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SISSEJUHATUS

Mitte keegi pole stindinud teadmisega,
kuidas teha elus tervislikke valikuid —
siiia mitmekesiselt, tasakaalustatult ja
vastavalt individuaalsetele vajadustele.
See on oskus, mida peab Oppima.

Nii kodud kui ka d6ppeasutused

saavad toetada tervisliku toitumise
pohimotete omaksvotmist 1abi
tervislike valikute pakkumise, eakohase
opetuse ja praktilise tegevuse.

Kéesolevasse raamatusse on koondatud
paremik tervislikku toitumist
edendavatest mangudest, mis laekusid
2006. aastal Tervise Arengu Instituudi
poolt algatatud ideekonkursile “Tervis
ja terviseteadlikkus labi toitumis- ja
lilkkumismangude”.

Ideekonkursi eesmargiks oli suunata
Opetajaid, lapsevanemaid ja lapsi enam
motlema oma igapéevaste valikute,

s.h toitumisvalikute, kditumisviiside

ja tegevuste tle, mis mojutavad nii
taiskasvanute kui laste tervist ja heaolu
ning ergutavad laste, lapsevanemate
ja lasteasutuste vahelist positiivset
tegevust. Mangude koostamise
pohimoteteks olid tingimused, mis
aitavad tdiendada voi parandada laste
teadmisi ja oskusi tervislike toidu- ja
toitumisvalikute tegemisel, kujundada
positiivset suhtumist s6omisse ja
toiduga seonduvasse iildisemalt,
edendada laste kehalist aktiivsust ning
kujundada laste sotsiaalseid oskusi.

Ménge hindas Tervise Arengu
Instituudi spetsialistidest ja
ekspertidest koosnev ziirii viie
kriteeriumi alusel kolmes erinevas
kategoorias:

P

I Kategooria — tervislikku toitumist
kujundavad ja kinnistavad
lauaméngud (didaktilised ja
arenduslikud motlemisemangud);

Il Kategooria — tervislikku toitumist
ja aktiivset liikumist kujundavad ja
kinnistavad liikumismangud;

Il Kategooria — muud tegevused
ja mangud (dramatiseeringud,
lauluméngud, peretiritused jt).

Ziirii andis vilja peaauhinna méngule
“Terve ja kiire”, mille on koostanud
Tartu lasteaia “Kroll” logopeed Tiina
Teidearu. Tulenevalt jagunenud
kategooriatest ja laekunud mangude
vanuseastmetest, anti valja ka kuus
illatusauhinda:

I kategooriasse kvalifitseerunud
lauaméngude hulgast valis Ziirii
parimaks:
* “Toidupiiramiidi mangu”,
mille koostasid Katrin Kébi ja
Helle Kiittis Tallinna “Lepatriinu”
lasteaiast.

II kategooriasse kvalifitseerunud

lilkumismaéngudele:

* “RooOmsa lapse terviserada” —
autorid: Aita Arund ja
Tea Nomme Korvekiila
lasteaiast Tartumaalt;

* “Terve siida” — autorid:
Mare Robal ja IIB rithma
4-5 aastased lapsed Tallinna
“Lepatriinu” lasteaiast;

* “Vali 6ige” — autorid:
Tervist Edendava Lasteaia
meeskond Viljandi lasteaiast
“Kroll”.
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III kategooriasse kvalifitseerunud

muude tegevuste hulgast tosteti esile

Voru lasteaia “Soleke” esindaja Kersti

Otsa kavandatud iiritust:

e “Perepidu — ole terve”, mis
eristus teistest esitatud
mangudest ja tegevustest
vanemate aktiivse kaasamise
poolest.

Margiti dra ka koige vdiksematele,
soimelastele suunatud mang:
e “Koogiviljade korjamine”,
mille autor on Olga Savik
Tartu lasteaiast “Kroll”.

Eestimaa lasteaedade ja lasteaed-
algkoolide vaartuslikud kogemused ja
huvitavad ideed tervisliku toitumise
ja lilkumise teema kasitlemisel 1abi
maéngu on loodetavasti eeskujuks
koigile, kes igapdevaselt hoolivad laste
heaolust ja tervisest.

Tervise Arengu Instituut tanab koiki
konkursil osalenuid huvitavate ideede
eest ja soovib edaspidiseks loovat
motlemist teemakohaste mangude
nuputamisel ja rakendamisel.

Lugupidamisega

Liana Varava
Tervise Arengu Instituut

Tagli Pitsi
Tervise Arengu Instituut

Leila Oja
Tervise Arengu Instituut
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Tervisliku toitumise opetus 1dbi mangu
ja toitumisharjumuste kujundamine
on koolieelse lasteasutuse 0ppe- ja
kasvatustegevuse loomulik osa,

milles arvestatakse lapse vanuse,
arengu ja huviga antud teema vastu.
Tervisliku toidu temaatika on 0ppe- ja
kasvatustegevuse valdkonna “Mina ja
keskkond” teema “Tervis ja ohutus”
iiks oluline komponent.

Tervisedpetuse ja -kasvatuse
eesmadrkide saavutamiseks on
voimalik integreerida tervisliku
toitumise teemat koikidesse teistesse
ainevaldkondadesse (keel ja kone,
matemaatika, kunst, muusika ja
liilkumine) ning rakendada seda
erinevate oppetegevuste kaudu.
Toitumise Opetus aitab kujundada ka
lapse enesekohaseid ja sotsiaalseid
oskusi. Tegevuste planeerimisel ja
rakendamisel tuleb arvestada lapse
individuaalsusega, s.h erivajadusega;
vanusega ja keskkonna voimalustega,
kus tervisliku toitumise 0petust 1abi
viiakse.

Soltuvalt asutuse tingimustest,
prioriteetsetest tegevusvaldkondadest,
pohimotetest, personali koosseisust,
traditsioonidest, tervisedenduslikust

koostoost paikkonnas erinevate
huvigruppidega jm aspektidest
lahtuvalt on igal asutusel voimalik
vdlja tootada oma asutuse ja laste
vajadustele vastav tegevuskava,
mis sisaldab ka tervisliku toitumise
temaatikat.

Esiplaanil on kogemuslik 6ppimine,
arvestatakse lapsekeskse metoodika
pohitodesid nagu spontaansus,
avastamisvoimaluste pakkumine,
suhtlemine ja terviklikkus, s.t
oppimine koigi meelte abil. Oluline
on lapse loovuse ergutamine,
voimaluste pakkumine aktiivseks
tegutsemiseks, mangimiseks

ja eksperimenteerimiseks.
Tervisedpetuse ja -kasvatuse
labiviimine eeldab personali enda
tervislikku kaitumismudelit, s.h
sotsiaalselt kompetentset kditumist
ja tervist vddrtustavat eluviisi.
Eelduseks tegevuste planeerimisel ja
rakendamisel on personali teadmised
tervisest ja tervislikust toitumisest,
selle edendamisest erinevatel
tasanditel (meeskond, asutus,
paikkond, riik) ning riskikditumise
ennetamisest.

Adekvaatse taustinformatsiooni
hankimine ja omamine on vajalik
ka tervisliku toidu ja toitumise
pohimotete kdsitlemiseks.

Tervisliku toitumise teema
rakendamine saab toimuda asutuses
erinevate spetsialistide koostd0s.
Koige enam saavad erinevate
tegevuste ja meetodite kaudu kasitleda
teemat rithmadpetajad, kes kaasavad
Oppetegevuste planeerimisse ja/voi
rakendamisse teisi spetsialiste —
juhataja asetditja Oppe- ja kasvatuse
alal, tervishoiutdotaja, kokk,

liilkumis- ja muusikadpetaja ning
teised asutuse tootajad. Personali
koostd0 lastevanematega, paikkonna
tervisedenduse spetsialistiga,
tervishoiusektori esindajate jt
huvigruppidega aitab muuta tervise
arengule suunatud t60 efektiivsemaks
ja huvitavamaks 1abi erinevate
tegevuste/lrituste korraldamise

voi nendes osalemise (tervislikku
toitumist edendavad kampaaniad,
koolitusseminarid, projektid, laagrid,
suvepdevad, ithiskonverentsid, tervise-
ja spordiiiritused jt) ning soodustab
uute metoodikate ja materjalide
kasutuselevottu.




— toiduaine voi toiduainete segu,
mis on moeldud inimesele s66giks
voi joogiks todtlemata voi toodeldud
kujul. Toit on koikide toiduainete ja
roogade iildnimetus.

— taimne voi loomne, monel
itksikjuhul ka mineraalse péritoluga
saadus voi toode, mida inimene
tarvitab toiduks ja mida ta suudab
seedida. Toiduaine on kasvatatud voi
toostuslikult toodetud, seda saab
tarbida kohe voi valmistada sellest
toitu (nt jahu, leib, kartul, porgand,
oun, moos, oli, piim, liha, vorst, kala,
suhkur, komm).

— valmistatud toiduainetest
kuum- voi kiilmtodtlemise teel (nt
supp, kotlet, kaste, salat, magustoit).

— toidu koostisosa (valk,
siisivesik, rasv, vesi, vitamiin,
mineraalaine), mida organism kasutab
kehaomaste ainete siinteesiks, energia
tootmiseks, aga ka struktuursetel,
kataliiiitilistel ja regulatoorsetel
eesmadrkidel.

(Food supplement) — toit,
mille kasutamise eesmark on tavatoitu
tdiendada ja mis on inimesele
toitainete voi muude toitainelise
voi fiisioloogilise toimega ainete
kontsentreeritud allikaks.

— loodusliku voi
siinteetilise paritoluga keemiline
ihend, mida tahtlikult lisatakse
toiduainetesse nende riknemise
pidurdamiseks, vastavalt
tehnoloogilistele vajadustele
ja eeskirjadele; toiduaine
valimuse, struktuuri, koostise
ning organoleptiliste omaduste
parandamiseks.

— juhend,
mis annab soovitused toitumise
planeerimiseks tervetele elanikkonna
gruppidele, s.h toiduenergia,
makrotoitainete, vitamiinide ja
mineraalainete tarbimiseks iihe
O0opdeva loikes.

— juhend, mis
annab soovitused toiduainete ja/voi
roogade valikuks tervetele elanikkonna
gruppidele ithe 66péeva loikes.

— tldnimetus puu- ja
koogiviljadele ning marjadele (ka
metsamarjad).

— koik aedviljad, mis ei ole
puuviljad ega marjad, k.a kaunviljad ja
seened (porgand, kapsas, tomat, sibul,
lehtsalat, paprika, korvits, till jne).
Toitumissoovituste kohaselt ei loeta
kartulit kéogiviljade gruppi, vaid ta
moodustab omaette grupi.

— kasvavad reeglina puu
otsas (oun, pirn, apelsin jne). Siia
gruppi kuuluvad ka banaan (rohttaim),
ananass (kasvab maas) ja viinamarjad
(teoreetiliselt marjad).

— koik aed- ja metsmarjad
(maasikas, vaarikas, mustikas jne)

— toiduainete
grupp, kuhu kuuluvad véi,
margariinid, oli — kasutatakse toidu
valmistamisel (nt praadimisel, salati
valmistamisel) voi voileivamadrdena.

— kuuluvad
lisaainete alla. Suhkruasendajad on nii
polialkoholid (nt sorbitool, kstilitool,
maltitool), valgulise voi peptiidse
olemusega magusamaitselised
iihendid (taumatiin, monelliin,
aspartaam, atsesulfaam K), kui
ka tehislikud magusained (nt
sahhariin, tstiklamaat jm). Tehislike
magusainetega valmistatud tooted
on soovitatavad vaid erivajadusega
inimestele (nt diabeedi puhul). Terved
inimesed peaksid nende igapdevasest
tarbimisest hoiduma.




3. TOIDUPURAMIID'

SOMINE 0 A
geT MIS TDIDAR - [ ———

i e s i
W TorT UM £

pUTRU, LERA JA RARTULIT,

Hug TESEVUS.

TERVISLIK T0IDUPGRAMIID

Toiduainete valiku ja tervisliku
toitumise pohimotteid on neli:

tasakaalustatus;
moodukus;

vastavus vajadusele;
mitmekesisus.

Toidupiiramiid aitab neid pohimétteid
jargida. Toidupiiramiidis on koik
toiduained jaotatud rithmiti neljale
pohikorrusele, lisaks on piiramiidil
pohi ja tipuosa.

Toidupiiramiid annab piltliku tlevaate
péevaks vajalikest toiduainete
kogustest ja vahekorrast toiduainete
rihmade kaupa. Igas toiduainete
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rithmas on antud pdevane soovitatav
toiduportsjonite arv. Tinglikult on
piramiidi alumistes osades need
toiduained, mida tuleb rohkem siiiia,
keskele jadvad moodukalt ja tippu
vdhem soovitatavad toiduained.

Portsjonite suuruse arvestamisel on
aluseks voetud toiduainete energia- ja
rasvasisaldus. Antakse kiill pdevane
portsjonite hulk ja suurused, kuid
tegelikult tuleks arvestada nddala
keskmisi koguseid, sest koiki
toiduaineid ei s66da iga péewv.

Pdevade loikes voib ka toiduenergia
saamine koikuda, seetottu ei saa
soovitusi pdevaseks tarbimiseks
votta absoluutsena. Samuti soltub
toodud portsjonite hulk ja tarbitav
toiduenergia laste soost, vanusest ja
flitsilisest aktiivsusest.

Puramiidi pohi nditab, et lapsed
peaksid olema kehaliselt aktiivsed
vahemalt 60 minutit pédevas,
soovitatavalt iga pdev ning voimalusel
varskes ohus. Selle korruse eesmargiks
on eakohase kehakaalu tagamine

koos mitmekiilgse ja tasakaalustatud
toitumisega.

Toitumine ja liikumine on omavahel
tugevas seoses. Inimesed saavad
toiduga energiat, mida nad kasutavad
pohiainevahetuseks ja liilkumiseks,
lapsed ka kasvamiseks. Toiduga
saadav energiakogus peab vastama
energiakulule — iile vajaduse toidu
soomisel tekib iilekaal.

Teiselt poolt, ebapiisav toitainete

ja energia saamine voib mojutada
negatiivselt lapse kasvu ja arengut.
Lapsed vajavad samu toitaineid mis
tdiskasvanud, kuid laste toitainete
vajadus kehamassi tihe kilogrammi
kohta on suurem.

!Eesti toitumis- ja toidusoovitused. (2006 ). TAI,
ETTS. Tallinn.




on pdevases
toidus koige suuremat portsjonite
hulka markiv tarkliserikaste
toiduainete — teraviljasaaduste ja
kartuli grupp. Energiasisaldusest
lahtuvalt tuleks sellest ligi pool
tarbida rukkileivana (100-150g),
veerand kartulina (100-150g) ning
veerand teiste teraviljatoodetena
(teraviljapuder, riis, makaronid, tatar
jne — kokku 2 dl).

asuvad puu- ja
koogiviljad ning marjad. Pdevas
soovitatakse vahemalt 2 portsjonit
puuvilju ja marju ning 3-5 portsjonit
koogivilju. Laste puhul on tiks
portsjon umbes 80g tooreid, keedetud
voi hautatud kéogivilju ja puuvilju
niisama voi roa koostises. Marjade
puhul on iiheks portsjoniks umbes 1,5
dl, kuivatatud puuviljade ja marjade
puhul umbes 10-15g. Uhe puu- ja
kodgiviljaportsjonina pdevas laheb
arvesse mahl voi nektar (150-200g).
Eelistada tuleks konserveerimata puu-
ja koogivilju.

asuvad
piim ja piimatooted ning toidugrupp
liha-kala-kana-muna. Mélemast
grupist voiksid lapsed siitia pdevas
2-3 portsjonit. Eelkooliealistel lastel
piima puhul rasvaprotsenti ei piirata,
kiill aga voiks teistest piimatoodetest
eelistada vdiksema rasvasisaldusega
tooteid. Lapsed voiksid pdevas tarbida
umbes 2 klaasi vedelaid piimatooteid,
lisaks jogurtit, kohupiima ja kodu-
juustu, harvem hapukoort ja vahu-
koort. Lastele ei ole soovitatavad
hiidrogeenitud taimerasva sisaldavad
tooted (nt taimsed koore ja juustu
analoogid), kuna need voéivad sisaldada
trans-rasvhappeid.

Teisest grupist voiks eelistada kala,
taist liha ja vaherasvaseid lihatooteid.
Uks portsjon on umbes 40 g hautatud
liha voi rasvast kala. Vaherasvase
kala portsjon on umbes 60 g. Vorsti,
viinereid ja sinki v6ib anda vdikestele
lastele paar korda kuus.

on lisatavad
toidurasvad, pahklid ja seemned,
mida péevas soovitatakse 3-4
portsjonit (1 portsjon on umbes 1
teelusikatdis rasvainet). Lisatavatest
toidurasvadest tuleks soovitatavalt
suurendada 0li kasutamist, valtida aga
tahkete margariinide, suure lisaainete
sisaldusega maardemargariinide ning
majoneeside kasutamist.

asuvad koige
harvem ja koige vaiksemas koguses
soovitatavad toiduained: suhkur,
mesi, moos, maiustused ning
magusad karastus- ja mahlajoogid.
Lapsed voiksid pdevas piirduda 2-3
portsjoniga. 1 portsjon on kas 2
teelusikatdit suhkrut, mett, moosi,
1-2 kiipsist, paar kommi, 25 g [ 50
ml jaatist voi 100 ml karastus- voi
mahlajooki.

Lastele peab alati olema kattesaadav
puhas joogivesi.

Plakat “Minu lounas66k” naitab erinevaid voimalusi umbes 7aastasele lapsele 16unasd6gi pakkumiseks, mis vastab
tema energia- ja toitainetevajadusele ning kus on jargitud pohireegleid:

4 taldrikust moodustab pohitoit, nditeks kala, kana vms;
14 taldrikust moodustavad lisandid nagu riis, kartul vms;
15 taldrikust moodustavad erinevad salatid.

Kui tegemist on segutoiduga (risoto, lasanje, vormiroog), siis moodustab segatoit 2 ja salatid > taldrikust.

Néddala meniit olgu vaheldusrikas: nddala jooksul paku pohiroana nii kala, kana kui liha; lisandina varieeri kartulit,
riisi, pastat ning koogivilju serveeri nii toorelt kui keedetuna. Monel pédeval asenda praad supi ja magustoiduga.
Juurde paku erinevaid jooke, puuvilju, piimatooteid, tdisteraleiba.

Lounasoogitaldrikul voiks olla 5 erinevat varvi toitu.

Soogiriistad aseta vastavalt lauakatmise reeglitele: kahvel taldrikust vasakule, nuga paremale ning lusikas iiles.

?Brd mat i skolan. Rad for forskoleklass, grundskola, gymnasieskola och fritidshem.
Livsmedelsverket. (2007). Uppsala. Lk.21.
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Pdevas tuleks siiiia 3 pohitoidukorda
ning 1-2 oodet.

Puuviljadest-marjadest on parimad
oma koduaias voi siis Eestis kasvavad
tooted (6unad, pirnid, ploomid, kirsid,
maasikad, vaarikad, karusmarjad,
mustikad, johvikad, pohlad jne). Poest
ostetud puuviljad ja marjad tuleb
enne tarvitamist kindlasti pesta ning
nditeks vahatatud 6unad ka koorida.
Puuviljad ja marjad sisaldavad palju
vitamiine ja mineraalaineid, lisaks
vett ja kiudaineid. Rasva sisaldavad
nad vdga vahe. Iga pdev peaks s6oma
vahemalt 2 portsjonit puuvilju ja
marju, soovitatavalt varskeid.

Koogiviljadest tuleks samuti eelistada
Eestis kasvavaid. Koogiviljad on
rikkad erinevate vitamiinide (nt
porgand —

vitamiin A eelvitamiini, paprika —
vitamiin C) ning mineraalainete (nt
rohelised kodgiviljad — magneesiumi)
poolest. Koogiviljades leidub ka palju
kiudaineid ning vett. Iga paev tuleks
stitia vahemalt 3 portsjonit koogivilju,
soovitatavalt varskelt voi aurutatult.
Ooteks on hea anda kodgivilju
tiikeldatult voi salatina, kuidas
lastele rohkem meeldib. Ttkeldatud
koogi-viljade juurde voib teha
maitsestamata jogurtist dipikastme.

Leib kuulub teraviljatoodete gruppi.
Toidupiiramiidi jargi peab selles
grupis olevaid toiduaineid vorreldes
teistega tarbima koige enam.
Rukkileiba peaks s60ma 4-5 viilu
péevas. Leib on oluline kiudainete,
stisivesikute, vitamiinide ja
mineraalainete allikas. Leiva asemel
voivad lapsed ooteks siitia vahel

ka nékileibu. Leivast voileibu tehes
oleks hea kasutada maarderasvana
void. Leiva peale sobib hdésti juust
voi kodujuust ning viiluke kurki voi
tomatit. Voi asemel voib kasutada
voideid — porgandivdiet, juustuvoiet
jm. Vorste ja sinki kasutada
voileivakattena harva.

Ooteks on hea tarbida piimatooteid.
Piimatooted on lastele peamiseks
kaltsiumiallikaks. Janu kustutamiseks
piim kiill ei sobi, kuid pédevas peaksid
lapsed jooma 2 klaasi piima,

keefiri voi jogurtit. Jogurtitest

ja kohupiimast voiks eelistada
maitsestamata variante ning

neid kodus valmistatud moosiga
maitsvamaks muuta. Poes miitidavad
kohupiimakreemid sisaldavad iisna
palju suhkrut. Voileivakatteks sobib
hésti kodujuust ja tavaline juust.

Mahl ei ole moeldud janu
kustutamiseks, selleks sobib

kdige paremini tavaline vesi. Uhe
soovitatava puuviljaportsjoni asemel
voib juua klaasi mahla pdevas. Mahl
olgu kindlasti nn tdismahl, mitte
mahlajook. Mahla voib ise veega
lahjendada, kui see liiga kange
tundub. Mahl sisaldab kasulikke
vitamiine. Mahlajoogid (eriti pudelisse
panduna) seevastu sisaldavad
tihtipeale vaga palju lisaaineid ning
seetottu peaksid lapsed neid tarbima
voimalikult vdhe.

Kommi vo0i Sokolaadi asemel voiks
lastele aeg-ajalt ooteks pakkuda
pahkleid, seemneid voi eelnevalt
korralikult pestud kuivatatud
puuvilju. Koik nad sisaldavad
mineraalaineid, pahklid ja seemned
lisaks kasulikke rasvhappeid. Seega,
vahem rasvarikkaid tooteid (vorstid,
viinerid, vdga rasvased piimatooted,
kiipsetusmargariinid), selle asemel
hoopis supilusikatdis pahkleid voi
seemneid.

Kohukesed sisaldavad palju rasva

ja suhkrut. Uks kohuke sisaldab
umbes 1,5 teelusikatdit rasva ja 3
teelusikatait suhkrut. Seetottu peaks
kohukesi sooma voimalikult harva.

Paar tiikki kuus ikka tohib, kui muidu
toitutakse tervislikult. Kohukese
asemel s00 parem tavalist kohupiima
ja jogurtit.

Ka pirukate, saiakeste ja kookide
peamiseks paheks on see, et nad
sisaldavad tildreeglina palju rasva
ning suhkrut. See oleneb muidugi
veidi ka taignast, millest kiipsetis on
tehtud, ning sellest, mida on tdidisena
kasutatud. Koige rasvasemad on
lehttaignast pirukad. Kahjuks
kasutatakse kiipsetiste valmistamisel
peamiselt kiipsetusmargariini, mis
aga voib sisaldada trans-rasvhappeid.
Margariinid voivad sisaldada ka palju
lisaaineid. Kui kuidagi ilma kookide
ja pirukateta hakkama ei saa, siis
eelistada parmitaignast kiipsetisi

voi teha neid kodus ise, kasutades
rasvainena margariini asemel v6id voi
0li. Vaata ka seda, mis piruka sees on
— teistest kasulikumad on kohupiima-
ja koogiviljatdidisega pirukad.
Kindlasti ei sobi koogid, saiakesed ja
pirukad igapdevaseks tarbimiseks.

Sarnaselt saiakeste ja pirukatega,
sisaldavad ka kiipsised palju rasva (sh
killastunud ja trans-rasvhapped) ja
suhkrut. Soolastes kiipsistes on lisaks
liigsele rasvakogusele ka palju soola.
Aga palju ei ole kunagi hea. Seega
tuleks ka kiipsiste s66misel jaada
vaga tagasihoidlikuks. Kokku voivad
lapsed siiia pdeva jooksul umbes 3
portsjonit magusat.

Soolakdrsikute ja pop corni peamine
pahe on suur soolasisaldus.
Kasulikke aineid on nendes iisna
tagasihoidlikult. Vahel harva, nditeks
stinnipdeval voib neid ju natuke
krobistada, aga hasti vahe. Kinos
kdies suur topsik pop corni ka mitme
lapse peale dra siitia on tegelikult
liiast.



Viinerid ja vorstid

Viinerid ja vorstid maitsevad

lastele véaga. Tavaliselt siitiakse

neid pohitoidukordadel, kuid sageli
tehakse ooteks vorstivoileibu voi
siitiakse kuumtootlemata viinereid.
Viinerite ja vorsti tarbimisega
tuleks samuti olla ettevaatlik, sest
nad on tisna rasvarikkad ning
voivad sisaldada palju lisaaineid.
Uhes viikeses viineris on umbes
teelusikatdis rasva. Viinerid ja
vorstid ei sobi lastele ooteks kohe
kindlasti mitte ning hea oleks nende
pakkumist piirata ka pohitoidukorral.
Eelista kala, kana ja tavalist liha.

Kartulikropsud

Tegelikult on kartulikropsud
kontsentreeritud ja hasti
maitsestatud “soola- ja rasvapomm”,
kartulist on asi vaga kaugel. Peale
soola ja rasva on neis veel palju
kahjulikke tihendeid, mis on tekkinud
valmistamise kdigus voi lisatud, et
neid maitsvamaks muuta. Kui siiiia
mitte rohkem kui véike pakike (30g)
kartulikropse kuus, siis ei tohiks see
veel tervisele midagi teha. Suuremad

kogused voivad aga juba halvasti
mojuda. Naiteks ithes 100-grammises
pakis kartulikropsudes on soola
umbes pool teelusikatdit. On
soovitatav, et pdeva jooksul ei saaks
tdiskasvanud inimesed kogu tarbitud
toidust iile teelusikatdie (so 5g) soola
pdevas, lapsed isegi veel vahem,
kuid tavaliselt kipub soolaannus ikka
ille normi minema. Kui siiia aasta
jooksul iga pdev iiks 100-grammine
pakk kartulikropse, siis saaksime
ainuiiksi kropsudest kilogrammi
soola ja ligi 13 kilogrammi rasva.

Kommid

Kommide puhul v6ib delda, et moned
on veidi tervislikumad kui teised.
Koige vahem tervislikud on hasti
varvilised kummi- ja lutsukommid.
Koostist tasub alati pakendilt

lugeda ning valida need, milles

on lisaaineid koige vdhem. Sellest
lahtuvalt voiks Sokolaadi pidada
neist koige “tervislikumaks”, kuid
ooteks pole hea temagi. Ootest peaks
peale energia ikka vitamiine ja
mineraalaineid ka saama.
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Karastusjoogid

Karastusjoogid koosnevad enamjaolt
veest, suhkrust, siisihappegaasist ja
vahemast voi suuremast kogusest
lisaainetest. Uhtegi vitamiini
tavalise karastusjoogi pudelisse “dra
eksinud” ei ole. Kui ka pudelil on
kirjas, et vitamiinidega rikastatud,
siis voib ta teisest kiiljest sisaldada
liiga suure koguse lisaaineid.

Ka ei teata veel hasti, mis moéju

on meie tervisele rikastatud
toitudel. Tavalises 0,5-liitrises
karastusjoogipudelis on umbes

10 ning 1,5-liitrises pudelis 30
teelusikatdit suhkrut. Juues iga

pdev 0,5-liitrise pudeli limonaadi,
saab aastaga sellest 14 kilogrammi
suhkrut. Parem variant ei ole ka
karastusjoogid, milles on tavaline
suhkur asendatud magusainetega.
Kunstlike magusainetega karastus-
jooke ei tohiks lapsed tarbida. Pigem
sobib siis juba tavaline limonaad,
ainult et harvem ja vdiksemates
kogustes. Janu korral on parim vesi.




HEA LAPSEVANEM!

SELLEKS, ET SU LAPS KASVAKS
TERVEKS JA TARGAKS, PEAKS TA SOOMA

PAEVAS VI!.S“PORTSJON‘!T
PUU- JA KOOGIVILJA KOIGIS
VIKERKAAREVARVIDES, 1GA SGRME JAOKS UHE.
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Péevas peaks so6ma vahemalt

5 portsjonit puu- ja koogivilju —
soovitatavalt kaks puuvilja- ja kolm
koogiviljaportsjonit.

Puu- ja kéogiviljad on vdga olulised
vitamiinide ja mineraalainete
allikad ning teraviljatoodete korval
jdrgmisena parimateks kiudainete
allikaks. Mida erinevamad ja
vdrvilisemad need on, seda parem.

koogiviljad (varsked voi rasvata kuumtoddeldud)

koogiviljad (roa koostises, rasvaga valmistatult — vormiroog, supp, hautis, wokiroog)

koogiviljahoidised (konserveeritud tomat, letSo jm)

koogiviljamahl

kaunviljad

puuviljad (varsked)

marjad

kuivatatud puuviljad, marjad

tdismahl*

nektar*

puuvilja- ja marjakompott (m6ddukalt suhkrut)

puuviljad ja marjad roa koostises (kissell, tarretis, kiipsetised)

Tabelis 1 on toodud tihe portsjoni
umbkaudne suurus tdiskasvanutele.
Laste portsjon on sellest ~80-90%.

100 g

1dl

1dl

2dl

80¢g

100 g

2dl

15¢g

1dl

2dl

1dl

1dl

Allikas: Eesti toitumis- ja toidusoovitused. (2006). TAIL ETTS. Tallinn.

* pdeva kohta liheb arvesse ainult iiks portsjon

Toidusoovituste kohaselt ei
loeta kartulit ja mahlajooke
puu- ja kédgiviljade gruppi
kuuluvaks.

Uks amps véi supilusikatiis
puu- voi kdogivilju ei ole veel
portsjon, aga see on parem
kui mitte midagi.

Vdaga suur puu- ja koogiviljade
tarbimine (rohkem kui 9 portsjonit
péevas) ei ole samuti kasulik, sest siis
ei suudeta enam stiia teisi vajalikke
toiduaineid (piim, liha, kala, leib jm).

Nii voib kannatada valkude,
asendamatute rasvhapete ja osade
vitamiinide-mineraalainete kiillaldane
saamine. Siilies palju magusaid
puuvilju (banaan, viinamarjad),
saadakse liiga suur kogus
siisivesikuid.

Kui lapsed saavad rohkem energiat
kui kulutavad (ka liias tarbitud
siisivesikud muutuvad organismis
rasvaks), on oht muutuda
illekaaluliseks.

Isegi kui kodumaised puu- ja
kodgiviljad ei néde vdlja nii ilusad kui
vdlismaised, eelista eestimaist. Neid
on lildjuhul vdhem kemikaalidega
toodeldud. Parim kasvab kodus!

Puu- ja kéogiviljadest saab peaaegu
koiki vajalikke mineraalaineid.
Erinevad puu- ja kédgiviljad
sisaldavad neid erinevates kogustes.




Naéiteks on siidamele kasulikku
kaaliumi palju rosinates ja
banaanides. Kuigi kaltsiumi
peamisteks allikateks on piimatooted,
leidub seda paéris palju ka hiina
kapsas, lehtkapsas ja brokolis.

Magneesiumirikkad on rohelised
lehtk66giviljad ja maitsetaimed (nt
lehtsalat, petersell) ning kuivatatud
puuviljad (ploomid, aprikoosid).
Vaserikkad on kukeseened ja
kaunviljad.

Kiudained aitavad tekitada
taiskohutunnet ning parandada
ainevahetust. Kiudained vdhendavad
vere kolesteroolitaset, mojudes
seeldbi sidamehaigusi ennetavalt.

Koige kiudaineterikkamaks
toidugrupiks on teraviljatooted
(leib, puder). Palju kiudaineid
leidub ka puu- ja kéogiviljades,
eriti kaunviljades ja kuivatatud
puuviljades.

Stiies oskuslikult kombineeritud
5 puu- ja koogivilja, saavad lapsed
pédevas piisava koguse kiudaineid.

Stiies vahemalt 5 portsjonit (sellest
3 koogi- ja 2 puuvilju) ja tehes

seda voimalikult “varviliselt”,

on téendoline, et organism saab
katte vajaliku koguse vitamiine ja
mineraalaineid.

SUUES PAEVAS:
1 tomati,
1 suure porgandi,
100 g kapsast ja lehtkoogivilju,
1 banaani ja
100 g tumedaid viinamarju
SAAB EELKOOLIAELINE LAPS:
iile 100% vitamiini C, 3-karoteeni
ja foolhappe,
peaaegu 100% kiudainete,
kaaliumi ja vase,
peaaegu 3/4 magneesiumi,
peaaegu pool vitamiini E ja
umbes 1/3 B-grupi vitamiinide,
fosfori ning umbes 1/5
illejddnud mineraalainete
PAEVASEST SOOVITAVAST KOGUSEST.

Koige rikkamad on puu- ja kéogiviljad
vitamiin C sisalduse poolest.

Samuti leidub neis foolhapet ning
teisi B-grupi vitamiine ja vitamiini
E. Vitamiine D ja B , puu- ja
koogiviljades ei leidu.

Pdevase vajaliku vitamiin C koguse
saab eelkooliealine laps katte, kui ta
s00b iihe alljargnevatest valikutest:

2 suurt tomatit

100 g kaalikat

6 suurt porgandit

1 V2 dl hapukapsasalatit
100 g kapsast

5 duna

itks vaike apelsin

1/2 dl mustsostraid

2-3 suurt banaani

vdike klaas apelsinimahla



Toite ei saa klassifitseerida tervislikeks
ja ebatervislikeks, sest pea koik toidud
on inimesele suuremal v6i vahemal
maadral vajalikud.

Oluline on jalgida, et osasid toite
soodaks rohkem ja tihedamini, teisi
vdiksemates kogustes ja harvemini, et
saada katte vajalikud toitained. Vihem
oluline ei ole ka hea maitseelamuse
saamine.

Selleks, et iihe voi teise toidu
kasulikkus oleks lastele lihtsamini
moistetav, voib neid tinglikult
nimetada tervislikeks ja vidhem
tervislikeks.

Tervislikumad on need toidud, mida
peaks so0ma iga pdev, kuna neis
sisaldub lapse organismi kasvamiseks,
arenguks ja organismi vastupanuvoime
suurendamiseks vajalikke aineid.

Vahem tervislikud toidud on aga need,
mida peaks sooma harvem. Need

on eelkoige t66deldud toidud, mis
sisaldavad tavapdrasest enam rasva,
suhkrut, soola ja erinevaid lisaaineid.

Tabelis 2 esitatud toidud on tinglikult
klassifitseeritud tervislikeks ja vihem
tervislikeks. Paremaks jdlgimiseks

on nad jaotatud rithmadesse samal
pohimottel nagu toiduptiramiidis.

Rohelises osas olevaid toite tuleks
tarbida iga pdev vO0i peaaegu iga pdev
ning neid voiks tinglikult nimetada
tervislikeks. Kdige paremad on
tumerohelisel taustal dra toodud
toidud. Nii naiteks voib kiill iga pdev
siiia rukki-nisujahu segust leiba,
kuid parem oleks tdistera- voi puhtast
rukkijahust valmistatud leib. Tavalisi
makarone ei ole hea siitia iga péev,
nende asemel sobivad hoopis paremini
tdisteramakaronid.

Kuna vdlismaise péritoluga puu- ja
koogiviljade kasvatamisel kasutatakse
ilmselt rohkem miirkkemikaale,

siis tuleks voimalusel eelistada
eestimaiseid. Samuti saab kahjulike
ainete kuhjumist vdhendada siities
erinevaid puuvilju (erinevaid puuvilju
on toddeldud erinevate kemikaalidega
ja sel juhul ei teki tihe aine kuhjumist)
ning kindlasti tuleb neid enne s66mist
hoolega pesta ja vajadusel ka koorida.

Jogurtitest voiks eelistada
maitsestamata jogurtit ning seda

ise kodus valmistatud moosiga
maitsestada. Maitsestatud jogurtitest
eelistada neid, mille koostises on
vdhem lisaaineid ja mis ei sisalda
kunstlikke magusaineid.

Lihast eelistada veise- ja kanaliha ning
nende tootlemisviisidest keetmist,
hautamist ja ahjus kiipsetamist.

Nddalas vahemalt kahel korral tuleks
stitia kala. Kui lapsed toesti muul viisil
kala ei s00, siis voivad nad siiiia ka
kalapulki.

asuvaid toite voiks
tinglikult nimetada vdhem tervislikeks.
Neid toite ei ole keelatud tarbida,
kuid seda voiks teha harvem — mdnda
stiia 1-2 korda nddalas, teisi veelgi
vdahem. Ka see osa on omakorda
jagatud kaheks. Kui ei suudeta nendest
toitudest tildse loobuda, siis kindlasti
eelistada helekollase osa valikuid.

Tumekollasel taustal dra toodud

toite tarbida vaga harva. Nii tuleks
nditeks kiipsetistest eelistada
parmitaignakiipsetisi liha-, kohupiima-
voi koogiviljatdidisega. Friikartulite
puhul valmistada neid ise ahjus, mitte
osta restoranidest voi kiirtoitlustus-
kohtadest.

Jaatiste ja Sokolaadide puhul poorata
tahelepanu koostisele — hiidrogeenitud
taimerasva ehk tahkestatud taime-
rasva (s.t ka kui nende toodete
koostise nimekirjas sisaldub taimedli)
sisaldavad tooted jdtta parem
poeletile.

Karastusjookide ja kommide puhul
valida voimalikult varvivabad

ja kunstlikke magusaineid
mittesisaldavad tooted. Poe
valmistoitude puhul vaadata alati
koostist ning valida need, milles on
vahem rasva, soola ja suhkrut.

Toidulisandid ei ole igapdevaseks
tarvitamiseks, eriti lastele. Laste
(ka tdiskasvanute) puhul peaks
toidulisandite vajaduse kindlaks
maddrama arst.

Punases osas olevaid toite ei tohi
lapsed iildse tarbida. Suuremad lapsed
voivad vahel juua kohvi, kuid see ei
tohi olla kange. Soovitavalt voiks kohvi
juua piimaga.
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TERAVILJATOOTED

KARTUL

KOOGIVILJAD

PUUVILJAD JA
MARJAD

PIIMATOOTED

LIHA-KANA-
MUNA-KALA

N
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pop corn

soolapulgad

kartulikropsud

friikartulid (rasvas
praetud), poe kuumleti
ahjukartulid

koogiviljakonservid
(soolakurk, marineeri-

tud korvits) — sool,
suhkur

ketSup

pastoriseeritud
jogurtid (voimalikud
lisaained), puding

kohuke

vahukoor, hapukoor
(R 30%)

poe kuumlettide
tooted

rohkes rasvas praetud
kana (kiievi kotlet),
kananuggetsid

peenleib

sai, nisujahust kuklid

maisi- jm helbed
suhkruga, pahklite ja
Sokolaadiga miisli

kreeker

kartulivahvlid

friikartulid (ahjus
tehtud), praetud kartul
(vahe rasva)

koogiviljakonservid —
vahe soola ja suhkrut

tomatipiiree,
tomatipasta

magusad hoidised
(kompotid — suhkur),
kuivatatud puuviljad ja
marjad

nektar

magusad, maitsestatud
piimad

poest ostetud magusad
kohupiimakreemid
(suhkur)

kohvikoor, dipikaste,
hapukoor (R 20%)

rasvasemad juustud,
sulatatud juustud

praetud veiseliha,
sealiha

eelkiipsetatud
pihvid jm (kilmletis,
kiilmutatud)

killmutatud frikadellid,
poepelmeenid

ROHELISED

leib, nékileib

terasai, sepik,
terakukkel, kiudainete
ja seemnetega sai

mannapuder

misli, maisi- jm helbed

makaronid, riis

kartulipuder

koogiviljad — praetud,
vdhe rasva

killmutatud
koéogiviljadest road

varsked puuviljad ja
marjad (pesemata

ja koorimata —
saasteaineid rohkem),
killmutatud marjad

mahl

maitsestatud

jogurt (voimalikult
vdhe lisaaineid (sh
magusaineid), suhkrut)

kohupiim

hapukoor (R 10%)

juust (madalama
rasvasusega),
toorjuust, kodujuust
(rasvane)

sealiha (vdhemrasvane)
- keedetud, hautatud

vaherasvane hakkliha -
roogade koostises

kana — praetud vdhese
rasvaga

teraleib, rukkileib

teraviljapudrud
(v.a manna)

kama

tdisteramakaronid,
pruun riis

keedetud, aurutatud
kartul

koogiviljad, kaunviljad,
seened — naturaalselt,
aurutatult, keedetult

maitseroheline,
koogiviljamahl

varsked puuviljad
ja marjad (pestud ja
kooritud — saaste-
aineid vahem)

piim, keefir, hapupiim,
pett

maitsestamata jogurt,
probiootilised jogurtid

kohupiim, vaherasvane

kodujuust,
vdherasvane

veiseliha — keedetud,
hautatud, ahjus
kiipsetatud

kana-, kalkuniliha —
keedetud, hautatud,
ahjus kiipsetatud




LISATAVAD
TOIDURASVAD,
SALATIKASTMED

SUHKUR,
MAIUSTUSED

JOOGID (v.a mahl, alkohol
karastusjoogid, (s.h siider)
piimatooted)
energia-
joogid
must kohv
MUUD
TOIDUAINED

soola- ja suitsukala

viiner, keeduvorst (rasv,
lisaained)

majonees (poest ostetud
— rasv, lisaained)

searasv

karastus — ja
mahlajoogid varvainete
ja magusainetega
(lisaainetega)
siirupijoogid

lutsukomm (vérviline,
pulgakomm),
kummikommid,
vahukommid, muud
kommid (hiidr.taimerasv)

rohke lisaainesisaldusega
moosid

stritsel, kringel, koogid,
lehttaignakiipsetised,
mure -ja
liivataignakiipsetised

enamik kiipsiseid,
vahvleid

jaatis

oakohv piimaga

must tee

valmispuljongid,
puljongipulbrid,

sool, osad kuivpaki-
plreepulbrid ja -supid

valmistoidud (palju
rasva, soola)

toidulisandid

(so vitamiinide-
mineraalainete
preparaadid) ja
spordijoogid - ainult
pohjendatud vajaduse
korral

ROHELISED

kalakonserv kala ja kalapulgad —

praetud, vdhe rasva

sink, siilt, maks
ja maksapasteet,
verikakk, verivorst

munavoi omlett (vahese rasvaga),

praetud muna

hapukoorest

voi jogurtist
omavalmistatud
salatikastmed

maardemargariin
(lisaained),
kiipsetusmargariin

pahklid

v0i, mddrdemargariin

seemned

karastus- ja
mahlajoogid -
lisaainetevabad, viga
vdhe lisaaineid

mabhlajook - ise
valmistatud mahla
lahjendamise teel

lutsukomm mesi, suhkur

(“naturaalne”),
Sokolaad,
Sokolaadikommid

moos (kodune)

parmitaignakiipsetised
(va kukkel, stritsel,
viineripirukas jmt)

tdistera- ja vahe-

rasvased kiipsised

viljakohv, puuviljatee

mineraalvesi

purgisupid

valmistoidud,
hamburger

kala — keedetud,
hautatud, ahjus
kiipsetatud voi
aurutatud

keedumuna — (kokku
koiki mune 2-3 tk/ndd)

oliivi- ja rapsioli

vesi




TERVISLIKKU TOITUMIST
KUJUNDAVAD JA

KINNISTAVAD MANGUD

| kategooria

LAUAMANGUD

1. Toidupuramiid

AUTORID: KATRIN KABI JA HELLE KUTTIS, TALLINNA LASTEAED “LEPATRIINU”

Méangu eesmark:

* kinnistada oskust rithmitada
toiduaineid ja saada teavet,
milliseid toiduaineid tuleks siiiia
rohkem ja milliseid vdhem;

* arendada kujutlus- ja
iildistamisvoimet.

Osalejate vanus ja arv:
alates 5. eluaastast, vihemalt 4-6 last.

Vahendid:

* magnettahvel, kuhu on musta
markeriga tommatud
toiduptiramiidi piirjooned;

* magnetribaga varustatud
toiduainete kujutised;

* 6 vdikest tithja karpi, voimaluse
korral vdikesed magnettdhed
sonade ladumiseks.

Ettevalmistus mdnguks

Eelnevalt on tutvutud toidupiiramii-
diga ja rddgitud selle pohimotetest,
vesteldud tervislikust toitumisest,
tervislikest pohitoiduainetest ja vihem
tervislikest toiduainetest.

18

Méng

Lauale on segamini asetatud koik
toiduainete kujutised. Lapsed
tdidavad erinevaid iilesandeid:

1. laps otsib, nimetab ja laob
magnetpiiramiidi alumisele reale
koik teraviljasaadused;

2. laps nimetab ja laob piiramiidi alt
teisele reale vasakule poole
koik koogiviljad ja kaunviljad;

3. laps nimetab ja laob piiramiidi alt
teisele reale paremale poole
koik puuviljad ja marjad;

4. laps nimetab ja laob piiramiidi alt
kolmandale reale vasakule poole
piima ja piimatooted;

5. laps nimetab ja laob piiramiidi alt
kolmandale reale munad ja
koik liha- ja kalatooted;

6. laps nimetab ja laob iilevalt
teisele reale pahklid ja rasvained;

7. laps nimetab ja laob piiramiidi
tippu koik suhkrurikkad
toiduained.

Reeglid

Variandid

6 — 7-AASTASED LAPSED

Igale lapsele on karpi asetatud 4

toiduaine kujutist. Mdng toimub

“Aliase” pohimottel. Esimene laps

esitab oma karbis oleva toiduaine

kohta korvalistujale informatsiooni

* sfome maa all kasvavat osa;

° taon oranzi varvi ja kasulik
toiduaine;

* eriti hdsti méjub ta meie
nédgemisele, sest sisaldab
vitamiini A;

* teda voib leida nii supist, hautisest
kui ka vormiroast;

° ta algab p-tdhega, sonas on 7 tdhte
jne.

Voib kiisida ka moistatusi, kasutada
miimikat ja kehakeelt. Kui korvalistuja
arvab oOigesti, siis asetab ta toiduaine
pliramiidile kédgiviljade rithma.
Magnettdhtede olemasolu korral

voib ta laduda magnettdhtedega
magnettahvli allddrde séna porgand.
Kui laps dra ei arva, siis votab ta laualt
uue toiduaine kujutise ja vastamisoigus
laheb kiisijale. Tema esitab kiisimusi
enda korval istuvale, jargmisele
lapsele jne. Voidab see, kelle karp on
toiduainete kujutistest tiihi.
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2. Sobrad, kes elavad toidu sees

AUTOR: AITA ARUND, TARTU LASTEAED “MEELESPEA”

oppida nimetama pildimaterjali
pohjal olulisi toitaineid,vajadusel
leides raamatust infomaterjali;
kujundada koostddoskust
vaikerithmas.

Osalejate vanus ja arv:
alates 6. eluaastast, kogu rithm.

Vahendid:

e TPitsi, K.Kalju
“Meie sobrad toidus”;

* joonistatud varvilised mehikesed
(vastavalt raamatule iga toitaine
kohta, koos sonakaardiga);

* pildi- ja sonakaardid erinevate
toitudega (komplektist
“Pilt ja Sona” Koolibri kirjastuselt);

e suur kirjutustahvel

Mang

Maéngijad jaotuvad 3 — 4-liikmelisteks
voistkondadeks. Igale voistkonnale
antakse raamat ja komplekt
erinevate toitainemehikestega.

Igale voistkonnale antakse ka kolm
roagajtoiduainega pilti erinevatest
toitainete gruppidest. Voistkonna
liikmed arutavad koos labi, milline
vajalik sober elab igas sonakaardil
nimetatud roasftoiduaines.

Vajadusel saavad voistkonnad
kasutada raamatu abi. Iga
toidukaardi juurde asetatakse selles
toidus oleva pohilise toitaine mehike
(nt leib — siisivesikud).

Grupit6o loppedes tehakse tutvustus.
Iga dige vastuse eest saab voistkond
iihe tdhekese. Vastatakse voistkondade
kaupa.

Reeglid

Iga voistkond vastab kolm korda, iihe
pildi pohjal korraga. Koigile osalejatele
jagatakse tunnustust.




3. Toidupuramiid

AUTOR: INGRID PRIKK, KARDLA LASTEAED

Foto: erakogu

Méngu eesmark:

¢ kinnistada toidupiiramiidi ehitust
ja toiduainete nimetusi;

¢ arendada koosmangu oskust
ja meeskonnat6od.

Osalejate vanus ja arv:
alates 4. eluaastast, vihemalt 2 last —
kogu rihm.

Vahendid:

* papist valmistatud toidupiiramiid
(kahel kiiljel piltidega
ndidispiiramiid, kaks tlejaanud
kiilge on ilma toiduainete
piltideta);

e alus voi tahvel
toiduainete piltidega

° taring.

Ettevalmistus mdnguks

Eelnevalt on tutvutud toiduptiramiidi
pohimottega. Igal mangijal voi
voistkonnal on ees pliramiid.

Méang

Maéngitakse paarikaupa voi kahes
grupis. Lastel on ees piiramiidi tithjad
korrused. Opetaja palub lastel valida
toiduainete hulgast iihe toiduaine,
mis sobib I korrusele.

Edasi valivad lapsed toiduained, mis
sobivad II korrusele jne, kuni moélema
rithma maéngijad

on vahemalt paar korda saanud
toiduainete pildid 6igele korrusele
paigutada.

Voitjaks on mangija, kes joudis
paigutada igale korrusele 5 erinevat
toiduainet paarilistest voi teisest
voistkonnast kiiremini.

Reeglid

Variandid:

* Lapsed vaatlevad toidupiiramiidi
kahte tahku, kus on toiduainete pildid
Rédagitakse ja vaadatakse erinevate
korruste toiduaineid. Opetaja katab
kinni ptiramiidi I korruse — lapsed
peavad meenutama, mis oli esimesel
korrusel ehk mida me peaksime

iga pdev sooma koige rohkem. Nii
toimitakse koigi korrustega.

Iga pohikorruse vaatluse alguses

kiisib opetaja laste kdest moistatusi
erinevate toiduainete kohta (rukis,
kartul, leivad ahjus, voisilm pudru
sees, kapsas, pahkel, porgand, kurk,
seen, dunapuu, sibul, piim, koor, muna
ja silgud tiinnis).

* Lastel on ees piiramiidi tiihjad
korrused. Kasutatakse tdringut,
madngijaid on kaks voi kaks gruppi.
Méngijad veeretavad tdringut:

1 TAPP - mingija asetab I korrusele
sobiva toiduaine pildi;

* 2 TAPPI - mingija asetab II
korrusele sobiva toiduaine pildi;

* 3 TAPPI - mingija asetab III
korrusele sobiva toiduaine pildi;

* 4 TAPPI - mingija asetab IV
korrusele sobiva toiduaine pildi;

* 5 TAPPI - mingija nimetab 5
kasulikku toiduainet, mida peaks
iga pdev s60ma, pliramiidile
toiduaine pilti asetada ei saa, jadb
vahele.

* 6 TAPPI — mingija 166b 6 korda
mingit riitmi voi matkib liikumist
(koputus lauale, plaksud,
jalaloogid, sormenipsud, kiikid jne),
jaab vahele.

Méng kestab seni, kuni igale korrusele
on paigutatud tiks (kui on kaks
mangijat) voi 3-6 (kui méngib 2 gruppi)
toiduainet.



Foto: erakogu

4. Puu- ja koogiviljapood

AUTOR: RIINA HALLIK, TALLINNA LASTEAED “LEPATRIINU”

Mangu eesmark: Ettevalmistus manguks
° kinnistada teadmisi Maéngijad istuvad vaba-asetuses
puu- ja kdogiviljadest, oOpetaja ees vaibal voi patjadel.
ka nende varvusest;
¢ arendada suhtlemisoskust. Méng
Méangujuht ehk “miiiija” viskab
Osalejate vanus ja arv: lastele palli, paludes 6elda moni varv.
alates 3. eluaastast, kogu rithm. Kui laps iitleb nditeks ROHELINE, siis
“miilija” ulatab talle 6unakujutisega
Vahendid: pildikaardi (voi sonakaardi), 6eldes:
e pall; “Palun, siin on teile kaks kilo ounu!”

* soOna- voi pildikaardid erinevate
puu- ja kdogiviljadega.

Reeglid

Maéngujuhi iilesandeks on “miiia”
voimalikult erinevaid puu- ja
koogivilju. Lapsed peaksid nimetama
voimalikult erinevaid varve.

Variandid:

° vanemate laste korral voib
mangujuhiks olla ka iiks lastest;

e kui valmistada kaarte rohkem,
saab neid kleepida nditeks
papptaldrikule ja koostada seeldbi
erinevaid roogi — kinnistub nii
varvide kui ka puu- ja kdogiviljade
tundmine.
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5. Tervislik toidutaldrik

AUTOR: AITA ARUND, KORVEKULA LASTEAED (TARTUMAA, KORVEKULA ALEVIK)

kinnistada toidulauas
viisakussonade kasutamist;
arendada kiiret otsustavust
valikute tegemisel.

Osalejate vanus ja arv:
3 — 5-aastased, kogu rithm.

Vahendid:

e kapiknukk (doktor v tegelane);

* erinevate toitude Sabloonid
(valjaloiked ajakirjadest);

* papist taldrikud vastavalt laste
arvule.

Ettevalmistus manguks

Iga mangija saab tiihja papptaldriku.
Ta peab katma kiilalisele (doktorile)
tervisliku toidutaldriku, valides piltide
hulgast, mis on laual.

Méang

Tuleb kiilaline (doktor — opetaja
kadpiknukuga). Laps peab viisakussonu
kasutades kutsuma doktori lauda:

palun s66ma, head isu, jatku leiba jms.

Doktor vaatab iga pakutud toidu-
taldrikut. Teeb pai, kui pakutud

toit on tervislik ja tanab viisakalt.
Krimpsutab nédgu, kui see ei ole eriti
tervislik.

Siis peab laps midagi dra votma ja
selle tervislikumaga asendama, nii et
toit doktorile meeldiks.

Kui koik taldrikud on iile vaadatud,
kutsub doktor lapsed lobusale
ringméngule (nt “Ounake”).

Lopetuseks pakub doktor
lastele maitsvaid kédgivilja- voi
puuviljatiikke (nt porgand, dun).

6. Memoriin "Ole Terve”

AUTOR: ULLE PEERNA, TARTU LASTEAED “RISTIKHEIN”

kinnistada teadmisi tervislikust
toidust, arendada tdhelepanu

ja malu;

kujundada oskust oodata mangus
oma jdrjekorda.

Osalejate vanus ja arv:
7-10 eluaastat, 2-4 last.

Vahendid:

Kaardid toiduainetega saavad lapsed
meisterdada koos Opetaja ja/voi
lapsevanemaga. Moned naidised
kaartidest leiate mdngu juurest.

Ettevalmistus mdnguks
Kaardid on asetatud memoriini méan-
guks porandale voi lauale.

Mdéng

Iga kaardi taga on peidus iiks pilt.
Lapsel tuleb meelde jatta, mis on
pildil. Jarjestikku kaarte avades peab
laps leidma iihesuguste piltidega
paari.

Reeglid
Voitjaks on mangija, kes kogub
kiiremini suurema hulga paare.
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7. Mina ja minu sober tervis

AUTOR: “MESIMUMMI” RUHM, TARTU MAARJAMOISA LASTEAED

Mang Voidab see, kes jouab numbrile 65
ROHELISED so60orid (3, 4, 13, 14, 17, koige kiiremini.

kujundada oigeid 22, 30, 35, 40, 47, 50, 56) tahistavad

toitumisharjumusi; tervisele kasulikke ja vajalikke Reeglid

kinnistada teadmisi tervislikest toiduaineid (puuviljad, kurk, kapsas, Maéngu alustab see, kes veeretab

eluviisidest. jne). Joudes rohelisele soorile, esimesena taringuga 1 voi 6. 6 silmaga
on oigus veel iiks kord taringut ei saa uut veeretamisvoimalust.

Osalejate vanus ja arv: veeretada.

alates 6. eluaastast, 2-4 last.
PUNASED soérid (8, 26, 41, 43, 54)

Vahendid: tahistavad mittevajalikke toiduaineid
° tdring; (hamburger, limonaad, kommid jne).
° madangunupud; Joudes punasele soorile, jadb mangija
e pall igale méngijale; iiks kord vahele (8, 43) voi langeb
° matt tireli sooritamiseks. vdiksemale numbrile (26, 41, 54).
Ettevalmistus manguks KOLLASELE soorile joudes (6, 11, 19,
Ettevalmistatud lauamaéng ja tdringud, 24, 45, 52, 64) sooritab méngija koos
matt ja ruum kehaliste harjutuste teiste mdngukaaslastega kehalisi
sooritamiseks. harjutusi (hiiplemine, kiikitamine,
kukerpall jne).
et
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8. Roomus suda

AUTORID: KARKSI-NUIA LASTEAIA OPETAJAD

Méngu eesmaérk: Méang Reeglid
* kinnistada loendamisoskust; * Sinisele ringile sattuja saab uue Liisusalm otsustab, kes alustab.
¢ arendada tdhelepanu ja pusivust. viskekorra oiguse.
Osalejate vanus ja arv: Kollasele, pildiga ringile sattuja
alates 5. eluaastast, 4 last. saab iithe sammu edasi liikuda.
Vahendid: ° Oranzile ringile sattuja astub kaks
* nupud; sammu tagasi.
° tdring;
* mangulaud. Maéngija, kes satub ringile “kropsud”
voi “hamburger” kukub noolega
Ettevalmistus manguks ndidatud ringile.

Laual on ettevalmistatud taringumang.
Voidab see, kes jouab esimesena
roomsale siidamele.

00200200 w @@

0909
5® OCe .@..@.OOO

Foto: erakogu

26

WL QY s TV




QA

9. Toit minu laual

AUTORID: AGE INT JA ANU POLDMAA, SAASE LASTEAED (TAMSALU VALD, LAANE-VIRUMAA)

kinnistada oskust luua seoseid
tervisliku ja kasuliku vahel;
kujundada vaatlus- ja
vordlemisoskust.

Osalejate vanus ja arv:
alates 6. eluaastast, 4-6 last.

Vahendid:

* sonakaardid voi pildid
toiduainetest;

e ladumisalus, mis on jaotatud
neljaks sektoriks
alapealkirjadega: SILMAD,
JUUKSED, HAMBAD, JOUD.

Ettevalmistus mdnguks

Eelnenud on arutelu tervislikust
toitumisest, miks on see meie
organismile kasulik. Sonakaardid vo6i
pildid on laual imberp6oratult (sona
voi pilt allpool).

Méng

Maéngujuht, valinud laualt iihe kaardi,
kirjeldab sellel olevat toiduainet.
Teised méangijad piitiavad arvata,
millest raagitakse.

Arutelu kaigus otsustatakse
iitheskoos, millisesse sektorisse
see asetada (vastavalt sellele, kas
toiduaine on kasulik silmadele,
juustele, hammastele voi annab
hoopis joudu).

10. Toida Peetrit

AUTOR: ANNELI LAAMANN, ERALASTEAED “NABA” , TALLINN

Foto: erakogu

kinnistada loendamisoskust;
arendada tdhelepanu ja piisivust.

&
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Osalejate vanus ja arv:
alates 4. eluaastast, 1-5 last.

Vahendid:

¢ karp avatud suuga poisi kujutisega
“Peeter”;

* sona- voi pildikaardid.

Ettevalmistus manguks
Méngukarp poisikujutisega ja
madngukaardid on asetatud lauale.

Méang

Karp ja kaardid asuvad mangijate
ees laual. Laps loeb kaardil oleva
sona (voi vaatleb pilti) ja otsustab,
kas sellel kujutatu kolbab iildse siiiia
vo6i kas see on tervislik v6i vdhem
tervislik.

Kui on tervislik (nt PIIM), siis v6ib
sonakaardi “Peetri” suu vahelt
karpi libistada; kui pole s66dav

(nt MANTEL), siis paneb mdngija
sonakaardi korvale; kui on vihem
tervislik (nt SOKOLAAD), siis paneb
maéngija sonakaardi samuti korvale,
mittesdé6davatest eraldi.




11. Sookla

AUTOR: ANNELI LAAMANN, ERALASTEAED “NABA”, TALLINN

Foto: erakogu

Méngu eesmark:

* kinnistada teadmisi erinevatest

toitudest ja oskust valida
léunamentiiid;

° arendada lugemisoskust
ja otsustavust.

Osalejate vanus ja arv:
alates 4. eluaastast, 1-8 last.

Vahendid:
* papist taldrikud ja tassid — noud;

* sona- voi pildikaardid toiduainetest

ja jookidest.

12. Koosta taldrik

AUTOR: TIINA KOPPEL, TALLINNA LASTEAED “LEPATRIINU”

Méngu eesmark:

¢ kinnistada teadmisi taldrikureeglist

ja oskust oma taldrikut
toiduainetega tdita;

* kujundada oskust selgitada
oma valikuid.

Osalejate vanus ja arv:

alates 5. eluaastast, kogu rihm.

Vahendid:

¢ praetaldriku suurused paberist
taldrikud, mis on joontega
sektoriteks jagatud;

* paberist vélja ldigatud
sektorid toiduainetega (nt kala,
liha, kartulid, porgandid jne).

Ettevalmistus manguks

Lastele on varem tutvustatud
taldrikureeglit. Igal lapsel on paberist
taldrik.

Ettevalmistus manguks
No6ud ja méangukaardid on asetatud
lauale. Igal lapsel on oma noud.

Mang
Maéngijad valivad endale siiiia ja juua
laual olevatest mangukaartidest.

Valikuid tehes peavad lapsed ise
otsustama, kas see, mis nad valivad,
on tervislik voi vahem tervislik.
Pérast arutlevad nad omavahel, mida
ja miks valisid.

Naiteks valisid nad taldrikule
sonakaardid KAPSASALAT, KARTUL,
LIHA ja tassi sonakaardi KEEFIR.

Méng

Mangijate ette on laotatud paberist
sektorid toiduainetega. Madngijate
iilesandeks on komplekteerida oma
taldrik vastavalt taldrikureeglile.

Seejdrel istuvad méangijad ringis ja
tutvustavad lihidalt teistele oma
taldrikul olevaid toite, pohjendades
oma valikuid.



13. Teekond terve sudameni

AUTOR: JOGEVA LASTEAIA “ROHUTIRTS” IV RUHM

Méngu eesmark:

¢ kinnistada laste teadmisi
siidamesobralikest toidu-
ja tegevusvalikutest;

* kujundada laste
vddrtushinnanguid.

Osalejate vanus ja arv:
alates 4. eluaastast, 2-6 last.

Vahendid:
* tdring;
* madangunupud.

Méng

Maéngu alustada alt vasakult nurgast.
Laps liigub edasi vastavalt taringul
saadud tdppide arvule.

Sattudes pildiga ringile, tuleb lapsel
otsustada, kas vastav toit voi tegevus
on siidamele tervislik voi vihem
tervislik[kahjulik.

Kui on tervislik[kasulik ja laps
otsustab oOigesti, siis saab ta iihe
viskekorra juurde; kui mitte, siis
jatab iihe viske vahele.

Voidab see, kes jouab esimesena
terve siidameni.

Reeglid

Sattudes tegevust vai lilkumist
iseloomustava pildiga ringile, voivad
vanemad lapsed sooritada tegevust
imiteerivaid liikumisi.

Foto: erakogu
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14. Terviserada
“Tervislike toitude otsingul”

AUTOR: ASTRID RANDOJA, TALLINNA LASTEAED “SIPSIK”

Foto: erakogu

kinnistada oskust moodustada
hulki ithise tunnuse alusel

ja leida seoseid timbritsevast;
arendada peenmotoorikat

ja osavust.

Osalejate vanus ja arv:
alates 4. eluaastast, kogu rithm.

Vahendid:

* igale lapsele geomeetriliste
kujundite komplekt;

* tunneliga telk;

* postkast;

e kirjaharjutuste to6lehed;

* varvilised pliiatsid;

e viltpliiatsid;

° liim;

e kdarid;

* mandariinid.
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Ettevalmistus manguks

Eelnevalt on tutvustatud geomeetriliste
kujunditega sarnanevaid toiduaineid (nt
ring — oun, nelinurk — leib, kolmnurk —
juustutiikk jne).

Opetaja on eelnevalt paika seadnud ja
numbritega tahistanud tegevuspaigad
(punktidena) ja vahendid (suunavad
nooled porandal).

* Punktis 1 on tunneliga telk. Telgis
on vastavalt laste arvule kilekotid,
millest laps leiab segamini aetud
geomeetriliste kujundite komplekti.

* Punktis 2 on kirjaharjutuste leht,
viltpliiatsid ja postkast.

e Punktis 3 on iilesandeleht, liim,
kaarid ja varvipliiatsid.

* Punktis 4 on tillatusekast.

Méang

Esimeses punktis saadab opetaja
lapsed iihekaupa telki, kust nad
toovad oma kotikese. Valjunud
telgist, leiab laps endale koha, kus
iilesannet lahendama hakata. Laps
peab komplekti korrastama. Ulesande
sooritanud, suundub ta punkti 2.

Teisest punktis leiab laps
kirjaharjutuste lehe. Ulesandeks on
jagada joonte abil puu-ja kdodgiviljad
oigesse korvi. Kirjaharjutusega
valmis saanud, kirjutab laps sellele
oma nime voi nime algustdhe
(vastavalt oma oskusele) ning paneb
selle postkasti.

Kui laps ei oska nime kirjutada, teeb
seda tema eest abistav tdaiskasvanu.
Edasi suundub laps punkti 3.

Kolmandas punktis ootab t6dleht.
Lapsel tuleb pildid vélja 16igata ja
kleepida need nii, et tekiksid oiged
read. Ulesande sooritanud, kirjutab
laps toole oma nime/nime algustdhe
ja suundub viimasesse punkti.

Neljandast punktist leiab ta eest
iillatusekasti, millest votab endale
koorimata mandariini. Sel ajal, kui
teised lapsed veel rada labivad,
saavad raja juba labinud lapsed
sisustada aega mandariini koorimise
ja s60misega.

Lopetuseks votab opetaja lapsed
kokku vestlusringi, kus vaadatakse
iile tehtud t66d, vesteldakse mangust
ja tekkinud meeleolust.

Reeglid
Esimene telki siseneja loositakse
liisusalmiga.




Fotod: erakogu




15. Turulkaik

AUTOR: ENE JUNDAS, RIDALA POHIKOOL-LASTEAED

kinnistada teadmisi toiduainete
nimetustest ja rikastada sonavara;
arendada tdhelepanelikkust

ja otsustavust.

Osalejate vanus ja arv:
alates 6. eluaastast, kuni 5 last.

Vahendid:

Tédhekaardid A, B, ], K,L,M, O,P R, S, T,
V, O tihtedega. Iga tihega kaarte véib
olla erinev arv, olenevalt sellest, kui
palju toiduaineid voiks antud tdhega
olla (nt A-tdhte 4 tiikki — apelsin,
ananass, aprikoos, arbuus; B-tdhte 1 —
banaan jne).

Tédhekaarte peab kokku olema nii palju,
et igal mangijal oleks voimalik votta
neid vordne arv (5 mangija jaoks 5, 10,
15 jne kaarti kokku).

Ettevalmistus ménguks

Mangijad on vabaasetuses iimber laua.

Tahekaardid on asetatud lauale (korvi)
limberpooratult.

Méng

Koik lapsed kaivad jargemoé6oda turul.

Maéngija votab laualt (korvist jms)
tahekaardi ja motleb antud tihega
nime ja midagi tervislikku, mida on
voimalik turult osta.

Naiteks A-tdhekaardiga tuleks 6elda:
“Minu nimi on Ants. Ma ostan turult
apelsinejarbuusi| ananassi.”

Kui nimi ja toiduaine on odigesti
nimetatud, siis paneb mangija selle
tahekaardi enda jaoks korvale.

Kui mangija ei saa iilesande
tditmisega hakkama voi kordab
varem deldut (nimi, toiduaine) voi
iitleb midagi, mis ei sobi ménguga,
tuleb tal sooritada 10 kiikki ning
tdhekaart pannakse lauale tagasi.

Voitjaks on méngija, kes kogub enim
tahekaarte.

Reeglid

Koige vdhem kaarte kogunud lapsed
peavad mangu loppedes nimetama
voimalikult palju tervislikke toidu-
aineid.

Vanemad lapsed, kes oskavad
kirjutada, saavad lisaiilesannet tdita ka
kirjutades.

16. Keedan suppi

AUTORID: VIIVI SIIMUS JA URVE SAAR, SAASE LASTEAED (TAMSALU VALD, LAANE-VIRUMAA)

kinnistada opitud toiduainete
nimetusi ja arendada
lugemisoskust;

arendada otsustusvoimet

ja kiiret reageerimist.

Osalejate vanus ja arv:
alates 6. eluaastast, kogu rihm.

Vahendid:
Pildi- ja sonakaardid kahes suuruses.
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Ettevalmistus manguks

Eelnevalt on tutvustatud toiduaineid,
millest keedetakse suppi. Lastele

on jaotatud pildi- v6i sonakaardid
toiduainete ja maitseainete
nimetustega (osasid nimetusi voib olla
rohkem kui tiks).

Méang
Maéngu alguses lepitakse kokku,
milliseid suppe tdna keedetakse.

Kaks mangijat valitakse ees-
mangijaks, kes hakkavad suppi
keetma.

Teistel mangijatel on toidu ja
maitseainete pildid v6i sonakaardid.

Miérguande peale peavad ees-
mangijad otsustama ja valima oma
supi koostisesse toiduaineid.

Oige koostisega supi valmistaja on
voitja.

Reeglid
Eesmangijad vahetuvad, kui supp saab
keedetud.




Il kategooria
LIIKUMISMANGUD

17. Roomsa lapse terviserada

AUTORID: AITA ARUND JA TEA NOMME, KORVEKULA LASTEAED (TARTUMAA, KORVEKULA ALEVIK)

kinnistada oskust teha valikuid
soodavatest ja mittesoodavatest
metsaandidest;

arendada kuulamis-

ja tdhelepanuoskust,

osavust ja pohiliikumisi.

Osalejate vanus ja arv:
alates 3. eluaastast, kogu rithm.

Vahendid:

* erinevad véimlemisvahendid
(tunnel, tasakaalupoom, varbsein,
voimlemisrongad, komplekt
voimlemisvahendeid
“Masseerivad kéed, jalad”);

e pildid soodavatest ja
mittesdodavatest metsaandidest;

* makk ja CD erinevate
loodushaaltega;

e pildid tervislike ja vdhem tervislike
toiduainetega, mis sobivad lastele
vahepaladeks.

Rajapunktide raskusaste valida
vastavalt laste oskustele ja vanusele.

Ettevalmistus manguks
Valmis on seatud “terviserada”. Raja
korval asuvad pildid metsaandidest,

makilt on kuulda erinevaid metsahdali.

Lapsed liiguvad “terviserajal”
jargemooda.

1. RAJAPUNKT - silla {iletamine
(massaaz jalgadele);

2. RAJAPUNKT - karukoopasse
pugemine (ldbi tunneli roomamine),
poisid labivad kaks tunnelit;

3. RAJAPUNKT - kond maétastel
(massaaz jalgadele);

4. RAJAPUNKT — murdunud puu alt
ronimine (lati alt 1dbi pugemine);

5. RAJAPUNKT - ronimine puudel
(varbseinal ronimine iiles ja alla),
tiidrukutel madalam, poistel korgem
korgus;

6. RAJAPUNKT - soo iiletamine
neljakdpukil (massaaz katele);

7. RAJAPUNKT - hiiplemine kividel
(rongast rongasse);

8. RAJAPUNKT - {ileronimine
mahalangenud puudest (jamedad
puupakud);

9. RAJAPUNKT — jooks pddsaste vahel
(imber takistuste);

10. RAJAPUNKT - paigal rahulik sisse-
ja valjahingamine;

11. RAJAPUNKT - vali tervislik
vahepala (pilt).

Méang

Lapsed liiguvad mdé6da terviserada
vastavalt rajapunktidele. Viimases
punktis tuleb kaasa votta tervisliku
vahepala pilt.

Kes on rajapunktid korralikult
labinud, tuleb vestlusringi
(“piknikule”). Ringi keskele
asetatakse tervislikud vahepalad.
Koos vaadatakse iile, kas on valitud
tervislikud voi vdhem tervislikud
vahepalad. Vahem tervislik vahepala
asetatakse korvale.

Seejarel vestlevad lapsed raja
labimisest: mida nad rada labides
tundsid, nagid ja kuulsid. Iga laps
saab vastata.

Lopuks voib veel kord koos
iile vaadata raja korval olevad
metsaandide pildid ja kuulata
loodushaali.

Reeglid

Rada tuleb labida sobralikult tiksteise
jarel. Teistest lastest ei tohi mooda
minna ega neid tougata. Poistele on
soovitatav anda lisatilesandeid.




18. Taidan taldriku

AUTOR: MAYREN TIIGI, TARTU LASTEAED “MEELESPEA”

arendada lapse teadmisi
toiduainete rithmitamisest
ja taldrikureeglist;
arendada lapsel kiirust

ja tdhelepanu.

Osalejate vanus ja arv:
alates 4. eluaastast, vihemalt 10 last.

Vahendid:

Varvilised sedelid (5 erinevat varvi)
voi kaardid toiduainete piltide voi
nimetustega.

Ettevalmistus mdnguks

Vastavalt méangijate arvule on
mangujuht eelnevalt méngualale
peitnud erinevaid toiduaineid
tahistavad varvilised sedelid (erinevate
sedelite arv on mangujuhile teada).

Méng

Maéngitakse kogu valjaku ulatuses.
Stardisignaali jarel jooksevad lapsed
erinevaid toiduaineid tahistavaid
sedeleid otsima.

Olles vastava tahise leidnud, jookseb
laps méngujuhi juurde tagasi ja jaab
teisi ootama. Uhesugust varvi véi
sama toiduaine nimetuse voi pildiga
sedeliga lapsed moodustavad iithe
voistkonna (kéogiviljad, kartul[riis|
makaronid, lihajkala, piimatooted).

Voitjaks on koige kiiremini sama
varvi voi sama toiduaine nimetuse|
pildiga sedelitega riihmaliikmed
kokku saanud voistkond.

Reeglid

Erinevaid toiduaineid tdhistavaid
sedeleid on vastavalt taldrikureeglile
erinev arv. Iga laps voib votta vaid ithe
lipiku.

Méngija peab votma esimesena iiles
leitud tdhise, lipikute pilte/varve
lapsed valida ei tohi. Téahtis on kiirus —
pérast tahise leidmist tuleb kohe
joosta oma “toiduainete” voistkonna
juurde.

Pérast voitjavoistkonna selgumist
saab Opetaja lastele piltlikult selgitada
tervisliku toitumise taldrikureeglit

(v taldrikust tdita koogiviljadega, V4
kartul/riis/makaronid, Y4 liha/kala,
toidu korvale piim vm piimatooted).

Erinevate toiduainete osakaalu

taldrikul on lastele lihtne selgitada
voistkondade eri suurustega (koige
suurem on kodgiviljade voistkond).

Juhul, kui lastele on taldrikureeglit
varem tutvustatud, kasutada tdhistena
varvilisi sedeleid ja hiljem paluda
lastel dra arvata, mis voistkondadega
on tegemist (vihjeks on voistkondade
suurused).

19. Koogiviljade korjamine

AUTOR: OLGA SAVIK, TARTU LASTEAED “KROLL"

kinnistada tuttavate koogiviljade
(porgand, kaalikas, kapsas)
tundmist;

oppida tundma kolme pohivarvi
(punane, kollane, roheline);
rahuldada liikumisvajadust.

Osalejate vanus ja arv:
1,5 — 2-aastased, kogu rihm.

Vahendid:

e vdrvilised plastpallid voi
koogiviljade plastmulaazid;

* dmbrikesed igale lapsele.

Ettevalmistus manguks
Saali/6ue nurka on asetatud varvilised
pallid v6i mulaazid.

Méng

Maéngitakse kogu manguvaljaku
ulatuses. Opetaja nditab koogi-
viljap6ldu (saalijoue nurka on
asetatud vérvilised pallid voi
mulaazid) ning annab igale lapsele
ambrikese, 6eldes: “Tdana laheme
kéogiviljapollule porgandeid,
kaalikaid ja kapsaid korjama.”
Lapsed konnivad opetajaga saalis|
oues vabalt ringi ning loevad
salmikest:

Porgand maitsev,
kaal on maitsev,
mis saab siis

kui kapsast maitsed.
Ruttu, ruttu
korjama.

Lapsed hakkavad koos 6petajaga
koogivilju korjama. Korjatud saaki
ndidatakse opetajale, kellega koos
nimetatakse ja kirjeldatakse vastavat
koogivilja.

Reeglid
Selles vanuses on soovitatav kasutada
kuni kolme koogivilja.
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20. Terve ja kiire

AUTOR: TIINA TEIDEARU, TARTU LASTEAED “KROLL”

kui nimetatud toit on vdhem
tervislik, siis patsu saanud laps
jaab paigale; kui toit on tervislik,
siis hakkab ta vastassuunas tiithja
koha poole jooksma

kinnistada teadmisi tervislikest .
ja vahem tervislikest toitudest;
arendada laste tdhelepanu

ja reageerimiskiirust.

Osalejate vanus ja arv:

alates 5. eluaastast, vdhemalt 6 last. * voitjaks on see, kes esimesena
koha tdidab

Méng

* mangijad seisavad ringis Reeglid

Kui toit oli tervislik, siis astuvad koik
ringi lapsed paremale ja iitlevad koos
(nditeks): “Porgandit s66n roomuga,
siis saan terveks-tugevaks” voi “Piima
joon ma rodmuga, siis saan terveks-
tugevaks”.

* mangu alustaja astub ringist
vélja, tema koht ringis jaab
tithjaks

* alustaja konnib teiste laste selja
taga, 160b kellegi seljale patsu,
iitleb iihe roa, toiduaine voi joogi
nimetuse ja jookseb ringis tiihjaks
jaanud koha poole

21. Metsas marjul

AUTOR: ULLE PEERNA, TARTU LASTEAED “RISTIKHEIN”

Ettevalmistus manguks:

Marjad on laotatud kogu valjaku
ulatuses “madtastele“. Lapsed on
rivistatud stardijoone taha paarikaupa
kolonni. Igal lapsel on &mber.

kinnistada tuttavate metsmarjade
(johvikad, mustikad, pohlad,
vaarikad) tundmist;

kujundada laste koostédoskust

ja sallivust kaaslaste suhtes.
Méang

Mangijad liiguvad paaris kogu
maéanguvaljaku ulatuses. Stardisignaali
jérel hakkavad méangijad mangujuhi
nimetatud marju korjama.

Osalejate vanus ja arv:
alates 4. eluaastast, vihemalt 4 last,
madngijaid peab olema paarisarv

Vahendid:

* marju tdhistavad sedelid,
pildid v6i mulaazid;

e korvid.

Kui koik nimetatud marjad on
korjatud, loetakse kummagi saak
iile. Rohkem marju korjanud méangija
saab punkti.

Voitjaks loetakse koik punkti saanud
mangijad. Parast voistlevad omavahel
koik punktiomanikud kuni iildvditja
on selgunud.
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Kui patsu saanu eksis voi nimetatud
toit on vdahem tervislik, astuvad koik
lapsed ringis vasakule ja iitlevad:
“Hamburgerit s60n (cocat joon ma)
vaheke, sest kasulik ei ole see”.
Ringist vélja jadnud laps nimetab
jdrgmisena roa, toiduaine voi joogi.

Variandid

Samasse mangu lilitada ka tervisele
kasulikud voi kahjulikud tegevused
nagu jooksmine, rattaga soitmine,
ujumine, matkamine jne voi pidev/
tunde kestev arvutiméngude
mangimine/ TV vaatamine,
suitsetamine/tubakasuitsuses ruumis
viibimine, toas istumine.

Reeglid
Maéngu kdigus peavad paarilised jadma
korvuti.

Marju korjates peavad mangijad
arvestama kaaslastega.

Variandid

Vanemate laste puhul saab voistlemas
olla kuni 4 voistkonda, kes korjavad
erinevaid marju. Reegliks jaab siiski, et
marju korjatakse korvuti.




22. Viike jinku

AUTOR: “PAIKSEJANKU” RUHM, TARTU MAARJAMOISA LASTEAED

kinnistada opitud
erinevaid koogivilju;
arendada tdhelepanu

ja koosmangu oskust;
arendada koordinatsiooni
ja osavust.

Osalejate vanus ja arv:
2-3aastased, 2-18 last.

Vahendid:
* janesemask;
e kodgiviljade pildid.

Méang
Lapsed on ringis koos opetajaga.

Lapsed loevad kaasa ja sooritavad
koos opetajaga liigutusi.

OPETAJA

Viike jinku tarkust teab, korvu
liigutama peab:

ette-taha, ette-taha, voimlemine pole paha
(lapsed liigutavad randmest korvade
kohale tostetud kasi).

OPETAJA

Niiiid s66b jdnku porgandit ja jinku
saab tugevaks

(lapsed matkivad s66mist).

Viike jinku tarkust teab, kdppi
plaksutama peab:

pliks ja plaks, pliks ja plaks, likski veidi
soojemaks

(kdteplaksud).

OPETAJA

Niiiid s66b jinku kapsast ja saab veel
tugevamaks

(lapsed matkivad s66mist).

Viike jinku tarkust teab, jalgu sirutama
peab:

hips ja hops, hips ja hops, sooja saab ka
sabaots

(sulghiipped.)

OPETAJA

Niiiid s66b jinku kaalikat ja jinku saab
veelgi tugevamaks

(lapsed matkivad soomist).

Keegi poosas krabistab, janku hirmust
sabistab.

Meie vdike jinkupoju tulistjalu jookseb
koju

(paigaljooks).

OPETAJA

Meie tugev jinku joudis koju, sest ta
soi porgandit, kapsast, kaalikat ja tegi
sporti.

23. Hea ja halb

AUTOR: “MUUMI” RUHM, TARTU MAARJAMOISA LASTEAED

kinnistada laste teadmisi
tervislikest ja vahem tervislikest
toiduainetest;

arendada reageerimiskiirust.

Osalejate vanus ja arv:
5. eluaastast, 2-8 last.

Vahendid:

e pall;

e pildid toiduainetest;
* toidupiiramiid.

Ettevalmistus manguks
Maéngule eelneb selgitus/opetus
tervislikest ja vahem tervislikest
toiduvalikutest.

Méang

Lapsed seisavad rivis. Juhtmangija
seisab rivi ees, kdes pall. Juhtméngija
nimetab tervisliku voi vahem tervisliku
toiduaine ja viskab palli rivis olevale
lapsele.

Kui 6eldud toiduaine osutub
tervislikuks, siis piiiiab laps palli
kinni ja iitleb: “S66n meelsasti” . Kui
toiduaine on vdhem tervislik, siis
piiiiab laps palli kinni ja iitleb: “S66n
harva”.

Voitjaks on need, kes ei ole kordagi
eksinud.

Reeglid

Méngu alguses voiks juhtmangijaks
olla dpetaja. Juhtmadngijat voib
vahetada.




24. Pane saak oigesse korvi

AUTOR: ELLE VAATSEP, KOHTLA-JARVE LASTEAED “KIRJU-MIRJU”

kinnistada puu- ja kdogiviljade
tundmist;

arendada laste tdhelepanu

ja kiirust.

Osalejate vanus ja arv:
alates 5. eluaastast, kogu rithm.

Vahendid:

e pildid voi mulaazid
puu- ja koogiviljadest;

e korvid.

Ettevalmistus manguks

Kogu saali ulatuses on paigutatud
puuviljadega ja koogiviljadega
tahistatud korvid.

Mang

Maéngitakse kahes voistkonnas.

Igal lapsel on pilt puuviljast voi
koogiviljast. Muusika saatel liiguvad
lapsed kogu saali ulatuses ldbisegi.
Muusika katkedes viivad voistkonnad
oma puu- voi koogiviljad vastavalt
tahistatud korvidesse.

Maéngu voidab voistkond, kes
esimesena oma korvi tdis saab.

Reeglid

Muusika méngides liigutakse kogu
saali ulatuses, mitte vaid korvide
lahedal.

Maéngujuht v6ib muusika kdlamise ajal
korvide asukohta muuta.

25. Toidu kogumine

AUTOR: ELLE VAATSEP, KOHTLA-JARVE LASTEAED “KIRJU-MIRJU”

kujundada tervisliku toiduvaliku
oskust ja kinnistada teadmisi
toiduainete rithmitamisest;
arendada orienteerumisoskust,
kiirust ja tdhelepanu.

Osalejate vanus ja arv:

alates 6. eluaastast, vihemalt 12 last.

Vahendid:

¢ kaardid erinevate toiduainete
piltidega (erinevad puuviljad,
koogiviljad, piimatooted,
teraviljatooted, maiustused,
joogid jne);

¢ suured kaardid
toiduainete rithmadega;

e rongad “lindude pesadeks”.
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Ettevalmistus manguks

Lapsed (linnukesed) jaotatakse nelja
rihma, iga rithm valib endale {ihe
toiduainete rithmaga ,,pesa“, mis

on paigutatud mdanguvaljaku serva.
Maénguvaljakule on laotatud erinevad
puu- ja koogiviljade, piimatoodete,
teraviljatoodete, maiustuste ja jookide
kaardid.

Méang

Mangitakse kogu manguvaljaku
ulatuses. Opetaja mirguandel
hakkavad “linnukesed” toitu
otsima, valides mdnguvaljakule
laotatud kaartidest vaid tervislike
toiduainetega kaardid. Mdngijad
toimetavad leitud kaardi véljaku
serval olevasse digesse “pessa”.

Maéngu loppedes peaks
maéanguvaljakule j@dma ainult vahem
tervislike toiduainetega kaardid.
Kaarte korjatakse kiiruse peale.

Opetaja mirguande peale lopetatakse

korjamine ja minnakse oma “pessa”.

Reeglid

“Pesadesse” tohib viia ainult
tervislikku toitu.

Korraga voib votta vaid ithe kaardi.

Variandid

Mangu l6ppedes voiks arutleda laste
poolt valitud/mittevalitud toiduainete
vddrtuse ja vajalikkuse iile igapdevases
toiduvalikus.




26. Muumimamma unustatud asjad

AUTOR: ELLE VAATSEP, KOHTLA-JARVE LASTEAED “KIRJU-MIRJU”

kinnistada oskust teha toidu osas
tervislikke valikuid

arendada kiirust, osavust

ja tasakaalutunnetust.

Osalejate vanus ja arv:
alates 5. eluaastast, 6 — 12 last.

Vahendid:

* tasakaalupink;

* tunnel - labipugemiseks;

e Kklotsid — 3 tk. (tasakaalukonniks);

e tdhiseks rongas;

e kaardid, millele on joonistatud/
kleebitud pildid erinevatest
toiduainetest voi toiduainete
mulaazid.

Ettevalmistus mdnguks

Ules seatud takistusriba:
tasakaalupink, tunnel, rongas
toiduainete piltide voi mulaazidega.

Méng

Maéngijad on rivistatud teate-
voistluseks kahte kolonni, kummalgi
voistkonnal oma takistus-riba ja sama
valik toiduainete kaarte.

Muumimamma kais turul ja unustas
oma toidukorvi maha. Niiiid on vaja
see dra tuua. Korvi on sattunud ka
selliseid toiduaineid, mis ei ole vaga
head tervisliku toidu valmistamiseks.

Vaja on dra tuua ainult need
toiduained, mis on tervislikumad.

Selleks, et need katte saada,
peavad molema voistkonna liikmed
takistusriba edukalt ldbima.

Takistusriba.

1. Voistleja laheb kohuli
tasakaalupingile ja
tombab ennast katega pingil
edasi.

2. Poeb tunnelist 1dbi.

Konnib m6oda maha

asetatud klotse.

Jookseb rongani, votab kaasa
iihe tervisliku toiduainega kaardi
ja jookseb oma voistkonna
juurde, puudutab teist méngijat
ja laheb kolonni 16ppu.

w
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Reeglid

Iga méngija tohib tuua korraga
vaid iihe kaardi. Labida tuleb koik
takistused.

Voidab voistkond, kes toob esimesena
koik tervislikud toiduained koju.

27. Tunne tervislikke toiduaineid

AUTOR: TIIU REBANE, VILJANDI LASTEAED “KROLL”

kinnistada opitud tervislike
toiduainete tundmist;
arendada reaktsioonikiirust
ja kiiret motlemist,
parandada piitidmisoskust.

Osalejate vanus ja arv:
alates 6. eluaastast, kogu rihm.

Vahendid:
Pall, longakera, vms.
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Méng

Istutakse voi seistakse ringis.
Maéngujuht on ringi keskel.
Maéngujuht viskab palli iihele
mangijale ja nimetab iihe toiduaine
(nt makaronid, leib, kompvekid jne).

Kui tegemist on tervisliku toiduga,
siis laps piiiiab palli kinni ja viskab
selle ohku, piiiiab uuesti ja viskab
mangujuhile tagasi.

Kui tegemist on vihem tervisliku
toiduga, siis laps palli 6hku ei viska.
Kes eksib, saab ithe miinuspunkti.

Reeglid
Voidab mangija, kes kogub koige
vdhem miinuspunkte.

Variandid

Maéngijad on ringis, palli visatakse
iksteisele ja nimetatakse tervislikke
toiduaineid. Voitjaks on mangija, kes
eksis koige vahem.




28. Reis tervisemaale

AUTOR: KERSTI OTS, VORU LASTEAED “SOLEKE”

kinnistada oskust grupeerida
toiduaineid rithmadesse;
arendada oskust osaleda
rithmamangudes kindlas rollis.

Osalejate vanus ja arv:
alates 5. eluaastast, 6 — 12 last.

Vahendid:

* sildid jaamade ja toiduainete
gruppide nimetustega;

* toiduainete nimedega kaardid;

* toidupiiramiidi alus;

e taldrikud (paberist).

Ettevalmistus manguks

Vastavalt laste vanusele on iiles seatud
“jaamad”, mida koos mangujuhiga
labitakse.

Méng

Lapsed moodustavad “rongi”

ja opetaja teatab, et algab soit
tervisemaale. Erinevad tegevused n-0
jaamades on kirjeldatud variantide
all.

Variandid:
* Esimene jaam

“Tervisliku toidu maa”
Selles jaamas jagab opetaja lastele
kétte (igale lapsele 3) toitude (leib,
kartul, kala, liha, oun, voi, puder,
muna jne) pildid.

Porandale on asetatud paberist
suured valged ringid (taldrikud,
kasutada voib ka rongaid).

Ringide sees on sildid, millele

on kirjutatud toiduainete grupid
(piimatooted, kdogiviljad, puuviljad,
teraviljatooted — leib, kartul ja
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puder, liha-kala-muna, toidurasvad,
maiustused, vesi).

Niiiid palub opetaja vaadata lastel
oma pilte ja paigutada need oigele
ringile (taldrikule). Kui taldrikud
saavad tdidetud, tutvustab opetaja
lastele plakatit TOIDUPURAMIID.
Opetaja selgitab toidupiiramiidi
pohimotet.

Seinale on kinnitatud suur tiihi
toidupiiramiid. Lapsed kinnitavad
oma pildid oigele piiramiidi jaotisele.

Suuremate laste puhul vo6ib jaotised
kirjaga margistada. Vaiksemate laste
puhul selgitab opetaja, millisele
toidupiiramiidi korrusele ja millisesse
toiduainete riihma erinevad
toiduained kuuluvad.

Kui piiramiid on taidetud, selgitab
opetaja veel kord, milliseid
toiduaineid peaks so6ma rohkem ja
milliseid vihem. Opetaja vile peale
moodustatakse taas “rong” ja soit
laheb edasi jargmisesse jaama.

* Teine jaam

“Lustaka liikumise jaam”
Siin jagatakse lapsed kahte rithma ja
pannakse seisma vastamisi 2 veergu.
Iga laps votab temast paremal kéel
asuval paarilisel kaest kinni.
Paarilistele jagatakse paberist
peapdrjad, millel pilt puuviljast,
koéogiviljast jne.

NB! Paarilised peavad kandma
pargadel erinevatesse gruppidesse
kuuluvaid pilte. Paaris ei voi olla 2
puuvilja, 2 kaégivilja, vaid nditeks
oun ja kartul, porgand ja ploom.

MANGU KAIK.

Maéngu alustab laps, kes on jaanud
paariliseta. Kui lapsed jagunevad
tapselt paaridesse, alustab mangu
opetaja. Saateks voib valida 16busa
ja hoogsa muusika. Kui muusika
hakkab méngima, jookseb paariliseta
laps vastasritta ja valib endale
paarilise. Paarilise voib valida ainult
omasuguste seast.

Naiteks: kellel on puuviljaga pilt,
valib teise puuvilja; 6un valib pirni
jne. Kui paariline on leitud, jookseb
maéngija kohe oma kohale tagasi.
See, kelle paariline on dra napsatud,
jookseb kohe endale uut otsima jne.
Maéng kestab seni, kuni lusti jatkub!
Kolab vile ja “rong” soidab edasi
viimasesse jaama.

* Kolmas jaam

“Stida roomustab”
Lapsed istuvad poolringis. Igal
lapsel on kdes 2 siidame pilti: iiks
on roomsa, teine kurva ndoga.
Alustab vabalt valitud mangujuht.
Maéngujuht istub poolringi ees ja
tostab iiles pildi, millel on kujutatud
tegevust, toitu voi emotsiooni.
Lapsed vaatavad pilte ja otsustavad,
kas siida selle ndhtud tegevuse, toidu
vOi emotsiooni peale kurvastab voi
roomustab. Vastavalt sellele tostab ta
iiles kas roomustava voi kurvastava
stidame.




29. Vali oige

AUTORID: LASTEAIA “KROLL”, TEL-I MEESKONNA LIIKMED

kinnistada oskust

eristada tervislikke ja vahem
tervislikke toiduaineid;
arendada tdhelepanu

ja reageerimiskiirust.

Osalejate vanus ja arv:
alates 6. eluaastast, kogu rithm.

Vahendid:

Rinnamargid piltidega (1 karu, 1
perenaine, 9 tervislikku toiduainet, 9
vdhem tervislikku toiduainet).

Ettevalmistus manguks
Maénguvaljakul on eristatud “perenaise
supipoti” ala ja “karu koopa” ala.

Méang

Lapsed valivad endale piltidega
margid, mis on algselt asetatud
lauale pildiga allapoole. Perenaise
ja karu margiga mangijad on
mangujuhid.

Maérguande peale hakkavad lapsed
labisegi liikkuma (jooksma, hiippama,
tantsima vms). Perenaine piiiiab
tervislikke toiduaineid ja viib nad
“supipotti” (eraldi ala). Karu piiiiab
maiustusi ja viib need “koopasse”
(eraldi ala). Voidab see madngujuht,
kelle médnguala taitub oigete
toiduainetega varem.

Reeglid

Kui médngujuhid on plitidnud vale
toiduaine, lastakse mangija mangu
tagasi. Lapsi ptiiitakse tikshaaval.

30. Kes on kiirem

AUTOR: : TIIU REBANE, VILJANDI LASTEAED “KROLL”.

kinnistada opitud tervislike
toiduainete ja numbrite tundmist;
arendada reaktsioonikiirust,
tahelepanu ja osavust.

Osalejate vanus ja arv:
alates 6. eluaastast, viahemalt 6 last.

Vahendid:
e pildid tervislikest/vdhem
tervislikest toiduainetest;

* pink voi alus piltide paigutamiseks.

Ettevalmistus manguks
Pink piltidega paigutatud piki saali.
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Méang

Maéngijad rivistuvad joonele
vastakuti, kahte iithesuurusesse
voistkonda.

Kahe rithma vahel (pikal pingil) on
pildid tervislikest toiduainetest. Pilte
on sama palju kui iihes voistkonnas
lapsi. Pildi serval on number, ka
mangijatel on numbrid.

Méngujuht nimetab numbri. Selle
numbriga lapsed kummastki
voistkonnast jooksevad otsima sama
numbriga tdhistatud pilti. Kes on
kiirem, saab pildi endale.

Voidab see voistkond, kes kogub
rohkem pilte.

W

Reeglid
Korraga voib pingilt votta vaid ithe
oma numbrimargiga pildi.

Variandid

° Pingile on paigutatud nii tervislike
toiduainete pildid kui ka vahem
tervislike toiduainete pildid. Voidab
voistkond, kes kogub rohkem tervislike
toiduainetega pilte.

* Kogutud kaartidest moodustada
erinevaid toiduainete gruppe — millest
saab midagi valmistada v6i mingi
kindel toit. Nt piim + kaerahelbed +
keedis = puder moosiga vo0i tomat +
kurk + kapsas = toorsalat. Voitjaks
on voistkond, kes jouab koige kiiremini
kindla toiduni.




31. Uhepajatoit

AUTORID: RAINO LIBLIK JA MARJU SAAR, ERALASTEAED “NABA”, TALLINN

oppida tundma erinevaid
koogivilju;

arendada tdhelepanu, motlemis-,
keskendumis- ja kuulamisoskust.

Osalejate vanus ja arv:
alates 3. eluaastast, vihemalt 4 last.

Vahendid:

Tahised koogiviljade piirkondade
tdhistamiseks (erivdrvilised matid voi
vastavad pildid).

Ettevalmistus manguks

Ruum on jagatud neljaks voi enamaks
piirkonnaks, mis on tdhistatud kas
erinevat varvi mattide voi erinevate
koogiviljade piltidega, soltuvalt laste
vanusest.

Vdiksemate laste puhul kasutada
koogiviljade pilte, mis on kleebitud
nelja kohta saali seintele. Suuremate
laste puhul voib kasutada erinevat
varvi voimlemismatte.

Opetaja juhendamisel jietakse
meelde, millist koogivilja mis varvi
voimlemismatt tahistab.

Méang

Opetaja nimetab kodgivilja nime ja
koik lapsed jooksevad seda kodgivilja
tahistava mati voi sildi juurde.

Kui opetaja hiiiiab “ithepajatoit”,

siis jooksevad lapsed vabalt saalis
ringi; kui dpetaja vilistab ja hiiiiab
koéogivilja nime, siis lapsed jooksevad
seda tdhistava mati juurde jne.

Maéng kestab 10-15 minutit. Kui
opetaja hiiiiab nimetuse, mis
ithepajatoidu sisse ei kai, siis
maéngijad peatuvad hetkeks ja
hiitiavad: “Ei sobi toiduks”. Edasi
jatkavad méangijad liikumist
kokkulepitud viisil.

32. Kohukull

AUTOR: TIINA SIMM, JOGEVA ASTEAED “ROHUTIRTS”

tdiendada laste teadmisi
erinevatest roogadest:

salatid, supid, praed, magustoidud;
arendada pohiliikumisi

ja tasakaalu.

Osalejate vanus ja arv:
alates 3. eluaastast, kogu rithm.

Vahendid:
Kaardid toitude nimetustega lasteaia
meniiist.

Ettevalmistus manguks

Kaardid toitude nimetustega panna
saalis lastele ndhtavale kohale voi
lugeda need enne méngu alustamist
ette, et lastel tuleks kiiresti meelde
kas erinimelised voi kdige maitsvamad
toidud.

BNCPAL O 2

Méang
Maéngujuht loeb liisusalmi:

Tdna mdngin kohukulli,
dra puhu seebimulli!
Parem iitle mulle sa,
millist rooga koogist saad!

Kellele liisk langeb, peab iitlema

iihe toidu. Niiiid voib ta hakata teisi
lapsi pitiidma. Kui piiiidja on kellegi
tabanud, siis hiiiiab ta: “Stopp!”

ja tostab kde. Koik lapsed jaavad
seisma ja votavad “kuju”. Piilitud laps
iitleb iihe uue toidu ja temast saab
jargmine piiiidja.

Miéng kestab seni, kuni koik lapsed
on saanud olla piiiidjad.

Reeglid

Kui piitidja on 3 — 4-aastane laps, siis
liiguvad 5 — 7- aastased lapsed piitidja
eest ara jalad koos hiipeldes. Vanemad
lapsed saavad abistada nooremaid,
lugedes kaartidelt ette roogade
nimetusi. Sama toitu teist korda 6elda
ei tohi.

Variandid:

* Mangu voib muuta lihtsamaks,
jattes kuju moodustamise vélja ja
Oelda ainult puu- voi kdogivilja
nimetuse.

° Mangu voib muuta keerulisemaks.
Piititud laps iitleb: “Salat!“ — kaks last
moodustavad kuju ja iga paar voib 6elda
iihe salati nime. Piiiitud laps iitleb:
“Supp!” — kolm last votavad katest kinni.
Piititud laps iitleb: “Magustoit!” — neli
last moodustavad kuju.




33. Terve suda

AUTORID: MARE ROBAL JA IIB RUHMA 4-5AASTASED LAPSED, TALLINNA LASTEAED “LEPATRIINU”.

arendada laste terviseteadlikkust
ja tervist vddrtustavaid
kditumis-harjumusi;

kinnistada malu, vormi- ja
varvitunnetust ning tdhelepanu-
ja reageerimiskiirust;

kujundada positiivset suhtumist
loovasse ning kehaliselt ja vaimselt
aktiivsesse tegevusse.

Osalejate vanus ja arv:
2. eluaastast, vihemalt 2.

Vahendid:

* tamburiin voi mingi muu heli
tekitav marguandevahend;

e plastikmaterjalist vélja 16igatud
erinevat varvi ruudud,
ringid ja kolmnurgad. Néiteks:

* rohelised ruudud -
5-15 tiikki, 20X20 cm

* kollased ruudud - 1-3

* sinised ringid — 1-3

* punased ringid — 1-3

* punased kolmnurgad — 1-2

Ettevalmistus manguks

Maéngijad laovad kujundid
siidamekujuliselt toapdrandale voi
oue.

Arvestada tuleks sammu/hiippe
pikkuste vahedega.

Osalejaid on mangukujunditele vastav
arv, mida saab vajadusel muuta. Iga
mangija leiab vabalt ja oma soovi
arvestades koha tihel kujundil. Lapsed
on eelnevates tegevustes vastavalt
oma vanusele omandanud teadmisi
tervislikest ja vahem tervislikest
toitumis- ja kditumisviisidest ning
emotsioonidest.
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Méang

Maéngujuhi marguande peale
alustatakse liikumist eelnevalt kokku
lepitud viisil: kondides, hiipates,
kiikkis, tagurpidi, kiilg ees jm.
Jargneva marguande peale jdab iga
mangija seisma iihele kujundile.

Vastavalt kokkulepitud kujundi
vérvile ja vormile motleb ja nimetab
kujundil seisja iihe tervislikufvdhem
tervisliku toidu, tegevuse, tunde voi
suhtlusviisi. Naiteks:

* roheline ruut — kuulab, ei iitle
midagi;

kollane ruut — tervislik roog voi
toiduainefjook (kohupiim,
porgand, piimasupp, leib,
kartulivorm, 6un, mahl, vesi jm);

* punane ring — tervislik|/sportlik
tegevus (pesemine, voimlemine,
puhkamine jne);

* sinine ring — positiivset
emotsiooni tekitav hea tegu
(abistamine, kiitmine,
lohutamine, kinkimine,
naeratamine, soovi tditmine jm);

* punane kolmnurk — vidhem
tervislik roogjtoiduaine,
tervist kahjustav harjumus,
aine, suhtlusviis, tunne
(kdrbseseen, viin, suitsetamine,
166mine, kaklemine, hirm, kurbus
jm).

Kui koik on oma arvamuse
avaldanud, hakatakse marguande
peale kokkulepitud viisil uuesti
liikuma ja tegevus kordub.

Reeglid

Méngu reeglid ja korraldusviisid

on vastavalt mangijate vanusele,
teadmistepagasile ja soovile/
ettepanekutele loovalt tdiendatavad ja
muudetavad.

Naiteks — enda voi kellegi teise
poolt eelnevalt 6eldut ei tohi tihe
manguringi voi terve mangu jooksul
korrata.

Variandid

2 — 3-aastastega mangides
harjutatakse edasiliikumist kujunditel
ja varvi/vormi muutuse markamist,
mille puhul laps néiteks plaksutab
kasi, kiikitab, hiippab ohku, nimetab
lemmiks60gi/tegevuse jm.

Méngu Ooppimist alustatakse kahe
erineva varvi voi vormiga.




34. Meie lapse toidupuramiid

AUTOR: AITA ARUND, KORVEKULA LASTEAED (TARTUMAA, KORVEKULA ALEVIK)

kinnistada teadmisi
toidupiiramiidi ehitusest;
arendada tdhelepanelikkust
ja koostoooskust.

Osalejate vanus ja arv:
alates 6. eluaastast, kogu rithm.

Vahendid:
* toidupiiramiidi alus;
* toiduainete pildid.

Ettevalmistus manguks

Saali iihte nurka on porandale
paigutatud suur joonistatud kolmnurk
(jaotatud viieks osaks). Pildid
erinevatest toiduainetest (jalgides
toidupiiramiidi pohimotet: alumises
grupis koige enam pilte ja tilemises
ainult paar pilti), mis on margistatud
erinevat varvi vdikeste ringidega
(kollane, roheline, sinine ja punane).

Piiramiidi osad on maérgistatud suurte
varviliste ringidega (kollane, roheline,
sinine ja punane, esimene jaotus on
margistamata).

Méang

Méngijad on rivistatud kahte kolonni
stardijoone taha. Lapsed liiguvad
joostes lauani, votavad laualt pildi,
vaatavad toiduainet ja margistust
ning viivad (joostes) selle saali

teises otsas asuva piiramiidi oigele
korrusele|osasse.

Lopuks peavad koik pildid saama
toidupiiramiidile asetatud.
Kontrollitakse, kas nad on paigutatud
oigesse ossa. Koostdo6s valmib meie
lapse tervislik toidupiiramiid.

Koos vaadatakse iile piiramiidi
erinevad osad.

Voib alustada tilemisest voi alumisest
osast. Millises osas on koige enam
pilte? Miks? Neid toiduaineid peab
laps s66ma iga paev.

Reeglid

Laps vo0ib votta ainult {ihe pildi
korraga. Viies iithe pildi &ra, tuleb ta
tagasi kolonni viimase lapse selja taha.
Sobiva margistusega pilt tuleb asetada
vastava margistuse juurde piiramiidil.

35. Voidujooks tervise nimel

Autorid: Marge Suimets ja Pille Kibal, Jogeva lasteaed “Rohutirts”
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kinnistada teadmisi
toidupiiramiidi ehitusest;
kujundada pusivust.

Osalejate vanus ja arv:
alates 3. eluaastast, paarisarv lapsi
(vdhemalt 12).

Vahendid:

e tervislike ja vdhem tervislike
toiduainetega pildid (umbes 30 tk)
vOi sonakaardid toiduainete
nimetustega;

e piramiidikujuline alus (2 tk).

Ettevalmistus manguks

Kahel laual on pildid erinevatest
toiduainetest ja nende korval
puramiidikujulised alused. Mangijad
on rivistatud kahte kolonni stardijoone
taha.

Méang

Voisteldakse teatevoistlusena.
Méngujuhi mdrguande peale
jooksevad kolonnide esimesed lapsed
lauani. Laualt valivad nad tervisliku
toiduaine pildi ja asetavad selle
alusele.

Seejdrel jookseb méngija oma kolonni
viimase méngija selja taha. Liikumist
alustab kolonnis jairgmine méangija.

Maéngu l6pus toimub arutelu

tehtud valikute iile. Moodustatakse
toidupiiramiid toiduainete
tarbimissageduse jargi, tostes
alusel pilte ringi. Iga oige valik toob
voistkonnale iihe punkti.
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Reeglid

¢ Vahem tervisliku toidu valik toob
kaasa miinuspunkti.

° Mangija ei tohi tiletada stardijoont
enne kaasvoistleja teate
lileandmist.

¢ Koik voistkonna liikmed asetavad
alusele iihe pildi.

* Voidab voistkond, kellel on suurem
punktide arv. Vordsete punktide
korral voidab voistkond, kes joudis
finiSisse varem.

Variandid

Piltide asemel v0ib lugemisoskusega
laste puhul kasutada silte toiduainete
nimetustega.




36. Sudamekarussell

AUTOR: URVE VARES, POLVA LASTEAED “MESIMUMM”

kinnistada teadmisi tervislikest
toitudest;

kujundada aktiivse liikumise
harjumust ja oskusi
meeskonnatooks.

Osalejate vanus ja arv:
alates 6. eluaastast, vihemalt 12 last.

Vahendid:

e 1 suur siida;

* 6 vdiksemat siidant, mille sees
on pildid kuuest toidust (piim,
porgand, puder, oun, kala, leib);

e tdhed (asetatakse suure siidame
sisse) — et oleks voimalik laduda
antud kuue toidu nimetused;

e vajadusel pesuloksud.

Ettevalmistus manguks

Moto: kui sa liigud r6omuga iga péev,
s60d tervislikku toitu ja oled sobralik,
siis on sul tervislikud eluviisid ja sinu
siida on terve.
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Méng

Riihma lapsed jagatakse gruppidesse,
olenevalt laste arvust rithmas (nt iga

vaikese siidame juurde 3 last, sellisel

juhul peaks olema riihmas 18 last).

Iga grupp valib iihe vdikese siidame,
vaatab oma siidame sees olevat pilti
ja iitleb méngujuhile, mis toitu ta
ndgi (veendumaks, kas lapsed on
pildist digesti aru saanud).

Seejdrel teeb mangujuht teatavaks,
kuidas toimida: iga grupp peab
tooma suure siidame seest diged
tdhed ja laduma véikese siidame sisse
pildil oleva toidu nimetuse.

Grupp moodustab jarjekorra, tahti
asutakse tooma iihekaupa.

Tahti tuuakse kokkulepitud
liikumisviisiga (nt eesti rahva-
mangudest tuntud liikumised:
janesehiipped, hundijooks, pardikond,
hiilgeroomamine, hiilgeniilgimine,
konnahiipped). Millisel grupil milline
liikumisviis on, teeb teatavaks mangu-
juht. Voib ka asetada vaikese siidame
juurde pildi vastavast loomast, et
lastel oma liikumisviis paremini
meeles piisiks.

Niiiid asuvad lapsed tdhti tooma ja
vastava toidu nimetust laduma.

Vaikese siidame juurest liigutakse
kindla liikumisviisiga suure
siidameni, otsitakse sealt sobiv tdht,
voetakse see kaasa ja liigutakse
vaikese siidame juurde oma
liikumisviisiga tagasi.

Siis hakkab liikuma jargmine grupi laps.

Reeglid

Liikumisviiside kirjeldused.
Janesehtipped: sulghiipped jalad koos,
kéed tostetud iiles jankukorvadeks.

Hundijooks: voetakse uppasend,
tostetakse tiks jalg iiles hundisabaks
ning liigutakse kate ja tihe jala abil
“kolmekdapukil”.

Konnahiipped: kiikitatakse, polved
harkis, kded asetatakse koos maha ja
hiipatakse konna moodi.

Pardikond: liigutakse edasi kiikakil,
kded polvedel.

Hiilgeniilgimine: ollakse kohuli, kded
asetatakse kas kuklale voi seljale ja
roomatakse edasi ainult jalgade abil.

Hiilgeroomamine: ollakse kohuli,
liigutakse edasi ainult kéte abil, jalad
lohisevad taga.

Variandid

Kui mone liikumisviisi juures ei saa
laps téhte katte votta, siis voib ta
selle pesul6ksuga oma riiete kiilge
kinnitada.
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37. Lauluritsikate matkarada

AUTORID: MARIETT MATTAS, AITA ARUND JA “LAULURITSIKATE” RUHMA LAPSED, TARTU LASTEAED “MEELESPEA”

kinnistada oskust teha tervislikke
toitumisvalikuid;

kinnistada teadmist

aktiivse liilkumise kasulikkusest.

Osalejate vanus ja arv:
alates 5. eluaastast, kogu rithm.

Vahendid:

e lahtikdivad numbrikaardid,
peal on arvud 1 kuni 10, sisse
on joonistatud tervisliku tegevuse
pilt ja selle tegemise kordade
arv voi valikud tervislike ja vihem
tervislike toiduainete vahel (nt oun,
leib, kiipsis, limonaad, piim);

* raja tdhistamiseks vajalikud
margistused (nt varvilised klotsid
vms);

e kast pallidega (jm, mida rajal
tegutsemiseks vaja ldheb).

Ettevalmistus manguks
Ettevalmistatud kiimnest punktist
koosnev matkarada, mille
kontrollpunktidesse on peidetud
numbrikaardid.
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Méang

Koos mangujuhiga otsivad lapsed
matkaraja punkte. Punktid tuleb leida
numbrite oiges jarjekorras. Iga leitud
punkti juures nditab mdngujuht ette
tegevuse, mida selles punktis peab
tegema. Koik lapsed teevad kaasa.

Punktid:

1. teen soojendust, harkseis, kite
tosted ette, korvale ja iiles
koos sirutusega (6 korda);

2. Kkiirjooks paigal

(umbes 30 sek — 2 korda);

painutus ette ja sirutus (5 korda);

4. vali tervislik vahepala
(3-5 vahepala vahel);

5. Kkitsa silla iiletamine,
tasakaaluharjutus (1 kord);

6. hiipped paigal (7 korda),
lodvestus (raputades jalgu);

7. sormed voimlema (harjutused
sormedele, sobib koos
luuletuse lugemisega — 3 korda);

8. pallivisked kasti (3 korda);

9. lodvestus: hinga siigavalt sisse ja
vélja koos kite iilestostmisega
(4 korda);

10. s66n puu- ja koodgivilju
(5 korda pdevas); mida valin
(lapsed peavad ise nimetama)?

w

Koik punktide labijad saavad Kkiita, et
tegid oma tervisele head.

Reeglid

Valikute puhul nimetab mangujuht
valitavad toidud ja lapsed astuvad
sammu ette, kui nende arvates oli
tegemist tervislikuma variandiga.
Vahem tervisliku toidu nimetamisel
jddvad lapsed paigale.

Variandid

Matkaraja punktide tegevusi vaib iga
rithm ise vélja moelda — vastavalt
aastaaegadele, oma voimalustele ja
soovidele.




38. Perepidu "Ole terve!”

AUTOR: KERSTI OTS,VORU LASTEAED , SOLEKE*

kinnistada peres ithtseid arusaamu

tervislikust toitumisest

ja valikutest;

kujundada oskust

ithtseks aktiivseks tegevuseks.

Osalejate vanus ja arv:
Koik vanused ja osalejate arv
piiramatu.

Vahendid:

* materjal tervisliku vdileiva
valmistamiseks;

e jogurti tunnuspildid ja jogurtid;

* vahendid ristsona lahendamiseks.

Ettevalmistus manguks
Ulesseatud véistluspaigad.

Mang

1 VOISTLUS

Voistlevad emad. Laual on tervisliku
voileiva valmistamiseks vajalik
materjal. Stopperi kdivitades
valmistatakse tervislik voileib.
Voidab esimesena valminud véileiva
tegija.

I VOISTLUS
Voistlevad isad. Voileib siiiiakse ara
aja peale.

I VOISTLUS

Voistlevad perede lapsed.
JOGURTIVOISTLUS

Lapsed tombavad jogurti tunnuspildi
ja peavad leidma samasuguse
jogurti. Voidab see, kes leiab oma
jogurtitopsi esimesena. Hiljem
soovad lapsed leitud jogurti ara.

IV VOISTLUS

ISADE VOIDUJOOKS

Isad jooksevad, laps seljas, tahiseni
ja tagasi.

V VOISTLUS

PERE RISTSONA v6i VIKTORIIN
“KUIDAS OLLA TERVE” koostatakse
vastavalt laste teadmistele toitumise,
tervise voi keskkonna valdkonnas.
Naditena on toodud kiisimused, mida
saab kasutada viktoriinis voi ristsona
koostamisel. Ristsona lahendus:

JAA TERVEKS.

mis on igal taimel
sarapuu teine nimetus
pole riknenud

kala

maitsetaim

kasvab peenral
hédavajalik koigile
laste hiiplemismang

. mida tarvitavad kopsud
10. S tahega organ

CEXNDU A WNR

39. Laulumang “Automang”

AUTOR: MARET KIVI, TAMSALU LASTEAED “KROLL”

kinnistab teadmist, missugune toit

on tervisele kasulik ja millise
toiduga ei tohiks liialdada;
kinnistab toiduainete nimetuste
tundmist.

Osalejate vanus ja arv:
alates 3. eluaastast, vihemalt 3 last.

Vahendid:

Autode Sabloonid, iga auto peal s60gi

v0i joogi pilt (nt banaanid, kapsad,
piimapakk, Coca-Cola silt jm).
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Ettevalmistus mdnguks

Maéng toimub A. Kumpase laulu
”Automang” jargi (“Vaikese lapse
laulud” 1k.54).

Lapsed istuvad poolkaares toolidel,
Opetaja istub laste ees.

Méang

Opetaja naitab auto pilti ja
alustatakse laulu. Nditeks: opetaja
nditab pilti, kus on auto kapsastega.
“Kapsaauto sdidab kapsapoodi, mina
ise olen autoroolis, porra, porra, kas
on veel mond soovi?”

Opetaja: “Kas kapsas on tervisele
kasulik? Miks peab kapsast s66ma?”
jne. Naidatakse jargmist auto pilti.

Maéng jatkub lauldes ja arutledes,
milline toiduaine on tervislik voi
vahem tervislik.




40. Nukk Siiri paev

AUTORID: EVA VABAMAGI JA KARIN RAND, SAASE LASTEAED, TAMSALU VALD, LAANE-VIRUMAA

kinnistada igapdevaseid toitumis-
ja hiigieeniharjumusi;

kujundada viisakat ja
loodussddstlikku kaitumisviisi.

Osalejate vanus ja arv:
3 — 4-aastased, 10 — 15 last.

Vahendid:

* nukk Siiri;

* Kkorv;

* hambahari;

e kauss veega;

* kaks nukku;

e erinevad toiduainete pakendid;
° manguauto;

* nukuriided;

* Kkott;

* kommipaberid;
e porgandid.

Ettevalmistus manguks
Ulesseatud véistluspaigad.

Mang

Maéng viiakse ldbi soovitatavalt
oues (kevadel, suvel voi siigisel).
Maéngujuht on opetaja.

PUNKT 1: Siiri touseb iiles.

Arutelu: Mida sa teed, kui sa oled iiles
tousnud? Vahendid: hambahari, kauss
veega, nukuriided.

PUNKT 2: Siiri s66b hommikusoo6ki.
Arutelu: Mis on tervislik toit? Miks
peaks so6ma hommikus6oki? Mida
valida hommikus6ogiks? Vahendid:

toiduained (ka kropsud, Coca-Cola jm).

PUNKT 3: Siiri laheb lasteaeda.
Arutelu: Miks on jala kdimine
tervislikum valik kui autoga
soitmine? Vahend: manguauto.

PUNKT 4: Siiri ldheb isaga lasteaeda.
Arutelu: Kui palju kommi siiiia, kuhu
kommipaberid panna? Vahendid:
kommipaberid, praht.

PUNKT 5: Siiri jouab lasteaeda.
Arutelu: Situatsioon — Rainer 166b
Maitu, et mdnguasja saada. Mida
teha? Vahendid: kaks nukku.

PUNKT 6: Siiri laheb koju.

Arutelu: Miks on liikumine vajalik?
(Siiri laheb isa ja emaga ujuma.)
Uhisming, iillatuseks porgandid.

41. Laulumang

“Juurviljad, puuviljad ja marjad”

AUTOR: RIINA TAMM, TAMSALU LASTEAED “KROLL”

kinnistada teadmisi marjadest,
puu- ja juurviljadest;
kinnistada loendamisoskust.

Osalejate vanus ja arv:
alates 3. eluaastast, vahemalt 3 last.

Vahendid:
Pildid puuviljade, juurviljade ja
marjadega.

Ettevalmistus manguks

Lapsed istuvad poolkaares. Mangujuhil
on kdes pildikaardid.
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Méang

Kui mangujuht naitab pilti, millel on
kujutatud puuvili, siis lapsed iitlevad
selle nime, tousevad piisti ja loevad
salmi:

”Korgel puul kasvan ma,

ennast pikaks siruta!”

Kui mangujuht naitab kaarti
juurviljaga, siis lapsed iitlevad selle
nime, kiikitavad ja loevad salmi:
“Mulla all on minu kodu,

seal meid kasvab terve rodu.”

Kui mangujuht naitab pilti marjaga,
siis lapsed iitlevad selle nime, jadvad
seisma ja plaksutavad kasi, lugedes
salmikest:

“Peenral-poosas kasvan ma,

s60 mind, s66 mind hoolega!”

Reeglid
Enne mangu oOpitakse salmikesed
selgeks.

Variandid
Puu- ja juurvilju voib loendada pildilt.




42. Suda tuksub tuks-tuks-tuks”

AUTOR: KAJA CIMOLONSKAS, TALLINNA MAHTRA LASTEAED

Tegevuse aeg:
kevad — suvi.

Tegevuse koht:
lasteaia dueala ja selle imbrus.

kogeda, millised muutused
toimuvad kehas liikumise

ajal ja selle jarel, arendada oskust
neid muutusi kirjeldada;
kujundada oskust tegutseda

koos oma soprade ja Opetajatega.

Osalejate vanus ja arv:
alates 3. eluaastast, kogu lasteaiapere
ja lapsevanemad.

Vahendid:

* jdnese ja hundi kosttim;

* suured tdhekaardid, millest annaks
kokku kirjutada lasteaia nime;

¢ korv koogiviljadega,
joogiks kasemahl;

¢ muusikaliseks taustaks reipad
lastelaulud.

Ettevalmistus tegevuseks

Rithm, kes soovib osa votta
tervisetiritusest “Siida tuksub
tuks-tuks-tuks”, valmistab igale
lapsele siidamekujulise rinnamargi
(kokkuleppel igal rithmal oma varv).

Riietutakse sportlikult. Muusikaline
taust laste kogunemise ja loova
tegevuse ajal. Lasteaia hoovis
kasvavad puud on margistatud
varviliste lintidega.

Lapsed ja lasteaia tootajad, voimaluse
korral ka lapsevanemad — koik
kogunevad lasteaia spordiplatsile.

BNCL O 2

Méang

Spordiplatsile ilmub 16bus, hasti
sportliku valimusega, tervisest
pakatav Janes-Jiits (edaspidi JJ), kes
tervitab osavoétjaid.

]J] teatab lastele ja tdiskasvanutele,
miks ollakse siia kogunenud (soovime
koik olla terved ja tugevad, roomsad
ja uudishimulikud).

]J] esitab osavotjatele kiisimuse:

* Kuidas olla terve?

* Mida saame teha oma tervise heaks?

¢ Liihidalt peatutakse tervisliku
toitumise ja sportliku eluviisi ning
karastamise tdhtsusel.

* Mida on kasulik siiiia?

Koos arutletakse (arutelu voib
toimuda ka vdiksemates gruppides),
milline on laste arvates tervislik toit.
Eeldatavad vastused oleksid: puu- ja
koéogiviljad, piim, kala jne. J] palub
lastel oma vastuseid pohjendada. JJ
kiidab lapsi. Ega muidu delda: terves
kehas terve vaim. Et sa oleksid terve
ja sinu siida roomustaks selle iile,
pead sa seda ise soovima.

* Kas sa, sober, tead, kus on sinu siida?
(Lapsed nditavad.)

* Tunned, kuidas siida tuksub?

*  Kas aeglaselt véi kiiresti? Oeldakse,
et siida on inimese mootor. Siida
té6tab nagu pump, mis pumpab verd
kehas laiali. Siida t66tab, kui sa
mdngid voi s66d, ka siis, kui sa
magad ja isegi siis, kui sa krutskeid
teed. Kogu aeg.

* Kas tead, miks on liikumine
stidamele kasulik? Tdna 6pime
tundma siidame riitme. Praegu sa
tundsid, et sinu siida 166b rahulikult.
Kui me aga liigume kiiresti voi
hiippame, mis siis juhtub?

(Lapsed arvavad.)

J] palub tadiskasvanutel moodustada
suur ring ja lastel minna ringi sisse.

* Kas alustame, siis plaksuta!
* Kas tuju on hea, siis lehvita!
* Kas terve tahad olla, siis hiippa!

J) raagib lastele loo, mis juhtus
metsas, ning palub koigil liigutusi
kaasa matkida.

Siia tulles kondisin rahulikult metsas,
ndksisin jdnesekapsaid, kui jéirsku
kuulsin krabinat poodsastes. Sealt piilus
hunt. Mis mul enam médelda, pistsin
kiiresti punuma ja jinesehaake tegema.
(Koik jooksevad.)

STOPP! Niiiid pange palun kdsi uuesti

stidamele.

*  Kuidas su siida niiiid 166b?
(Laste vastused.)

* Et sinu siida oleks tugev, selleks ongi
vaja....
(Laste vastused.)

Saabub hundionu, kes on iillatunud,
et J] metsas tema eest dra jooksis.

Me oleme ju suured sobrad, iga piev
kdime trennis. Ise palusid mind appi.

Veel noomib ta sopra sellepdrast, et
lasteaiaperele lubati ju kingitusekorv
koos dra tuua. J] tunneb piinlikkust
ja vabandab. Hundionu nditab

lastele metsarahva kingitust. Kuna
hundionul on palju tdid ja tegemisi,
siis soovib ta kogu lasteaiaperele
“Head tervist!” ja lahkub.

Koos uuritakse kingitust.

* Kas korvis on viga maitsvad asjad?
(Laseb lastel otsustada — lapsed
pakuvad kindlasti komme jms.)




]J] esitab moistatused porgandist ja
kapsast. (Lapse arvavad.)

Need kodgiviljad on kindlasti koige
paremad ja kasulikumad. Teilgi on neid
hea ndksida.

* Miks?

Korvis on ka maitsvat kasemahla.
]JJ avastab korvist iimbriku.

Niiiid peame aga lahendama iihe
moistatuse, et saaksin teada, on see ikka
oige lasteaed. Vastus on peidetud teie
hoovi.

Igal rithmalapsel on rinnas eri varvi
mark (siidamekujuline). Lasteaia
hoovis on ka puud margistatud
vérviliste lintidega. Iga rithm

peab leidma iiles oige puu. Lindi
kiiljes on kaart tahega. Nendest
tahtedest moodustatakse sona, teie
lasteaia nimi, kus elab see sobralik
lasteaiapere.

Lapsed kogunevad oma Opetaja
juurde ja suunduvad tervisekonnile,
otsima oma puud. Eelnevalt lepitakse
kokku, et rithm liigub rahulikult,
jalgides ja nautides loodust. Voib

vestelda ilmast, uurida ja nimetada
taimi, samal ajal aga otsida oiget
puud. Tervisekond ei ole kiiruse
peale.

Joudes oige puu juurde, uurivad
lapsed puu koort (voib teha ka
hoordepildi), vora, lehti, iitlevad puu
nime. Sellel, kes on tervisekonnilt
tagasi joudnud, on voimalus loovalt
joonistada kriitidega asfaldile

ja oodata teisi (teemaks “Koik
tervislik”).

Tagasi tulles pannakse kogutud
tahekaartidest kokku lasteaia nimi. JJ
kiidab koiki.

Kas siida hoiskab roomust, siis hiiiia JAA!

J] palub osalejatel iiksteisel katest
kinni hoides teha iiks suur sobraring
iimber lasteaia, kus on tore méngida,
leida uusi sopru, kus té6tavad nii
toredad opetajad. Ring onnestub
sellisel juhul, kui osavétjaid on
palju. Seda voiks nimetada ka
“TERVISEKETIKS”. Sona voib edasi
6elda telefoniménguna.

Janku-Jiits laseb kaest lahti ja
lasterivi liigub tema jérel “ussina”
muru peale. Seal ootab neid kingitus
metsarahvalt (kasemahl, porgandid
ja kapsad).

Me tahame koik terved olla. Selleks on
vaja teadmisi ja oskusi. Niiiid saan oma
sopradele metsas rddkida, kui tublid
sporditiidrukud ja -poisid, emmed-issid ja
opetajad siin lasteaias on.

]J] tanab, soovib koigile toredat
kevade jatku ja palub korva taha
panna, et LIIKUMINE ON TERVISE
PANT. Kutsub lapsi endale kiilla —
metsa, loodusesse.

Sellisest terviseiiritusest voivad osa
votta igas vanuses lapsed.

Oluline on ka lastevanemate
osavott, sest eelkdige nende
vaartushinnangutest ja tegevusest
soltub lapse tervis ja selle hoidmine.




43, Toidu jagamine

AUTOR: MEELI LUGUS, TALLINNA LASTEAED “RABARUBLIK”

kujundada oskust teha valikuid
erinevate toidukordade ajal;
kinnistada teadmisi valida toidule
oige taldrik (anum);

arendada lugemisoskust
(5-7aastastele).

Osalejate vanus ja arv:
alates 3. eluaastast (liitrithm), 7-18
last.

Vahendid:

e supitaldrik;

e praetaldrik;

* magustoidutaldrik;

* tass;

* vaagen;

e alustass;

e sedelid toidu- ja toiduainete
nimetustega;

e nukusupipott.

Ettevalmistus manguks

Lapsed istuvad vaibale ringi nii,
et lugeda oskav laps votab endale
sobraks 1-2 nooremat last.

Kui vdiksem laps ei oska sedelilt
sona/sonu kokku lugeda, loeb lugeda
oskav laps selle talle ette. Laps jatab
nimetuse meelde. Manguvahendid
(toidunoud) asetatakse ringi keskele
maha.

Maéngujuhiks on dpetaja.

Mang

Opetaja votab nukusupipoti, mille
sees on sedelid toidunimedega, ja
palub igal lapsel votta potist iiks
sedel (toidu jagamine).

Alustatakse opetajast vasakul kael
olevast lapsest. Laps iitleb, mis toit
tal on. Opetaja kiisib: “Millal me seda
tavaliselt so6me (hommikus6dgiks,
ooteks, l1ounaks jne)?” Kui laps on
vastanud, leiab ta oige taldriku|
anuma ja paneb oma sedeli selle
peale.

Nii saavad radkida jarjest koik
lapsed. Médng kordub.

Reeglid

Variandid

* Seekord on toiduainete
nimetustega sedelid supipotis. Iga
laps votab potist iihe sedeli. Laps
iitleb, mis tema sedelile on kirjutatud.
Opetaja kiisib: “Milliseid roogi saab
sellest valmistada?”. Laps vastab.
Kui ta ei tea, siis teised lapsed
abistavad. Siinjuures saab Opetaja
seletada, mis selles toiduaines on
kasulikku, miks me peaksime seda
sooma.

Lopuks laseb Opetaja delda, milliseks
toiduks sinu toiduaine muutus, ja
panna siis sedeli digesse anumasse.
Koik lapsed teevad selle jarjest labi.
Maéng kordub ja potist jagatakse jdlle
siitia.

* “Puder ja kapsad”. Seda voib
mdngida siis, kui lapsed on eelmisi
variante juba ménginud, kuid tahavad
veel edasi médngida.

Opetaja tdiendab médngu uute
sedelitega, kuhu on kirjutatud
mittesoodavate asjade nimed (naljaga
pooleks).

Supipotti pannakse segamini
mittesoodavate ainete, toiduainete ja
roogade nimetustega sedelid. Ringi
keskel olevatele noudele lisatakse kas
karbike v6i moni muu asi, kuhu lapsed
saavad panna mittesoddavate asjade
sedelid (meie lapsed hakkasid seda
nimetama priigikastiks). Mangu kaik
on sama.
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