Ekspertarutelu tagasiside

Avalikule ekspertarutelu kaigus tuli tagasiside kolmelt toitumise ja liikumisega seotud
erialaorganisatsioonilt (TU sporditeaduste ja fiisioteraapia instituut, Toitumisteraapia
assotsiatsioon, SA Liikumisharrastuse kompetentsikeskus), kahelt huviorganisatsioonilt
(Vegan selts, Toiduainetddstuse liit) ja kahelt eraisikult.

Koik ettepanekud vaadati labi vaiksemates toogruppides. Kui saabunud ettepanekud-
kommentaarid olid asjakohased ning téenduspdhised, on sisu vdi sdnastusi vastavalt
parandatud. Kui ettepanekuna oli toodud, et teksti tuleb mingis osas tdiendada, kuid
vastavat teksti ja viidet téenduspdhisele allikale ei olnud lisatud, siis ettepanekut ei
arvestatud.

Parast ekspertarutelu on Uulevaadet taiendatud paaril viimasel aastal ilmunud
sUstemaatilistest Ulevaadetest vm olulistest teadusallikatest parit informatsiooniga ning
EFSA toitaine tarbimise ulempiiridega (UL) laste vanusegruppidele. Uuendati UL-e ka
toitainete soovitustabelite juures vastavalt uusimale EFSA raportile.

Toome siinkohal lihikokkuvdtte tulnud ettepanekutest, mille pdhjal Eesti riiklike toitumise,
liikumise ja uneaja soovitusi kohendati. Samuti lisame kommentaarid sisulistele
ettepanekutele, millega ei arvestatud.

Uldine tagasiside

Laekunud ettepanekutes soovitati Eesti toidusoovitusi paremini kooskdlastada NNR2023

pohimotetega, rohutades valdavalt taimset toitumismustrit, neutraalsemat kasitlust

vegan- ja muude taimsete toitumisviiside kohta ning tapsemat ja teaduspohisemat

taimsete alternatiivide kirjeldust. Ettepanekud sisaldasid tleskutset tugevdada kaunviljade

ja pahklite rolli, lisada praktilised juhised tasakaalustatud taimse toitumise
kavandamiseks (sh toitainete tagamine, toidulisandid ja nadidismenuud) ning kasitleda
toitumisviise ja keskkonnamojusid labivalt, selgelt ja tdenduspdhiselt. Samuti viidatakse
laekunud tagasisides soovituste skeptilisusele taimsete toitumisviiside suhtes ning
alavaaristavale taimsete alternatiivide kéasitlusele ettepanekuga lisada soovitustesse
pd&hjalikum taimset toitumist ning vastavaid konkreetseid soovitusi kasitlev osa.

Vaatamata sellise konkreetse soOnastuse puudumisele, soovitatakse Eesti riiklikes
toidusoovitustes nii koguseliselt kui ka saadavast energiast suurema osana taimset
paritolu toite. Vaga lihtsustatult on see illustreeritud riiklike soovituste rakendamist
toetavate toiduplramiidi ja taldrikureegli abil. Sisse viidud muudatustes on enam
réhutatud taimse toidu osakaalu olulisust.



Taimsete alternatiivide soovitamise osas jadme seisukohale, et neid ei saa kéasitleda
loomset péaritolu toodetega vordvaarselt. Vaatamata taimsete alternatiivide rikastamisele
erinevate toitainetega, ei ole need oma toitevaartuselt siiski loomset paritolu
versioonidega tapselt samavaarsed. Samuti, on taimsete alternatiivtoodete puhul sageli
tegemist Ulitdddeldud toitudega, mille tarbimist on oluline piirata nii segatoidulistel kui ka
taimetoitlastel. Rikastatud toidud aitavad vahendada toitumise piiratusest tulenevat
toitainete puudust, kuid oluline on ka rikastatud taimsete alternatiivide puhul nende
toitainelise koostise (nt lisatud suhkrud, kullastunud rasvhapped) jalgimine.

Taimetoitlust pdhjalikumalt k&sitlevat, konkreetseid soovitusi andvat peatikki koos
taisvaartusliku menultga, nagu oli esitatud laekunud ettepanekus, riiklike soovituste
raamatusse ei lisandu. Kill aga on taimetoitlaste suunatud soovituste vélja td6tamisega
planeeritud alustada 2027. aastal.

Vastavalt laekunud ettepanekule muuta peatukk ,Valistustega toitumine“ neutraalsemaks,
on peatuki pealkiri t66grupi poolt Umbermuutmisel. Samuti on kogu peatiki tonaalsust
muudetud neutraalsemaks, réhutades, et toidugruppide valistamine eeldab kdérgemat
toitumisalast kirjaoskust, kuid nende teadmiste ja oskuste olemasolul, on vaga
labimbeldud ja taisvaartuslik taimetoitlus (vajadusel koos teatud toidulisanditega) tervist
toetav ning vahendab paljude eluviisiga seonduvate haiguste riski. Lisaks tugevdati
kaunviljade soovituse sdnastust, rdhutades nende rolli valgu-, kiudainete, raua ja tsingi
allikana.

Soovituste keskkonnajalajaljega seonduvalt laekus sidusrihmadelt kaks vastuolulist

ettepanekut. Uhelt poolt ettepanek toitumise jalajilge soovituste kontekstis lildse mitte
kasitleda, kuna puuduvad Eesti andmetel pohinevad uuringud ja toidugruppide
keskkonnajalajalje hindamist ndhakse pigem tuleviku suundumusena, ning teiselt poolt
ettepanek kasitleda seda pdhjalikumalt ning tervisekaalutlustega vordvaarselt, sarnaselt
Pbhjamaade soovitustele.

Kuigi Eestis-spetsiifilised anallldse on piiratult, on teaduslik konsensus erinevate toitude
suhtelise keskkonnamdju osas regionaalselt ja globaalselt Uhene. Sellest tulenevalt
puudub soovitustes keskkonnajalajalje praeguse kasitluse kontekstis otsene vajadus Eesti
spetsiifiliste andmete jarele. Kuigi soovituste andmisel on arvestatud ka keskkonna
jatkusuutlikkusega (nt punase liha puhul), véeti arvesse ka eesti elanike hoiakuid antud
teema kontekstis ning prioritiseeriti eelkdige toitumise ja tervise vahelisi koosmdjusid.



Terminid

Lisati kolm uut terminit (dekstroos, toitaine maksimaalne soovituslik tarbimiskogus,
toitaine ohutu tarbimiskogus, toitainetihedus). Selgitus ,,magusaine® terminile — tegemist
on seadusandlusest tuleneva terminiga ning seetdttu ei laiene suhkrule ja meele.

Metoodika

Metoodika peatiki osas toodi laekunud tagasisides valja, et Eesti toidusoovitused ei ole
tapselt samad kui P6hjamaade raportis. Eesti toidusoovitused tuginevad NNR23 raportist
valja tulnud toitude ja haiguste vahelistele seostele ning seal toodud peamistele
soovitustele toidugruppide kaupa niivord kui need olid antud. Eesti toidusoovitused on
lisaks sellele modelleeritud eelkdige l@htuvalt energia- ja toitainete vajadusest, toitainete
omavahelisest tasakaalust ning seejuures on puutud arvestada ka soomisharjumuste,
keskkonna kestlikkuse ja toiduohutuse aspektidega.

Toitumissoovitused

Toitumissoovituste peatuki kohta laekunud tagasiside ja ettepanekud kasitlesid peamiselt
ettepanekud vaikeste tekstiosade tapsustamiseks makro- ja mikrotoitainete osas ning kus
markused olid asjakohased, on tekste kohendatud.

Tostatati kusimus eesti- ja ingliskeelsete lUuhendite segamini kasutuse kohta (PAV
(pohiainevahetus) ja PAL (physical activity level)) kohta. Kuna lihendid on Eestis selliselt
kasutusel olnud aastakimneid ja eriala inimestele Uheselt mdistetavad, siis jatkatakse
sissejuurdunud lUhenditega.

Toidusoovitused

Ekspertarutelu kaigus saadetud tdhelepanekud puudutasid toidusoovituste osas
peamiselt allikaviiteid, terminoloogiat ning sdnastust, aga ka toidugruppide ja konkreetsete
toitude (nt kaunviljade, nitraadirikaste koodgiviljade, pahklite ja seemnete ja lihatoodete)
kasitlust. Samuti vajadust alkoholi riskipiiri tapsustamise kohta.

Olulisi sisulisi muudatusi peatlikis ei tehtud. Taisteraviljade soovituslikku kogust 90 g
paevas on tapsustatud selgitusega, et see on kuivainena. Pahklite, seemnete ja dlide
peatukis on taiendatud alfa-linoleenhapperikaste 6lide nimekirja Eestis muugil olevate
toodetega.

Esitati ettepanek osade toitude Umberpaigutamiseks teise toidugruppi ning vaiksemate
alagruppide loomiseks lahtuvalt toitude toitainelisest koostisest. Toitude gruppidesse
jagamine pdhineb aastakimnete valtel valjakujunenud Eesti enda praktikale (esimesed
toidusoovitused ilmusid juba 1998). Eelkdige l|ahtutakse grupeerimisel toitude



botaanilisest/loomsest paritolust ja tootmisviisist (v.a mdned erandid, mis tulenevad vaga
erinevast toitainelisest koostisest — nt voi toidurasvade, mitte piimatoodete grupis) — selline
grupeerimine on tavainimesele oluliselt arusaadavam kui toitainelisest koostisest lahtuv
grupeerimine.

Lihasoovituse osas oli saadetud tagasiside vastuoluline. Uhest kiiljest soovitati punase
liha tarbimissoovitust suurendada Péhjamaade raportis esitatud soovituseni (et eelkdige
tagada piisav valkude saamine) ning teisest kuljest rohutada veelgi enam taimset paritolu
toitude osakaalu suurendamise olulisust ja liha tarbimise vdhendamist lahtuvalt nii tervise
kui keskkonna kestlikkuse aspektidest. Eesti soovitused arvestavad lisaks tervisele ka
keskkonna kestlikkust, kuid kindlasti ka seda, et koik toitained oleksid toidust katte
saadud. 100-150 g on liha kogus, mis koos teistest toidugruppidest toitude mitmekesisel
s00misel tagab kindlasti piisava koguse rauda, tsinki, Bi-vitamiini ja valke. Erinevalt
Pbhjamaade raportist on Eesti toidusoovituses modelleeritud toitainevajadusest (eelkdige
raud, Bi-vitamiin) lahtuvalt ka koguselised soovitused linnuliha tarbimiseks. Selline kogus
liha koos mitmekesise toitumisega ja uldiste toidusoovituste jargimisega tagab ka piisava
valgukoguse. Lisaks loomset paritolu toitudele sisaldub valke kaunviljades, teraviljades
ning pahklites. Sellest lahtuvalt ei ole liha tarbimissoovitusi muudetud. Taimset paritolu
toitude osakaalu olulisust on dokumendis selgemalt rohutatud.

Kusiti, miks ei ole kaesolevas dokumendis varem kasutusel olnud alkoholi tarvitamise
riskipiire. Alkohol ei ole eluks vajalik aine. Tervise seisukohast ei ole olemas riskivaba
alkohoolsete jookide tarvitamise taset, seetdttu ei ole kohane anda toitumissoovitustes
alkoholi tarvitamise riskipiire. Neid kasitletaks alkoholitarvitamise ennetamise ning
tervishoiu- ja sotsiaalteenuste juhistes.

Elukaare osas, vanemaealiste toitumist kasitlevas peatukis, lisati selgitus, keda
kasitletakse riiklikes soovitustes vanemaealistena. Samuti on taiendatud malumislihaste
ndrkust ja hambaprobleeme ning maitsemeelt puudutavad kasitlused.

Liikumine ja uni
Vastavalt tulnud ettepanekule, on liikumine ja uni tehtud eraldi peatukkideks.

Lisaks tuli ettepanek kasitleda liikumise juures ka MET-Uhikuid. Kuigi MET naitajad on
teaduslikult tdpse lahenemisega, on see antud materjali kontekstis liiga spetsiifiline ning ei
toeta soovituste praktilist eesmarki. Kdesolev trikis on suunatud praktiliseks kasutamiseks
ning selle eesmark on suunata liikkumisele laiemalt, mitte keskenduda energiakulu tapsele
kvantifitseerimisele. MET-vaartusi kasutatakse eelkdige akadeemilises kontekstis, kuid
igapdevases praktikas on arusaadavam lahtuda lihtsatest intensiivsuse kirjeldustest (nt
kerge vdi méddukas koormus), mistdttu ei ole MET materjali lisatud. Uhe vdimaliku



treeningviisina lisati vastavalt tulnud ettepanekule soovitustesse ka info kdrgema
intensiivsusega (HIIT) tegevustest.

Lisaks tehti ettepanek metoodiliste soovituste lisamiseks, kuidas liikumissoovitusi jargida.
Seda teemat kasitletakse elanikkonnale mdéeldud materjalis ning kdesolevas soovituste
raamatus seda ei tdiendata.

Une peatukile tagasisidet ei esitatud.
Toidu ohutus

Toidu ohutuse koha pealt puudutas tagasiside eelkdige nitraatide, kukurbitatsiini, solaniini,
arseeni, dioksiinide ja dioksiinilaadsete PCB-de tapsema kaitluse lisamist.

Soovitatud muudatusi sisse ei viidud, sest kasitletud teemad on juba reguleeritud kehtivate
piirnormide ja jarelevalvega ning peatlki eesmark on anda vaid luhike ja praktiline GUlevaade
riskidest ja nende maandamisest, mitte esitada pdhjalikku teaduslikku kasitlust ainete
omaduste kohta.

S66mist mojutavad tegurid

Ettepanekuid ei esitatud.

Uldise tagasisidena toodi veel vélja, et toidusoovituste kasitlemisel ei ole alati jargitud
head teadustava, kuna allikate esitamisel ei tooda piisavalt esile vastuolulisi tulemusi,
tdéendite ebakindlust ega metodoloogilisi piiranguid ning rahvusvaheliste uuringute
tulemusi ei télgendata piisavalt kontekstipdhiselt.

Eesti riiklikud soovitused tuginevad P6hjamaade soovitustel (NNR23), mis on Uks maailma
pohjalikumaid ja kaasaegsemaid teaduslikke Ulevaateid toitumise valdkonnas. Nende
koostamisse panustasid sajad rahvusvahelised eksperdid. Rahvusvaheline teadusuldsus
peab NNR-i metoodikat toitumissoovituste kuldstandardiks, kuna see on koostatud range
ja labipaistva sisteemse ulevaate meetodil ning on vaba tédstuse huvide konfliktidest.



