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SISSEJUHATUS

Palume Teie kaasabi Rahvastiku toitumise uuringu laste toitumise osa labiviimises. Uuringu eesméargiks on
saada teavet elanikkonna igapdevaste toitumisharjumuste kohta. Tulemuste pohjal kujundatakse riiklikku
toidupoliitikat ning selgitatakse valja kuivord inimeste toitumisharjumused on vastavuses riiklike toidu- ja
foitumissoovitustega.

Selle toidup&eviku abil soovime saada tépset lilevaadet Teie lapse (ihe 66péeva jooksul tarbitud toitudest.
Toidup&evikusse palume Teil kohe peale s66mist kirja panna koik s66gid ja joogid, mida Teie laps tarbib toi-
dupédeviku esimesel lehel margitud kuupé&eval. Koolis voi lasteaias tarbitud toidud paluge kirja panna lapse
Opetajal voi vaadake meniiist (haridusasutuse kodulehelt). Pdeviku (ilesanne on ettevalmistus toitumisin-
tervjuuks, mille kdigus kiisitleja sisestab ja salvestab arvutiprogrammi kaik, mida Teie laps soi ja j0i nimeta-
tud paeva jooksul. Toitumisintervijuul voetakse aluseks Teie tdidetud toidupdevik ning esitatakse tapsusta-
vaid kiisimusi kirjapandud toitude ja jookide kohta.

Uuringu on heaks kiitnud Tallinna Meditsiiniuuringute Eetikakomitee. Teie vastuseid t66deldakse vastavalt
isikuandmete kaitse seaduse eeskirjadele. Teie poolt edastatud andmed on konfidentsiaalsed ning Teie ja
Teie lapse isikuandmetele paasevad ligi ainult selleks volitatud to6tajad. Uhelgi karvalisel isikul ei ole véima-
lik vastaja isikuandmeid kokku viia kiisimustikust saadud informatsiooniga.

Toitumise uurimine on kiill keeruline ja ajamahukas, kuid hiljem on Teil véimalik koondandmete alusel saada
tlevaade Eesti laste toitumisest ning kasutada seal toodud soovitusi oma lapse/laste toitumise parandami-
seks. Teie antud vastused on olulised usaldusvaarsete andmete saamiseks meie laste toitumisest.

Oleme Teile vaga tanulikud, et ndustusite uuringus osalema. Teie osavdtt aitab kaasa usaldusvaarsete and-

mete saamisele, mille pdhjal on voimalik hinnata toitumisega seotud terviseriske Eestis ja kujundada riiklik-
ku toidupoliitikat.

Toitumisintervjuu viiakse labi jargmisel kuup&eval ja kellaajal:

Kuupéaev: / /

Kellaaeq:

Kui Teil on kiisimusi v&i kui soovite lisateavet, votke palun tihendust t66péaeviti uuringu kiisitlusjuhiga:

Nimi:  Mari Vabrit VOl  Nimi: Kétlin Kilp
Telefon: 6221813 Telefon: 6221814
E-post: mari.vabrit@gfk.com E-post:  katlin.kilp@gfk.com

Enne paeviku tditma asumist lugege palun hoolikalt labi jargnevad juhised




Juhised toidupédeviku taitmiseks
Uldsuunised

= Kaesolevasse toidupdevikusse palume markida koik, mida Teie laps vaatluspéeval séi ja j6i (sh koik
vahesnékid). Pange kirja ainult see, mida soi Teie laps, mitte Teie ilejddnud perekonnaliikmed. Pange
kirja ainult see kogus, mille Teie laps tegelikult dra s6i, mitte see, mis oli taldrikule tdstetud.

= Kui vaatluspéeval on Teie lapse toitumine millegipérast ebatavaline (nditeks on kutsutud stinnipée-
vale vdi on haige), siis palun pange ikka kdik kirja tapselt nii nagu sel konkreetsel paeval on ja
teavitage toitumisintervjuul sellega seotud asjaoludest kiisitluse labiviijat.

= Arge hakake oma lapse toitumist kohandama seet&ttu, et osalete uuringus. Las laps s66b ja joob nii
nagu ta oleks seda teinud ka siis, kui poleks olnud vajadust pidada toidup&evikut. Toitumisuuringu
eesmargiks on usaldusvaarsete ja faktiliste toitumist ning toidu koostist kasitlevate andmete kogu-
mine, seetdttu on vdga tahtis, et Teie laps jatkaks tavapéarast toitumist. Teie poolt tdidetud kiisimus-
tikus olevat informatsiooni hinnatakse anoniitimselt.

= Palun pange hoolikalt kirja iga suutais ja s66m ning drge unustage ka pisiasju, naiteks kui laps pistis
suhu mone kommi, {6i lonksu vett vms.

= Toidupdeviku paev algab hommikuse drkamisega méargitud vaatluskuup&eval ning 16peb drkamisega
jargmisel hommikul (seega vaatluse all on (ks paev ja sellele jargnev 66 ehk 24 tundi).

= Voimalusel méarkige palun toit ja jook toidupdevikusse kohe pérast s6omise vdi joomise I6petamist.
Sel juhul on vdhem tdené&oline, et midagi ununeb. Soovitame kanda toidup&devikut endaga kaasas
kogu péeva jooksul, et vajadusel oleks see kohe kédepérast.

= Toidupdevikuga kaasasolev pildiatlas on méeldud Teie abistamiseks toidukoguse madramisel.
= Koolis voi lasteaias tarbitud toidud paluge kirja panna lapse dpetajal, Iahtudes eeltoodud suunistest.

Juhul kui dpetajalt ei ole vdimalik infot saada, otsige voimalusel infot meniii kohta kooli véi lasteaia
kodulehelt ning koolilaste puhul voite tugineda ka laste ttlustele.



Mida me palume Teil iiles markida?

Mistahes s6dgikorra puhul, kui Teie laps midagi s6i, palume Teil tiles markida jargmised detailid:

Sé6mise alguskellaaeg.

Toidukord.

Soomise koht. Kui s6miskoht erineb paevikus nimetatud kohtadest (kodu, kool, lasteaed,
toitlustusasutus), markige ,muu” ning palun tapsustage. ,Toitlustusasutuse” alla kuulub kiir-
toidurestoran, restoran, baar, kohvik, s66kla jne.

Toidu véi joogi nimetus (lahtris , Toit vGi jook”), millele jargneb toidu tapne kirjeldus
vastavalt toidu ttibile (lahter , Toidu vai joogi kirjeldus®).

Tarbitud toidu koqus.

Lapse puhul, kelle toiduks on rinnapiim, méarkige toidupaevikusse toitmise algus-
kellaaeg ja hinnake 5 palli skaalal, kui hasti laps seekord séi (1-s6i vaga vahe,
5-s6i vaga korralikult). Kui laps saab lisaks rinnapiimale ka muud toitu, siis see
markige toidupdevikusse vastavalt juhendile.

Veerus, Toidu véi joogi kirjeldus” palume s66dud toidu voi joogi tapsemat kirjeldust. Palun kirjelda-
ge seda toitu voimalikult uksikasjalikult:

Kaubamark ja toote nimetus: Kaubamérk on tahis, mis vdoimaldab eristada ihe ettevot-
ja kaupa voi teenust teise ettevotia samaliigilisest kaubast vai teenusest (naiteks Tere kau-
bamargid: Hellus, Emma, Mumuu, Meloodia; Valio kaubamaérgid: Valio, Alma, Gefilus, Atleet;
Rakvere lihatodstuse kaubamaérgid: Rakvere, Valla, Jarlepa).

Maitselisand: Soovime teada toote maitset.

Toidu valmistamise/tootmise koht: Naiteks, kas toode on valmistatud toidutédstuse
poolt vai hoopis kodus, kohvikus, restoranis jne.

Tootmise/kasvatamise viis: Naiteks, kas tegemist oli mahe puu-vdi kdogiviljadega, muna-
dega vdi GMO toodetega.

Rasvasisaldus: Markida piimatoodete, foidurasvade, majoneeside ja lihatoodete puhul. Pii-
matoodete puhul mérkida rasvasisaldus (iles 0,1% tapsusega.

Paritolumaa: Naiteks Eesti, Soome, Hispaania jne.

Pakkematerjal (vahetult toitu imbritsev pakend): Naiteks klaas, metall, paber, plast
jne. Miitigipakendisse pakendamata varskete, koorimata ja tiikeldamata kddgiviljade, puuvil-
jade ja marjade puhul mérkige ,pakendamata”.

Sailitusmeetod ja valmistamisviis: Naiteks, kas toode oli kiilmutatud, jahutatud, konser-
veeritud, keedetud, kiipsetatud, praetud, suitsutatud, aurutatud, s66dud toorelt jne.
Valmistusaste: Naiteks, kas tarbitud liha oli seest toores voi keskmiselt kiips; kas tarbiti
toitu, mis sisaldas tooreid mune; kas tarbitud piim oli toorpiim jne.

Soo6dud osa: Naiteks, kas kana tarbiti koos nahaga vdi ilma nahata; kas 6una tarbiti koore-
ga, sidamikuga vai ilma jne.

Toidu rikastamiseks kasutatud lisandid: Rikastatud toidu all maistetakse toitu, millele
on lisatud vitamiine, mineraaltoitaineid véi muid aineid, nt rasvhappeid, aminohappeid, kiu-
daineid, mitmesuguseid taimseid (ihendeid jm.

Magusaine: Magusained, mis on toiduvalmistaja/toidutédstuse poolt tootesse lisatud, mitte
see, mis esineb tootes naturaalsel kujul. Naiteks aspartaam karastusjookides.



= Tarbitud toidu kogust voite kirjeldada enda jaoks sobivaimal viisil. Selleks on mitmeid véimalusi:

- Kasutades pildiatlast, kirjutades tles vastava pildi numbri-tdhe kombinatsiooni.

- Tuki kogus, naiteks viil leiba, tiks dun jne.

- Kasutades majapidamismodte, nditeks supilusikas, dessertlusikas, teelusikas.

- Grammides vai milliliitrites, ainult juhul, kui kogus on kirjas pakendil voi kui kaalusite/mo6ot-
site toidu ise.

- Mahumddduna vaib kasutada ka detsiliitrit, nditeks 2 dl marju.

= Tarbitud roa koostisosad: Kui Teie laps s6i kodus valmistatud toite, kirjutage palun nende koos-
tisosad samuti toidup&evikusse. Kirjeldage kdiki kasutatud koostisosi (kaasa arvatud rasvaine) koos
ligikaudse kogusega. Vaimalusel lisage ka koostisosade kaal toorelt ja valmistehtult.

» Toidulisandid: Kui Teie laps tarbis vaatluspdeval vitamiine, mineraalaineid voi teisi toidulisandeid,
markige palun see lehekdiliel 21. Esitage toidulisandi(te) nimetus ja markige tarbitud kogus.

= Kommentaarid: Lehekiiljel 22 on vaba ruum kommentaaride jaoks.

Taidetud paeviku naited:

Jargmistel lehekiilgedel on esitatud nelja taidetud sdogikorra, (ihe retsepti ja toidulisandite tabeli taitmise
naited.

NB!: Alljargnevalt on toodud naited voimalikust toidupaeviku taitmisviisist. See pole méeldud
naitena ega néuandena selle kohta, mida Teie laps s66ma peaks.
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