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Rahvastiku toitumisharjumuste parandamine -
oluline riiklik eesmark

Tasakaalustamata toitumine tostab oluliselt riski haigestuda

mitmetesse kroonilistesse haigustesse, mis mojutavad inimeste
elukvaliteeti ja toimetulekut

Korge haigestumus kroonilistesse haigustesse on riigi
majandusele koormav, sest nouab suurt ressurssi tervishoiu
valdkonnas ning mojutab ka tooturu olukorda
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Terved inimesed on riigi majandusliku ja
sotsiaalse arengu uheks peamiseks alustalaks

Vaatamata sellele, et maksupoliitika seda ei soosi,
panustavad siiski paljud tooandjaid, tootaja tervisliku
seisundi ja tervisekaitumise parendamisse

Terved tootajad on energilisemad, vahem stressialtid ja
produktiivsemad

TOOtajad hindavad tooandja puhendumist, kui teemaks
on todtaja tervis ning see aitab kaasa ettevotte maine
tostmisele.
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Kehvasti soomine uhel paeval v6ib
pdhjustada:

vasimust, toovoime langust ennekoike parastlounal
halba enesetunnet

naljatunnet ja magusaisu
mao- ja soolestikuvaevusi
rahutust

kohvi, energiajookide ja tubakatoodete tarvitamise suurenemist
unetust
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Pikemaajaline vale toitumine vé6ib
pohjustada:

Ulekaalu véi alakaalu

Vererohu tousu

Muudatusi veresuhkru tasemes

Vere kolesteroolitaseme tousu

Stressi

Pidevat vasimust ja ukskoiksust
Keskendumisvoime puudumist

Suurenenud vastuvotlikkust viirushaigustele jne
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Uuringud on naidanud, et tookohal
pakutava toidu kaudu on véimalik
kujundada inimeste toitumisharjumusi

. TOOl veedetakse suurem osa oma paevast (stuakse
vahemalt Uks toidukord)

. Tool kehtivad omad normid (kindel toorutm, too
iseloom, eeskirjad)

. Sotsiaalsed tegurid (toO0kaslaste eeskuju, surve)
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Tervisliku toitumise toetamine ei ole alati
tingimata kallis ja ajakulukas tegevus

« Sageli on suur moju lihtsatel imberkorraldustel, mis
pohinevad entusiastlikul eestvedamisel ja inimeste

kaasamisel

« Vaadake ule millist toitu pakutakse ettevotte kohvikus,
mida tellite kullerilt, mida pakutakse koosolekutel ja
Uritustel ning pludke tagada paremad voimalused
tarbida kaasavotud toitu

« Pakkuge tOootajatele teavet ja innustage neid kes
pllavad tervislikumalt stla voi kaalu langetada ja
julgustage neid looma toetusgruppe
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Koostage tegevusplaan kaasates tootajaid

* Hinnake kuidas teie tookoht hetkel mojutab tootajate
toitumist

» Uurige, millised on inimeste ootused

 Soltuvalt organisatsiooni suurusest asutage tooruhm,
kindlasti kaasake juhtkond ja leidke entusiastid

 Lulitage tervisliku toitumise teema organisatsiooni
arengukavasse voi monda dokumenti

* Muutuste elluviimiseks kohtuge tooruhmaga
regulaarselt ja vajadusel kohendage plaane

« Kasutage valist abi (TET vorgustiku kogemusi ja
eksperte)



ttttttttttttttttttttttttttttttttttttt

Tervise Arengu Instituudi infoallikad ja
toetavad tegevused toitumise vallas
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Toitumisalase informatsiooni toenduspohisus

Toenduspohiseks loetakse uuringutulemusi, mis on saadud
rahvusvahelistele uldtunnustatud reeglitele vastavate, valiidsete ja
reprodutseeritavate uuringute labiviimisel eri uhiskondades ning
erinevates soo- ja vanusruhmades.

Eestis on toitumisalase informatsiooni téenduspohiseks aluseks
riiklikud toitumissoovitused, mida uuendatakse regulaarselt, et
pidada sammu uute teadusuuringute tulemustega

Riiklikud toitumissoovitused on aluseks kdikide infomaterjalide
valjatootamisele
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Toenduspohine toitumisalane teave
portaal internetis www.toitumine.ee

Esileht

Toitumise pohitoed
Toitumine ja haigused
Toidu ohutus

Erinevad vajadused

Muinasjutukas
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Toidupiiramiid naitab, kui palju ja mida siiia, et
toituda tervislikult ja tasakaalustatult. Piramiidis

on vélja toodud erinevad toidugrupid, mida organism
vajab. Siiiies iga pdev midagi igalt korruselt ning
varieerides toite ka toidugrupi siseselt, saab
organism katte koik vajalikud toitained. Seda
nimetataksegi mitmekesiseks toitumi Kindlasti
tuleb jalgida ka seda, et siiiakse vastavalt vajadusele
ehk nii palju, kui organism kulutab. Méddukas tuleks
olla suhkru-, rasva- ja soolarikaste toitude
tarbimisega.

Nipinurk

Kuidas panna oma pereliikmed rohkem
uu- ja kodgivilju sééma?

Oodatud on kdik, laua katmise ja séémise nippidest kuni nupukate

retseptideni!
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Natianal eantuae o Health O
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voimalused

* Annab ilevaate toitumise pohitddedest, toitumise ja haiguste
vahelistest seostest ja toidu ohutusest

- Kalkulaatorid
vbimaldavad arvestada oma paevameniius sisalduva soola kogust
ja pakendil oleva soola ja naatriumi koguse jargi

vorrelda, kas sinu valitud toode on teiste sarnaste toodete seas
vahem soolane voi pigem soolane.

» Rubriik spetsialist annab ndéu

« Koondab inspireerivat retseptivalikut puu- ja koogiviljadest
toitude valmistamiseks


http://www.toitumine.ee/
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- TOtUMISprogramm mis kasutab tapseid

toidukoostise andmeid

uudised

TAl uudised Programmi uudised Uudised maailmast Huvitavat lugemist

- , Prindi lehekiilg Saada sobrale

p= Toitumisprogrammist

Tervise Arengu Instituut (edaspidi — TAl) on Sotsiaalministeeriumi hallatav riigi teadus- ja arendusasutus, mis loodi
01.05.2003 kolme asutuse: Eksperimentaalse ja Kliinilise Meditsiini Instituudi, Eesti Tervisekasvatuse Keskuse ning
Rahvatervise ja Sotsiaalkoolituse Keskuse baasil ja on nende asutuste digusjarglane. TAl nimetus inglise keeles on
“National Institute for Health Development”. TAl rahvusvaheline lihend on NIHD. Tervise Arengu Instituut (edaspidi
— TAl) on Sotsiaalministeeriumi hallatav riigi teadus- ja arendusasutus, mis loodi 01.05.2003 koime asutuse: Eks-
perimentaalse ja Kliinilise Meditsiini Instituudi, Eesti Tervisekasvatuse Keskuse ning Rahvatervise ja Sotsiaalkooli-
tuse Keskuse baasil ja on nende asutuste digusjarglane. TAl nimetus inglise keeles on "National Institute for Health
Development”. TAl rahvusvaheline lihend on NIHD.

' % Tervise Arengu Instituut
@AY Mool initote bor Heats Devetopesent

) Uuringute andmebaas
Toidu koostise andmebaas

Toitumisprogramm

Huvitav statistika

Toite: 2346

Retsepte: 1788

Aktiivseid kasutajaid: 890
Viimati litunud kasutaja: iecie

Paevaretsept: kartulipuder


http://www.nutridata.ee/
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Toitumisprogrammi voimalused
Toitumisprogramm voimaldab analuusida menuud
energia ja toitainete saamise 0sas

e Toitlustajatele tasakaalustatud menuude
koostamiseks

e Individuaalseks toitumise jalgimiseks

Programmis kasutatakse koige tapsemaid
toidukoostise andmeid

Programm on tasuta kasutamiseks
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Teavikud ja posterid

TOIDUPURAMIID AITAB SUL TOITUDA TASAKAALUSTATULT, MITMEKESISELT
JA TERVISLIKULT.

Tervisliku toitumise

Vali oma igapaevamenuusse toite erinevatelt korrustelt — alumistelt korrustelt
pdhimdtted

rohkem, ulemistelt vahem!

A ]

A b ™

| korrus

Kartul

Pohi

www.terviseinfo.ee

w’ﬁ\ Nationa! Institute for Health Development www.toitumine.ee
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Juhendmaterjal
Tervislik toitumine tookohal

Nouandeid tootajale, kuidas tookohal tervislikult toituda

Nouanded tooandjale, kuidas soodustada tervislike valikute
tegemist ja korraldada tootajate toidupause erinevates
ametites ja situatsioonides

Soovitused, kuidas lulitada toitumise teema organisatsiooni
arenguplaani

Milliseid reaalseid samme astuda selleks, et inimesed oleksid
motiveeritud sooma tervislikult

Hea praktika naiteid Eesti ja valismaa ettevotetelt
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Tervist toetavate tegevuste andmebaas
portaalis

Eesmark on vahendada ja jagada parimaid praktikaid

Andmebaas on lihtsasti kasutatav ja naidete leidmiseks
saab andmeid mitmel moel filtreerida

Alates 2011 on vaga paljud organisatsioonid sh tooandjad
era- ja avalikust sektorist


http://www.terviseinfo.ee/
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. Uleriigilised toitumiskampaaniad
[ “Soome ara” - vahemalt 5 peotait puu- ja
- koogivilju iga paev

Eesmark on kutsuda inimesi ules tarbima rohkem puu- ja
koogivilju

Kampaaniad annavad hea fooni, et alustada ka toojuures
erinevate initsiatiividega:

« teemanadalad

 retseptivoistlused

* degusteerimine

* oma aiasaaduste jagamine tookaaslastega
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Toitumisnoustamise kui teenuse
arendamine

TAl osaleb toitumisnoustaja kutsestandardi koostamisel,
mida koordineerib KUTSEKODA

kutsestandard on aluseks oppekavade koostamisele ning
isikute kompetentsuse hindamisele kutse andmisel.

Hetkel ootab kutsestandard arvamuskusitlusele saatmist
erinevatele osapooltele

See peaks looma aluse toitumisnoustamise
teenuseosutajate valjaoppe korrastamiseks ja teenuse
kvaliteedi tostmiseks
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Kaimas on suur rahvastiku toitumisuuring

Eesmark:

saada tapne ulevaade toitumise ja toitumisharjumuste
kohta (nt kui palju saadakse toiduenergiat, tarbitakse
vitamiine ja mineraalaineid ning erinevaid lisaaineid)

» Kisitletakse ligi 9000 inimest vanuses 4 kuud kuni 74 aastat

e Uuringu valim on moodustatud Eesti rahvastikuregistri
pohjal juhuvalimina, vottes arvesse elanike vanust,
sugu, rahvust ja elukohta

Kusitlustood kestavad september 2013 kuni oktoober 2014
Esialgsed tulemused avaldatakse 2015. a alguses
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Toitumisalase rohelise raamatu koostamine -
vahendamaks toitumisest tingitud
terviseprobleeme

« Koondab koiki meetmeid riigis, mis on vajalikud inimeste toitumise
parandamiseks

» Tegevust hakkab koordineerima Sotsiaalministeerium 2014
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