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Toitumine, litkumine ja tervis on omavahel seotud. Tasakaalustatud toitumine mitte ainult ei
toeta fiilisilist tervist, vaid mdjutab ka meeleolu, kditumist ja kognitiivseid funktsioone.

Eesti toitumis- ja litkumissoovituste kohaselt soovitatakse lastel ja noortel tarbida vihemalt
viis portsjonit koodgi- ja puuvilju paevas. Tervise Arengu Instituudi 2021. aasta Euroopa laste
rasvumise seire uuring niitab, et Pdrnumaa liigse kehakaaluga laste osakaal on samal tasemel
kui Eesti keskmine. Eestis oli esimesse klassi minevatest lastest iilekaalulisi voi rasvunuid
28%, ehk iga neljas laps, sama protsent kehtib ka Parnumaal. Koduseid toitumisharjumusi on
raske mojutada, seda olulisem on, et koolides pakutav toiduvalik oleks tervislik ja
toitaineterikas. Euroopa laste rasvumise seire:

https://intra.tai.ee/images/prints/documents/152587420882 Euroopa laste rasvumise sei

re.pdf

Parnumaa Arenduskeskuse ja Tervise Arengu Instituudi tdOplaani raames kiilastati 2024. aasta
kevadel Pérnu maakonna koolisooklaid. Analiiiisiti Sindi Glimnaasiumi ja Véndra

Gilimnaasiumi kahe néddala meniiiisid, kus kéidi kohapea ka toitu maitsmas.

Koolide kiilastuste ajakava:
e Sindi Gimnaasium: 8. mirts 2024, kell 10.00
e Vindra Giimnaasium: 8. marts 2024, kell 12.00

Koolisdoklate kiilastuse eesmargid:
e Maitsta ja hinnata pakutava koolitoidu kvaliteeti ja vastavust kehtestatud normidele.
¢ Anda soovitusi meniiii tasakaalustamiseks.
e Uurida kohaliku ja mahetooraine kasutamist koolitoitlustuses.
e Saada teavet Opilaste toitumisharjumustest ja koolipoolsetest piitidlustest kujundada
Opilaste toitumisharjumusi tervislikumaks.

e Analiilisida meniiiides toitainete ja toiduenergia vastavust riiklikele nduetele.

Koolisdoklate kiilastuse toogruppi kuulusid:

Merle Einola - Pirnumaa Arenduskeskus, toiduKOBAR kogukonnajuht

Madli Murumaa - Pdrnumaa Omavalitsuste Liit, maakonna haridusasutuste tervisedenduse
spetsialist

Katrin Tamm — Terviseameti Lééne regionaalosakonna vaneminspektor
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TAHELEPANEKUD JA TULEMUSED

Sindi Giimnaasium

Toit valmistatakse koolisdoklas kohapeal. Toiduainete sisseostmine toimub hanke raames.

Toogrupi positiivsed tdhelepanekud:
e Pakutakse mitmekesiseid toorsalateid (nditeks kaalika-ananassi ja kapsa-ouna salat).

e Joogiks maitsevesi.

Toogrupi mérkamised:
e Mitmest komponendist kokku segatud salat pakkus huvi vaid véhestele.
e Toidu kdrvale pakutakse valget nisujahusaia, mida vdiks viltida.
e Opetajad ei suuna lapsi salateid votma.

e Taldrikutel pole piisavalt ruumi salati jaoks, kuna kokk tdstab ise s66gi.

10 péeva arvestuslik makrotoitainete sisaldus kdigub péevade 16ikes, monel péeval on vihem
siisivesikuid ja rohkem rasva soovituslikest normidest. Nadala 15ikes laiemalt vaadatuna on

toitainete sisaldus meniiiides kooskdlas kehtivate normidega.

Vindra Giimnaasium
Toit valmistatakse koolis kohapeal. Tdhelepanu on pooratud kaasaegsete koogiseadmete
hankimisele, mis lihtsustavad kokkadel toidu valmistamist suures koguses. Hiljuti soetati

mitmefunktsionaalne ahi.

Toogrupi positiivsed tdhelepanekud:
e Hommikupudruga pakutakse vérskeid marju.
e Erinevad salativalikud (viirtsikas kapsasalat, peedisalat).
e FEi pakuta saia, vaid sepikut, leiba v3i tumedat ciabattat.
e Joogiks maitsevesi.

e Pakutavad salatid ja moos oma kasvatatud toorainest.

Toogrupi mérkamised:

e Piisava sagedusega ei pakuta puuvilja.



e Piisava sagedusega ei pakuta kalatoite.
e Kiilastamise pdeval olid salatid ainult majoneesi ja dddikaga.
e 10 pideva arvestuslik toiduenergia ja makrotoitainete sisaldus on kooskdlas kehtivate

nouetega.

Uhised tihelepanekud

Sindi Giimnaasiumis on salatid hésti ndhtavas kohas, kuid huvi nende vastu oli minimaalne.
Puudub suunamine ja taldrikule tdstetud toit jatab paraku liiga vdhe ruumi salati lisamisele.
Koolijuhil on varasem kokkupuude Taimse Teisipdevaga, seega on vdimalus rakendada

teadmisi ja toimivaid mentitimuudatusi Sindi glimnaasiumis.

Viéndra Giimnaasiumil on oma kasvuhoone, kus kasvatatakse iirte ja marju. On investeeritud
uude kdogitehnikasse, mis parandab toiduvalmistamise efektiivsust. S66givahetund kestab 60
minutit, mis vOimaldab Opilastel rahulikult siiia. Kiilastuse pdeval oli meniiiis viirtsikas
kapsasalat, peedisalat, mis osutusid viga populaarseteks ning s66di sddgivahetunni 1opuks éra.
Soogisaalis ei ole lubatud nutiseadmete kasutamine, mis aitab keskenduda sdomisele.
Toitlustuse teekond on hésti 1abimdeldud, jirjekord kulgeb kraanikausside kdrvalt, et kédtepesu

ei ununeks.

KOKKUVOTE

Péarnumaa koolisooklate kiilastuste tulemused niitasid mitmeid positiivseid aspekte, aga samas
ka vOimalust edasisele arengule. Mdlemad koolid pakuvad tervislikku ja kohapeal valmistatud
toitu, kuid tdhelepanu tuleb pdorata laste toitumisharjumuste parandamisele ja meniiiide
tasakaalustamisele vastavalt riiklikele nduetele.
Soovitused ja jargnevad tegevused peaksid keskenduma:

- silisivesikute vdhendamisele meniiiis normi piires,

- salatite atraktiivsemaks muutmisele,

- proovida pakkuda salatikomponente eraldi, mitte kokku segatuna (lastele meeldivad

sageli enam puhtad maitsed),
- puu- ja kodgiviljade pakkumise sageduse suurendamisele,

- uldisele teadlikkuse tdstmisele tervisliku ja tasakaalustatud toitumise osas.



