja rasvumine,
seedetraktivahk.

Siidame- ja veresoonkonnahaigused on Eestis viimase viieteistkiimne aasta véltel olnud enam kui poolte
surmade pdhjuseks. Olulisteks haigestumiste pdhjustajateks on inimeste endi toitumisega seotud kéitu-
muslikud riskitegurid, nagu soola ja kiillastatud rasvhapete liigtarvitamine, vdhene puu- ja kdogiviljade
tarbimine, alkoholi liigtarbimine, tilekaalulisus. Tervisek&itumise uuringud aastatest 2006-2012 naitavad,
et soola tarbimine elanikkonna seas piisib jatkuvalt kdrge, igapaevaselt lisab toidule soola 98-99% vas-
tanutest. Pisivalt kdrge on nendegi inimeste hulk, kes kasutavad toidu valmistamiseks rasvaineid (98%),
samuti nende osa, kes tarvitavad alkoholi vahemalt paar korda nédalas voi iga paev (2006: 26,5%; 2012:
25,4%).

Séaarased suundumused pole iseloomulikud vaid Eestile. Euroopa Liidus tingib tasakaalustamata toitumi-
ne 4,6% koigist toovoimetuse ja vaequrluse t6ttu kaotatud eluaastatest.

Puu- ja kdogivilju peaks tarbima vahemalt viis portsjonit (ehk kokku ca 500 g) iga péev, kuid Eesti Tervise-
uuringu (ETU) andmeil jaab enamiku inimeste puhul tarbitud kogus alla 200 grammi (joonis 1). Taiskasva-
nud elanike tervisekaitumise uuringu (TKU) andmeil aga s66b iga paev puu- ja koogivilju vaid veerand voi
vahem elanikkonnast ning llejaéanud teevad seda harvem (joonis 2).
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Joonis 1. Puu- ja kédgiviljade s6omise kogus péevas soo jargi viimase seitsme paeva jooksul

(ETU 2006) B
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Joonis 2. Varskete puu- ja koogiviljade soomise sagedus soo jargi viimase seitsme péaeva jook-
sul (TKU 2012)

Kui pédevas peaks s6éma vahemalt viis portsjonit (500 g) puu- ja kddgivilju, sealhulgas vahemalt 300 g
kddgivilju, on jooniselt 3 ndha, et tegelikult s6i vastavalt soovitustele kddgivilju ainult 21% meestest ja
33% naistest. Sealjuures 16% meestest ei soonud nadala jooksul kodgivilju kordagi.
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Joonis 3. Viimase seitsme paeva jooksul paevas keskmiselt so6dud koogiviljade kogus soo
jargi paeva kohta (TKU 2012)
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Ka kehalise aktiivsuse koha pealt pole olukord kiita. Aastast 2012 parinevast tervisekditumise uuringust
selgub, et 60% inimestest harrastab liilkumist (véhemalt 30 minutit) korra nadalas véi veelgi harvemini,
soovituslik koormus oleks aga vahemalt pool tundi viiel pdeval nadalas. Kui toiduga saadav ja liikumisega
kulutatav energia pole tasakaalus, méjutab see paratamatult kehakaalu. Tervisekditumise uuringu and-
meid aastate vordluses kdrvutades torkab silma, et {ilekaaluliste osakaal on nii meeste kui ka naiste seas
jarjepidevalt kasvanud (joonis 4).
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Joonis 4. Ulekaalulisus (sh rasvumine) 15-64-aastaste seas aastate ldikes (KMI > 25; TKU)

Paikkonna tervisemdjurite uuringu jargi (Tervise Arengu Instituut 2011) on 15-70-aastastest elanikest
tlekaalulisi 36% ning rasvunuid 21%.

Soomise kohad

Aastal 2010 Eesti Toiduliidu tellitud uuringu , Toitumisharjumused Eestis 2007-2010: trendid” andme-
tel s60b 15-74-aastastest Eesti inimestest 52% tavaliselt oma peamise p&devase s6dgikorra (vahemikus
kl 12-16) kodus. Téokohal oleva s66gikoha voimalusi kasutab 29% ja neid, kes kiill s66vad 166!, kuid
votavad suupisted kodust voi kauplusest kaasa, on 15% (joonis 5).

Suundumus siitia kodus on vorreldes 2007. aastaga kasvanud ning kasv on tulnud peamiselt t66kohas
olevas s66gikohas soomise arvelt. Vahenenud on ka véljas s66mise osakaal: kui 2007. aastal einestas
kohvikutes, pubides ja kiirtoitlustusasutustes kokku umbkaudu 7% vastanutest, siis 2010. aastal vaid 4%.
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Joonis 5. Peamise paevase soogikorra soomise koht 2007 ja 2010, % (Toiduliit 2010)

Eesti Konjunktuuriinstituudi poolt 2010. aastal korraldatud , Elanike toitumisharjumuste ja toidukaupade
ostueelistuste uuringus” tédeti, et suundumus siitia [dunasodki valjas (sodgikohtades) on Eesti elanike
seas vahenemas. Vastanutest 29% viahendas 2010. aastal viljas soomist véi lpetas selle. Ule poole vas-
tanutest (58%) s66b 1606 juures kaasavodetud toitu, sealhulgas vaid vaike osa (7%) eelistab vdileiba. Vasta-

nuist 8% aga jatab I6una tldse vahele. Tervise seisukohast on siiski véga oluline, et pika t66pdeva jooksul
leitaks vGimalus sida.

Tasakaalustatud ja mitmekiilgse |I6unas66gi valmistamiseks voi kaasavoetava toidupaki koostamiseks on
siinkohal asjakohane meelde tuletada toitumise pohitded.
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2. TERVISLIKU TOITUMISE POHIMOTTED

Tervisliku toitumise aluseks on neli pohimotet.
Vastavus Organism peab toidust saama nii elutegevuseks vajaliku energia kui ka kdik
vajadusele vajalikud toitained. Energiavajadus séltub vanusest, soost, organismi aine-
vahetuse isedrasustest ja seisukorrast, flisilisest aktiivsusest (sh t60 iseloo-
must) ning paljudest teistest vahem tahtsatest tequritest.

Kui organism saab energiat rohkem, kui vajab, vdib dleliigne ja kulutamata
energia tfuua kaasa ilekaalu ja rasvumist, mis omakorda voib tekitada ter-
visehdireid. Kui aga organism saab liiga véhe energiat, vdib see kaasa tuua
alakaalulisuse vodi vajalike toitainete véhesuse, mis omakorda kahjustab ter-
vist.

Kokkuvaétlikult: kui olete aktiivne, voite endale rohkem lubada. Kui liigute
vdhe, peate hoolikamalt kaaluma, mida ja kui palju stia.

Tasakaalustatus Téaiskasvanute meniili on tasakaalustatud, kui paevases toiduvalikus kata-
vad kogu saadavast energiast 10-15% valgud, 25-30% rasvad ja 55-60%
siisivesikud. lgal toitainel on organismis tiita oma vaijalik roll. Uhekiilgse toi-
tumisega tekkiv toitainete puudus mdjutab organismi heaolu vaga mitmel
viisil ja voib kaasa tuua terviseprobleeme.

Organismile vajalikke toitaineid tuleb tarbida 6iges vahekorras.

M66dukus Koike voib stitia, kuid mitte piiramatult.

Vaikestes kogustes ja harvem tuleks tarbida magusaid voi rasvarohkeid toi-
te ning soola ja alkoholi tarvitamisega pidada piiri.

Mitmekesisus Mitmekesisus tahendab valikuid nii tihe toidugrupi' sees kui ka toidugrup-
pide vahel. Aeg-ajalt tasub oma toidusedel iile vaadata ja korrektuure teha,
nii ei jaa toitumine Ghekilgseks. Mitmekesise toitumise puhul ei ole vajadust
votta lisaks toidulisandeid. )

N

! Toidugruppide kohta vt lahemalt lehekilge 11.
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2.1. Toidupiramiid
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Joonis 6. Toidupiiramiid. Tervise Arengu Instituut

Joonisel 6 kujutatud toidupitiramiid kirjeldab tasakaalustatud toitumise pohimotteid. Pliramiid valjendab
nadala keskmist soovitust. Alumistel korrustel asuvatest toidugruppidest tuleks siitia rohkem portsjoneid
ja Glemistelt vahem. Samuti tuleks teha valikuid toidugruppide sees - moningaid toite siitia fihedamini vai
suuremates kogustes, teisi harvem voi vaiksemates kogustes. Iga pdeva menii peaks sisaldama toidu-
gruppe koikidelt korrustelt. Mitmekesisuse tagamiseks on mdistlik nadala jooksul toidugruppe korruste-
siseselt varieerida.

Plramiidi pdhjaks on lilkumine (tdiskasvanul véhemalt 30 minutit pdevas!). Samuti tuleks juua piisavalt
vett. Keskmiselt on organismi veevajaduseks 28-35 ml kehakaalu kilogrammi kohta. Nii voiks 60 kg kaa-
luv inimene péevas saada kokku 2,4 | vett. Kuna suure osa vajalikust veekogusest saame kétte juba toidu-
ga, vodiks vee, mineraalvee vdi taimetee osaks jadda umbkaudu 2-3 klaasi.
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Eri toiduained on pliramiidis jagatud neljale pohitasandile, peale selle piiramiidi tipp. Pohikorrustel paik-
nevatest gruppidest tuleks toite tarbida iga pdev. Paevase toidukoguse arvestamist hdlbustab toidu jaga-
mine portsjoniteks, mille suurused eri korrustel on erinevad ning mille arvestus pohineb foidu energia-
sisaldusel.

| péhikorrusel asuvaid toite tuleks tarbida enim, keskmiselt umbes 8-12 portsjonit. Pool vdiks olla s66-
dud rukkileivana, veerand teiste teraviljatoodetena ja veerand kartulina. Sellel korrusel on the portsjoni
energiahulgaks 50 kcal. 1 portsjon on naiteks 1 dl putru, 1 viil rukkileiba v6i 100 g keedetud kartulit.
Eelistama peaks teraleiba, tdisteraputrusid, tatart; harvem tarbida nisujahust tooteid (sai, peenleib, pasta),
tavalist riisi, praetud kartuleid. 1 portsjon |-l korrusel vordub mahuliselt ligikaudu 1 peotéiega.

Il pohikorrusel asuvate puu- ja kodgiviljade (sh
kaunviljad) ning marjade rolli sidame-veresoon-
konnahaiguste ja vahkkasvajate ennetamisel on
raske (le hinnata. lgapdevaselt tuleks taiskas-
vanul tarbida neid toiduaineid kokku vahemalt
viis portsjonit (soovituslikult isegi kuni iheksa),
seejuures enim kodgivilju. Portsjoni suuruseks
sellel korrusel on 100 g varskeid, kiilmutatud voi
toidu koostises olevaid vilju. Kodgiviljade energia-
sisalduseks on umbes 25 kcal portsjoni kohta;
puuviljadel ja marjadel 40-70 kcal. Arvestusse
lahevad ka mahl ja nektar, kuid vaid ihe paevase
puuviljaportsjoni aseainena. Nadalas voib moned
puuviljaportsjonid asendada kuivatatud marjade-
puuviljadega, mille portsjoni kaaluks on 15 gram-
mi. Konserveeritud vilju peaks s6dma voimalikult
harva. Mitmekesisus ja lai varvispekter tagavad
vajaliku koguse kiudaineid, vitamiine, mineraal-
ning fiitotoitaineid.

Il pohikorrusel asuvad piimatooted ning toidugrupp liha-kana-kala-muna, mis sisaldavad vajalikke B-
grupi vitamiine ja valke. Piimatooted on heaks kaltsiumiallikaks, lihast saame héasti omastatavat rauda.
Kalad on asendamatud D-vitamiini ning oomega-3-rasvhapete allikad, mistdttu tuleks neid sttia véhe-
malt kolmel korral nddalas. Piimatoodetest tuleks eelistada vaiksema rasvasisaldusega tooteid, liha valida
taine (eelistatult linnuliha) ning valtida vorste, pihve ja pooltooteid, et vahendada peitrasvade, eriti aga
kiillastatud rasvhapete saamist. Uhe portsjoni suuruseks on liha-kana-kala-muna grupis kokkuleppeliselt
umbes 80 kcal, piimatoodetel umbes 70-100 kcal ning olenevalt toidu energiasisaldusest varieeruvad
portsjoni suurused 30-200 grammini.

IV péhikorrusel paiknevate lisatavate toidurasvade tarbimisel tuleks lahtuda méddukusest, eelistades
tahketele margariinidele 6li ning hoidudes lisaainetega margariinidest ning majoneesidest. Kiilmpressi-
tud olid sobivad salatitesse, rafineeritud 6lid praadimiseks. Hea on tihe p&devase portsjonina siitia pahkleid,
seemneid vdi mandleid. Neljanda p&hikorruse ihe portsjoni energiasisaldus on ligikaudu 40 kcal. Sellise
energiakoguse annavad néiteks (ks teelusikatéis rapsi- voi oliividli, kaks teelusikatait majoneesi voi siis
10 g pahkleid-seemneid.

Piramiidi tipus asuvad toidud ei ole hadavaijalikud, paevas vdiks piirduda paari portsjoniga. Uhe ports-
joni suuruseks sellel korrusel on 40 kcal. Nii suure energiahulga annavad néiteks 10 g Sokolaadi, 1 dI
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limonaadi véi kolmandik kohukest; aga ka 2 teelusikatdit mett voi suhkrut; 6-7 kartulikrépsu, 5 soola-
pahklit. Magusaisu korral tuleks eelistada mett ja tumedat Sokolaadi.

Olenevalt kehalisest aktiivsusest vaib energiavajadus varieeruda, diget kogust aitab vélja arvutada tabel 1.
Kuna inimesed s66vad segatoitu ja sugugi alati ei saa kdiki toite péaris tapselt algkomponentideks voi
portsjoniteks klassifitseerida, on tabelis toodud portsjonite arvud vaikese ,varuga“. Korrutades maksi-
maalsed portsjonite arvud vastava toidugrupi portsjoni energeetilise vaartusega, saate tabeli paises an-
tust pisut vdiksema koguenergia.

Tabel 1. Soovituslik portsjonite arv paevas toidugruppide kaupa séltuvalt paevasest energia-
vajadusest.

4 )

Paevane keskmine portsjonite arv

Toidugrupp vastavalt energiavajadusele (kcal)

1400 | 1700 | 2000 | 2300 | 2600 | 2900 | 3200

I: teraviljatooted ja kartul 5-6 6-8 7-9 8-10 | 10-12 | 12-14 | 14-16
I1a: kdogiviljad, sh kaunviljad ja seened 3 3-4 3-5 4-6 4-6 4-6 5-7
I1b: puuviljad ja marjad 2 2-4 3-5 3-5 3-5 3-5 4-6
I1la: liha, kala, kana, muna 1-2 2-3 2-3 2-4 3-5 4-5 4-5
I11b: piimasaadused 2-3 2-3 2-4 2-4 2-4 2-4 2-4

IV: lisatavad toidurasvad, pahklid ja seemned 2-3 2-3 2-4 2-4 2-4 3-5 3-5

Qpp: suhkur, maiustused, soolased néksid 0,5-2 1-2 2-4 2-4 2-4 2-4 2—4)

Oma energiavajadust hinnates tuleks lahtuda mitmest aspektist, millele on eespool juba tdhelepanu ju-
hitud: kehalise aktiivsuse maar ning 1606 iseloom, vanus, ainevahetuse isedrasused jpm. Toitumisportaalis
www.toitumine.ee leiduv tapse energiasoovituse kalkulaator pakub selleks lihtsa véimaluse:
www.toitumine.ee/tapse-energiasoovituse-kalkulaatory/.

Samuti leiate portaalist www.toitumine.ee rohkesti lisalugemist tasakaalustatud toitumise pdhimotete ja
Eesti toitumissoovituste kohta.

Toidu- ja toitainete kohta pakub informatsiooni portaal tap.nufridata.ee, millel asuv NutriData toitumis-
programm vdimaldab analiilisida men{ili energia- ja toitainete sisalduse vastavust riiklikele ea- ja soo-
pohistele toitumissoovitustele. Naiteks arvutab programm vilja inimese individuaalse 66paevase energia-
soovituse, lahtudes isiku soost, vanusest, kehakaalust, pikkusest ja fliisilisest aktiivsusest. Programmi abil
saab soovitusi anda alates kolmandast eluaastast. Programm vdimaldab vélja arvutada oma kehamassi-
indeksi ning tervisliku kehakaalu, samuti antakse soovitusi selle kohta, kui palju peaks kaalus juurde voi
alla votma ning kui kaua selleks aega kulub.

Saadud andmed voib salvestada menitarvutuseks.

Portaalist leiab ka andmeid enamlevinud toitude energia- ja toitainesisalduse kohta ning Eestis tehtud
toitumisuuringute tulemused.


http://www.toitumine.ee
http://www.toitumine.ee/tapse-energiasoovituse-kalkulaator/
http://www.toitumine.ee
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2.2. Taldrikureegel

Heaks abivahendiks I6una- v6i 6htus6dgi kokkupanekul voib pidada taldrikureeglit. Taldrikureegli jargi
peaksid salatid v6i aurutatud-hautatud-keedetud aedviljad moodustama koguseliselt poole taldrikust.
P&hitoit, nagu kala, kana vai liha, peaks moodustama veerandi, ja lisandid, nagu riis, kartul, tatar, maka-
ronid vms, llejaanud veerandi. Kui tegemist on segutoiduga (nt risoto v&i vormiroog), peaks segutoit
moodustama poole ja salatid-k66giviljad samuti poole taldrikutdiest.
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3. SOOMIST MOJUTAVAD TEGURID

Peale fiisioloogiliste tegurite (tihi kdht, vere madal glikoosisisaldus, ammendunud rasvavarud, aga ka isu
millegi erilise jarele) mdjutavad s6omist mitmekesise ning tasakaalustatud toidu kattesaadavus ja hind;
toidu omadused, valmistamise viis ning toiduportsjonite suurus; maitse-eelistused; imbritsev fiisiline ja
psiihhosotsiaalne keskkond jpm tegurid.

Sage kokkupuutumine maitsva toiduga, toiduvaliku varieeruvus ja hea kattesaadavus (= mugavus) stimu-
leerivad isu. Ka ajasurvet toidu valimise faktorina ei tohiks alahinnata. Teabe saamine enne toidu tarbi-
mist vdib samuti méjutada hinnanguid toidu maitsvusele. Nimetatud ilmingut kasutatakse monikord &ra
restoranimeniitides, kas siis foitude nimetamisel vdi toidu mingite koostisosade olemasolu (vdi vastupidi,
puudumist) réhutades. Samuti pole sugugi tahtsusetu s66gindude suurus ega kuju. Uuringud naitavad, et
madalatest ja laiadest klaasidest juuakse rohkem kui kdrgetest ja kitsastest. Ka toidu kdeulatuses olek
mdojutab tarbitavaid koguseid. Mida lahemal paikneb kausike kommidega, seda enam neid siitiakse.

Sotsiaalsete tequrite ning kehtivate normide méju s6omisele on vaga suur. Toiduvaliku juures voib s66ja
lahtuda religioossetest, moraalsetest ja eetilistest tdekspidamistest, mis kdivad teatud toiduainete tarbi-
mise ja nendest hoidumise vo6i tseremoniaalsete toidukordade (nt traditsiooniliste piihadesddkide) kohta.
Samuti mdjutab toiduvalikut vajadus demonstreerida kiilalislahkust voi staatust kiillusliku [6unas66gi kor-
raldamisel dripartneritele. Veel méjutab s66mist naiteks soov luua voi hoida haid suhteid to6kaaslastega
vdi siis hoopis vajadus turgutada ja taastada oma tervist (dieet ning ravi).

Olulise tegurina tuleb sotsiaalsete tegurite juures nimetada kindlat riitmi - néiteks vahepalade s66mine
vdi ldunaajad t66 juures. Suur osa téotajatest on véhemal vdi rohkemal mééral seotud istuva t66ga, mida
iseloomustab kindel t66riitm: kellast kellani t66 arvutilaua veeres (raamatupidajad, ametnikud, andme-
sisestajad). Teisalt kaasneb mitmete ametite puhul kontoritédga kiillalt suur mobiilsus ning paindlik 166-
aja korraldus, sealhulgas t606 tegemine véljaspool tavapéarast té6aega ja kontorit - naiteks teadlased, juhid,
(tipp)spetsialistid ja mltigimehed, kes oma ameti t6ttu palju reisivad. See voib kindlat riitmi ja toitumis-
reziimi segada. Sootuks erinevad on t66riitm ja s6omise vdoimalused kodukontorite téotajatel, keda 166-
valdkonna muutuste tdttu on jarjest enam. Samas vaib riitm olla ka psiihholoogiline tegur vdi harjumus,
mis inimestel on aja jooksul vélja kujunenud, néiteks siitiakse alati 6htus6dki teleri ees vdi ostetakse kinno
minnes midagi s66miseks kaasa.
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S66mist kujundavatest psiihholoogilistest tequritest on suure méjuga emotsionaalsed seisundid: igavus,
stress, kurbus ja eemaletdmbumine. Kinnitust on leidnud negatiivsete emotsioonide stimuleeriv moju
s6omisele. Méne autori hinnangul motiveerib inimesi rohkem s66ma ka dnnestumine ja edu kogemine,
ennast premeeritakse onnestunud tehingu véi saavutuse eest. Emotsionaalsete sisemiste seisundite ja
vajaduste sellist rahuldamist ning tahtmist ennast toidu abil 6nneliku, rahuloleva ja rahulikuna tunda
nimetatakse lohutuss6omiseks. Teadlased arvavad, et emotsionaalset s6omist esineb sagedamini naistel
ning dieedipidajatel.

Kokkuvdtliku pildi s66mist moéjutavatest tequritest annab joonis 7.

Fusioloogqilised

vajadused:
« ainevahetus
» nalg Sensoorne
e kiillastumus veetlus:
Harjumused:  valimus
e sotsiaalsed normid e I5hn
* ajastus » maitse
« kattesaadavus  tekstuur
« kaaslaste surve o « nauding
SOOMINE » mitmekdilgsus
Sotsiaalsed Psihholoogqilised
mojud: mojud:
« kiilalislahkus e igavus
* ressursid » depressioon
» kohustused I ’ e lohutus

e tOorjumine

Joonis 7. Soomist méjutavad tegurid M. E. Barasi jargi (Human Nutrition: A Health Perspective,
2003)

Seega nduab inimeste t66| tehtavate toiduvalikute suunamine kannatlikkust, paindlikkust ja eri tegurite-
ga arvestamist.
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4. SOOMINE JATOOKOHT

Tervislikku toitumist t66kohal ei saa kindlasti kdsitada ainult Gihe poole (t66taja vs. té6andja) voimaluse
vdi kohustusena. Mélemad pooled saavad teha oma osa ja nii toimides toetada suuresti ka teist poolt. On
valikuid ja voimalusi, mida saab pakkuda voi soodustada t66andija, aga on ka valikuid, mis jadvad taiesti
ja ainult t66taja enda teha.

4.1. Nouandeid ja soovitusi tootajale

Enamik niilidisaegsetest ametitest ei sunni to6tajat lisa s66ma, et kehalist aktiivsust kompenseerida. Eran-
diks vdib olla tdesti suurt fiilisilist pingutust ndudev 166, naiteks kuiinimesed on suure osa t66paeva valtel
seotfud raskuste tostmise ja kandmisega (kaevet6dd, 166 kasisaega, aga ka pdllumajanduslikud t66d).

Kuna td6kohal veedetakse kiillalt suur osa ajast, tuleb palju ette ahvatlusi. Kalorite lugemine véib kuju-
neda keerukaks: kas kutsuvad kolleegid endaga koos s66ma vai on kellelgi siinnipdev ja laual rohkesti
maitsvaid palasid, voi peetakse péeva jooksul mitmeid koosolekuid, kus tletamatu kiusatusena troonib
kdeulatuses maiustustevaagen. Nii dparduvad paljud inimesed oma pingutustes hoida vdi saavutada ter-
vislikku kehakaalu.

Kui soovite tookohal tervislikumalt toituda, proovige jargmisi nduandeid.

Sédge alati hommikus6oki

Hommikus6dk on tervise seisukohast vdaga vajalik. See toidukord varustab keha energiaga, mis on orga-
nismile paeva hakul hadavajalik efektiivseks toimimiseks. Samuti véimaldab hommikusdok paremini kont-
rollida oma kehakaalu. Jattes hommikus66gi s6omata, voib teil olla raske paeva jooksul oma naljatunnet
kontrollida ja otsus vahem soovitatava kiirtoidu kasuks on lihtne tulema. Kui vara hommikul kodus tdesti
tldse isu ei ole, votke midagi tee peale v6i tookohal s6omiseks kaasa, voi siis s66ge hommikueine t66koha
voi selle I1ahikonnas asuvas toidukohas.

Arge jitke toidukordi vahele

Kui téokohal puudub toitlustusasutus ja véljas siitia on liiga kulukas, votke voimalusel kaasa kodus valmis-
tatud toit, samuti vahepalad. Planeerige t66le kaasa votmiseks moeldud road juba varakult ette: nddala
meniilid kavandades, toidupoes sisseoste tehes, kodus toitu valmistades.

Votke s60miseks aega

Kui on kdes soogiaeg, votke tdepoolest
paus kdigest muust.

Lopetage to6tamine ning kiirustamine ja
andke endale vdimalus tunnetada, mida te
soote. Kui vahegi voimalik, arge s66ge oma
tookohal - see ei voimalda taielikult pausi
nautida ega toidule keskenduda. E-kirju
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saates, telefonile vastates ning raporteid ja tekste lugedes avaneb soodus voimalus (iles6omiseks, kuna
téhelepanu on muijal.

Samuti leidub t6dlaual rohkesti baktereid, mis kujutavad endast terviseriski.
S66ge aeglaselt ja kiirustamata ning votke ette kindel portsjon, see aitab valtida iles66mist.

Korrastage enne (ja ka s6omise jarel) oma té6laud - see loob rituaali - ning pilitidke oma tahelepanu koon-
dada sellele, mida maitsete ja sdote.

Vahepalade valik

Hoiduge liialt sageli tarbimast kdrge energia-, rasva- voi
suhkrusisaldusega tooteid, nagu maiustused, saiake-
sed, koogid, majoneesi- ja hapukoorekastmega salatid,
kartulikropsud voi karastusjoogid. Need annavad palju
energiat, aga ei anna vajalikke toitaineid (kiudaineid, vi-
tamiine, mineraalaineid). Samuti ei saada tihti pidama
enne, kui kommikarp, kartulikropsupakk véi karastus-
joogipudel on tiihi, isegi kui koht tundub juba téis olevat.

Sahtlis voi isiklikus kapis vdiks nélja puhuks varuks olla
varskeid puu- vai kddgivilju, kuivatatud puuvilju ja mar-
ju, rosinaid, mislibatoone voi véhese suhkru- ja rasvasi-
saldusega kiipsiseid ja kreekereid.

Toidunurga kiilmikus saab vahepaladena hoida jogurti-
vdi kodujuustutopsi ning miks mitte ka néiteks leiba ja
lahjat juustu.

Kui peate kontorist moneks ajaks vélja minema ning
soovite ennast teekonnaks vahepalaga kindlustada,
sobib kaasa vétta dunu vai muud. Kotti panemiseks ja
transportimiseks sobivad varsked voi kuivatatud puuvil-
jad, varsked koogiviljaldigud voi kreekerid.

Sel moel varustatuna ei kindlusta te endale mitte ainult
paremaid valikuid, vaid sédastate ka aega ja raha.

Vedelike tarbimine

Kui tunnete unisust ja energianappust, vaib tegemist olla vedelikupuudusega. Jooge vett vahestes kogus-
tes kogu t6opéeva véltel, nii tarbite piisavalt vedelikku. Piisav veetarbimine aitab ka tulla toime nélja-
tundega: jooge klaas vett ja iha toidu jarele vdaheneb méarkimisvaarselt. Kui tekib Gletamatu soov limonaadi
vdi muu magusa karastusjoogi jarele, katsetage selle asemel mulliveega.

Moodukas koguses kohv on omal kohal ja hoiab drksana, kuid piitidke hoiduda tarbimast iile 3-4 tassi
kohvi véi kdrge kofeiinisisaldusega tee pdevas. Valige vaiksem tass ja loobuge suhkru lisamisest. Ehk lee-
vendab kiusatust teadmine, et moned rohke koore ja piimaga serveeritud kohvijoogid vdivad olla kdrge
energiasisaldusega?
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So6égikohas sé6mine

Lahtuge alati mitmekesisuse, tasakaalustatuse ja méddu-
kuse printsiibist, unustamata maitsenaudinguid. Vaadake
portsjoni suurust: mida suurem on portsjon, seda lihtsam
on silitia rohkem, kui tarvilik. Paluge toidule lisada rohkem
salatit ja kddgivilju ning selle asemel loobuge praetud kar-
tulitest.

P&hiroaks valige vdhemalt korra nédalas kala, liha puhul
eelistage taisemaid tiikke ja lahjemaid tooteid. Heaks va-
likuks on kaunviljaroad. Nende seedimine on aeglane ja
koht ei lahe kiiresti tiihjaks. Ka munad ja piimasaadused,
nagu koduijuust voi sellest valmistatud kastmed, on tervita-
tavaks alternatiiviks lihale.

Arge valige majoneesi véi koorega valmistatud kastmeid; salatitest eelistage mahla v&i toidudliga tehtuid.

Kui ofsustate sliia magustoitu, valige puuviljad, mahedik e. smuuti voi hoopis mahl. Kui aga soovite vdga
hoopis kooki, Sokolaadi vdi jaatist, jagage seda tookaaslastega vai valige vaikseim véimalik.

Kui téokohal voi selle laheduses ei leidu meeldivat s66gikohta, saate ehk kodust toidupaki kaasa vétta. Kui
s60gikoht on olemas, tasub ikkagi aeg-ajalt oma toidupaki abil vaheldust luua.

Tootajatel, kes oma ameti tottu tihti reisivad, on kasulik enne uurida sihtkoha toiduohutust, véimalusi ja
traditsioone puudutavaid aspekte. Haid ndpunéiteid leiab asjakohastest reisijuhtidest ja veebiteatmikest.

Kodus valmistatud toidu kaasavétmine

Oma toidu kaasavdtmine mitte ainult ei sddsta aega ega raha - eri uuringute andmeil sisaldab kodus val-
mistatud toit vdhem rasva, suhkrut, soola ja annab vahem energiat kui poest ostetud valmistoit. Teine eelis
toidupaki kaasavdtmisel on see, et vaevalt te nlitid oma toidukorra vahele jatate.

Kui kodus valmistatud toidu kaasavotmine ongi juba teie jaoks pigem reegliks, siis varieerige oma toidu-
paki sisu aeg-ajalt, eriti kui t60pdev kujuneb pikemaks ja tarbite kaasatoodud toitu mitme toidukorra
véltel. Kui teie kodust kaasavoetavaks [dunapalaks on tavaliselt vdileib, kombineerige seda nadala I6ikes
erinevate katetega, naditeks vorsti asemel muna, kala, kodujuust, aedviljad. Toidupakki koostades arves-
tage tasakaalustatuse ning taldrikureegli pohimotteid. Kasutage toidu kaasavotmiseks sobivaid ndusid
ja hoidke kaasatoodut Gigel temperatuuril. Kui votate kaasa rohkem toitu, mida tihekorraga ara ei s66,
voiksite kaasavoetud toidukarbi ka naiteks kuup&evaga varustada.

Jaotage toit portsjoniteks

Uks viis nalga ennetada on jagada oma toit portsjoniteks. Selle asemel et siiiia korraga &ra tugev Iuna-
eine, s6dge pool portsjonit Iduna ajal ja allesjaéav pool kaks vdi kolm tundi hiljem.



4. Soomine ja tookoht

Liikumine kontoris
Virgutus t60péeva kestel parandab td6viljakust ja toetab heaolutunnet ning tervist.

Leidke voimalusi todlaua darest lahkumiseks mitmel korral t66pdeva viltel: kdndige joogivee jarele, valige
kaugemal asuv tualettruum, eelistage silmast silma vestlust kolleegiga, selle asemel et talle helistada v6i
e-kiri saata, kasutage lifti asemel treppe, voi minge laheduses asuvasse sédgikohta.

Ebaregulaarsed té6ajad

Ebaregulaarsed t66ajad ja muutuvad vahetused l166vad segamini ka normaalse toitumisreziimi ning eines-
tatakse sageli ajal, mil seedimine on tavapéraselt ,vélja lilitatud”. Kéik see vdib tekitada ebamugavusi ja
mitmeid kdhuh&dasid. Mida proovida, et enesetunne enne 6dvahetust, selle véltel voi jarel oleks parem?

Uhest soovitust siinkohal anda on keeruline, kuna dises vahetuses togtamise sagedus ja tihedus véivad
eri tootajate puhul varieeruda. Moned to6tajad kaivad 66vahetuses regulaarse riitmi jargi, naiteks igal
neljandal 66l. Teised jallegi teevad kuu jooksul méned 66vahetused. On neidki, kes todtavad 66siti nditeks
nadala, seejarel jargneb periood, mil t66d tehakse paeva ajal.

Koikidel juhtudel on oluline piitida séilitada tavaparast toitumise riitmi ning olmerutiini.

Kui teile sobib, tehke enne 66vahetust kerge uinak. Valmistuge uinakuks nii nagu tavaliselt 66uneks - pes-
ke hambad, pange selga pidzaama, lugege veidi raamatut. Parast uinakut ja enne t66le minekut s66ge
perega koos justkui hommikus6oki - mis tegelikult on siiski dhtusdok.

Odvahetuse kestel siilies pidage meeles, et teatud toidud véivad vasimust siivendada. S66ge alati iihel ja
samal kellaajal. Pilidke valtida magusaid, rasvaseid ja kiilluslikke roogasid, kuna need seeduvad aeglaselt
ja siivendavad vasimustunnet. Arksana piisimiseks s66ge lahjemaid ja vaiksemaid eineid, mis sisaldavad
valgurikkaid tooteid: kodujuust, munad, pahklid, lahja juust, tuunikala; samuti s66ge puuvilju, tdisteraleiba,
mabhla.

Kui 66vahetuses ei ole t66andija toitlustamist korraldanud, oleks hea, kui saaksite t66kohale kaasa votta
enda komplekteeritud toidupaki - nii saate oma meniil hoida tasakaalustatud ja vaheldusrikkana. Hoidke
oma toopiirkond hésti valgustatuna, jaheda ja 6hurikkana. Virgutuseks tehke liihemaid jalutuskaike 166-
piirkonnas voi imber selle.

Odsel jooge kella kahe ja nelja vahel sooje jooke, naiteks taimeteed vai kakaod. See aitab hoida kehatem-
peratuuri, mis 66 edenedes kipub jaé&ma unereziimile ja veidi langema.

Valtige kohvi, teed ning muid kofeiini sisaldavaid jooke pérast kella nelja 66sel.

Keskenduge vaiksematele {ilesannetele. Kui voimalik, muutke oma tegevust iga pooleteise vdi kahe tunni
tagant. Arksust aitab hoida ka energiline ja piisava tugevusega muusika. Energiajooke tarvitada ei ole
soovitatav.

Kui parast 66vahetust koju minnes on véljas ere valgus, kandke paikeseprille. Hommikune péike ei paase
nii silmadesse aktiveerima péevast reziimi. Enne magamaminekut aitab unele kaasa kerge eine: kddgivil-
jadest, kodujuustust, munadest koos kala v6i kanaga; ka soe vann.

Muutke oma magamisruum nii vaikseks ja pimedaks kui vahegi vdoimalik. Kasutage vajadusel ndomaski ja
korvatroppe, lilitage vélja kdik, mis vdib segada - telefon, raadio, teler jm. Minge magama nii kiiresti kui
voimalik.
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Requlaarsed kehalised harjutused aitavad samuti uneriitmi hoida ja und luua, kuid piitidke neid teha mitte
hiljem kui tund enne voodisse minekut, vastasel juhul vdite uinumiseks olla liialt ergas.

4.2. Nouandeid ja soovitusi t66andjale

4.2.1. Miks tookohal panustada tootajate tervislikku toitumisse?

Maailma Terviseorganisatsiooni hinnangul on t66kohtadel tasakaalustatud ja mitmekesise toitumise kor-
raldamisel tahtis ja mitmeski méttes vaimalusterohke roll. Sageli saab just todkohal kdige hélpsamalt
kavandada ja ellu viia tervislikku foitumist toetavaid tegevusi. Paljud t66andjad pakuvad t66tajatele voi-
maluse saada t66kohal eineid, vahepalasid ja jooke ja seeldbi on neil véimalus inimeste valikuid paremini
suunata.

Tookohal saab hélpsamini ellu kutsuda mitmesuguseid muid té6tajate tervisekaitumist ja tervist toetavaid
tegevusi. Uuringud néitavad, et t66kohal rakendatavad teavituse, tervisliku toitumise ja kehalise aktiivsu-
se edendamise kombineeritud programmid annavad haid tulemusi to6tajate tervisenaitajate paranemisel
(muutused kehamassi indeksis, keha rasvasisalduses, kolesterooli ja vereréhu tasemes) ning inimeste ter-
visehoiakute muutumisel ja enesetdhususe tunnetamisel.

4 )

Mitmed uurimused on ndidanud, et t66kohal aktiivse elustiili ja tervisliku toitumise edendamist
kombineerides saavutate kergemini:

e siidame- ja veresoonkonna haigustesse ning teatud vahktdve vormidesse haigestumise riski
vahenemise to6tajate seas;

e tootajate paranenud meeleolu ja motivatsiooni, kdrgema energiataseme ning seelabi suure-
ma uuenduslikkuse ja produktiivsuse;

e drevuse ja stressi ilmingute kahanemise, enesekindluse ja -tdhususe kasvu;
e parema maine nii koostéopartneri kui ka té6andjana.

Paranenud meeleolu ja enesetunne véimaldavad t66tajail hdlpsamalt veeta pere ja sdpradega téis-
vaartuslikku vaba aega, mis on lisakasuks.

N\ J

Téoandjatele on vaga oluline ohutu ja tervisliku t66koha loomine, to6tajate tervist toetava kditumise eden-
damine ja tervislikele valikutele julgustamine. To6kohal tervisedendusega alustamiseks sobivad hasti te-
gevused, millega toetatakse tervislikku toitumist. See liidab inimesi, vdimaldab {ksteiselt dppida ja paran-
dada niiviisi heaolu nii t661 kui ka kodus. Tegevuskava tervisliku toitumise toetuseks peaks olema ks osa
laiemast tervisedendusest t66kohal. Samal ajal ei peaks te kindlasti vdhendama jdupingutusi, mida teete
muude tervisega seotud ohtude valtimiseks voi vdahendamiseks todkohal.

4.2.2. Kuidas algust teha?

Tookohad, kes soovivad alustada tervisliku toitumise edendamisega, leiavad peale kdesoleva materjali ka-
sulikku teavet riiklike toitumissoovituste portaalist www.toitumine.ee. Teabematerjale saab ka terviseinfo
veebi trikiste rubriigi tervisliku toitumise materjalide hulgast: www.terviseinfo.ee/et/truekised.


http://www.toitumine.ee
http://www.terviseinfo.ee/et/truekised
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Swedbank pakub té6tajatele tervisliku toitumise teavet juba moned aastad.

2008. aastal toimunud tervisenddala eesmargiks oli tosta tootajate teadlikkust tervise ning
enda tervisliku seisundi hindamisega seotud teemadel, samuti teadvustada ettevétte poolt
tootajatele selles valdkonnas pakutavaid soodustusi. Teemaleht on organisatsiooni sise-
veebis tootajatele kattesaadav praegugi, kuna teema pole aktuaalsust kaotanud.

Toitumise nadalat tahistati organisatsioonis ka 2012. aastal.

Maitsvaid elamusi

Tervislik toitumine igasse péaeval

Tervisenddalal tahame pakkuda rohkem infot ja inspiratsiooni tervisliku toitumise teemadel.
Toitumisspetsialist Katrin Karu on koostanud valiku tervisetoitude retsepte nii Iduna- kui °
dhtusddgiks. Peamaja s66klas pakume igal paeval lihte neist tervisetoitudest. Tervislik ULLATUS i

tabab sind tervisenadala jooksul ka kééginurgas :)

Pdhjalikum lugemine tervisliku toitumise teemadel ootab Sind terviseveebis.

Tervislik toitumine

Valides Ukskoik milliseks sédgikorraks toitu, on téhtis meeles pidada, et toit peab olema

vaheldusrikas ning péaeva jooksul peaksime s6éma toiduaineid kdigist toiduainete gruppidest —

teraviljatooteid, kartulit, kédgivilja, puuvilju ja marju, piimatooteid, lihatooteid ja soovi koral ka veidi

maiustusi (1 kommike pédevas, kuid valdi kreemikooke ja muid maiustusi, mida kipume tavaliselt s6éma suuremas koguses kui
5 grammi kaaluv kommike voi Sokolaaditlikk).

Selleks, et toitainete vajadused tavatoiduga katta, tuleb stia vaheldusrikast toitu kdigil séégikordadel. Hommikusd6giks on
B-ruhma vitamiinide, raua ja magneesiumi kdrge sisalduse t6ttu hea stila taisterahelvestest valmistatud putru voi téisteraleiba,
millele katteks lehtsalatit, tomatit ja teisi meelepéraseid kédgivilju. Kaltsiumivajaduse katmiseks on hea siitia séégikordade vahel
nd. vahepalana jogurtit véi kohupiimakreemi véi naiteks dhtusédgiks valmistada kodujuustusalatit véi kohupiimaga kilma kastet jms.
Léuna- ja 6htusdokideks leiad ideid alljargnevast retseptivalikust.

Nuidseks on tervisenddala projektist valja kasvanud tervisekuu. Selle fookus vaheldub igal
aastal, 2013. aastal on teemaks liikumine ja loodus. Fotol: vaade siseveebi toitumisteemali-
sele lehele.

Moned nduanded, enne kui alustate.

e Arvestage kindlasti nende tegevuste vdi programmide kogemust, mida olete korraldanud varem.
Mis siis t66tas? Mis mitte? Miks?

o Kisitlege tootajaid enne ja tehke selgeks olukord. Nii saate olulist teavet selle kohta, millega ja
kuidas alustada.

e Uut programmi voi lihtsalt ménd uut tegevust kavandades veenduge, et teate sihtriihma vajadusi,
huve ja ootusi. Uurige, mis tapsemalt t66tajaid tervisliku toitumise juures huvitab. Kas nad otsivad
pigem dldist informatsiooni? V6i midagi konkreetsemat, néiteks stidame tervist puudutavat teavet?
Soovivad rohkem teada toidulaua mitmekesistamise eri véimalustest? Soovivad paremaid toiduval-
mistamise tingimusi t66kohal, paremat valikut s66klas?

o Kavandage vaimalikult tapselt, millal mingeid tegevusi vai vdimalusi pakute. Kas vaid teatud perioo-
didel? Teatud intervalliga? Aasta labi?

e Maarake isikud, kelle poole inimesed saavad p6drduda, kui neil on kiisimusi voi nad otsivad abi.

o Ukskaik kui vaga te ka ei sooviks tootajate teadlikkust tdsta - tegevused ja programmid tervisliku
toitumise toetuseks peavad olema vabatahtlikud. Igaiiks ei pea tingimata liituma ega huvituma.
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4.2.3. Tootajate teavitamine ja eri teemade kasitlemine

Teavet jagades léahtuge lihtsatest pohimotetest ja pakkuge voimalikult erinevaid valikuid nii teabe kui ka
tegevuste puhul.

Teavitustegevustega alustades vdite néiteks kaaluda jargmiste teemade kasitlemist.

o Tasakaalustatud ja mitmekesise toitumise pohimotted

e Kehakaal ja selle kontrollimine

* Rasv ja kolesterool

* Soola hulga vdhendamine toidus

e Tasakaalustatud toit kogu perele

e Arukate valikute tegemine kaupluses ja s6ogikohtades

o Toiduetikettide lugemine

o Toitumisprogrammide kasutamine (naiteks Nutridata)

e Dieedid erivajaduste puhul: diabeet, siidame- ja veresoonkonnahaigused jm
Samuti pakkuge jaotusmaterjale selle kohta, kuidas t66tajad saaksid oma peres sddgikordi planeerides

teha tervislikumaid valikuid. N&iteks voib tuua lihtsa ostunimekirja ning sellest tuleneva nadalameniid,
mida kavandades on samuti kasu Nutridata pakutavatest véimalustest.

Veel nduandeid teemade kasitlemiseks ja tootajate teavitamiseks ning toetamiseks:
Pakkuge téotajaile teavet ja koolitusi tervisliku toitumise ja toiduvalmistamise teemadel.

o Kutsuge teemapéevadele esinema populaarseid kokkasid ja teisi tuntud toiduvalmistajaid ning
korraldage nii-6elda naidisesinemisi, pakkudes neil tritustel nduandeid tasakaalustatud ja mitme-
kesiste toitude valmistamiseks. Kindlasti leiate toredaid esinejaid ka oma piirkonnas tequtsevate
kokkade ja toiduvalmistajate seast voi ametikoolide dppejoudude hulgast.

o Kutsuge esinejaid pidama ,|dunasta ja 6pi” sessioone, kus saate (iheskoos midagi valmistada.
o Korraldage ,maitse ja proovi“ paevasid, kus ka t66tajad saavad soovi korral omalt poolt panustada.

o Korraldage perioodiliselt teeman&dalaid, nditeks eri rahvaste kookidest, tahtpdevadega seotud toi-
tudest vms. Voite ka proovida toidukordade voi toidugruppidega seotud teemasid, naiteks ,,Hommi-
kusook”, ,,Pastatoidud”, ,,Puuviljad” jne.

Tootajaid voite innustada igal nadalal, korraldades minivaistlusi ja kutsudes neid naiteks tiles s66ma igal
paeval vahemalt viis voi rohkem puu- ja kddgivilja; alustama vahemalt nadala valtel iga pdeva hommiku-
s60giga; sdoma igal nddalapaeval méne lisapuuvilja voi uue retsepti jargi valmistatud toidu.

Toetage to6tajaid, kes pilitiavad tervislikumalt siitia vdi kaalu langetada, julgustage neid looma toetusgrup-
pe. Soetage kaal, vajadusel kutsuge t66kohale sobivaks ajaks toitumisndustaja, kes toetaks grupi tegevust.

Andke to6tajaile voimalus jagada retsepte siseveebis, e-kirja vahendusel voi plakatitel ja vaatmikel (post-
ritel).
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TAl toitumiskampaania lehelt leiate puu- ja kéogiviljatoitude retsepte terveks nadalaks.
Kogumiku aadress: hitp://toitumine.ee/kampaania/5peotait/pdf/retseptid_ee.pdf.

Pakkuge teavet selle kohta, milliseid tervisele soodsamaid asendusi teha t6tajate lemmikretseptides (néi-
teks kasutada madalama rasvasisaldusega komponente vm).

Pakkuge juhiseid kaasavoetava toidupaki koostamiseks.

Vétke osa kohalikest toitumiskampaaniatest ja foiduteemalistest siindmustest. Jagage nende kohta teavet
plakatite, teabelehtede ja siseveebi kaudu, aga ka kogunemistel ja koosolekutel. Miks mitte jagada teavet
ka naiteks nadalakirja, ekraanisaastjate, palgalehe vms vahendusel?

Toitlustamise korraldamisel té6kohal:
¢ pakkuge informatsiooni toidu koostise, toitainesisalduse ja valmistusviiside kohta;

o tehke koost6dd kohalike toidutootjate ja -kohtadega, korraldage toidulaatasid. Jagage selliste ko-
halike toidukohtade nimekirja, mis pakuvad tasakaalustatud mendiid;

¢ pakkuge t6otajaile tasuta puu- voi kodgivilju, korraldage véimalus soodsateks tihistellimusteks, and-
ke sligisperioodil voimalus t66tajail oma aiasaadusi jagada.

Kui teie t66kohal on toiduautomaat, analiitisige selle pakutavat. Kas valikusse kuuluvad Sokolaadibatoo-
nid, magusad kipsised, kartulikrépsud, energia- ja karastusjoogid? Kui jah, kas automaadi operaatoriga
saaks labi radkida valiku muutmise asjus, et pakkuda nende toodete asemel hoopis vaileibu, seemne- ja
muslibatoone, vdikesi mahlapakke? Vi naiteks jogurtit ja kuivatatud puuvilju? Kui valikut muuta ei saa,
kas siis automaat on ikka hadatarvilik?
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Tervislikud I6unad (retseptide kogused 1-le inimesele)

Klassikaline tihepajatoit

Portsjon ~500 kcal (koos mahla ja leivaga)
Sealiha (tailiha) 60 g

Porgand 80g

Peakapsas 80g

Rooskapsas 30g

Brokkoli 80g

Paprika 30g

Roheline sibul 5g

Paevalille-, soja- voi rapsioli 7g
Tagasihoidlikult soola ja pipart, maitserohelist

Lisaks:
1 viil tdisteraleiba
200 ml ~1 klaas mahla

Pohitoitained:
Susivesikud: 59% 74 g, Valgud: 19% 24 g, Rasvad: 22% 12 g.

Uhepajatoidu peamine vaartus on madal enegiasisaldus, kuid sealjuures suhteliselt rikkalik vitamiinide sisaldus.
Arvestades, et koige sagedamini jaab tanapaeva elustiili juures puudu just kodgiviljadest, siis voiks (ihepajatoit
kuuluda meie mentiisse vahemalt korra nadalas. Toodud retsepti jargi valminud toit on tanu suurele koédgiviljade
sisaldusele rikkad vitamiin C poolest, mis aitab eriti just kevad-talvisel ajal hoida immuunstisteemi tugeva ja haigused
eemal. Vitamiin C poolest on rikkad koik varsked kodgiviljad. Kuumtootlemisel, kokkupuutes ohu ja metalliga ning
kilmutamisel vitamiin C kahjuks laguneb. See tdhendab, et koige suurem on vitamiin C sisaldus just varsketes
koogiviljades. Valmistusviisidest on koige saastlikumad aurutamine ja kilmutamine.

Tanu porgandi sisaldusele on toidus palju beetakaroteeni, millest organism saab vitamiin A-d. Vitamiinid A on tahtis
antiokstidandid, mis kaitseb haigustekitajate eest, hoiavad naha elastse ja ndgemise hea. Vitamiin A-d leidub
rikkalikult punastes kodgiviljades, nagu porgand, paprika, korvits.

Vahe on selles toidus aga kaltsiumit ja vitamiin D12. Selleparast voiks tihepajatoidule jargneval voi eelneval paeval
valida pearoaks kalatoit v6i tdiendada mentilid seene ja piimatoitudega, mis annavad vajaliku kaltsiumi ja vitamiin D.

Swedbanki siseveebi on tootajate jaoks ules pandud retseptivalik. Valiku aitas koostada
Katrin Karu.

4.2.4. Joogivee ja muude jookide pakkumine

Kui to6tempo on véga kiire vdi tookeskkonnas valitsevad kdrged temperatuurid, kaotavad inimesed
higistades palju vedelikku. Sellistel puhkudel on eriti oluline tagada mugav ligipaas joogiveele. Ja-
hutatud joogivesi (10-15 °C) peaks palaval to6kohal olema kattesaadav koikidele t66tajatele kogu
t6oaja valtel.

Méned joogid suurendavad uriinieritust: lihtsustatult 6eldes tuleb vélja rohkem, kui sisse laheb. Kui
soovite, et tootajad pisiksid kuumas keskkonnas terved ja tunneksid end hésti ja reipaina, véltige
voi piirake kofeiini sisaldavate jookide pakkumist, nagu kohv, tee ja teatud karastusjoogid.

Médned inimesed eelistavad veele spordijooke, mahlu jms. Lisaaineid sisaldavad joogid (nt maitses-
tatud veed) on sobilikud enamikule tervetest inimestest, kuid neid peaks tarbima méddutundega.
Selliseid jooke voib pakkuda to6tajatele, kelle amet on kehaliselt koormav, kuid méistlik on silmas
pidada, et nii satuvad organismi ka soovimatud soolad ja suhkrud ning lisaained. Uheks véimalu-
seks on selliseid jooke veega lahjendada. Siiski on enamiku inimeste jaoks parim janukustutaja
taiesti tavaline vesi.
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Viljandi linnaraamatukogu puhke- ja so6giruumis jagavad té6tajad kolleegidele siigisperioo-
dil lahkesti oma aias kasvatatud puu- ja koogivilju: salatit ja sibulat; 6unu, pirne ja ploome.
Moned korrad aastas korraldatakse piknikke lossipargis, kuhu samuti voetakse kaasa suu-
pisteid, kddgiviljasnakke ja puuvilju.

e Tootajad, kes on harjunud tdstma raskusi voi kelle t66kohal on pisivalt kuum, taluvad vedelikukao-
tust paremini ja kaotavad tegutsedes vdhem soolasid kui need, kes sdaraste tingimustega harju-
nud ei ole. Seetdttu pole tdiendav soolatarbimine neile ilmtingimata vajalik. Kiill aga on see oluline
nende tootajate puhul, kes flilsilise 166 voi kuumusega harvemini kokku puutuvad. Siingi tuleb olla
moddukas, kuna liigne sool voib kaasa tuua kehatemperatuuri tdusu, vedelikupuudust ja janu ning
kehva enesetunnet. Péevas voiksid inimesed saada kdikidest allikatest (t66tlemata ja to6deldud toit,
toiduvalmistamisel ja s66gilauas lisatav sool) kokku maksimaalselt kuus grammi soola, kuid Eestis
tarbib enamik inimesi sellest pea kaks korda rohkem.

4.2.5. Toiduvalik koosolekutel ja néupidamistel

Kui korraldate koosolekuid ja néupidamisi koos toidu pakkumisega, valige vdileivad vai nakileivad, puu- ja
koogiviljaldigud. Joogiks pakkuge mahla, vett véi hoopis piima. Pltidke hoiduda pakkumast magusaid
kondiitritooteid, kiipsiseid, rammusat pitsat ja pirukaid, keeksikesi vdi komme; soovitatavad pole ka koore-
kohv v6i magus tee.
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4.2.6. S66giruumi sisustamine

o Keskkond, sealhulgas fiitisiline ruum, on véga tahtis toitumist méjutav tegur. Kui alles kavandate
vOi juba tegelete to6tajate toitumistingimuste parandamisega, pdorake erilist tahelepanu kohale,
kus inimesed sd6vad. Meeldiv ja puhas ruum on eelduseks ning ka ndudeks t66ohutust ja t66-
tervishoidu puudutavates reqgulatsioonides mitmes riigis.

e Vidga oluline on kindlustada t66tajad toidu sailitamise ja soojendamise véimalustega (kiilmutus-
kapp, grill- véi mikrolaineahjud), tagada tasuta puhas joogivesi ning pakkuda teavet tervislikust
toitumisest kas siis koolituste, seminaride, tfoitumisndustamise vai voldikute abil.

¢ Olukorra véljaselgitamisel tuleks arvestada koiki t66koha eriparasid: to6tajate vajadused, t60 ise-
loom ja t66ajad, todandja senised tegevused ja ka voimalused.

e Puhas, valgustatud ja piisavalt avar s66giruum peaks asetsema eraldi ning olema ké&ttesaadav koiki-
dele tootajaile nii pauside kui ka I6unasdéogi ajal. See ndue kehtib samuti nende jaoks, kes t66tavad
véljaspool siseruume voi htuses ja 6ises vahetuses.

¢ Joogivesi peab olema kattesaadav kaikjal to6kohal, mitte vaid s66giruumis.

e So66giruumis voi selle vahetus laheduses peab olema vdimalus pesta kési ja ka néusid: ndudepesu-
masin, kraanikausid, pesuvahendid, seep, tekstiil- voi paberkateratid.

e So606giruumis peab saama kasutada keraamilisi ndusid ja kdiki vajalikke s66giriistu.

o Tootajate kaasa voetava toidu jaoks on vajalikud nii kapid toiduainetele kui ka kiilmutuskapp.

e Maoobel, vajalik tehnika ning muu varustus ja selle paigutus s66giruumis peab olema hélpsalt ligi-
paasetav. Ruum peab olema lihtsalt koristatav.

Tartu Tervishoiu Korgkooli puhkenurk.
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» Mdelge toidu soojendamise vahendite, naqu pliidi, mikrolaineahju vm turvalisele ja ohutule paigutu-
sele, varustage nende ldhikond vajalike tuleohutusvahenditega.

e Mboelge toiduohutuse kiisimustele. Kui toidu kaasavétjaid ja hoiukohti on mitu, on ehk mdistlik 166-
tajatega kokku leppida toidukarpide margistuses. (Kui puudub sailimiskuupéev, voiks karbil olla
kaasavotmise kuupdev. See on abiks, kui peaks juhtuma, et méni toit jaab kauemaks seisma.) Samu-
ti voib olla vajalik sélmida kokkuleppeid s66giruumi korrashoiuks.

4.2.7. Kokkulepped imbruskonna toitlustajatega

Ménikord vaib toitumist aidata paremini korraldada see, kui kiisimus arutatakse labi imbruskonna toidu-
kohtade esindajatega. Naiteks soovivad t66tajad stilia hommiku- v6i 6htusdoki tookoha laheduses, millele
vdib leiduda sobiv lahendus. Labi saab ragkida soodsamate hindade asjus ning miks mitte ka drituste ja
sindmuste ladusa korralduse tagamiseks.

4.2.8. Toitlustamine t66kohal

Kui t66kohal valmistatakse ise eineid, voiks lahtuda jargmistest pohiméotetest.
o Pakkuge laia valikut puu- ja kodgiviljatoite ning leivasorte.

o Pohitoiduna pakkuge vdimalusel sageli linnuliha ja kala, lisanditena (tdistera)pastat, kartuleid,
pruuni riisi, fatart jms.

o Lilitage mendisse valik taimetoitusid, mis sisaldavad herneid, 1d&tsi, ube jms.
o Eelistage varskeid (vdi kiilmutatud) puu- ja kodgivilju konservidele.
o Eelistage lahjemaid tooteid nii piima- kui lihatoodete valikus.

e Vidhendage soola sisaldust toitudes. Katsetage eri maitseainete ja -taimedega. Eemaldage laudadelt
soolatopsid.

e Toidudlisid ja suhkrut kasutage toiduvalmistamisel méddukalt.
e Toiduvalmistamisel eemaldage n&htav rasv lihalt ja suppide pinnalt.

o Viltige kodgiviljade liigvarast puhastamist ning ettevalmistamist pikemaks perioodiks ja ,.igaks ju-
huks”. Samuti valtige nende lilekeetmist, sest mdlemad tegevused vahendavad neis vitamiinisisal-
dust. Eelistage grillimist, aurutamist ning hautamist friteerimisele ja rohkes rasvas praadimisele.

o Tostke toitu serveerides esile puuviljade ja leibade valikut, paigutage kddgiviljad paremini nahtava-
le kohale kui rasvainega kiipsetatud toidupalad.

o Pakkuge laia salativalikut ja voimaldage inimestel ise valida kogust ning kooslust. Eksponeerige
salateid hasti nahtaval kohal. Salatikastmed paigutage eraldi. Toitu serveerides ldhtuge taldriku-
reeglist, et vdhemalt poole s66gikorrast moodustaksid kddgiviljad.

o Kasutage sageli uusi retsepte ja kindlustage, et enam soovitatavad valikud ei oleks kallimad.

Kui téokohal pakub suupisteid voi eineid lepinguline toitlustaja, saate lepingut sélmides seada tasakaalus-
tatud ja mitmekesise meniiti tagamiseks jargmisi tingimusi.
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Rimi Eesti Food ASi kontori s66klas saavad kéik tootajad soodsalt hommiku- ja I6unasodki
stitia. Toidud on tervislikud ja valik mitmekiilgne.

Vaikeses puhvetis voi kohvikus saate naiteks nouda, et:

o voileibade puhul oleks tagatud véimalus valida eri tilipi (taistera)leibade ja saia vahel. Leivakate
peaks olema vahese rasvasisaldusega ja majoneesi tiilipi salatikastmete pakkumine piiratud;

o kiipsetiste puhul oleks voimalik valida vaiksema energia- ja suhkrusisaldusega tooteid;

¢ jookide puhul oleks véimalus valida peale tavapéarase kohvi-tee-kakao suuremas valikus taimeteesid,
aga ka mahlasid ja mineraalvett jne.

Sookla puhul saate satestada, et:

¢ igapdevases meniis pakutakse vahemalt paari-kolme sorti varsket salatit;

salatikastmeid serveeritakse eraldji;
¢ iga pdev pakutakse mdistliku hinnaga vérskeid puu- ja kédgiviljaportsjoneid;
e podhiroogade puhul peab olema véimalus valida hautatud, keedetud véi aurutatud roogasid;
¢ tagatud on voimalus valida lahjema rasvasisaldusega piimatoode (jogurt, kodujuust, kohupiim);
¢ oleks taimetoidu, sh herneid, ube, |44tsi sisaldava toidu valimise véimalus.
Veel saate kokku leppida, et meniiiis on mérgistatud vdiksema energiasisaldusega footed, samuti laktoo-

si- ja gluteenivabad tooted vms ning kirjeldatud toidu koostist. Kohased on erimarkused, naiteks kui toit
sisaldab kiitslauku, sibulat, paprikat, on keskmisest viirtsikam vms.
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4.2.9. Terviku jargimine

Piitidke ndha laiemat pilti, kuidas teie t66koht juba mdjutab inimeste toitumisharjumusi. Kui keskendute
Uksikutele detailidele, ei pruugi olukorra parandamiseks kavandatavad tegevused hésti rakenduda. Kind-
lustage, et to6tajad saavad t6okohal teha toidu puhul tervislikumaid valikuid. Vaadake dle, millist toitu
pakutakse ettevotte kohvikus voi sdoklas, mida tellite kullerilt, mida pakutakse kogunemistel, Giritustel
ja pidulike sindmuste tahistamisel, ning ptiidke tagada paremad voimalused tarbida kaasavoetud tfoitu.

4.2.10. Abiks olukorra hindamisel ja tegevuste kavandamisel

Tervisliku toitumise toetamine ei ole tingimata majanduslikult kallis ega ka ajakulukas.

¢ Olenevalt oma organisatsiooni suurusest voib olla mdistlik luua eraldi t66riihm, kes aitab tegevus-
kava planeerida ja ellu rakendada. Konsulteerige t66tajatega ning kaasake t66riihma inimesi juht-
konnast, tootajate seast, ametitihingust.

o Selgitage vdlja juba tehtav (nditeks kasutades Lisas 1 olevat ankeeti) ja arutlege tiheskoos edasiste
valikute dle.

e Uuendage oma tegevusplaani, sise-eeskirju ja muid olulisi dokumente, liilitades neisse tervisliku
toitumise teema. Maarake ajakava, kasitletavad allteemad, vastutajad.

o Taitke, jalgige ja hinnake oma tegevusplaane regulaarselt.

e Muutuse saavutamiseks kohtuge to6riihmaga requlaarselt, vahetage teavet ja vajadusel kohendage
plaane.

o Kasutage vilist abi. Tervise Arengu Instituudi hallatavas portaalis www.foitumine.ee vastavad teie
nduannetele ekspert ja dietoloog tasuta.

Muutused rakenduvad sageli hoopis paremini entusiastlikul eestvedamisel ja inimeste kaasamisel. Oluline
on anda todtajatele vdimalus vabatahtlikult oma toitumisharjumusi muuta.

Ontario Rahvatervise Assotsiatsioon Kanadas on toé6andjatele olukorra hindamiseks ja tegevuste edasise
kavandamise toeks valja t66tanud ankeedi, mille oleme Eesti oludele kohandanud. Ankeedi leiate lisast 1.

Esitatud kiisimused voimaldavad analiilisida teavet slisteemselt ja olukorra kdikidest olulistest aspekti-
dest [ahtuvalt.

Esimese bloki abil saab pohjaliku tilevaate t60 ja to6keskkonna iseloomust, to6tajatest ning voimalikest
vajadustest, mida t66keskkonna voi tootajate eripara tingib. Jargmised blokid puudutavad té6kohal pa-
kutavaid voimalusi (juhtimine, ressursid) ning annavad seel&bi kindlama aluse edasiseks tegevuste aren-
damiseks.

Toitlustaja, toidukulleri ning toiduautomaatide teenuseid puudutavad kiisimuste blokid annavad véimalu-
se hinnata tookohal pakutava toidu tasakaalustatust, mitmekesisust ja kattesaadavust.


http://www.toitumine.ee
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5.1. Tookoha tervisedenduse Euroopa vorgustiku (ENWHP) kampaania
~Move Europe”

ENWHP loodi 1996. aastal ja koondab niitidseks enamikku Euroopa regiooni riike. Vérgustiku eesmargiks
on koondada rahvuslikke td6tervishoiu ja -ohutuse alal tegutsevaid instituute, tervishoiuharidust andvaid
tlikoole ning muid organisatsioone, kes tegelevad tervisedenduse ja sotsiaalkaitse valdkondades.

.Move Europe” oli iiks ENWHP kampaaniatest, mis keskendus heade praktikate kogumisele t66andjatelt
neljas valdkonnas, sealhulgas toitumise edendamine.

Aastatel 2007-2009 laekus kokku {ile 16 000 taidetud kiisimustiku iile Euroopa, sealhulgas Eestist.

4 )

Kiisimused, mille alusel sellest suurest kogumist paremik selgitati, olid tervisliku toitumise valdkon-
nas jargmised.

¢ Kas teie ettevattes on tervisliku toidu ja joogivee tagamiseks tegevusplaan?
e Kas tervisliku toitumise toetamiseks on koordinaator véi t66riihm?

» Kas koordinaatorile vai t66riihma liikmetele vomaldatakse koolitusi ja teavet tervislikust toi-
tumisest?

e Kas teil on piisavalt raha (eelarve) véi muid materiaalseid ressursse (infrastruktuur jm), et
toetada tegevusi ning uurinquid valdkonnas?

e Kas te kaasate tegevuste ja uuringute arendamisse t66tajaid?
o Kas te olete teinud tasakaalustatud toitumise puhuste vajaduste hindamise?

o Kas teie tootajatele on kdttesaadav mugav ja puhas s66giruum, mis arvestab ka toiduohutuse
noudeid?

o Kas teie ettevote pakub ainult tervislikke toitusid ja jooke (see tahendab, et ei pakuta limo-
naade ega muid magustatud jooke, kiirtoitu, maiustusi, alkoholi)?

o Kui mitte, siis kas on toetatud ja soodustatakse tervisliku toidu ja joogi valimist (soodsam
hind, tasuta maitsmised jms)?

o Kas teie ettevottes pakutakse tasuta puuvilju?
o Kas teie ettevottes pakutakse tasuta joogivett?

o Kas teie ettevote pakub tootajatele teavet tervisliku ja tasakaalustatud toidu ning jookide
kohta t66kohal? Sealhulgas ajakirjad, siseveeb, e-kirjad ja kirjad, po6rdumised, teavituskoos-
olekud, intervjuud, kampaaniad, tritused jm?

o Kas tootajaid toetatakse tervisliku toitumise kiisimuses (professionaalne toitumisndustamine)?

e Kas tervisliku toitumise edendamise tegevusi t6okohal hinnatakse? Naiteks t66riihma dis-
kussioonide, t66tajate uuringute jms saarase abil.

N\ J

Peale Lisas 1 toodud pdhijalikuma ankeedi sobivad siingi esitatud kiisimused toitumisolukorra hindami-
seks oma téokohal.
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Tulemuste anallius selgitas, et t66tajate asjatundlik teavitamine on toitumise fervislike valikute toetamisel
vdga oluline. Jargmise sammuna on téhtis, et see uus teadmine pddrataks reaalseks kditumiseks. Selleks
tuleks organisatsioonil jark-jargult taita jargmised tingimused.

o Tervisliku toitumise kohta kéiva hasti arusaadava teabe hankimine ning jagamine eri kanalite va-
hendusel (t66tajatele mdeldud uudiskirjad, sh e-kirjad, siseveeb, flaierid jms).

e Puhta ja hea ligipddsuga s66giruumi olemasolu, mis on kattesaadav koikidele to6tajatele ja mida
saab pauside ning I6una ajal kasutada.

o Tasuta joogivee pakkumine; tervislikest jookidest teavitamine (alkoholita, suhkru ja magusaineteta).
o Tasakaalustatud toitumist véimaldavate valikute tagamine.
Sarnaselt muu maailma toitumisteadlaste soovitustega tuuakse ENWHP-kampaania kokkuvétetes esi-
le jarjekindlust tegevuste elluviimisel, t66tajate kaasamise vajadust ning vahehindamiste ja tegevuste
voimaliku tmberkujundamise tahtsust. Margitakse, et vajalik on requlaarne koostd6 ettevottes tequtse-

va toitlustajaga: Gihised ndupidamised aitavad saada (lilevaate meniiiis olevatest toitudest, samuti saab
miliginumbrite analiilisi abil hinnata s66jate vajadusi ning toitumiskaitumist.

Roéhutatakse eri suurusega portsjonite valimise vdimaluse tahtsust ning soovitatakse muutuste toetami-
seks korraldada korduvalt vaiksemaid vaistlusi, olgu nendeks siis ihised kaalulangetamise programmid,
parimate retseptide konkurss voi kokkade vdistlus.

.Move Europe” kampaania taielikele materjalidele leiate viite kasutatud allikate seast.

5.2. P6hjamaade ja Balti teadlaste Ghiskonverents 2009. a Tallinnas

Konverents ,Better Food at Work - The Nordic and Baltic Experience” toimus Tallinnas septembris 2009.
Konverentsil tutvustati toitumisuuringute tulemusi ning toodi héid naiteid programmide ja tegevuste koh-
ta eri t66kohtadel.

Sarnaselt ENWHP-kampaania tahtsamate kokkuvotetega t6id teadlased Tallinnas esile vajaduse kaasata
tootajad tegevuste kavandamisse ja elluviimisse.

Leiti, et inimeste foitumiskaitumist mojutab suuresti nende laiem sotsiaalne taust, sealhulgas nende pere-
konnas ja ka téokohal kehtiv norm.

Olulisteks teguriteks on ka tihiskonna hoiakud ja toetus inimestele toitumise kiisimustes. Nii on just sot-
siaalsed tequrid kasvatanud néiteks puu- ja kddgiviljade tarbimist.

Probleemkohtadena markisid mitmed esinejad t66andjate likskdiksust to6tajate s6Gmistingimuste suhtes.
Ka Eestis on see mitmel pool murekohaks.

Haid naiteid kirjeldasid see-eest mitmed uurijad.
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Islandi teadlaste uurimuses kasitleti erilistes tingimustes t66tavate inimeste toitumis- ja treeningu-
voimalusi. Uuringu sihtriihmaks oli kalatraalerite personal. Teadlased pakkusid t66tajatele voima-
lusi mdota programmi alguses ja [dpus oma tervisenaitajaid ning saada programmi kestel pidevalt
osa tervislikku toitumist ja elustiili késitlevast teabest. Kdigest pool aastat vdldanud programmi
Idppedes taheldati tootajate kehakaalu ja rasvaprotsendi tuntavat langust ning ,hea” kolesterooli-
taseme tousu; samuti to6tajate kehalise aktiivsuse suurenemist, vdhenenud stressitaset ja foitumi-
se muutumist tervislikumaks.

(Sonja Sif J6hannsdéttir: ,Fisherman Health®)

J

N

Taani Herlevi tlikool juurutas oma haigla s66klas uudse stisteemi: aja kokkuhoiuks saab iga t66taja
lunastada oma eine vaid (ihe miindi eest. Miindi vaartuseks on 20 Taani krooni, s66kla valikus aga
peavad alati olema tagatud erinevad puu- ja kddgiviljad, leib ning rikkalik mahlade ja joogivee valik.
Nimetatud muutus kiirendas oluliselt teenindust ja t66tajail jaab niitid rohkem aega I6unasooki
nautida.

(Allerup Nielsen:,,Coin Offer”)

J

N[

Taanis ellu viidud projekti kdigus pakkus tks t66andja oma td6tajaile véimaluse osta t66koha toit-
lustuskohast koju kaasa sooja sd6ki soodsama hinnaga. Peale t66tajate mugavuse ning raha ja
aja kokkuhoiu naitasid uuringu tulemused, et neil paevadel, mil t66tajad tarbisid t66 juurest kaasa
ostetud toitu, oli nende energiatarbimine madalam ning s66di rohkem puu- ja kddgivilju.

(Laub Hansen: ,Canteen Take Away")

N

N

Norras toimib ettevotete koost6ovorgustik, mille raames puu- ja kédgiviljade miitigiga tegelev ette-
vote BAMA toimetab kogu aasta véltel ja iga paev tookohtadele 13 800 puuviljakorvi. Korvi sisu
varieerub, aasta |abi pakutavatele valikutele (6unad, pirnid, banaanid, pahklid ja rosinad, sidrunid,
viinamarijad) lisandub eri hooaegadel muidki vilju. Nii pakutakse néiteks kevadel lisaks kiivisid, su-
vel virsikuid, maasikaid ja herneid, stigisel pdldmariju ja ploome, talvel vaarikaid. Veel pakub BAMA
tookohtadele voimalust rentida jahutusmehhanismiga salatibaare, mida saab paigaldada kas s66k-
lasse, tihisesse s66giruumi voi monda muusse hasti ligipddsetavasse kohta. Salatibaarist saab pea-
le varske salati osta jogurtit, mahedikke v6i vahepalasid; samuti vdib sealt kaasa osta eelt66deldud
toitu.

(Gunn Helene Arski: ,Healthy eating at work - the BAMA way")

J

Konverentsi taielikele materjalidele leiate viite kasutatud allikate seast.


http://www.menu.aau.dk/digitalAssets/34/34100_fisherman-health.pdf
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6.1. Heade praktikate jagamine

Tervise Arengu Instituut kogub ja vahendab toitumise hdid naiteid tervist toetavate tegevuste andmebaa-
sis. Oma haid praktikaid saavad tutvustada portaali registreerunud kasutajad. Registreerimine on lihtne
ja teenus kasutajaile tasuta. Heade praktikatega tutvumiseks pole registreerumine vajalik, huvipakkuvate
ndidetega saavad tutvuda koik portaali kiilastajad:
www.terviseinfo.ee/et/toeoevahendid/toovahendid/tervist-toetavate-tegevuste-andmebaas.

Aastast 2011 on oma selle valdkonna kogemusi tutvustanud vaga paljud organisatsioonid, sealhulgas
t6oandjad era- ja avalikust sektorist, aga ka kohalikud omavalitsused ning maavalitsused. Viimaste puhul
vaarivad erilist esiletdstmist retseptide kogumikud, mille valmimiseks on oma panuse andnud paljud pere-
naised Ule Eesti, kohalikul tasandil tequtsevad organisatsioonid ja seltsid.

Andmebaasi andmeid toitumise heade néidete véi muu teabe leidmiseks saab filtreerida mitmel moel.
Teemad:
e slidame- ja veresoonkonna haiguste ennetamine;
e toitumisharjumuste kujundamine;

Sk Kiilaloide

e suu- ja hambahaiguste ennetamine jne. E\' /L vaamal

Rakendamise asukoht: maakond, tleriigiline, valismaa.

Sihtrihm:
¢ toitlustajad
e tbédandjad
e tootajad

e eri- v0i haigusdieeti pidavad inimesed

e toitumishéiretega inimesed
jne.

Koikide naidetega saab tutvuda aadressil
www.terviseinfo.ee/et/toeoevahendid/toovahendid/tervist-toetavate-tegevuste-andmebaas.

Too6andjate hadid kogemusi mitmekesise ja tasakaalustatud toitumise korraldamisel ja t66tajate teavitami-
sel koguvad peale Tervise Arengu Instituudi ka Todinspektsioon ja Vastutustundliku Ettevotluse Foorum.

Tooinspektsiooni parimate praktikate ndidetega saab tutvuda aadressil
http://ti.ee/index.php?page=1135&.

Vastutustundliku Ettevotluse Foorumi ndidetega voib samuti tutvuda nende kodulehel, kust saab ka alla
laadida 2012. aastal valminud néidete kogumiku: www.csr.ee/ettevotete-head-naited/.


http://www.terviseinfo.ee/et/toeoevahendid/toovahendid/tervist-toetavate-tegevuste-andmebaas
http://www.terviseinfo.ee/et/toeoevahendid/toovahendid/tervist-toetavate-tegevuste-andmebaas
http://ti.ee/index.php?page=1135&
http://www.csr.ee/ettevotete-head-naited/
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6.2. Tookoha tervisedenduse mentorprogramm

Tervise Arengu Instituut kogub haid néiteid ka koost6ds 166-
koha tervisedenduse mentoritega. Kiilastuste raames kogutud
néaited on koondatud kogumikuks ,Hea praktika naiteid t66ko-
ha tervisedenduses” (2010). Oma haid kogemusi vahendavad
kogumikus Haabersti LOV, Coca-Cola HBC Eesti AS, Laulas-
maa Resort OU, Nordea Pank Eesti, Tallinna Hambapolikliinik,
Tartu Linnavalitsus ja Tallinna Vesi AS.

Kogumik on kaigile huvilistele nii eesti- kui ka venekeelsena
kattesaadav aadressil www.terviseinfo.ee/truekised.

Samuti sisaldab terviseinfo portaal aastatel 2010-2011 toi-
munud mentorkilastuste kokkuvétteid, sealhulgas eraldi ana-
ltitse tervisliku toitumise korraldamise kohta.

Hea praktika naiteid
tookoha tervisedenduses

www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/tookohal/tervise-edendamine-tookohal /fookoha-noustamine.

LAHTINE PIRUKAS PEEDI-JUUSTU-KOORE TAIDISEGA

Talgen:

100 g vdld

100 g kilima vett

250 g nisufahu (V8ndra Lelb)

népuotsaga soola

Taldls:

1 keskmine keedetud peet

1 mugulsibul

300 mi rédska koort

2 muna

150 g juustu (Ndmmiku talu)

1 spl véld

1 d a8dlkat

vérsket estragonl ja peterselll

soola

Sulata vdl, lisa soolaga maltsestatud killm vesl ja jahu, sega
kilrestl kokku. Aseta saadud talgen kooglvorml (htase kohlna
nll, et vormi killjed oleksld kaetud. Aseta vorm vihemalt
pooleks tunnlks kiilmkapp! selsma.

Tee marinaad: selleks hakl estragon peeneks, llsa 8&dikas ja
plsut kilima vett. Ldlka peet Shukesteks villudeks ja vala peale
marinaad. Lase peedll marlnaadls selsta 10 minutit. Prae pannll
kuumas vils sibula rattad kuldpruunlks. Rilvl juust, klopl lahtl
munad ja sega hulka ré&sk koor, 18puks lisa peeneks hakitud
petersell ja maltsesta vajadusel soclaga. Vota talgen kiilmast,
vala sellele osa koore-juustu segust. Aseta peale peed| viliud,
praetud slbul ja kata Olejd8nud seguga. Klpseta 180 kraadl

juures umbes 40 minutit. Tallinna Kelmlkla Lasteaed
Retsept autor Inga Saarepere



http://www.terviseinfo.ee/truekised
http://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/tookohal/tervise-edendamine-tookohal/tookoha-noustamine
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6.3. Kiisitlus tervist edendavate té6kohtade (TET) voérgustikku kuuluvate
organisatsioonide véimalustest tervisliku toitumise korraldamisel té6kohal

Kisitlus TET-vérgustikku kuuluvate organisatsioonide véimalustest tervisliku toitumise korraldamisel
t6okohal viidi 1abi aprillis 2013.

Kisitlusele vastasid 91 organisatsiooni esindajad, mis moodustab umbes poole vorgustiku aktiivsest liik-
meskonnast.

Seega ei pretendeeri jargnev liihianallis kindlasti tegeliku ega viimase toe tiitlile, vaid pakub lihikest
Ulevaadet praegustest praktikatest ja edasimatlemise voimalust kdikidele huvitatud pooltele.

Valimist

Vastajateks olid peamiselt juhtimisega seotud isikud. Organisatsioonis personali- ja t66keskkonna juhti-
misega tegelevaid isikuid oli 19. Organisatsiooni juht, tegevjuht véi juhatuse liige vastas 17 juhul. Uksuse,
osakonna vdi valdkonna juhte oli vastajate seas kokku 16. Ulejaanud vastajad olid markinud ametikohaks
juhiabi, nduniku, vanemspetsialisti voi spetsialisti tasandi.

RANDURITE SUGISENE PLOOMI-JUUSTUKOOK
KAMAMURETAIGNAL

Pohl:

100g v8id

25 g suhkrut

1 muna

1,5 ml jahu

0,5 ml kamajahu

népuotsatils kilpsetuspulbrit
vanlllisuhkrut

Taldls:

1 tops naturaalset Merevalku

500g teorjuustu

4 muna

suhkrut

vanlllisuhkrut

Holda kama-muretalgnat 30 min killmas, suruda
talgen vorml pdhja. Valada tildls pShjale ning
seejdrel asetada sinna peale poolitatud ploomld
(kivid eemaldada, kumer pool (lleval) ja
kOpsetada 180 kraadl juures 30-40 min. Parim
jahtunult vl Oleté kdimkapls selsnult.

Tallinna Rdnnaku Lasteaed
Retsept autor Annika Jlrs

Ka Tallinna Haridusameti veebikeskkonnas leiavad huvilised retseptide kogumiku.
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Suurim osa vastanuist (21) tegutses avaliku halduse voi riigikaitse valdkonnas, 17 organisatsiooni hari-
dusvaldkonnas. Tervishoiu- ja sotsiaalhoolekandeteenuseid pakkuvaid t66andjaid oli 16, hulgi- ja jaekau-
banduse alal tequtsevaid ettevétiaid 10, téostusettevotteid 6 ning ehitusvaldkonna ettevétteid 5. Ule-
jaadnud vastajad jagunesid enam-vdhem vordselt vaba aja, veondus- ja laondus- ning finantsteenuseid
pakkuvateks to6andjateks.

Kdige suurema grupi vastanutest moodustasid védikesed organisatsioonid, kelle juures on ametis kuni 40
tootajat (kokku 27). Vahemiku ,40-100 to66tajat” valisid 18 vastajat. 12 organisatsiooni mérkisid t66taja-
te arvuks,,100-249 t66tajat” ning 250 voi enama to6tajaga organisatsioone oli kokku 11.

71 vastajat (78%) markisid, et t66tajatel on alati liks t6daeg, 20 (22%), et organisatsioonis t66tab vahe-
masti osa to6tajaid vahetustega. Enamasti tehakse t66d siseruumides, vélitingimustes to6tajaid oli kokku
tiheksas organisatsioonis. T60 teeninduspunktides mérkis dra 8, t66 tsehhis voi t66kojas samuti 8 ning
1606 soidukis (auto- ja bussijuhid) 3 vastajat.

Uheksa organisatsiooni esindajad pakkusid oma tootajaile voimalust paindlikuks té6tamiseks kaug- v&i
kodut6d vormis.

Toitumisolukorra hindamine, té6tajate teavitamine

Kiisimusele ,Kas t66andja on t66kohal uurinud té6tajate toitumi-
sega seofud kiisimusi, probleeme” vastas jaatavalt 38 organisat-
siooni. Neist 33-s on tulemused olnud t66tajaile kattesaadavad
ja nendega on arvestatud edasises tegevuses. Vastajad mérkisid
kommentaaridena, et andmete kogumiseks on t66andja kasuta-
nud naiteks rahulolu-uuringuid ja SWOT-analliisi, aga ka eraldi
kisitlusi, millest tulenevalt on toitlustuse korraldamisel tehtud
vajalikke muutusi. Samuti margiti, et kisitlustulemusi on vahen-
datud toitlustajale ning viimasest oleneb 16ppkokkuvéttes vaga
palju.

Ligemale pool (43) vastajatest kinnitas, et td6andja pakub to6ta-
jatele toitumisteavet, 7 organisatsioonis on seda tehtud varase-
matel aegadel. Kommentaarides mérgiti, et téotajatel on véimalus
otsida infot, artikleid ja retsepte siseveebist ning soetatud temaa-
tilistest triikistest, sealhulgas Tervise Arengu Instituudi pakutava-
test. Ka margiti tooandja toetusena voimalust osaleda tervisliku
toitumise pohimétteid tutvustavatel koolitustel. Méned vastajad
markisid, et td6andja ei paku toitumisinfot, kuna eeldab, et t66ta-
jad on ise teadlikud vdi padevad.

Kiisimusele ,,Kas t66tajad Sinu organisatsioonis oleksid huvitatud saama té6andijalt rohkem teavet tervis-
liku foitumise kohta" vastasid jaatavalt 39 t66andja esindajad. 10 vastaja arvates ei ole see vajalik. Paris
selget vastust ei osanud anda 40 organisatsiooni esindajad (valitud vastusevariant ,.ei oska 6elda”).

Kdige enam sooviti, et té6kohal korraldataks toitumisteemalisi koolitusi ning té6tajatel véimaldataks neil
ja ka mujal toimuvatel loengutel ning koolitustel osaleda (méargitud 21 korral). Samuti sooviti, et t66andija
pakuks kirjalikke teabematerjale teemalehtede, -ajakirjade voi infovoldikute kujul (kokku margitud 20
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korral). Vastajatest 11 maérkisid vdga teretulnuna toitumisteemaliste sindmuste korraldamise. Téahtsaks
peeti samuti teabe vahendamist elektroonilisel kujul (siseveebis voi teemakirjadena; 8 vastajat). Kuue
organisatsiooni esindajate hinnangul oleks kasu plakatite ja vaatmike paigutamisest s66klasse voi puh-
kenurka. Leiti ka, et parima tulemuse annab see, kui t66koha toitlustuskohas pakutav toit on tervislik ja
tasakaalustatud.

Suur osa vastajaist mérkis, et info jagamine peaks olema mitmekdlgne ja piirduda ei tohiks vaid ihe voi-
maliku kanaliga.

Toitlustamine t66kohal
Puhta joogivee olemasolu ja kuumade jookide valmistamise véimalus

Kisimusele, kas koikidele tootajatele on kattesaadav puhas joogivesi, vastas jaatavalt 84 (92%) kisitluses
osalenut. Olemasolevate valikutena mérgiti kommentaarides sagedamini kraanivett, aga ka veeaparaati,
allikavee balloone ja pudelivett. Puhas joogivesi ei olnud kaikidele to6tajatele kattesaadav neljas organi-
satsioonis (nditeks teeninduspunktides t66tavatele inimestele).

Kuumade jookide valmistamise vdimalus oli olemas 87 organisatsioonis (93%), (ihe vastaja t66kohal ni-
metatud vdimalus puudus. Kuuma vee saamise voimalusena méargiti veeautomaate ning kiirkeedukannu
ja kohvimasina olemasolu puhkeruumides.

Puu- ja kéégiviljade pakkumine

Kdige enam levinud puu- ja kddgiviljade pakkumise viisiks kisitletud t66kohtadel on see, et to6tajad va-
rustavad oma kolleege aiasaadustega ise. Tavaliselt fehakse seda sligisperioodil saagi valmides, aga seda
voimalust kasutatakse ka terviseirituste korraldamisel. Kokku kasutatakse to6kaaslaste heatahtlikku abi
37 vastaja organisatsioonides.

Olympus Estonia 0U séégiruum.
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CPD Arenduskeskus korraldab juba mitmendat aastat oma téotajatele tervisereedeid, mille
lahema kirjelduse leiate kogumikust ,,Hea praktika naiteid tookoha tervisedenduses” (Tervi-
se Arengu Instituut 2010). Tervisereedeid korraldatakse iihel reedel kuus. 2013. aasta mai-
kuu tervisereede teemaks oli ,,.Seda ma kiill ei s66!“. Kdéik osalejad t6id kaasa midagi s66davat,
mis neile isiklikult vaga ei maitse. Laual oli degusteerimiseks méeldud sooke oliividest sibu-
lapirukani. Soomise korvale raakis igaiiks oma toodud s6ogi toitevaartusest ja voimalikust
alternatiivist sellele, et vajalikud toitained saamata ei jadks. Kokkusaamine oli meeleolukas.
Lopptulemusena said kdik teada enda jaoks midagi uut ning kasulikku. Fotol: CPD Arendus-
keskuse puhkenurk.

Vastajatest 9 mérkisid, et todandja tellib puu- ja kddgivilju aasta 1abi 1-2 korda nédalas, tehes seda t66-
tajate jaoks tasuta. Mitmesuguste siindmuste ja terviseprojektide, nditeks kvartalikoosolekute voi tervise-
nadalate raames pakuvad oma t66tajaile tasuta puu- ja kddgivilju veel 19 organisatsiooni.

Kommentaaridena maérkisid 3 vastajat, et varskeid puu- ja kodgivilju pakutakse tihti (iga paev; lile péeva)
t6okohal tequtseva so6kla voi kohviku meniils, sealt saavad t66tajad neid ise osta.

Soomisvoimalused ja toidu pakkumine. Toidukulutuste kompenseerimine

Vastajatest 55 markisid, et t66tajad votavad kodust toidu kaasa ja kasutavad toidu soojendamiseks ning
s60miseks puhkeruumi.

Kohviku voi s66kla teenuste kasutamise voimalust tookohal mérkisid 51 vastajat.

Laheduses asuvaid s6ogikohti saavad kasutada 40 organisatsiooni té6tajad ning laheduses asuvate kaup-
luste valikut, sealhulgas kuumtoidu ja salatilettide vdimalusi 38 organisatsiooni to6tajad.

Uheksa vastajat (peamiselt vaiksemad tooandjad) markisid, et Idunaséék tuuakse tédkohale eeltellimuse
alusel komplektldunatena. Uks vastaja markis, et téokohal on sellise teenuse pakkumisele maeldud, kuid
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lahendust leida on keeruline, kuna t66tajad asuvad vaga erinevates kohtades ja logistilise lahenduse leid-
mine pole siiani dnnestunud.

Kisimusele t66kohal s6omise kompenseerimisest vastati jaatavalt 12 juhul. Enamasti kompenseeritakse
s60mist teatud ulatuses, nditeks tihe euro eest paevas, voi pakutakse soodustust komplektldunale, mille
puhul t66tajal jaab maksta vaid 1,25 eurot supi voi prae ja magustoidu eest paevas.

Médnede to6andjate juures (lasteaiad, koolid, hoolekandeasutused) on kokk t66andja palgal ja toit selle-
vorra koigile tootajatele tunduvalt soodsam (nt makstakse ainult toiduainete eest).

Margiti ka allahindluse saamise voimalust samas hoones asuvas sd6gikohas (tavaliselt 10% ulatuses),
tasuta toitlustamist koosolekutel ning soojade jookide tasuta pakkumist.

Puhke- ja s66misruumid

Kisimusele puhke- ja s66misruumi olemasolu kohta t66kohal vastasid jaatavalt 83 organisatsiooni esin-
dajad (95% vastanuist), neist enam kui pooltes (39 organisatsiooni) on selleks otstarbeks rohkem kui iks
ruum. Neli vastajat mérkisid, et puhke- v6i s66giruumi t66kohal pole.

Ruumid leiavad igapéevaselt nii hommiku- kui ka [dunasddgi ajal kasutust 65 organisatsioonis. Viieteist-
kiimne t66andija juures kasutavad to6tajad puhkeruumi s66miseks sageli ja vaid kolme t66andja juures
harva. On t66tajaid, kes puhkeruumi enamasti s66miseks ei kasuta (inimeste harjumused on erinevad), ja
neidki, kelle jaoks puhkeruum on liialt kaugel.

Suurem osa vastanuist markis, et nad saavad kasutada ndusid, kiilmkappi, kiirkeedukannu voi kohvimasi-
nat, samuti mikrolaineahju voi vdikest elektripliiti. Mainiti ka ndudepesumasina, rostri ja saumikseri kasu-
tamise véimalust. Mitu vastajat tapsustas, et té6tajate kdsutuses olevad puhke- ja s66giruumid paiknevad

LI

Tartu Tervishoiu Kérgkooli uues hoones pakub toitlustust rentnik. Hiljuti tegi kool tootajate
seas kusitluse tervisliku toitumise teemadel.
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Ida-Tallinna Keskhaigla Magdaleena uksuses tegutsev toitlustaja pakub eineid ka mujalt
tulevatele kulastajatele.

eraldi. Samuti méargqiti, et suvisel ajal tostetakse lauad ja toolid ka due ning nonda saavad t66tajad soovi
korral oma kaasavoetud toitu seal tarbida.

Veel iseloomustasid vastajad puhkeruumide suurust ja mugavust ning lisavéimalusi. Enamasti margiti, et
ruumid on piisava suurusega ning varustatud niitidisaegse kodgitehnikaga. Mitu vastajat t6i esile avaruse,
ilusa moo6bli, meeldiva interjoori ja loomuliku valguse lisavaartuse. Oli neidki kommentaare, milles kurdeti
ruumide véiksuse ja istekohtade puudumise vdi vdhesuse (le [dunastamise tippaegadel.

Puhkeruumide kohta margiti, et seal pakutakse lugemismaterjale: tervisliku toitumise kohta kaivaid tea-
bematerijale, pdevalehti, ettevotte uudiskirjasid, ajakirju. Samuti on ménedel t66kohtadel puhkeruumi sei-
nale seatud infostendid. Margiti ka, et puhkeruumides on mugavad diivanid, kus vajadusel saab pikali olla,
vererdhku voi kehatemperatuuri mdéta, samuti seda, et puhkeruumis on teler véi raadio voi et avaramates
puhkeruumides saab tahistada vaiksemaid stiindmusi véi korraldada dritusi.

Kohvik véi soékla toékohal

Kohviku voi sdokla teenuste kasutamist pakutakse 51 organisatsiooni juures. Neist 42 kinnitasid, et tee-
nust saab kasutada igapaevaselt. Uks vastaja mérkis, et sooklat saab kasutada vaid t66péaevadel (ehk viis
korda nédalas), muul ajal aga tuuakse ettevottesse soe toit.

Hommikus66gi voimalust saavad t66koha kohvikus voi s6dklas kasutada 32 organisatsiooni téotajad,
|dunasooki pakutakse 42-s ja 6htusodki 14-s tookohal tequtsevas toidukohas.

Uks vastaja markis, et séokla toitlustab ka dise vahetuse tootajaid - neile tellitakse sealt supp.
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Lounasodgi puhul margiti 23 korral, et saab valida lisandeid, 13 toitlustaja puhul see véimalus puudus.
Prae juurde pakutavate lisanditena nimetati peamiselt kartulit (keedetud, praetud, ahju-), riisi ja tatart,
aga ka makarone.

Kiisimusele, kas s66klas voi kohvikus pakutakse iga paev varskeid puu- ja kddgivilju ning toorsalatit, vas-
tati jaatavalt 30 korral. Valikutena nimetati mitmesuguseid toorsalateid, peamiselt kapsast, peedist ja
porgandist. Monel pool pakutakse varskeid salateid harvemini (lile pdeva vdi liks-kaks korda nadalas).
Pakutavate puuviljadena nimetati dunu, pirne, banaane.

Kuue vastanu sonul nende t66kohal tegutsevas toitlustuskohas to6tajatele varskeid puu- ja kddgivilju ei
pakuta.

Portsjoni suurust on vastanute hinnangutel vdimalik valida 31 toidukohas. Margiti poole prae ja supi voi-
malust (nn suur ja vdike portsjon). Ménes kohas saab teenindajalt paluda, et ta vahem tdstaks, monel pool
aga saavad t66tajad ise oma portsude suurust valida (tGstavad ise ette).

Ka mainiti prae kombineerimise véimalust (lisandi drajatmine).
Magustoitusid pakuvad 38 kohvikut vai s66klat, vahepalasid saab kaasa osta 23-st kohvikust vai s66klast.
Salati- ning leiva-saia-sepiku valikut pakuvad 39 t66andja juures tegutsevad toitlustajad.

Pakutavate jookidena nimetati kdige sagedamini piima, keefiri, mahla ja vett, samuti karastusjooke ja
sooje jooke (kohv, tee, kakao).
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Aktsiaseltsis Tallinna Vesi tegutseva s66kla kohta saab lahemalt lugeda kogumikust ,Hea
praktika naiteid té6koha tervisedenduses” (Tervise Arengu Instituut 2010).
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Toidukoha pakutavate toitude valikut hindas rahuldavaks 35 vastanut, 9 inimest leidsid, et valik vGiks olla
suurem. Kriitilisi markusi esitati nii igapdevase meniii kohta (,vaid tks valik iga paev"; ,voiks olla mitme-
kesisem"; ,toidukoht vana, uuendamata, meniiti kiimme aastat sama“) kui ka sortimendi kohta (,voiks
olla mitigil puuviliad, leiva-saia valik rikkalikum, salati valik mitmekesisem"; ,,rohkem valikut taimetoitude
osas”; ,menlii on koostatud lahtuvalt 6pilaste/laste vajadustest”).

Mitmel pool kasutavad sé6klat voi kohvikut ka naabruses asuvate kontorite t66tajad voi muud kiilastajad.

Toitlustaja pakutav informatsioon toitude kohta

Kisimusele, kas s6okla voi kohvik pakub informatsiooni toitudes sisalduvate toitainete hulga ja toidu
energiasisalduse kohta, vastasid jaatavalt 7 organisatsiooni esindajad. Uks vastaja markis kommentaaris,
et toidu kalorsus on iga paev valja toodud; ks, et seda tehakse kiisimise peale, ning ks, et selline teave
lisandub meniidile Iahiajal.

19 vastajat arvasid, et sellise info esitamine ei ole vajalik.

17 vastajat, kelle t66kohal tegutsevas toitlustuskohas tapsemat infot ei pakuta, leidsid aga, et teabe esita-
mine soojatele oleks vajalik (,kui ei oska otsustada, millist rooga eelistada, siis parema meelega eelistaks
vdiksema kalorsusega toitu”).
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LISA 1. ANKEET TERVISLIKU TOITUMISE KORRALDUSE HINDAMISEKS TOOKOHAL

Organisatsiooni ja t66tajate iseloomustus

Tegevusala, tegevuskohad

Téotajate arv

Tbéoaeg

Kas 166 toimub vahetustes?

Too6tajate jaotus sotsiaalmajandusliku taseme jargi (ligikaudne sissetulek aastas)

To6tajate sooline jaotus

Too6tajate hariduslik jaotus

Tootajate vanuseline jaotus

Tootajate profiili arvestades, mida peaks toitumist korraldades arvesse vétma?
1.
2.
Jne

Tervise juhtimine ettevottes

Kes teeb tootajate tervist, sh téokohal s66mist puudutavaid otsuseid?

Kas t66kohal on uuritud t66tajate toitumisvajadusi?

Kas t66kohal on kirjalik toitumist requleeriv v6i korraldav tegevuskava?

Kas tookohal on tervisliku toitumise t66rithm?

Milliseid tegevusi on toitumise parandamiseks juba rakendatud?
1.
2.

Mida peaks tegema edaspidi?
1.
2.

So6mise korraldamine

Kas kaikidel to6tajatel on ligipaas puhtale joogiveele?

Kui pikad on pausid ja Idunaaeg?

Kas kaikidel to6tajatel on pauside ajal voimalik s66miseks kasutada s6oklat voi s66giruumi?

Kui mitte, kas to6tajatel on 166l olles vdimalik kasutada:
kraanikaussi
eraldi tfoidukappe
kiilmutuskappi
toidu soojendamise seadmeid (pliit, mikrolaineahi)
kohvimasinat/kiirkeedukannu
kohvikut
Umbruskonnas asuva toitlustaja teenuseid
toidukullerit
toiduautomaati
muud

Millised ruumid peale s66miskoha on t66taja jaoks pauside valtel veel kdttesaadavad:
muud puhkeruumid/istekohad t66koha vahetus laheduses
koosolekute ruum
istekohad dues
muu
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Tookohal tegutseb kohvik voi sd6kla

Millised on kohviku vai s66kla lahtiolekuajad?

Kas kohvik voi so6kla pakub toitu jargmistele vahetustele:
paevane
oine
hommikune
ohtune

Milliseid valikuid toitlustaja pakub hommiku-, Iduna- ja 6htus66gi meniis jargmiste toidu-
gruppide puhul:

teraviljatooted ja kartul

puu- ja kodgiviljad

piimatooted

liha, kana, kala jm mereannid, munaroad

magustoidud ja maiustused

Kas toitlustaja pakub:
dieettoitu (naditeks vaiksema energiasisaldusega, gluteeni- vdi laktoosivabad toidud)
taimetoitu
portsjoni suuruse valimise véimalust
informatsiooni toidu kohta (koostis, rasvasisaldus, energiasisaldus jms)

Kas toitlustaja pakub jargmisi jooke:
madalama rasvasisaldusega piim, keefir
puu- v6i kodgiviljamahlad, nektarid
mineraalvesi, joogivesi

Kas leping foitlustajaga tagab piisava k66gi- ja puuviljade valiku mendiis?

Koost66 imbruskonna toitlustajatega

Kas t66andija teeb voi on feinud koost6od imbruskonna toitlustajatega:
soodsamate I6unasddégihindade asjus oma to6tajatele
tasakaalustatud mendi asjus
lahtiolekuaegade asjus (vajadusel)
teematirituste ja kampaaniate korraldamisel

Toidukulleri teenused

Milliseid roogasid kullerilt t66kohale tellitakse?

Kus pakutakse kulleri toodud toitu?

Toiduautomaadi olemasolu

Kas ettevottel on toiduautomaadi teenust pakkuva operaatoriga leping?

Kas automaadist on véimalik saada
varskeid puu- ja kodgivilju
kuivatatud puu- ja k6dgivilju
taisteratooteid
voileibu
mahla
piimatooteid

Kas puu- ja kéogiviljade hind automaadis on sarnane muude pakutavate toodete hinnaga?

Kas toiduautomaati kasutatakse sageli?

Tootajate teavitus ja ndustamine

Kas t66koht pakub té6tajaile tervisliku toitumise teemal teavitust, ndustamist vm teenu-
seid? Milliseid?
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Téiskasvanud veedavad suure osa oma péaevast

t60 juures ja nii langeb véhemalt {iks paevastest
pohitoidukordadest t66l olemise ajale. Kuidas teha
s60miskoha valikul, toitude rohkuse ja teabetulva
tingimustes oigeid ja tervist toetavaid valikuid?

Mida saab selles vallas enda heaks teha inimene ise?
Milles saab kaasa aidata t66andja? Siinne kogumik
plitiab neis kiisimustes veidi abiks olla.

ISBN 978-9949-461-32-5 (triikis)

ISBN 978-9949-461-33-2 (pdf)
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