Oige toit on lapse tervise alustala

Toitumisharjumuste kujunemine ei hakka peale siis, kui laps lasteaeda véi kooli lidheb,
vaid siinnist alates.

Lapsevanemate ja laste endi teadmised tervislikust toitumisest on viimastel aastatel
paranenud, kuid vead, mida tehakse, on siiski jadnud samadeks. Vdga suur hulk koolilapsi ei
alusta pdeva hommikusdogiga. Ometi on hommikune annus gliikkoosi, olgu see kas voi
pisikene, pdeva normaalseks alustamiseks ja kulgemiseks &ddrmiselt oluline. Soe jook,
nditeks kakao, veidi putru voi voileivad sobivad hommikuti hésti.

Ilmtingimata tuleks siitia koolis sooja toitu. Siingi on viimastel aastatel toimunud positiivsed
nihked, kusjuures eriti hidsti sodvad algkoolilapsed ja gilimnaasiumidpilased, veidi
probleemsem on keskaste.

Toidu vaheaegadel ei tohiks juua magusaid jooke. Limonaadid ja kokakoola rikuvad s66giisu
ja organism ei vaja neid. Ka mahl jaagu ikka s66gi kdrvale joomiseks.

Peale magusate jookide armastavad meie lapsed ka liiga palju maiustusi. Kahjuks on saanud
iseenesestmoistetavaks nende igapdevane sOOmine, selle asemel et jdtta maiustused
pidupdevade osaks. Lastearsti kogemused niitavad, et kui laps on maast madalast harjunud
vdhem maiustusi tarbima, siis ei teki tal vajadust pidevalt kommi siiiia. Samas ei ole
lastearstidel midagi selle vastu, kui laste Iouna 16peb magustoiduga. Seda saab valmistada ka
vihese suhkruga voi sellist, mis sisaldaks lapse organismile véartuslikke toitaineid. Hasti
sobivad mannavaht piimaga voi kissell koos kohupiimaga.

Lapse toitumiselgi tuleb ldhtuda iildtunnustatud toidupiiramiidist, mille aluse moodustavad
teraviljasaadused, siis tulevad puu- ja koogiviljad, piimasaadused, liha ja kala ning tipus
viahemsoovitatavad maiustused ja karastusjoogid. Toiduriihma sees saab toiduaineid
asendada, nt lapsed, kes piima ei talu, vGivad siiiia juustu voi jogurtit.

Kuid on neid lapsi, kes ei saa koiki toiduaineid siitia. Paljudel lastel tuleb ette
toiduallergiat, mille tulemusel tekib niiteks piimaajoomisel nahalodve voi ilmnevad
seedehdired. Allergia korral on soovitatav radkida murest perearstile, kes vajadusel suunab
lapse konsultatsioonile allergoloogi juurde.

Tosiseks haiguseks on tsoliaakia, mille puhul on tegemist gluteenitalumatusega. Siitia ei tohi

gluteeni (teatud tiitipi valku) sisaldavaid teraviljatooteid: nisu, rukist, otra ja ka kaera.

Kiill aga sobivad tsoliaakiahaigetele hésti koik puu- ja koogiviljad, kartul, riis, tatar, hirss,

mais, kala, liha. Murelikuks teeb, et aasta-aastalt on suurenenud suhkruhaigete laste arv,

celkdige esimese tiiibi ehk insuliinsoltuva diabeedi arvel. Nende laste puhul tuleb
hoolega jilgida, mida ja mis kell nad soovad.
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