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Millest me tana raagime?

* Millised on meie laste toitumisharjumused tana?
« Mangida voi mitte — see on kisimus!
* Kuidas lapsi paremini sooma saada?

* Meeltepohine toitumisope
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Millised on meie laste
toitumisharjumused tana?

* Umbes kolmandik Eesti lastest on ulekaalulised véi rasvunud.
Ulekaaluliste laste osakaal on sajandi algusega vorreldes peaaegu
kolmekordistunud;

* Levinud on valiv sdomine ja kehvad toitumisharjumused:

* Eestilapsed sodvad liigselt maiustusi;

* Liiga vahe suuakse puu- ja koogivilju;

* Kiirtoidu tarbimine ja karastusjookide
tarbimine on téusnud.
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Kuidas see meie lapsi mojutab?

Toit, millega laps kokku puutub ja mida ta on harjunud s66ma, on
aluseks tuleviku maitse-eelistustele ning varakult valja kujunenud
(toitumis)harjumustega jatkatakse enamasti ka taiskasvanuna.

* P&hjus, miks meil on raske tervislikult toituda, on see, et me pole
teisiti Oppinud;

 Soome seda, mis meile meeldib ja meeldivaks peame omakorda
seda, mis on meile tuttav.

Kas toitumisharjumusi on voimalik muuta, kuidas seda teha?
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Kas toiduga mangimine on lahendus?

Mida meile toidu kohta on raagitud?

e S00 taldrik tuhjaks, siis tuleb homme ilus ilm;

* Kuisa sood koogiviljad/supi/prae ara, siis alles saad magustoitu;
* Aafrika lapsed nalgivad, aga sina pirtsutad toiduga;

* Toiduga ei tohi mangida.

Kuidas siis tegelikult on?:
https://www.youtube.com/watch?v=vtRaGrlbF6Y
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Mangida voi mitte — see on kusimus!




Kuidas lapsi paremini sooma saada ehk mida
tahendab Sapere meetod?

* Sapere alusepanija on Prantsuse keemik
ja veinigurmaan Jacques Puisais’, kes rajas
Prantsuse Maitse Instituudi ja alustas 1974.
aastal algkoolis esmaste maitsekoolituste
kursustega. Tootas valja sensoorse arkamise

meetodi. Leidis, et uute maitsete avastamisele

ei ole seatud vanusepiiranguid.

{

* Ladinakeelne sGna sapere tahendab ,,oskama“ ,maitsma“ ,teadma“
ja ,,tundma“

* Sapere rahvusvaheline organisatsioon:
https://www.sapere-association.com/
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Kuidas lapsi paremini sooma saada ehk mida
tahendab Sapere meetod?

See on lihthe meetod, mis annab teadmisi viie meele kohta,
milleks on nagemine, haistmine, maitsmine, kompimine ja
kuulmine.
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Sapere eesmark on, et lapsed:

e Opiksid tundma oma meeli ja maitseid;
* |eiaksid oma isiklikud maitsed ja toidueelistused;

* Oskaksid end valjendada, neil on rikas toiduga seonduv
sonavara ja voimekus oma kogemusi kirjeldada;

e Julgeksid proovida uusi toiduaineid ja toite;
 Tahaksid stiua mitmekesiselt;
e Saaksid aru, koik toiduga seonduv, on ponev ja lobus;

 Moistaksid, et toit on oluline osa meie kultuurist ja
loodusest ning mojutab keskkonda;

» Kasvaksid teadlikeks ja kriitilisteks tarbijateks.
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2 pohireeglit:

Sapere meetodil on 2 pohireeglit:

1) Igauhel on digus isiklikule maitsele hoolimata vanusest (pole
olemas Oiget ja valet);

2) 0Oigus mitte proovida.

Kui lapsel on julgus uusi toite ja

maitseid proovida, siis suureneb
toiduvalikute mitmekesisus ning
laieneb tervisliku toitumise alus.
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Maitse

* Viis pohimaitset: magus, soolane, hapu, méru, umami ehk hork
maitse

* Tunneme maitset nii suu kui peaga. Sageli tunneme maitset, mida
ARVAME end tundvat.

* Kuidas uute maitsetega harjuda?
14 paeva jooksul proovida
10 korda sama toitu
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LOhn

Suur osa infost ei joua meieni mitte keelega maitsmisel, vaid
hoopis suutunde kaudu.

* Vaga madalal temperatuuril ei toota maitsepungad kuigi hasti
ja seetottu ei ole magusust tunda, kull aga tunneme I6hna.

* Kuidas maitseb su lemmiksook siis,
kui nina kinni on?

* Kuidas I6dhnab toores porgand? Aga
kuidas keeduporgand?

* Lohn voib meelitada sooma voi tougata
eemale (kalasupp vs kaneelirullid)
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Heli

* Kuidas toit kdlab? Porgand vs banaan

* Taustamura — kuidas valmib smuuti? Millist heli teeb kiipsev
pannkook?

* Kuula toitu — katsu sa teises toas komm paberist lahti votta, kui sa
lastele kommi pakkuda ei taha ©
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Valjanagemine

* Varv - kas sa tead, milline varv meid enim sooma ahvatleb?

* Kuidas on toit taldrikule satitud?

* Millistes ndudes me stua pakume?

* Toidu kuju

» Kas sa julged stua, kui sa ei nae,
mida sa s6od?
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Kompimine

* Naputoit

e Kodva voi pehme toit?

* Kreemine voi teraline?
* Kiulm voi kuum?

* Libe voi kare?
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Soovitused toiduga mangimiseks - naputoit

* Arendab koiki meeli;

* Vaikelaps saab voimaluse ise valida ja uurida toitu, see aitab tal
iseseisvust saavutada;

* Harjub juba algusest peale erinevate toidutekstuuridega;

* Lapsele saab pakkuda toitu, mida terve pere s6ob;

* Laps Opib erinevaid maitseid ja on edaspidi parem so0ja — ta
hakkab toitu usaldama, épib positiivset suhtumist toidusse;

* Turvaliselt sooma dppimine — saavad aru, kui lihtne voi raske on
erineva suurusega tukke maluda ja suhu pista;

* Enesekindluse kasv;

*  Moned uuringud utlevad, et naputoidul olevad lapsed kontrollivad
paremini oma isusid ja tdenaolisemalt ei oma riski
ulekaalulisuseks, aga see pole 100% kontrollitud.
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Soovitused toiduga mangimiseks

Opeta lapsi toitu austama, aga ka sellega mangima;
Paku erinevat valikut puu- ja koogivilju, paku neid erineval moel;
Paku erineva tekstuuri ja maitsega toitu;

Raagi nendega toidu paritolust, voimalusel kasvatage vahemalt
osa toitu ise (kasvoi idandage) vOoi mmge talusse/farmi vaatama;
Kaasa last toidu valmistamisse;

Vota laps poodi kaasa;

Vajadusel raagi lugusid;

Las ta katsub, nuusutab, maitseb,
serveerib toitu omal moel;

Tee toit Idbusaks — tee kasvoi
pudrule nagu! Fruktodisain aitab ka,
aga ara sellega ule pinguta.

NB! Ara sunni last s6omal

www.triinutoidumaailm.ee

12.10.2020 17



ETNU Meelte kool

* Meelte kool on 20-nadalane praktiline programm, mida viivad labi
toitumisndustajad ja dpetajad koostoos. Kord nadalas toimuvate
opitundide kaigus mangitakse, uuritakse, dpitakse tervislikult
toituma ja omandatakse head harjumused labi manguliste
tegevuste ning vahetu kontakti toiduga;

* Pilootprojekt 5 lasteaias, 4-6 aastaste rihmas;

* Programmi algul ja [6pul toitumisharjumuste kaardistamine —
tulemuste fikseerimine;

* Pilootprojekti toetas Rimi Food AS;

* Loppeesmargiks on integreerida programm riiklikku alushariduse
oppekavasse, et anda lastele voimalikult varakult laiapdhjaline
toitumisalane haridus, mis tdstab ja avardab oluliselt teadlikkust
toitumise alal ja suurendab valmidust valida mitmekesisem
toidulaud.
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Meelte kooli pilootprojekti tulemused:
* Eriolukorra tottu jai Meelte kooli piloot paris I6pule viimata;

* Sellegi poolest viisime kevadel |labi tagasiside kusitluse nii
programmis osalenud lasteaia dpetajatele kui ka lapsevanematele;

* Vastustes toodi valja, et suurenes julgus ja valmidus uusi toite
proovida. Ligi 70% vastanutest leidis, et ka n6 valivamad s66jad on
hakanud julgemini uusi toite proovima;

* Lapsevanemate kusitlusest selgus, et just valivamatele s6djatele oli
programmil suurem moju; '

« Ule poole lapsevanematest vastas, et
nende lapsed olid ka kodus kusinud
mond uut vilja voi toitu;

* Lastele meeldis, et uusi asju sai proovida,

aga neid ei sunnitud s6oma.
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https://www.toitumisnoustajad.ee
/meelte-kool,







Aitah!

Triin Muiste
+372 520 9743
triin@triinutoidumaailm.ee

www.triinutoidumaailm.ee

www.toitumisnoustajad.ee
FB: meeltekool
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