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SISSEJUHATUS
Palume Teie kaasabi Rahvastiku toitumise uuringu läbiviimises. Uuringu eesmärgiks on saada teavet elanikkonna 
igapäevaste toitumisharjumuste kohta. Tulemuste põhjal kujundatakse riiklikku toidupoliitikat ning selgitatakse välja 
kuivõrd inimeste toitumisharjumused on vastavuses riiklike toidu- ja toitumissoovitustega.

Uuringu on heaks kiitnud Tallinna Meditsiiniuuringute Eetikakomitee. Teie vastuseid töödeldakse vastavalt Isikuandmete 
kaitse seaduse eeskirjadele. Teie poolt edastatud andmed on konfidentsiaalsed ning Teie isikuandmetele pääsevad ligi 
ainult selleks volitatud töötajad. Ühelgi kõrvalisel isikul ei ole võimalik vastaja isikuandmeid kokku viia küsimustikust 
saadud informatsiooniga. 

Oleme Teile väga tänulikud, et nõustusite uuringus osalema. Teie osavõtt aitab kaasa usaldusväärsete andmete 
saamisele, mille põhjal on võimalik hinnata toitumisega seotud terviseriske Eestis ja kujundada riiklikku toidupoliitikat. 

Kui Teil on küsimusi või soovite lisateavet, võtke palun tööpäeviti ühendust uuringu küsitlusjuhiga:
	
Nimi:	 Mari Vabrit	 VÕI	 Nimi:	 Kätlin Kilp
Telefon:	 6221813		  Telefon:	 6221814
E-post:	 mari.vabrit@gfk.com		  E-post:	 katlin.kilp@gfk.com
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Selle küsimustikuga soovime saada teavet Teie toitumisharjumuste kohta, nagu need tavaliselt on. 

Küsimustiku täitmisel mõelge kogu viimase aasta peale. Me mõistame, et toitumine varieerub päevast päeva. Seetõttu 
proovige nii hästi kui võimalik, panna kirja oma „keskmised“ toitumisharjumused. Arvestage palun ka söömisega 
väljaspool kodu, tööl, koolis jne. 

Küsimustiku täitmise hõlbustamiseks on toidud jaotatud rühmadesse. Soovitame iga rühma puhul kõigepealt lugeda 
läbi kogu toitude nimekiri, mis lihtsustab söödud toitude jagamist tabelis olevatele ridadele.

Tabelid koosnevad lisaks toitude nimekirjale sageduse ja koguse osast (koos tarbimisühikuga). Palun märkige nii 
sageduse kui ka koguse osas üks ristike rea kohta. Osade toitude juures (puu- ja köögiviljad, lihatooted) on 
võimalik vastata, et tarbite neid vaid hooajaliselt, teatud arv nädalaid aastas.

Koguste arvestamisel lähtuge palun keskmistest suurustest (leivaviil, puu- ja köögiviljad jne).

Neil juhtudel, kui olete söödud koguste või sageduse osas ebakindel, märkige siiski umbkaudne vastus, mis on parem 
kui vastamata jätmine. 

Kui küsimustikus esineb toiduaineid, mida Te üldse ei söö, siis palun märkige ära „Mitte kunagi“ ning sellisel juhul 
tarbitavat kogust ei täpsustata. 

Juhul, kui olete kogemata mõne vastuse valesti märkinud ja soovite parandada, siis märkige õige vastus ning tõmmake 
ebaõige vastus kolme tugeva horisontaaljoonega maha. 

Küsimustiku palume Teil täita enne küsitleja teistkordset kodukülastust. 

Kasutatud lühendid:

dl 	 – detsiliiter = 100 milliliitrit = 0,1 liitrit
spl 	 – supilusikatäis = 15 milliliitrit = 15 g
tl 	 – teelusikatäis = 5 milliliitrit = 5 g
tk 	 – tükk



5

NÄITEID 
4. PUUVILJAD

	 Mari sööb tavaliselt iga päev kaks õuna ja märgib tabelisse „7 päeva nädalas“ ja „2 õuna päevas“.  
	 Sidrunit ei söö Mari üldse ja seetõttu märgib ta tabelisse „Mitte kunagi“.
	 Suvel kahe kuu jooksul sööb Mari umbes 3 korral kuus arbuusi, korraga vähemalt 20 tikutoosi suurust tükki. 

Seega tarbib ta hooajal (8 nädalat) arbuusi 3 päeval kuus, korraga tarbitavaks koguseks valib Mari „3+”. 

Mõelge viimasele aastale ja vastake sagedus kas ühe kuu või ühe nädala lõikes ning ärge unustage märkida 
kogust tarbimise päeva kohta. Kui tarbite mõningaid vilju hooajaliselt, siis täpsustage mitme nädala kohta 
aastas selline tarbimissagedus kehtib (ärge unustage ka seejuures märkida sagedust ja kogust).
Arvestage nii värskelt söödud, kuumtöödeldud, külmutatud kui ka toidu koostises olevate puuviljadega. 

	 „toos“ tähendab tikutoosi suurust ja paksust tükki

Mitte 
kunagi

Nädalate 
arv hoo-
ajaliselt

Päeva kuus või Päeva nädalas Kogus tarbimise päeval 

<1 1 2 3 1 2-3 4-5 6 7 ½ 1 2 3+

Õun � � � � � � � � � X tk � � X �

Sidrun X � � � � � � � � � viil � � � �

Arbuus, melon 
(puhastatult)

� 8 � � � X � � � � � 4 toosi � � � X 

15. TOIDULISANDID

	 Mari võtab aastaringselt 1 tl kalamaksaõli kord nädalas, B-kompleksvitamiine 1 tableti päevas ja kevad-talvisel 
perioodil umbes kolme kuu jooksul iga päev 5 tilka D-vitamiini.

Kas tarbisite möödunud aasta jooksul mingit toidulisandit (kalamaksõli, vitamiini- ja mineraalainete preparaadid jms)?

 X 	 Jah
� 	 Ei, palun minge 16. osa juurde

Kui vastasite JAH, siis palun täitke ka järgnev tabel, täpsustades seal, milliseid toidulisandeid (võimalusel kirjutage 
lisatud joonele vitamiini/toidulisandi täpne nimetus), kui sageli, millise ühikuna (tablett, tilgad, tl vms) ja kui palju ühe 
päeva kohta olete aasta jooksul tarbinud.

Hooajalisus Nimetus Päeval nädalas Ühik Kogus 
tarbimise 

päeval
Mitte 

kunagi
Aasta-

ringselt
Nädalate 
arv aastas

<1 1 2-3 4-5 6-7

Kalamaksaõli � X Mölleri � X � � � tl 1

Kalamaksaõli kapslid X � � � � � �

B-vitamiinid � X Bekavit B � � � � X tk 1

D-vitamiin � � 12 Apovit � � � � X tilk 5
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1.	 LEIB, SAI ja SEPIK
Mõelge viimasele aastale ja vastake sagedus kas ühe kuu või ühe nädala lõikes ning ärge unustage märkida kogust 
tarbimise päeva kohta. 
Arvestage ka toidu koostises oleva leiva ja saiaga (nt leivasupp, saiavorm).

	 1/2 kuklit = 1 viil

Mitte 
kunagi

Päeval kuus või Päeval nädalas Kogus tarbimise päeval
<1 1 2 3 1 2-3 4-5 6 7 ½ 1-2 3-4 5-6 7-9 10+

Sai, röstsai, ciabatta, 
lavašš

� � � � � � � � � � viil � � � � � �

Sepik, tera- ja 
mitmeviljasai, 
seemnetega sai, 
karask

� � � � � � � � � � viil � � � � � �

Peenleib � � � � � � � � � � viil � � � � � �

Rukkileib, teraleib � � � � � � � � � � viil � � � � � �

Näkileib � � � � � � � � � � viil � � � � � �

2.	 PUDRUD ja TERAVILJATOOTED
	 1 dl putru on umbes 100 grammi ehk üks väiksem kulbitäis või umbes 3-4 kuhjaga spl tihkemat putru.

Mitte 
kunagi

Päeval kuus või Päeval nädalas Kogus
tarbimise päeval

<1 1 2 3 1 2-3 4-5 6 7 ½ 1 2 3 4+
Kaerahelbe- ja mitmeviljapuder � � � � � � � � � � dl � � � � �

Tatrapuder � � � � � � � � � � dl � � � � �

Riis, riisipuder � � � � � � � � � � dl � � � � �

Hirsipuder � � � � � � � � � � dl � � � � �

Mannapuder, mannavaht � � � � � � � � � � dl � � � � �

Kaera- ja mitmeviljahelbed, 
magustamata müsli jms

� � � � � � � � � � dl � � � � �

Magustatud müsli (nt šokolaadi- 
või puuviljatükkidega)

� � � � � � � � � � dl � � � � �

Kamapallid, hernekrõbuskid jms � � � � � � � � � � dl � � � � �

Maisihelbed, paisutatud riis 
jm „hommikuhelbed“ (va 
sojahelbed), maisikepikesed jms

� � � � � � � � � � dl � � � � �

Makaronid, pasta, spagetid, 
kiirnuudlid (sh toidu koostises) 
jms

� � � � � � � � � � dl � � � � �

Tatraleivakesed � � � � � � � � � � tk � � � � �

Riisileivakesed � � � � � � � � � � tk � � � � �

Kamajahu � � � � � � � � � � spl � � � � �
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3.	 KÖÖGIVILJAD, välja arvatud kartul
Mõelge viimasele aastale ja vastake sagedus kas ühe kuu või ühe nädala lõikes ning ärge unustage märkida kogust 
tarbimise päeva kohta. Kui tarbite mõningaid vilju hooajaliselt, siis täpsustage mitme nädala kohta aastas selline 
tarbimissagedus kehtib (ärge unustage ka seejuures märkida sagedust ja kogust). Arvestage nii värskelt söödud, 
kuumtöödeldud, külmutatud kui ka toidu koostises (nt toorsalat, konservid, keedetud toiduainetest salat, ühepajatoit, 
vormiroog, supp, vokiroog, hautis, võileivakate, küpsetiste koostises jne) olevate köögiviljadega.

	 „toos“ tähendab tikutoosi suurust ja paksust tükki
	 1 dl on umbes 100 grammi
	 Lillkapsa- ja brokoliõisiku puhul on peetud silmas umbes 3-4cm läbimõõduga õisikut koos väikese varreosaga 
	 Hiina kapsa, jää- või lehtsalati, jms puhul on 1 dl arvestuses silmas peetud, et need on riivitud või tükeldatud 

Mitte 
kunagi

Nädalate 
arv hooaja-

liselt

Päeval kuus või Päeval nädalas Kogus tarbimise päeval 

<1 1 2 3 1 2-3 4-5 6 7 ½ 1 2 3 4+
Porgand � � � � � � � � � � tk � � � � �
Kaalikas � � � � � � � � � � toos � � � � �
Peet � � � � � � � � � � toos � � � � �
Kapsas, värske � � � � � � � � � � toos � � � � �
Hapukapsas � � � � � � � � � � dl � � � � �
Lillkapsas, spargel
kapsas/brokoli � � � � � � � � � �

3 õisi-
kut � � � � �

Hiina kapsas ja jääsalat � � � � � � � � � � dl � � � � �
Lehtsalat, spinat � � � � � � � � � � dl � � � � �
Kõrvits � � � � � � � � � � toos � � � � �
Suvikõrvits, baklažaan � � � � � � � � � � toos � � � � �
Paprika � � � � � � � � � � tk � � � � �
Tomat � � � � � � � � � � tk � � � � �
Kurk (ca 10 cm pikk) � � � � � � � � � � tk � � � � �
Sibul, mugulsibul,  
porrulauk (tükeldatud) � � � � � � � � � � ½ dl � � � � �

Küüslauk � � � � � � � � � � küüs � � � � �
Avokaado � � � � � � � � � � tk � � � � �
Oliivid � � � � � � � � � � dl � � � � �
Oad (va sojaoad) � � � � � � � � � � dl � � � � �
Herned � � � � � � � � � � dl � � � � �
Läätsed � � � � � � � � � � dl � � � � �
Idud � � � � � � � � � � dl � � � � �
Mais � � � � � � � � � � spl � � � � �
Tükeldatud (külmuta-
tud) köögiviljade segu � � � � � � � � � � dl � � � � �

Seened, töödeldult � � � � � � � � � � dl � � � � �
Ketšup � � � � � � � � � � spl � � � � �
Tomatipasta � � � � � � � � � � spl � � � � �

Mitu portsjonit köögivilju (va kartul) Te sööte keskmiselt päevas? 
1 portsjon = 1 peotäis = ca 100 g

0 �	 1 �	 2 �	 3 �	 4 �	 5 �	 6 �	 7 �	 8 �	 9 +�
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4.	 PUUVILJAD
Arvestage nii värskelt söödud, kuumtöödeldud, külmutatud kui ka toidu koostises olevate puuviljadega. Kuivatatud 
puuviljad, puuvilja- ja marjakrõpsud ning moosid ja keedised arvestage eraldi. 

	 „toos“ tähendab tikutoosi suurust ja paksust tükki
	 1 dl on umbes 100 grammi

Mitte 
kunagi

Nädalate 
arv hoo-
ajaliselt

Päeval kuus või Päeval nädalas Kogus tarbimise päeval

<1 1 2 3 1 2-3 4-5 6 7 ½ 1 2 3 4+

Õun � � � � � � � � � � tk � � � � �

Pirn � � � � � � � � � � tk � � � � �

Mandariin � � � � � � � � � � tk � � � � �

Apelsin, greip � � � � � � � � � � tk � � � � �

Sidrun � � � � � � � � � � viil � � � � �

Banaan � � � � � � � � � � tk � � � � �

Virsik, nektariin � � � � � � � � � � tk � � � � �

Ploom � � � � � � � � � � tk � � � � �

Kirsid, murelid � � � � � � � � � � dl � � � � �

Maasikad � � � � � � � � � � dl � � � � �

Vaarikad � � � � � � � � � � dl � � � � �

Mustsõstrad � � � � � � � � � � dl � � � � �

Teised sõstrad, tikrid � � � � � � � � � � dl � � � � �

Mustikad � � � � � � � � � � dl � � � � �

Pohlad, jõhvikad � � � � � � � � � � dl � � � � �

Murakad, metsmaasikad � � � � � � � � � � dl � � � � �

Astelpajumarjad � � � � � � � � � � dl � � � � �

Kibuvitsamarjad � � � � � � � � � � dl � � � � �

Viinamarjad � � � � � � � � � � dl � � � � �

Kiivi � � � � � � � � � � tk � � � � �

Mango, ananass jt 
eksootilised viljad � � � � � � � � � � 2 toosi � � � � �

Arbuus, melon 
(puhastatult) � � � � � � � � � � 4 toosi � � � � �

Kuivatatud puuviljad 
(sh rosinad), puuvilja- ja 
marjakrõpsud

� � � � � � � � � � dl � � � � �

Moos, keedis jne � � � � � � � � � � spl � � � � �

Mitu portsjonit puuvilju (va mahlad) Te sööte keskmiselt päevas? 
1 portsjon = 1 peotäis = ca 100g

0 �	 1 �	 2 �	 3 �	 4 �	 5 �	 6 �	 7 �	 8 �	 9 +�
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5.	 KARTUL
Arvestage ka kõikides toitudes sisalduva kartuliga (nt supis, hautises jm).

	 1 dl kartulit on umbes 70g

Mitte 
kunagi

Päeval kuus või Päeval nädalas Kogus tarbimise päeval

<1 1 2 3 1 2-3 4-5 6 7 ½ 1 2 3 4 5 6+
Keedetud/aurutatud 
kartulid, rasvata ahjukartulid � � � � � � � � � � tk � � � � � � �

Praekartulid � � � � � � � � � � dl � � � � � � �

Friikartulid (ahjus tehtud 
lisarasvata), ahjukartulid 
(vähese lisarasvaga)

� � � � � � � � � � dl � � � � � � �

Rohkes rasvas valmistatud 
(frii)kartulid � � � � � � � � � � dl � � � � � � �

Kartulipuder, -vormiroog � � � � � � � � � � dl � � � � � � �

Kartulikrõpsud, 
kartulivahvlid, 50g pakk � � � � � � � � � � pakk � � � � � � �

6.	 SOJATOOTED
	 „toos“ tähendab tikutoosi suurust ja paksust tükki

Mitte 
kunagi Päeval kuus või Päeval nädalas Kogus

tarbimise päeval
<1 1 2 3 1 2-3 4-5 6 7 ½ 1 2 3 4+

Sojapiim � � � � � � � � � � dl � � � � �

Sojaoad � � � � � � � � � � dl � � � � �

Kuivatatud soja “liha“ (kotletid, 
hakkliha) � � � � � � � � � � toos � � � � �

Sojahelbed � � � � � � � � � � dl � � � � �

Valmis sojatooted (nt kotlet) � � � � � � � � � � toos � � � � �

Tofu � � � � � � � � � � toos � � � � �

7.	 MUNA
Arvestage nii keedetud, praetud, omletina vms viisil söödud mune, kuid mitte küpsetistes olevaid.

Mitte 
kunagi

Päeval kuus või Päeval nädalas Kogus tarbimise päeval

<1 1 2 3 1 2-3 4-5 6 7 ½ 1 2 3 4 5 6+

Kanamuna � � � � � � � � � � tk � � � � � � �

Vutimuna � � � � � � � � � � tk � � � � � � �
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8.	 PIIM ja PIIMATOOTED
Arvestage koguseid nii puhtalt joogina/söögina kui seda, mis lisatud hommikusöögihelvestele, kohvile/teele, supile, 
võileivale ja toitude valmistamisel (nt puder, magustoit, vormiroog, kaste, kakao).

	 1 klaas on 2 dl
	 1 dl on umbes 100g
	 „toos“ tähendab tikutoosi suurust ja paksust tükki
	 1 triiki tl võileivamääret on võrdne noa otsatäiega

8.1 Piim ja teised vedelad piimatooted
Mitte 

kunagi
Päeval kuus või Päeval nädalas Kogus tarbimise päeval

<1 1 2 3 1 2-3 4-5 6 7 ½ 1 2 3 4 5 6+
Rasvata piim, rasvasus 
0,05% � � � � � � � � � � klaas � � � � � � �

Piim, rasvasus 1,5% ja 2,5% � � � � � � � � � � klaas � � � � � � �

Piim, rasvasus >2,5% � � � � � � � � � � klaas � � � � � � �

Hapupiim, keefir � � � � � � � � � � klaas � � � � � � �

Pett � � � � � � � � � � klaas � � � � � � �

8.2 Teised piimatooted
Mitte 

kunagi
Päeval kuus või Päeval nädalas Kogus tarbimise päeval

<1 1 2 3 1 2-3 4-5 6 7 ½ 1 2 3 4 5 6 7+
Maitsestamata jogurt � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Maitsestatud jogurt, 
sh joogijogurt

� � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Rasvata (rasvasus 
≤0,5%) magustamata 
kohupiim, kodujuust

� � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Magustamata 
kohupiim, kodujuust 

� � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Rasvata (rasvasus 
≤0,5%) magustatud 
kohupiim, 
kohupiimakreemid 

� � � � � � � � � �  dl � � � � � � � �

Magustatud kohupiim, 
kohupiimakreemid 

� � � � � � � � � �  dl � � � � � � � �

Kohuke, 40 g � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Hapukoor, 
dipikastmed

� � � � � � � � � � spl � � � � � � � �

Kohvikoor � � � � � � � � � � spl � � � � � � � �

Vahukoor, 
vahustamata

� � � � � � � � � � spl � � � � � � � �

Vahukoor, vahustatud � � � � � � � � � � spl � � � � � � � �

Juust, rasvasus ≤15% � � � � � � � � � � viil � � � � � � � �

Juust, rasvasus  
16-25% 

� � � � � � � � � � viil � � � � � � � �

Juust, rasvasus >25% � � � � � � � � � � viil � � � � � � � �

Hallitusjuust � � � � � � � � � � toos � � � � � � � �

Sulatatud juust � � � � � � � � � � tl � � � � � � � �

Toorjuust � � � � � � � � � � tl � � � � � � � �
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9.	 LIHA ja LIHATOOTED
Arvestage põhitoiduna, toidu koostises (ühepajatoit, supp, vormiroog, vokitoit, hautis, küpsetised, täidised jms) ja 
võileivakattena või muul viisil söödud liha ja lihatooteid. 

	 „toos“ tähendab tikutoosi suurust ja paksust tükki
	 1 dl on umbes 100 grammi
	 1 spl on umbes 15 g
	 1 triiki tl maksa- ja lihapasteeti võrdub noa otsatäiega

Mitte 
kunagi

Nädalate 
arv hoo-
ajaliselt

Päeval kuus või Päeval nädalas Kogus tarbimise päeval

<1 1 2 3 1 2-3 4-5 6 7 1 2 3 4+

Linnuliha � � � � � � � � � � toos � � � �

Hakktooted linnulihast, 
linnuhakkliha toidus � � � � � � � � � � toos � � � �

Sea-, veise-, vasika-, 
lambaliha tükina (va 
ulukiliha)

� � � � � � � � � � toos � � � �

Küüliku- või jäneseliha � � � � � � � � � � toos � � � �

Ulukiliha tükina � � � � � � � � � � toos � � � �

Lihatükid toidus va hakkliha 
(kaste, hautis, supp, 
vormiroog jms)

� � � � � � � � � � toos � � � �

Ise tehtud kotletid, lihapallid, 
pikk poiss hakkliha(segu)st � � � � � � � � � � toos � � � �

Poest ostetud kotletid, 
pihvid, lihapallid, pikk poiss 
hakkliha(segu)st

� � � � � � � � � � toos � � � �

Hakkliha toidus (nt supp, 
kaste, lasanje jms) � � � � � � � � � � spl � � � �

Maks � � � � � � � � � � toos � � � �

Maksapasteet � � � � � � � � � � tl � � � �

Lihapasteet � � � � � � � � � � tl � � � �

Verivorst (10 cm) � � � � � � � � � � tk � � � �

Verikäkk (ca 0,5 cm lõik) � � � � � � � � � � lõik � � � �

Sült � � � � � � � � � � 2 toosi � � � �

Viinerid � � � � � � � � � � tk � � � �

Sardellid � � � � � � � � � � tk � � � �

Grill-, toorvorstid � � � � � � � � � � tk � � � �

Peekonilõigud � � � � � � � � � � lõik � � � �

Pekk � � � � � � � � � � toos � � � �

Nähtava rasvaga sink � � � � � � � � � � viil � � � �

Nähtava rasvata sink � � � � � � � � � � viil � � � �

Keeduvorst (Ø ca 6 cm) � � � � � � � � � � viil � � � �

Suitsuvorst � � � � � � � � � � viil � � � �

Salaami � � � � � � � � � � viil � � � �

Lihakonservid � � � � � � � � � � toos � � � �
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10.	KALA, KALATOOTED ja MERESAADUSED 
Arvestage põhitoiduna, toidu koostises (supp, vormiroog, vokitoit, hautis, küpsetised, täidised jms), konservina, 
võileivakattena või muul viisil söödud kala ja kalatooteid.

	 1 toos on umbes tikutoosi suurune ja paksune tükk

Mitte 
kunagi

Päeval kuus või Päeval nädalas Kogus tarbimise päeval 

<1 1 2 3 1 2-3 4-5 6 7 ½ 1 2 3 4 5 6 7+
Lahja valge lihaga 
kala (tursk, heik, 
haug, koha, lest jms)

� � � � � � � � � � toos � � � � � � � �

Rasvane valge 
lihaga kala (makrell/
skumbria, angerjas)

� � � � � � � � � � toos � � � � � � � �

Lõhe, forell � � � � � � � � � � toos � � � � � � � �

Kalapulgad, -pihvid, 
ja -pallid

� � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Räim, kilu, rääbis, 
sprotid jms

� � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Heeringas, sardiin � � � � � � � � � � toos � � � � � � � �

Tuunikala � � � � � � � � � � toos � � � � � � � �

Krevetid, krabid, 
vähid (puhastatult)

� � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Rannakarbid, austrid 
(puhastatult)

� � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Makra � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Kaaviar, kalamari � � � � � � � � � � tl � � � � � � � �

Vetikad (nt nori) � � � � � � � � � � leht � � � � � � � �

11.	TOIDURASVAD ja KASTMED
Arvestage võid, margariini ja õli nii võileivamäärdena kui toiduvalmistamisel (nt praadimine, küpsetamine, salatites jne, 
va küpsetiste koostises)

	 1 triiki tl määrderasva on võrdne noa otsatäiega

Mitte 
kunagi

Päeval kuus või Päeval nädalas Kogus tarbimise päeval

<1 1 2 3 1 2-3 4-5 6 7 ½ 1 2 3 4 5 6 7+
Või, võie (nt Taluvõi, 
Saaremaa või)

� � � � � � � � � � tl � � � � � � � �

Määrdemargariin (nt 
Rama, Voimix, Keiju)

� � � � � � � � � � tl � � � � � � � �

Küpsetusmargariin � � � � � � � � � � spl � � � � � � � �

Õli � � � � � � � � � � spl � � � � � � � �

Muud taimsed rasvad 
(nt kookosrasv)

� � � � � � � � � � spl � � � � � � � �

Loomne rasv  
(nt searasv)

� � � � � � � � � � spl � � � � � � � �

Majonees � � � � � � � � � � spl � � � � � � � �

Salatikastmed õli või 
majoneesiga

� � � � � � � � � � spl � � � � � � � �
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Kui kasutate õli, siis palun täpsustage, milliseid neist (nt oliivi-, rapsi-, soja-, maisi-, kreekapähkli-, linaõli jne) kasutate 
kõige sagedamini ning võimalusel täpsustage, kas tegemist on rafineeritud või külmpressitud õliga: 

Kui kasutate määrdemargariini ja teisi taimseid rasvu, siis palun täpsustage, milliseid neist kasutate kõige sagedamini 
(märkige nimetused ja rasvasused): 

Kui kasutate majoneesi, siis palun täpsustage Teie poolt enamkasutatava majoneesi rasvasus: 

12.	SUHKUR, MAIUSTUSED, PÄHKLID, SEEMNED, KONDIITRI- ja PAGARITOOTED
Arvestage enda poolt lisatavat suhkrut jookides (nt tee, kohv), putrude peal, toidu valmistamisel. Ärge arvestage sisse 
suhkrut, mis on küpsetiste koostises. 

	 1 triiki tl määrdevõiet on võrdne noa otsatäiega
	 1 toos on umbes tikutoosi suurune ja paksune tükk

Mitte 
kunagi

Päeval kuus või Päeval nädalas Kogus tarbimise päeval

<1 1 2 3 1 2-3 4-5 6 7 ½ 1 2 3 4 5 6 7+
Suhkur � � � � � � � � � � tl � � � � � � � �

Suhkruasendajad � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Mesi � � � � � � � � � � tl � � � � � � � �

Kommid � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Valge šokolaad � � � � � � � � � � 3 ruutu � � � � � � � �

Piimašokolaad � � � � � � � � � � 3 ruutu � � � � � � � �

Tume šokolaad (kakaosisaldus 
≥50%) � � � � � � � � � � 3 ruutu � � � � � � � �

Pudingud, kreemid (va 
kohupiimast) � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Jäätis � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Mahlajäätis, sorbett � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Halvaa � � � � � � � � � � toos � � � � � � � �

Pähkli- ja šokolaadivõided � � � � � � � � � � tl � � � � � � � �

Pähklid, mandlid (va 
soolapähklid) � � � � � � � � � � spl � � � � � � � �

Soolapähklid � � � � � � � � � � spl � � � � � � � �

Seemned � � � � � � � � � � spl � � � � � � � �

Sefiir maiustusena � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Martsipan, magus mandlimass � � � � � � � � � � toos � � � � � � � �

Besee � � � � � � � � � � toos � � � � � � � �

Küpsised, kõrsikud (magusad) � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Küpsised, kõrsikud (soolased) � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Vahvlid � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Sõõrikud/pontšikud � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Pirukad, plaadipirukad � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Magusad saiakesed, kringel � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Plaadikoogid � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Kreemikoogid, tort (lõik) � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Keeksid � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Pannkoogid (ülepannikook) � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Pannkoogid (väikesed) � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �
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13.	JOOGID

Mitte 
kunagi

Päeval kuus või Päeval nädalas Kogus tarbimise päeval 

<1 1 2 3 1 2-3 4-5 6 7 ½ 1 2 3 4 5 6 7+
Viljakohv, kofeiinivaba 
kohv � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Kohv (masina- v 
kannukohv) � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Kohv (espresso, 
cappuccino, latte) � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Lahustuv kohv (valmis 
jook) � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Kibuvitsatee jm taimetee � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Must tee � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Roheline tee, mitte 
(ravim-)taimetee � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Valge-, punane-, oolong 
tee � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Kakaopulber kuivainena 
(suhkruta) � � � � � � � � � � tl � � � � � � � �

Kakaopulber kuivainena 
(suhkruga) � � � � � � � � � � tl � � � � � � � �

Vesi joogina (kraanivesi, 
villitud vesi/pudelivesi) � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Mineraalvesi � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Maitseveed (near water, 
magustatud) � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Mahl (100%) � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Nektar � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Mahlajook, morss, 
siirupijook, mahlakissell � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Suhkruga karastusjoogid 
(limonaad, Cola, jäätee, 
kaljajook jms)

� � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Kunstlike magusainetega 
karastusjoogid (light/
dieetkarastusjoogid)

� � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Energiajoogid � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Spordijoogid � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Kali (sh vähese 
alkoholisisaldusega) � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Alkoholivaba õlu � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Õlu (1 annus = 0,5 l) � � � � � � � � � � annus � � � � � � � �

Lahja alkohol (siider, long-
drink) (1 annus = 0,5 l) � � � � � � � � � � annus � � � � � � � �

Vein, šampanja  
(1 annus = 120 ml) � � � � � � � � � � annus � � � � � � � �

Portvein, liköör, vermut, 
šerri  
(1 annus = 4 cl = 40 ml)

� � � � � � � � � � annus � � � � � � � �

Viin  
(1 annus = 4 cl = 40 ml) � � � � � � � � � � annus � � � � � � � �

Konjak, rumm, viski, liköör 
jm kange alkohol  
(1 annus = 4 cl = 40 ml)

� � � � � � � � � � annus � � � � � � � �
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14.	MUUD TOIDUD

Kui on toite, mida sööte palju ja/või sageli, kuid eelnevatest tabelitest neid ei leidnud või Te ei osanud neid kusagile 
paigutada, esitage need palun selles tabelis koos enda poolt määratud tarbimisühikute ja kogustega.

Mitte 
kunagi

Päeval kuus või Päeval nädalas Kogus tarbimise päeval 

<1 1 2 3 1 2-3 4-5 6 7 ½ 1 2 3 4 5 6 7+
Pitsa � � � � � � � � � � viil � � � � � � � �

Hamburger (ühekordne) � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Hot-dog � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

Kuivsupipulbrist supp 
(valmis tehtult) � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Küüslauguleivad � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Popkorn (valmis kujul) � � � � � � � � � � dl � � � � � � � �

Pelmeenid � � � � � � � � � � 3 tk � � � � � � � �

Tortilla, wrap � � � � � � � � � � tk � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � �
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15.	TOIDULISANDID

Kas tarbisite möödunud aasta jooksul mingit toidulisandit (kalamaksõli, vitamiini- ja mineraalainete preparaadid jms)?

� 	 Jah
� 	 Ei, palun minge 16. osa juurde

Kui vastasite JAH, siis palun täitke ka järgnev tabel, täpsustades seal, milliseid toidulisandeid (võimalusel kirjutage 
vitamiini/toidulisandi täpne nimetus), kui sageli, millise ühikuna (tablett, tilgad, tl vms) ja kui palju ühe päeva kohta olete 
aasta jooksul tarbinud.

Hooajalisus Nimetus Päeval nädalas Ühik Kogus 
tarbimise 

päeval
Mitte 

kunagi
Aasta-

ringselt
Nädalate 
arv aastas

<1 1 2-3 4-5 6-7

Kalamaksaõli � � � � � � �

Kalamaksaõli kapslid � � � � � � �

Multivitamiinid � � � � � � �

Rauapreparaadid � � � � � � �

B-vitamiinid � � � � � � �

C-vitamiin � � � � � � �

D-vitamiin � � � � � � �

E-vitamiin � � � � � � �

Folaat (foolhape) � � � � � � �

Kaltsium � � � � � � �

Fluor � � � � � � �

Muud preparaadid � � � � � � �

� � � � � � �

� � � � � � �

� � � � � � �

� � � � � � �

� � � � � � �

� � � � � � �
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16.	„PARIM ENNE“ JA „KÕLBLIK KUNI“ ÜLETANUD TOODETE OSTMINE JA KASUTAMINE

„Kõlblik kuni” märgistus on toodetel, mille säilivusaeg on lühike (nt piima-, liha- ja kalatooted vms). 
„Parim enne” toodetel on säilivusaeg pikem (nt jahud, küpsised, kommid, saiakesed, purgisupid vms). 

16a. Kui sageli Te ostate teadlikult „Parim enne“ ületanud tooteid?
�� Mitte kunagi
�� Harva
�� Aeg-ajalt
�� Sageli
�� Võimalusel alati

Palun täpsustage üldsõnaliselt, millised on need „Parim enne“ ületanud tooted, mida Te olete ostnud (nt jahud, küpsised, 
kommid, purgisupid jne). 

16b. Kui sageli Te ostate teadlikult „kõlblik kuni“ tooteid nende viimasel lubatud müümise päeval?
�� Mitte kunagi
�� Harva
�� Aeg-ajalt
�� Sageli
�� Võimalusel alati

Palun täpsustage üldsõnaliselt, millised on need „Kõlblik kuni“ tooted, mida Te olete sagedamini viimasel lubatud 
müümise päeval ostnud (nt kulinaariatooted, kondiitritooted, piim, liha, kala jne) 

16c. Kui sageli Te sööte (sh roa koostises) „Kõlblik kuni“ ületanud tooteid?
�� Mitte kunagi
�� Mõned korrad aastas
�� 1-3 korda kuus
�� Nädalas 1-2 korda
�� Nädalas vähemalt kolmel korral 

Palun täpsustage üldsõnaliselt, millised on need „Kõlblik kuni“ ületanud tooted, mida Te olete söönud (nt liha, kala, piim, 
kulinaariatooted jne).
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17.	TOIDUKORDADE KELLAAJAD

Palun märkige, mis kell Te tavaliselt argipäeviti (mitte arvestada koolivaheaegu ja puhkust) sööte hommiku-, lõuna- ja 
õhtusööki ning ooteid või vahepalu. Märkige söögikorra alguse kellaaeg. Arvestage kõiki toidukordi ja näksimisi, ka 
väljaspool kodu.

PÕHITOIDUKORRAD (hommikusöök, lõunasöök, õhtusöök)

Umbes kell
6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 2 4

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

OOTED JA VAHEPALAD (nn näksimised), nt joogid (piim, kakao,  
tee, limonaad), puu- ja köögiviljad, maiustused, snäkid, võileivad, kama jms.

Umbes kell
6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 2 4

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

18.	MIS TE ARVATE, KAS TEIE VASTUSED KÜSIMUSTIKULE ANNAVAD PIISAVA ÜLEVAATE TEIE 
TOITUMISEST?

�� Jah		
�� Ei, palun täpsustage

19.	TOIDU VALMISTAMISEKS KASUTATAVAD NÕUD – keetmine (sh aurutamine), praadimine ja 
ahjus (ka mikrolaineahjus) küpsetamine

Et hinnata toiduga kokkupuutuvatest materjalidest võimalike ainete sattumist Teie pere toitu, palume Teil täpsustada, 
kui sageli erinevatest materjalidest toiduvalmistamise nõusid Teie peres toitude kuumtöötlemiseks kasutatakse. Ärge 
arvestage siia alla toitude (sh kuumade) hoidmiseks kasutatud nõusid.

Üldse 
mitte

Iga päev 2-3  
päeval 

nädalas

3-4  
korda 
kuus

1-2  
korda 
kuus

4-6  
korda 
aastas

1-3  
korda 
aastas

Alumiinium (kerged potid ja pannid, 
alumiiniumfoolium) � � � � � � �

Malm (raske pann, hautamispott) � � � � � � �

Mittenakkuva materjaliga kaetud 
nõu (teflonkate, keraamilise või muu 
mittenakkuva kattega)

� � � � � � �

Plast (mikrolaineahju plastnõud, 
küpsetuskotid) � � � � � � �

Roostevaba teras (metalselt läikivad 
keedupotid, hautamispannid) � � � � � � �

Silikoon (pehmed koogivormid) � � � � � � �

Palun kontrollige, et olete vastanud kõikidele küsimustele. 
Suur tänu! 






