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Eesti esimesed toitumissoovitused

e 1995.aastal
e Sotsiaalministeerium
e Tingis vajadus Eesti enda soovituste jarele, et

e Uhtlustada seisukohad vastavalt eesti toiduturu
muutumisele

e noukogude-aegsete normide erinevusele EL
omadest


https://www.riigiteataja.ee/akt/31024

" ¥i Tervise Arengu Instituut

"‘ National Institute for Hea Ith Development ~
il

e« Umbes 10 aastat parast esmaseid soovitusi

e Vahepeal maailmas palju toidu- ja toitumisuuringuid
e Sellel pohinevalt muutused toitumissoovitustes

e Soovitused leiab:


http://www.terviseinfo.ee/et/truekised/download/285

ttttttttttttttttttttttttttttttttttttt

B . Ulevaade kehtivatest toitumis- ja toidusoovitustest Eestis
B - Eesti elanikkonna tervis ja toitumisharjumused

e Eesti toitumis- ja toidusoovituste koostamise alused

e Eesti toitumissoovitused

e Toidusoovitused

e Toidu ohutus

e Soovitatav kehalise aktiivsuse tase

LISAPEATUKID

e Makrotoitainete soovitused kuni 3-aastastele lastele

e Laste toitumine koolieelses lasteasutuses ja koolis

e Korgenenud vererohuga inimeste toitumine

o Korgenenud vere kolesteroolitasemega inimeste toitumine



" ¥i Tervise Arengu Instituut
“ National Institute for Health Development

B Toitumissoovitused eri gruppidele

B . Spetsialistidele
@ ° Rasedate ja imetavate emade toitumis- ja toidusoovitused

e Eakate inimeste toitumine ja kehaline aktiivsus. Toitumis- ja
toidusoovitused

e Laste ja noorte toidusoovitused (-18.a)
e Elanikkonnale
e Noorte toitumis- ja toidusoovitused (18-26.a)

RASEDATE JA
IMETAVATE EMADE
TOITUMIS-JA
TOIDUSOOVITUSED

ii
-

TOIDUSOOVITUSED
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Eesti toitumissoovituste uuendamine,
2012 -2014

e Peab pohinema toendusmaterjalil , mitte ekspertarvamusel
e Tooruhma on kaasatud koik valdkonna olulised osapooled

e Huvide konfliktide valistamine

o Eesti sotsiaalmajandusliku kontekstiga arvestamine

e Avalik arutelu

e Publitseerimine

e Vajadusel aluseks normatiivide muutmiseks, s.h
institutsionaalses toitlustamises (koolid, haiglad)

e Vajadusel aluseks defitsiidi ja liia hindamiseks uuringutes

o Aluseks seadusandlikele meetmetele

e Elanikkonna teavitamiseks



Tervise Arengu Instituut
Nati

tional Institute for Health Development

Toitumis-
soovitused

Poliitika Teadus, Tervisedendus
Uuringud,
planeerimine

Toiduainete rikastamine
(nt mahlad

Suua 500 g puu-

Vitamiin -C ja koogivilju paevas!

soovituslik kogus
on 75 mg / paevas
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Pohimoisted

e Toitumissoovitused (Nutrition Recommendations) -
teaduslikel uurimistulemustel pohinev juhend, mis annab
soovitused toiduenergia, makrotoitainete, vitamiinide ja
mineraalainete oopaevaseks tarbimiseks

e Toidusoovitused (Food Based Dietary Quidelines) - juhend,
mis annab soovitused toiduainete ja roogade valikuks
oopaeva loikes

Riiklikud toitumissoovitused on toenduspohised ja lahtuvad
hea tervise juures olevate elanikkonna ruhmade vajadustest
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Soovituste aluseks on téenduspdohisus

e See tahendab rahvusvahelistele uldtunnustatud
reeglitele vastavate, valiidsete ja reprodutseeritavate
teadusuuringute publitseeritud tulemuste kasutamist

e Toenduspohiseks loetakse tulemusi, mis on saadud
sarnaste uuringute labiviimisel eri uhiskondades ning
erinevates soo- ja vanusruhmades



Systematic review

Tervise Arengu Instituut

National Institute for Health Development

1517 abstracts

119 full papers

i
Detailed scrutiny )‘ 17 excluded for not being eligible

> 1398 excluded as being
clearly not eligible

61 excluded directly for
being not eligible

of 58 full papers after careful reading

50 papers, quality grading < 9 additional papers

/ papers with grading C

43 papers with grading A
HELSINGIN YLIOR and B: evidence grading

UNIVERSITY OF HELSINKI




''''''''''''''''''''''''''''''''''''' Eestis votavad toitumissoovituste
koostamisest otseselt voi kaudselt osa
jargmised asutused-organisatsioonid

e Sotsiaalministeerium

e Tervise Arengu Instituut

e Eesti Haigekassa

e Pollumajandusministeerium
e Veterinaar- ja Toiduamet

e Eesti Maaulikool

e Tartu Ulikool

o Tartu Ulikooli Tervishoiu Instituut
e Tallinna Tehnikaulikool

e Tallinna Tervishoiukorgkool
e Tartu Tervishoiu Korgkool
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Eestis votavad toitumissoovituste
koostamisest otseselt voi kaudselt osa
jargmised asutused-organisatsioonid

o Tartu Ulikooli Kliinikum

e Ida-Tallinna Keskhaigla

e Eesti Perearstide Selts

e Endokrinoloogide Selts

e Eesti Lastearstide Selts

o Eesti Ammaemandate Uhing

e Eesti Toitumisteraapia Assotsiatsioon
e Eesti Toitumisteaduse Selts

o Eesti Tervisedenduse Uhing

e Eesti Toiduainete Toostuse Liit
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- Péhjamaade toitumissoovituste eesmark

e tervise edendamine
e rasvumise riski vahendamine

e krooniliste haiguste ennetamine, eeskatt:
e sudame-veresoonkonnahaigused
e Il tuupi diabeet
e pahaloomulised kasvajad

Péhjamaade toitumissoovitused leiab:


http://www.norden.org/en/publications/publikationer/2014-002
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Suurim erinevus vorreldes varasemaga

e energiat sisaldavate toitainete asemel on
pohirohk kogu toiduvalikul

e energiat sisaldavate toitainete kohta ei anta
selgeid soovitusi

e rohutatakse toiduainete kvaliteeti nii toitainete
allikana kui ka tervisele uldse
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Suurendada jargmiste toitude tarbimist

Koogiviljad (sh kaunviljad)
Puuviljad ja marjad

Kala ja mereannid
Pahklid ja seemned




National Institute for Health Development

Toiduvaliku muutmise soovitused

Rafineeritud teraviljatooted taisteratoodetega

Voi ja void sisaldavad rasvkatted taimeoli ja selle
baasil rasvkatetega

Suure rasvasisaldusega piimatooted |vaherasvastega
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Toiduvaliku muutmise soovitused

Alkohol (mitte ule 5 %E)



% Erineva kehalise koormusega energiasaamise
B vérdlusvaartused, kcal paevas
N

NNR 2012 ETTS 2006

PAL PAL
1,6 1,6-1,7

2250 N 19-30 2050
2100 N 31-60 2000
1950 N ule 60 1850
23800 M 19-30 23800
2600 M 31-60 2700
2300 M ule 60 2300
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Pohitoitainete osatahtsused energiast

_ NNR2012 Eesti 2006

Valgud, ¥E | 1020 | 1015

Su51ve51kud %E 45- 60 55- 60

rasvhapped, %E
a rasvhapped, %E
rasvhapped, %E




Vltamnn D - taiskasvanud ja ule 2-aastased
lapsed

I
NNR 2012 ETTS 2006

2-74-aastased 10 ug paevas 2-60-aastased 7,5 pg
paevas
Alates 61 a. - 10 pyg

Inimestel, kes ei ole
regulaarselt paikesevalguse
kaes, on paevane soovitus 20
pg vitamiin D; - s.o 10 pg
toidulisandist ja 10 pg toidust
Ulempiir

100 pg paevas 50 pg paevas
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Ettekande koostamisele aitasid kaasa
ja selle eest tanusonad:

Anneli Sammel
Tiiu Liebert
Sirje Vaask
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Tanan tahelepanu eest!



