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Head lapsevanemad!

Need infomaterjalid on Eesti lastearstid koostanud peredele, kus
on oodata lapse sundi voi kus juba kasvab vaike laps. Beebit
ootava ema, imiku ja vaikelapse oOige toitumine aitab ara hoida
mitmeid tosiseid haigusi ning seda mitte ainult lapseeas, vaid ka
hilisemas elus.

21. sajandil on kogu maailmas, sh Eestis, rahva tervise suurim
mure laste ja taiskasvanute Ulekaal ning sellega seotud haiguste
sagenemine (naiteks korge vererohk, diabeet, kasvajad).

Selleks, et lapsest sirguks terve ja tugev taiskasvanu, vajab ta stin-
nist alates oiges koguses eakohast toitu. Samas ei tohi unustada,
et iga laps on omamoodi. Igadhel on oma nagu, ainult talle omane
kaitumine. Sama kehtib ka s6dgiisu ja toidukoguste kohta. Targad
lapsevanemad soo0vad tervislikult juba enne lapse slindi ja teevad
seda hiljem koos lastega. Lisaks toidule annavad lapsele hea ter-
vise piisav fUusiline aktiivsus, rahulik uni ja sobralikud peresuhted.

Loodame, et infomaterjalid on abiks ja toeks lapsevanematele, et
sunniks ja kasvaks terve laps.

Eesti Lastearstide Seltsi nimel
Ulle Einberg

Triikis on valminud Eesti Lastearstide Seltsi, Tartu Ulikooli Kliinikumi Laste-
fondi ja firma Fujitsu koostoona ning Tartus 1. juunil 2019 toimunud hea-
tegevusjooksu ,Hoiame laste tervist” kdigus kogutud annetuste toel.



Tortumine ja elustiil
raseduse ajal

Lapse tervis soltub sellest, kuidas méédub ema rasedus ning mil-
line on ema kehakaal enne rasedust ja kaalutous raseduse ajal.

Soovitused:

o On hea, kui naine saavutab normaalse
kehakaalu juba lapse eostamise ajaks.

o Puudke valtida liigset kaalutousu rase-
duse ajal. Ema Ulekaalu tottu voib sun-
dida suurekaaluline laps ning kasvada
lapse liigse kehakaalu ja diabeeti hai-
gestumise risk. Normaalne kaalutous ra-
seduse ajal on keskmiselt 8-16 kilogrammi,
tapsemalt oleneb see aga raseduseelsest
kehamassiindeksist.

o Puudke sailitada normaalne flusiline ak-
tiivsus ja nautige moodukat sportimist.

O Raseduse ajal mooddetakse naise
veresuhkrutaset. Kui diagnoosi-
takse gestatsioonidiabeet, saab
naine arstilt vajalikud soovitused
veresuhkrutaseme jalgimiseks ja
raviks.

o Uldine toiduenergia vajadus suu-
reneb raseduse ajal tasapisi. Vii-
mastel raseduskuudel kasvab energia-
vajadus kuni 10% vorreldes raseduseelse
ajaga. Selleks, et saada 10% rohkem toiduenergiat, tuleb lisaks
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stua 1 viil taisteraleiba juustuviilu (45% rasva) ja tomatiga, mis
annab ligikaudu 260 kcal energiat.

Puldke toituda mitmekesiselt, jargides Eesti toitumissoovitusi.
Suuremat tahelepanu poodrake vitamiinide ja mineraalainete
saamisele (foolhape, jood, D-vitamiin, raud, B, ,-vitamiin). Tasa-
kaalustatud toitumisel foolhappe defitsiiti ei teki. Siiski on soo-
vitatav raseduse planeerimisel ja kuni 12. rasedusnadalani tar-
vitada foolhapet 400 mikrogrammi paevas, et vahendada loote
neuraaltoru defekti tekkeriski.

Hea oleks sltla iga paev erinevaid tera-, koogi- ja puuvilju,
samuti piimatooteid, liha ja kala.

Plaudke valtida liigset magusasoomist. Suhkrurikas toit annab
palju kaloreid, kuid vahe kasulikke toitaineid.

Paudke juua piisavalt vett, eriti kui olete oksendanud, et ei
tekiks vedelikupuudust.

Raseduse ajal ei tohiks tarbida alkoholi.
Kohvi ei ole soovitatav juua Ule 3 tassi paevas.

Selleks, et valtida ohtlikke toiduga levivaid nakkushaigusi (nai-
teks listerioos, toksoplasmoos), ei soovitata raseduse ajal sula
toorest liha, kala ja muna ega tarvitada pastoriseerimata piima.
Samuti puudke valtida pehmete juustude ja suitsukala soomist.

Raseduse ajal ei tohiks suitsetada ega viibida ruumis, kus
suitsetatakse.

Raseduse ajal

ei ole soovitatar
stitia toorest liha,
kala ja muna.



selle andmist ka parast lisatoiduga alustamist, sh teisel eluaastal

Rl n naga tOItm INne vOi kauemgi, kui see on voimalik ja vanemad seda soovivad.

Rinna imemise vastu hakkab laps huvi tundma esimestel stnni-
jargsetel tundidel, talle tuleks pakkuda rahu ja aega rinnanibu leid-
miseks. Edukaks imetamiseks peaks ema leidma endale mugava
asendi kas lamades voi istudes.

Esimesel eluaastal on imiku pohitoit piim, ideaalis peaks see olema
oma ema rinnapiim. Rinnaga toitmine on looduse poolt inimlap-
sele ette nahtud. See on asendamatu voimalus pakkuda lapsele
sobivaimat toitu, et ta kasvaks ja areneks. Peale lapse toitmise
tahendab imetamine ka ema ja lapse vahelist suhtlemist ja lahe-
duse loomist.

Rinnapiim kaitseb last nakkushaiguste eest, vahendab haiges-
tumist mittenakkushaigustesse, naiteks kroonilistesse stidame-
veresoonkonnahaigustesse, ja hoiab ulekaalulisuse eest taiskasva-
nueas. Pikem rinnaga toitmine kaitseb ema rinnanaarme- ja ema-
kavahi eest ning aitab vahendada monede krooniliste haiguste,
naiteks reumatoidartriidi ohtu.

Rinnapiim on imikule sobivaim toit, mille

Rinnapiim on koosti? muutub vastavalt lapse vaja?dus-

e e tele. Nii toodavad enneaegse ema rinna-

llﬂ}kbt[(? so@wamz tot, naarmed valgurikkamat piima vorreldes

mille koostis muutub ajalise lapse stinnitanuga. Vahetult siin-

vastavalt lapse nitusejareltoodabemarindternespiima—

]jajadl/tslele. vaikeses koguses tohusat nakkusvas-

tast kaitset pakkuvat varast piima, mis

tekib rinnas juba raseduse ajal. Umbes

kuu moodumisel sunnitusest eritub rin-

nast nn taispiim. Piima maitse ja rasvasisaldus muutub nii toidu-
korra jooksul kui ka 60paeva loikes.

Emapiim katab lapse vee-, valgu-, rasva-, susivesiku-, vitamiini-
ja mineraalainevajaduse kuni lapse kuuekuuseks saamiseni. Vaid

D-vitamiini ei saa laps rinnapiimast piisavalt ja seda peab kdikidele Vahetult sinnituse jarel on kergem toita lamades, nii saab ka ema
lastele alates teisest elunddalast kuni kahe eluaasta taitumiseniiga paremini puhata. Istudes toitmisel tuleb jalgida, et ema selg oleks
paev lisaks andma. Maailma Terviseorganisatsioon soovitab toita toetatud ja 6lad I6dvestunud. Padja abil saab last imetamisel hoida
last esimese kuue elukuu jooksul ainult rinnapiimaga ning jatkata nii, et ta oleks rinna korgusel.
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Rinna oigeks haaramiseks peaks imiku nina olema rinnanibuga
kohakuti, rinna tunnetamisel sirutab laps kaela ja rinnanibu satub
suhu oigesti. Vajadusel voiks last rinna poole suunata selja tagant,
turjalt. Kui suruda lapse pead rinna poole, hakkab ta end vabaks
rapsima ja soomisest ei tule midagi valja. Huulte arritamisel rin-
nanibuga teeb laps suu laialt lahti, likkab keele nibu alla, et suhu
satuks voimalikult suur osa rinnanibust. Rinda imedes on laps ti-
hedalt ema vastas. Oige tehnikaga siilies tekib lapsel neelatades
topeltldug ja liiguvad korva ees paiknevad lihased.

Laps voiks imeda rinda nii pikalt, kui ta soovib, algul kestab Uks
toidukord keskmiselt 20-30 minutit, lapse vanemaks saades voib
ta soovida lUhemalt sula. Algul tasub Uhel toidukorral pakkuda
lapsele mdlemat rinda, et piima teket stimuleerida. Edaspidi voiks
toita vaheldumisi mdlemast rinnast. Vastsindinu sd6b suhteli-
selt sageli, 60paeva jooksul peaks olema 8-12 toidukorda. Mida
noorem on laps, seda ebaregulaarsemalt ta so6ob. Toidukordade
vahe voib olla 1,5-3 tundi. Lapse oskuste kasvuga muutuvad toidu-
korrad korraparasemaks, sageli ka lUhemaks.
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Pohiliselt reguleerivad rinnast soomist ema organismis kaks hor-
mooni — oksutotsiin ja prolaktiin. Prolaktiin vastutab piimakoguste
eest ja see vabaneb rohkem 060siti. Tihedama imetamisega ko-
gused suurenevad. Kui laps kaalus kehvalt juurde votab, on tahtis
teda 60sel toita. OksUtotsiin vastutab piima valjutamise eest rin-
nast. Noored emad tunnevad tihti, et naiteks lapse nuttu kuuldes
hakkab piim rinnast voolama, see on oksutotsiini toime. Stressi-
hormoonid on oksutotsiini konkurendid, naiteks valu, mure vm ne-
gatiivse korral ei valju piim rinnast. Et imetamine paremini sujuks,
ei tohi karta kasutada valuravimeid, naiteks paratsetamooli voi
ibuprofeeni.

Rinnapiima teke soltub imetamise sagedusest, lapse imemisaktiiv-
susest ja toidukorra pikkusest. Kui laps laseb soomise jarel ise rin-
nast lahti, voib arvata, et ta on kohu tais saanud. Piisavalt s6onud
laps on argas ja kasvab hasti, 60paeva jooksul on tal vaja vahetada
vahemalt kaheksa pissist mahet.

Alati ei suju imetamine kohe. Enne kui
alla anda ja hakata pudelist toitmisele
motlema, tasub abi otsida imetamis- ) ;
nbustajatelt. Sageli takistab imetamist lasub abi otsida

nibuvalu, mis tekib, kui laps ei ole rinnal in’le[arnis}/z()uslaja(Q[[.

oiges asendis. Kui suhu satub vaid rinna-

nibu ots, voib see Ioheneda, siivendades

valu veelgi, ja laps ei saa piisavalt piima

katte. Mure lahendamiseks tuleks nibu ema sorme abil lapse suust
vabastada ja laps paremas asendis uuesti rinnale panna.

Ema tunneb piima teket rinnas umbes 3. slnnitusjargsel paeval,
mil moélemad rinnad taituvad, muutuvad raskeks, kovaks ja kuu-
maks. Sellise seisundi lahendamisel on abi tihedast imetamisest ja
pakitsus rindades peaks taanduma mone paevaga. Kui laps ei ime
rinnal aktiivselt voi ei saa ta piima katte, on valjavool monest pii-
majuhast takistatud ja sinna voib tekkida piimapais, mis seisundi
halvenemisel voib lGle minna rinnapodletikuks. Abiks on rinna re-
gulaarne tuhjendamine, piimavoolu aitab parandada see, kui enne
toitmist asetada tihenenud alale midagi sooja ja parast toitmist
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Kui imetamine et suju,



turse vahendamiseks ktlma. Tihedal toitmisel peaks rinna seisund
OOpaeva jooksul paranema.

Imetaval emal on tahtis sGta mitmekulgselt, toidu valikul tasub ju-
hinduda soovituslikust toidupuramiidist. Juba raseduse ajal kogus
organism 2-4 kilo rasvavarusid, et imetamine kulgeks sujuvalt.
Imikuga paeva jooksul rakkes olles ei tohi ema ka ennast unustada,
toidukorrad voiksid jaotuda Uhtlaselt kogu paeva l6ikes. Kindlasti
peab paevas sooma vahemalt Uhe korra sooja toitu. Toidukoguste
puhul tuleks arvestada ka seda, kui palju liigutakse, nii on kergem
taastada sUnnituseelne kehakaal. Piima tootmiseks kulub energiat
umbes 700 kcal 66paevas, selleks kasutatakse raseduse jooksul tal-
letatut, kuid toiduga peaks saama 500 kcal rohkem kui tavaparaselt.

Piima koostist mojutab ema toit vahe, kuid Uhekulgse voi valikulise
s6omise korral hairub ema enda toitumus. Talvisel ajal tuleks votta
D-vitamiini, tasakaalustatud toitumise puhul pole muid toidulisan-
deid vaja. Imetav ema peaks tarbima piisavalt vedelikku, oluline on
mitte tunda janu. Kdige lihtsam on juua vett, veeklaas voiks olla
imetama asumisel kaeparast.

Imetav ema voiks valtida gaseeritud magusaid jooke, konser-
vante ja varvaineid sisaldavaid tooteid, vlrtsiseid ja teravamaitse-
lisi toite. Rahutu lapse emal soovitatakse kofeiiniga jooke tarbida
pigem vahe, mitte lle kahe tassi paevas.

Kuiimetamine kohe algul ei suju, ei tasu heituda, vaid otsida abi. Ime-
tamisnoustajad oskavad vastataemakuUsimustelejaleidalahendusi.
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Piimasegud

Maailma Terviseorganisatsioon soovitab alustada rinnapiimaga
toitmist lapse esimesel elutunnil ja jatkata sellega soovi korral kuni
lapse kaheaastaseks saamiseni.

Rinnapiim on imikule parim toit, kuid alati ei ole rinnaga toitmine
voimalik kas ema voi lapse haiguse tottu. Taielikuks vastunaidus-
tuseks rinnaga toitmisel on kaks seisundit: emal HIV-nakkus ja
lapsel galaktoseemia.

Imetamise ajutiseks vastunaidustuseks on ravimata lahtine tuber-
kuloos ja herpesinfektsioon rinnanahal, kui aga need seisundid
saavad emal ravitud ja nakkusohtu pole, voib rinnaga toitmist jat-
kata. Ema voetavatest ravimitest jouab rinnapiima vaike kogus,
mis pusib seal lihikest aega, ning suurema osa ravimite tarvita-
mise ajal ei ole vaja rinnaga toitmist I6petada.

Lehma- voi kitsepiimast tehtud piimasegud on pittud muuta
toitainete sisalduse poolest voimalikult rinnapiima sarnaseks. Eri
piimasegud on tervetele lastele alates stnnist kuni kuue kuu vanu-
seni ja edasi kuue kuu vanusest kuni aastaseks saamiseni. Vaike-
laste jatkupiimasegud on moeldud Uhe- ja kaheaastastele.

Lisaks valmistatakse imikute ravipiimasegusid — hudrolUusitud val-
guga ja laktoosivabu piimasegusid, seedetraktivaevuste leeven-
damiseks ja enneaegsetele lastele moeldud piimasegusid, amino-
hapetel pohinevaid toidusegusid ja erisegusid haiguste raviks.

Mis eristab piimasegu rinnapiimast?

Vorreldes rinnapiimaga on piimasegu energiahulk suurem -
660-680 kcal uhe liitri kohta. Rinnapiima energiasisaldus on
550-670 kcal Uhe liitri kohta ja see on muutuv. Ei olda veel Uhesel
seisukohal, kas oleks vaja piimasegude kalorisisaldust vahendada.

Lehmapiimas on valku 3—-4 korda rohkem kui rinnapiimas ja enamik
sellest on raskesti seeditav kaseiin. Piimasegudes on valgusisaldust
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vahendatud (13-14 g valku Uhe liitri piimasegu kohta) ning vadaku
ja kaseiini osakaal muudetud rinnapiima omaga sarnaseks. Rin-
napiima valgusisaldus on alguses 12-18 g/l, lapse teisel elupoo-
laastal see vaheneb ja on 8-9 g/I. Piimaseguga toidetavad lapsed
saavad rohkem valku kui rinnapiimatoidul olevad ja suurema
valgu- ja energiasisaldusega piimasegu so0mist on seostatud Ule-
kaaluriskiga hilisemas elus.

Rinnapiima rasvasisaldus on 3-4% ning selles on lapse arenguks
olulised essentsiaalsed ja polukullastumata pika ahelaga rasv-
happed. Piimasegud valmistatakse 10ssist ehk kooritud piimast ja
vajalik rasvasisaldus (3,2-3,4%) saadakse taimedlide ja eelnime-
tatud rasvhapete lisamisega.

Nii piimasegudes kui ka rinnapiimas on susivesiku- ja energia-
allikaks laktoos. Lisaks on rinnapiimas kasulike bakterite kasva-
mist ja immuunsisteemi klpsemist soodustavad mitteseeduvad
susivesikud — oligosahhariidid. Piimasegudesse lisatakse naturaal-
setega sarnaseid oligosahhariide, nende funktsioon ei pruugi aga
olla vordvaarne rinnapiimas sisalduvate oligosahhariidide omaga.

Lehmapiimas olev vahene raud imendub lapse seedetraktist hal-
vasti, seeparast on piimasegud rikastatud rauaga (5-12 mg/l),
ennetamaks rauapuudust. Kui aga aastane laps toitub peamiselt
piimast, voib tal ikkagi valja kujuneda rauapuudusaneemia. Lehma-
piimas on kaltsiumi pea neli korda rohkem kui rinnapiimas. Piima
segudes on kaltsiumi ja fosfori vahekord muudetud rinnapiima
omaga sarnaseks, kuid kaltsiumi on piimasegudes siiski rohkem,
kuna vorreldes rinnapiimaga on lehmapiimas sisalduva kaltsiumi
biosaadavus halvem. Lehmapiima naatriumisisaldus on vorreldes
rinnapiimaga 3-4 korda suurem. Piimasegude naatriumisisaldus
on muudetud sarnaseks rinnapiima omaga. Lapse kasvades rinna-
piima naatriumisisaldus vaheneb, seevastu piimasegudes, mis on
moeldud alates kuuendast elukuust, on naatriumisisaldus suurem
kui esimese elupoolaasta omades. Lisaks eelnimetatud mineraal-
ainetele on piimasegudes lapse kasvamiseks vajalikud kaalium,
magneesium, mangaan, tsink, vask, fosfor, jood, seleen.

12

Piimasegudele on lisatud D-vitamiini, et Uhest liitrist piimasegust
saaks imik o0opaevase koguse katte. Kui laps so0b paevas alla
Uhe liitri piimasegu, tuleb D-vitamiini juurde anda. Piimasegud si-
saldavad imikule vajalikus koguses teisigi vitamiine: A-, C-, E- ja
K-vitamiini ning B-rGhma vitamiine, sh foolhapet.

Imikute piimasegudes puuduvad aga Uuliolulised inimbioloogili-
selt aktiivsed osised (naiteks lisotstum, laktoferriin, immuunglo-
buliinid jms), mis tagavad lapsele parema kaitse nakkushaiguste
eest ja mojutavad lapse immuunsUsteemi arengut. Rinnapiimas on
head immuunsuisteemi mojutavad bakterid (naiteks laktobatsillid,
bifidobakterid) ja nende kasvu soodustavad ained. Piimasegude-
legi on lisatud probiootikume ehk haid baktereid ja prebiootikume
ehk heade bakterite kasvu soodustavaid oligosahhariidseid kiud-
aineid. Siiski on uuringud naidanud, et piimaseguga toidetavate
laste soole mikrobioom erineb rinnapiima saavate laste omast.
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Kui palju piimasegu voiks imik vajada esimese
eluaasta jooksul olenevalt vanusest?

Piimasegu saav imik soob tavaliselt harvem, sest piimasegu see-
dimine votab rinnapiimaga vorreldes kauem aega ja koht ei lahe
nii kiiresti tuhjaks. Esimestel elunadalatel soovad lapsed piima-
segu umbes kolmetunniste vahedega — seitse kuni kaheksa korda
d6paevas, hiliem harvem, kuid koguseliselt korraga rohkem. O6-
paevane toiduhulk, sealhulgas lisatoit, ei tohiks imikul Gletada Uht
liitrit. Seeparast saab imik esimesel poolaastal rohkem piimasegu
kui parast kuuendat elukuud, mil lisatoidu kogus hakkab jarjest
suurenema.

Lapse vanus Piimasegu kogus 006-
paevas milliliitrites

Esimesed elupaevad 100-300 (esimesel
elunadalal on toidukogused
vaga individuaalsed)

1-3 nadalat 400-600

3 nadalat - 2 kuud 600-700
2-5 kuud 700-900

6 kuud 900-1000

7-8 kuud 800-900
9-10 kuud 700-750

11 kuud 600-650

12 kuud 500-600
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Piimasegusid on kaht tulpi — pulbersegud ja vedeliksegud. Pulber-
segusid on oluline valmistada tapselt pakendil oleva juhendi jargi.
Vedelaid kasutamisvalmis piimasegusid on mugav tarvitada, kuid
need on kallimad ja riknevad kiiremini. Oluline on ka jalgida nii
pulber- kui ka vedeliksegude pakendil olevat infot sailitamistingi-
muste ja kasutusaja kohta.

Rinnaga toitmisel on ema ja laps ligistikku, seeparast soovitame
last sules hoida ka pudelist toitmisel, et sailiks lahedane kontakt.

Kokkuvotteks

Rinnapiim on imikule parim toit, kui aga seda ei saa anda voi on
seda vahe, vajab imik piimasegu. Enamikule lastele sobivad poes
muugil olevad piimasegud. Tervetele imikutele moeldud piima-
segudel ei ole tootjast olenevalt suuri erinevusi.

Senini ei ole aga suudetud piimasegudesse lisada toimivaid inim-
bioloogiliselt aktiivseid ja uliolulisi osiseid, mis on rinnapiimas, ja
seeparast ei kasutata moistet ,rinnapiimaasendaja“, vaid raagi-
takse imikute piimasegudest.

Tanapaeval ei tohiks imikut toita lehma- voi kitsepiimaga, mille
koostis erineb rinnapiima omast suuresti ning mis ei sisalda lapse
kasvuks ja arenguks vajalikke aineid optimaalsel maaral. Taimsed
joogid, mida sageli nimetatakse piimadeks, naiteks mandli-, kaera-,
riisipiim, ei ole sobilikud alla aastastele lastele. Rinnapiima puu-
duse korral tuleb leida imikule sobivaim piimasegu.
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Imiku lisatoit

Teisel elupoolaastal, kui laps muutub fuusiliselt palju aktiivsemaks,
suureneb tema energia- ja toitainevajadus, mistottu ta vajab lisaks
rinnapiimale voi piimasegule ka muud toitu.

Lisatoit on toit ja jook, mida antakse lapsele rinna-
piimale voi piimasegule lisaks.

Lisatoidu soomisega alustamine tahendab lapse arengus era-
kordset ajajarku. Seni vaid Uht voi kaht (rinnapiima ja/voi piima-
segu) maitset tundnud beebi hakkab kogema uusi maitseid ja
I6hnu, toidu eri konsistentsi ja s6omisvoimalusi. Lapsevanematel
tuleb lapsele uusi toite pakkudes varuda kannatlikku meelt. Koik
imikud ei harju uue maitsega kohe, sageli kulub selleks 10-15
maitsmiskorda. Kui toidust keeldumine muutub sagedaseks Vvoi
ilmnevad terviseprobleemid (naiteks kdhulahtisus, oksendamine,
nahaloove), peab nou pidama pere- voi lastearstiga.

Tuginedes Euroopa lastegastroenteroloogia, hepatoloogia ja toit-
mise Uhingu (European Society for Paediatric Gastroenterology
Hepatology and Nutrition - ESPGHAN) imikute toitmise juhistele,
voib imikutele alustada lisatoidu andmist kdige varem nelja kuu
(17 elunadala) vanuses, kui see on vajalik, kuid kindlasti vajab imik
lisatoitu alates kuue kuu (26 elunadala) vanusest.

o Arst soovitab, millal alustada lisatoidu andmist.
O Lisatoitu voiks esimest korda pakkuda siis, kui laps on terve.

o lga uut lisatoitu on soovitatav lapsele anda enneldunasel ajal.
Kuna uus toit voib imikule pohjustada terviseprobleeme, on
oluline last hoolikalt jalgida. Odsel on see raskem, seetdttu ei
ole hea uut toitu anda ohtul.
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o Lisatoitu antakse lapsele alati enne rinnapiima voi piimasegu.
Kui imik soob koigepealt kdhu piimast tais, voib ta lisatoidust
keelduda. Nii jaavad vajalikud toitained lapsel saamata.

o Korraga pakutakse Uht ja Uhest komponendist koosnevat uut
lisatoitu, soovitatavalt kolme paeva valtel. Kui lapsel vaevusi ei
teki, voib talle juba proovitud toidule lisaks anda jargmist uut
Uhest komponendist koosnevat toitu.

o lga uue toidu pakkumist tuleb alati alustada vaikesest, poole
teelusikataie suurusest kogusest, edaspidi toidukogust jark-
jargult suurendades (vt tabelit).

o Lisatoidukordi on alguses Uks, edaspidi kaks kuni kolm korda
paevas (vt tabelit).

Lisatoidu soovitatavad kogused
6-12 kuu vanusele imikule

Lisatoidu kogus Lisatoidu
paevas andmise korrad

grammides paevas

6 kuud 50-100 1-2 korda
7 kuud 100-150 2 korda

8 kuud 200 2-3 korda
9 kuud 250 3 korda
10 kuud 300 3 korda
11 kuud 350-400 3 korda
12 kuud 400-500 3 korda
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Koiki lisatoite pakutakse lusikast ja tassist, mitte lutipudelist.
Kui laps saab lisatoitu lutipudelist, voib edaspidi olla keerukas
teda tassist ja lusikast sooma Opetada. Kaheksa-uheksakuu-
sele lapsele voib anda pihku juba oma lusika. Nii 6pib ta lusikat
kaes hoidma ja sellega ka ise toitu votma.

Kaheksa-uheksa kuu vanust last voiks opetada jooma tassist,
nii et see on tema enda kaes.

Esimeseks lisatoiduks ei soovitata valida puuvilja- ega marja-
pureed, vaid selleks voiks olla koogiviljaptree. Kuna magus
plree maitseb beebile hasti, voib ta selle s6omise jarel koogi-
viljadest ja putrudest keelduda.

Lisatoidule ei lisata soola, suhkrut, aadikat, pipart, virtse ega
teisi maitseaineid.

Lisatoidu konsistents peab olema beebile sobiv. Esimesena
tuleks anda vedelat lisatoitu. Kui laps seda kergesti neelab, voib
talle edaspidi pakkuda jarjest paksemat pureed. Imik, kellel on
vaid ldikehambad, oskab toitu kull hammustada, kuid ei ole
voimeline seda narima. Kui lapsel on l6ikunud ka purihambad,
saab ta hakata toitu narima ning s606gis voib olla juba vaikesi
tukikesi. Siis on sobiv aeg hakata toitu peenestama kahvliga.

Umbes kaheksa kuu vanuselt hakkavad lapsed haarama ja
pihus hoidma vaikesi esemeid, seega oskavad nad hoida peos
ka vaikesi toidupalasid. Siis on sobiv aeg pakkuda sormede abil
soodavat toitu, naiteks leivatikke, pehmeks keedetud koogi-
viljatliikke (naiteks porgand voi kartul), pestud ja kooritud puu-
viljaldike (naiteks oun, pirn) ja peenikesi juustukange. Ent nn
naputoitu voib lapsele anda ikka alles siis, kui ta oskab toesti
juba narida.

o Imiku janu kustutamiseks sobib puhas gaseerimata vesi.

o Peretoitu sobib beebile pakkuda alates 11-12 kuu vanusest.
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Milliseid lisatoite imikule anda?

Koogiviljapuree

Soovitame imikule lisatoidu pakku-
mist alustada vaid Uhest koogiviljast
valmistatud pulreega. Alustamiseks
sobib hasti kartuli- vai lillkapsapuree,
millele voib kolmepaevase proovi-
misaja jarel lisada Uhe kaupa ka teisi
koogivilju, naiteks porgandit ja kor-
vitsat. Kui laps on koogiviljade mait-
sega juba harjunud, voib pureele
lisada liha, void voi toidudli. Teisel
elupoolaastal voib pureele maitseks
lisada pisut lehmapiima. Plreed an-
takse lapsele soojalt, siis on seda
parem seedida ja kindlasti on soe
puree ka palju maitsvam kui kilm.

A =

&

Teraviljapuder

Putru voiks hakata imikule
andma siis, kui ta on koogi-
viljapureed juba paari na-
dala valtel soonud. Hea on
alustada vaid Uhest tera-
viljast, naiteks kaerast, hir-
sist, tatrast voi maisist val-
mistatud pudruga.
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Liha, maks, kala, muna

Liha vajab laps alates kuue kuu vanu-
sest ja ka seda tuleb alguses pakkuda
Uksnes teelusikaotsa jagu. Liha on tahtis
valguallikas, mis sisaldab asendama-
tuid aminohappeid, sh arahhidoonhapet,
mida organism ise ei tooda ja mis on va-
jalikud imiku aju arenguks. Liha on ka vaga

tahtis rauaallikas, sest selles sisalduvat rauda

omastab organism palju paremini kui taimses toidus olevat
rauda. Taisvaartuslikem on punane tailiha. Lapsele so-
bivad nii veise- ja vasikaliha kui ka sea-, kana- ja lambaliha.

Alates kuue kuu vanusest vajab laps liha iga paev. Kui
menuusse lisandub kala voi muna, voib liha monel paeval
nadalas sellega asendada. Edaspidi vajab imik paevas
umbes Uks-kaks supilusikatait liha, mille voib lisada
koogiviljapureele.

Maksa on beebile sobilik pakkuma hakata alates Uheksa
kuu vanusest. Maksas on palju rauda, samuti B-vitamiine,
D-vitamiini ja rohkelt A-vitamiini. Just A-vitamiini suure si-
salduse tottu ei ole soovitatav maksa suua iga paev. Imi-
kule on sobilik anda uks-kaks supilusikatait maksapureed
Uhel-kahel korral kuus. Kuna maksal on tugev maitse, on
hea see segada mahedamaitselise koogiviljapuree hulka.

Kala voib imikule anda alates kuue

kuu vanusest kord nadalas. Kala-

fileed on hea hakata pakkuma

parast seda, kui laps on juba

saanud proovida liha. Eelistama

peaks kalakasvandustest ja saas-
tamata siseveekogudest pultud valge

lihaga kala.

20

Korralikult keedetud munakollast voib hakata lap-
sele pakkuma samuti alates poole aasta vanu-
sest, kui ta on juba varem soonud liha. Selle
voib segada kas koogiviljapuree voi pudru
sisse. Kui lapsel ei teki allergianahte, nai-
teks nahaloovet, voib imikule anda veerand
muna paar korda nadalas. Kui munakollane
allergianahte ei tekita, voib pakkuda nii kee-
detud munakollast kui ka munavalget. Uhel

ja samal toidukorral ei ole lapsel hea suda nii
muna kui ka liha. Pohjuseks on moélema toidu-
aine suur valgusisaldus. Salmonelloosiohu tottu ei
tohi lapsele anda toorest muna.

Puuviljad ja marjad

‘ Puuvilju ja marju voib imi-
kule plreeks keedetuna anda
alates kuue kuu vanusest, kuid

mitte esimese lisatoiduna. Esi-
mese eluaasta I6pus, kui laps
oskab korralikult narida, voib
ta neid sula ka kuumtootle-
mata kujul. Eelistada voiks ko-
dumaiseid marju ja puuvilju.
Janu kustutamiseks sobib imi-
kule vesi, mitte aga mahl.
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Jogurt, keefir, hapupiim, hapukoor

Hapendatud piimatooted sisaldavad organismile kasulikke
piimhappebaktereid: laktobatsille ja bifidobaktereid. Jogurt
seedub piimagavorreldes kergemini. Hapendatud piimatoo-
teid voib hakata imikule pakkuma alates Giheksa kuu vanu-
sest. Alustada sobib maitsestamata jogurtiga, millele saab
lisada juba lapsele tuttava maitsega puuvilja- voi marja-
pureed. Jogurtit ja keefirit voib imikule anda muule toidule
lisaks, mitte aga toidukordade vahel ega 60siti lutipudelist,
et valtida kaariest ja isutust.

Kohupiim, kodujuust, juust

Neid piimatooteid voib imikule hakata andma
alatesuheksakuuvanusestjanendekoguseitohiks
Uletada 50 grammi paevas. Kuigi need piima-
tooted sisaldavad korge biovaartusega valke, ei
ole suure valgusisalduse tottu soovitatav ette-

antud kogust Uletada. Lapsed soovad meeleldi ma-
gusaid kohupiimakreeme. Seet6ttu voib juhtuda, et laps
s00b suureparase isuga isegi mitu topsi kohupiimakreemi
paevas, keeldudes muust toidust. Magus kohupiim ei ole
imiku pohitoit, vaid see jaagu ainult magustoiduks.

Piim

Lehmapiima voib hakata lapsele pakkuma alates aastaseks
saamisest. Kui lapsele antakse veel rinnapiima voi piima-
segu, pole lehmapiima jarele vajadust. Vaheses koguses
vOib piimaga maitsestada vahemalt kuuekuuseks saanud
lapse toitu (naiteks segada pudru voi koogiviljaplree sisse).
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Toitumissoovitused

vaikelastele vanuses
1-3 aastat

On oluline, et lapsed oOpiksid juba varakult tervislikult ja mitme-
kllgselt so6ma, kuna hiljem on harjumusi raske muuta. Vaikelaste
toidutarve oleneb eri teguritest, naiteks lapse vanus, sugu, aine-
vahetuse omapara ja lilkkumine.

1-2aastased lapsed vajavad toiduenergiat 80 kcal/kg kohta
paevas, poisid keskmiselt 930 kcal ja tudrukud 880 kcal paevas.
2-3aastaste laste energiavajadus on 960-1220 kcal paevas.
Vaikelapse koht on viis korda vaiksem kui taiskasvanu oma, aga
mitme toitaine vajadus on tal hulga suurem. Naiteks vajab vaike-
laps taiskasvanuga vorreldes:

5,5 korda rohkem rauda,
4 korda rohkem kaltsiumi,

3 korda rohkem kasulikke
rasvhappeid,

7 korda rohkem D-vitamiini.

Lapse menuu koostamisel tuleb
teha valikuid nii Uhe toiduaine-
rihma piires kui ka mitme toidu-
ainerihma vahel. Toidud on ja-
gatud kuude rdhma, tuginedes
Eesti toitumis- ja liikumissoovitustele

(2015).
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1. Tarkliserikkad toidud: teraviljatooted, kartul

Teraviljatooted ja kartul sisaldavad palju susivesikuid, eeskatt
tarklist. Taisteratoodetes on lisaks palju kiudaineid, vitamiine ja
mineraalaineid ning kartulon heakaaliumiallikas. Taisteratooted

on oma kiudainerikkuse poolest kasulikud seedetegevusele

ja aitavad valtida kdhukinnisuse teket. Putrudest tasub @
eelistada neid, mis on valmistatud tatrast, kaerast, i)@o

odrast, hirsist, rukkist ja mitmeviljasegust.

Piirama peaks pruunist ehk koorimata riisist tehtud

toitude s6Omist ja riisist valmistatud nakside tarbi-
mist, samuti ei ole soovitatav alla 6aastastele lastele
pakkuda riisijooke (nn riisipiima). Nimetatud tooted
sisaldavad anorgaanilist arseeni, mis potentsiaalselt

soodustab vahi teket ning voib negatiivselt mojutada

nii immuun- kui ka narviststeemi arengut.

Tarkliserikaste toitude kuumtootlemisel on oluline valtida

Uleklpsetamist ja liigset krobedust, sest korgetel tempe-
d

ratuuridel tekkivad lisaained voivad olla tervisele kahjulikud.
Samuti tuleks klpsetatud toitude s6omisel portsjonile juurde ar-
vestada valmistamisel kasutatud rasva ja oli kogused. Kartuli- ja
muid kropse ei maksa lapsele lGldse anda, sest need on tugevalt
toodeldud, vaga soolased ja suure rasvasisaldusega.

o 1 tarkliserikka toidu portsjon annab ligikaudu 75 kcal
toiduenergiat.

o 1 portsjoni naited: 1 viil rukkileiba (30-50 g), 1 keedetud
kartul (80-100 g), 1 dl keedetud pastat, riisi voi putru.

o0 Vaikelaps peaks saama 3-4 portsjonit tarkliserikkaid
toite paevas, millest maksimaalselt 1 portsjon voiks olla
peenleib voi nisujahust tooted.
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2. Puu- ja koogiviljad, marjad

Puu- ja koogiviljad ning marjad sisaldavad palju mitmesuguseid
vitamiine ja mineraalaineid, samuti kiudaineid ja vett.

Paevasest koogiviljakogusest umbes pool tuleks
stla kuumtoodeldult eri toitude koostises. Laps
peaks harjuma sooma koogivilju nii hautistes,
vormiroogades, suppides kui ka kastmetes.
Tooreste koogiviljade narimine on hea suu-
lihaste treenimiseks ja hammaste arenguks. Kui
lapsel ei ole purihambad veel I6ikunud, voib talle
tooreid aedvilju pakkuda naiteks riivituna.

Lapsed hakkavad kodgivilju sooma enamasti juba
imikueas, kui neile hakatakse lisatoitu andma. Siiski voib juhtuda,
et kui laps saab suuremaks ja s00b juba iseseisvalt, muutub ta
toidu suhtes valivamaks. Sageli armastatakse vahem just koogi-
viljatoite. Et laps koogiviljadega harjuks, tuleks neid pakkuda
sageli. Lapse uudishimu ergutavad eri varvi ja kujuga viljad
ning koos lapsega saab arutada, kas stilia koogivilja tikelda-
tuna vaoi riivituna. Suureks eeskujuks on lapsele seegi,
kui ta naeb taiskasvanuid koogivilju soomas.

Puuvilju ja marju soovad lapsed uldi-

selt meelsamini, kuna nende maitse
on sageli magus. Puuviljad ja marjad
on parimad varskelt, kuid neid voib stlUa ka

kuumtoodeldult (magus)toitude koostises.
Kuivatatud puuviljad ja marjad sisaldavad
kull palju mineraalaineid, kuid vitamiine on
neis vahem kui varsketes viljades. Lisaks
on kuivatatud puuviljad ja marjad suure
energiasisaldusega.

Puuvilja- ja marjamahlades on n-0 loo-
duslikud suhkrud (nt gltikoos ja fruktoos) ja
seetottu annavad need Usna palju energiat.
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Kiudaineid on mahlades vahem kui varsketes puuviljades-mar-
jades. Kuna mahla ja mahlajookide joomine voib kahjustada lapse
hambaid, ei sobi need janu kustutamiseks. Lisaks taidab mahl
kohtu ja seetottu voib laps muust toidust keelduda. Mahlaga voiks
asendada maksimaalselt Ghe puuviljaportsjoni paevas. Eelistama
peaks varskelt pressitud mahla voi taismahla ehk 100% mahla,
mida saab veega lahjendada.

o 1 koogiviljaportsjon annab ligikaudu
30 kcal toiduenergiat.

o 1 koogiviljaportsjon = 100 g koogivilja
(tukeldatult umbes 2 dl).

o 1 puuvilja- ja marjaportsjon annab ligikaudu
50 kcal toiduenergiat.

o 1 puuvilja- ja marjaportsjon on naiteks 100 g (1 dl)
marju voi hakitud puuvilju, 100 g puuvilja- voi
marjamabhla.

o Vaikelaps voiks sulia 2 koogivilja- ja
2 puuvilja-marjaportsjonit paevas.

3. Piim ja piimatooted

Piim on vaga mitmekesine toitainete allikas: piimavalgud sisal-
davad koiki inimorganismile vajalikke aminohappeid ning piima-
rasvad on rakkude ehitusmaterjali ja energiaallikana tahtsad just
kasvava ja areneva organismi jaoks. Piimas leidub ka piimasuhkrut
ehk laktoosi, B, ,-vitamiini ja kaltsiumi, mis on oluline lapse luustiku
ja hammaste ulesehituseks.
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Piima ja piimatoodete rihma kuulub ka see
piim, mida on kasutatud toidu valmistamisel.
V0i ning vaga magusad ja/voi rasvased piima-
tooted (nt kohuke, jaatis, kondenspiim) sellesse
toidurihma ei kuulu.

Tuleb meeles pidada, et piim on toit, mis ei ole
moeldud janu kustutamiseks, vaid energia ja toit-
ainete omastamiseks. Piim takistab ka raua imen-

dumist, mistottu voib vaikelapsel piima liigse tarbimise tagajarjel
tekkida rauavaegus.

Vedelatest piimatoodetest tuleks eelistada vahemalt 2,5% rasva-
sisaldusega tooteid. Pastoriseerimata piima on soovituslik lapsele
mitte anda. Samuti ei ole vaja talle pakkuda taimseid piimasid —
need ei sisalda loomse (lehma)piimaga samavaarselt vajalikke
toitaineid ega sobi seetottu piima asendama.

Jogurti ja kohupiima puhul tuleks eelistada maitsestamata ja ma-
gustamata tooteid, millele saab ise puuvilju ja marju lisada. Vaga
rasvaseid piimatooteid peaks s6oma voimalikult harva ja vaikeses
koguses. Juustud on head kaltsiumiallikad, kuid neis on ka palju
soola, mistottu tasub valida voimalikult vaikese soolasisaldusega
juustud.

o 1 piima- ja piimatooteportsjon annab ligikaudu
110 kcal toiduenergiat.

o 1 portsjoni naited: 200 g (200 ml) 2,5% rasva-
sisaldusega piima, hapupiima voi keefirit,
170 grammi (170 ml) suurema rasvasisaldusega
piima, 100 ml jogurtit, kohupiima voi kodujuustu,
25 g juustu.

o Vaikelaps voiks suitia 2-3 portsjonit piimatoodet
paevas.
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4. Kala, linnuliha, muna, liha ja nendest
valmistatud tooted

Kala, punane liha, linnuliha ja muna on loomse valgu allikad, mis
sisaldavad inimorganismile vajalikke asendamatuid aminohappeid
ning mitmeid mineraalaineid ja vitamiine, sealhulgas B, ,-vitamiini.
Munakollases ja kalas leidub organismile kasulikke polikullas-
tumata ja oomega-3-rasvhappeid ning punases lihas on rohkelt
hasti omastatavat rauda ja tsinki.

On oluline, et sellest toidurihmast saaks laps voimalikult erinevaid
toiduaineid, seega voiks menuu olla nadala 16ikes mitmekesine.

Kala voiks stUa kaks kuni kolm korda nadalas,
sellest Uks kord rasvast kala (naiteks lohet,
heeringat, raime voi angerjat), teistel kordadel
lahjat kala (naiteks haugi, koha, heiki, ahvenat
vOi turska). Tuleks eelistada kuumtoodeldud

kala muudele kalatoodetele (suitsu- ja soola-
kala, kalakonservid), mille rasva- ja soola-
sisaldus on suur. Samuti voiks valtida selliseid
kalu, milles on rohkelt potentsiaalselt tervisele
kahjulikke Uhendeid (nt dioksiine, elavhobedat).
Laanemerest pultud kalades on seesuguste ainete si-
saldus sageli suurem, mistottu voiks toidulaual eelistada
nooremaid ja vaiksemaid raimi ning I6het ja teisi suure-
maid kalu fileerida ja kalanahad eraldada. Kalakasvandu-

sest puutud lohes ja teistes kalades on niisuguste Uhendite

hulk tunduvalt vaiksem.

Lihatoitude valmistamisel peaks eelistama hau-
tamist ja keetmist voi norgal kuumusel pikema
aja jooksul kupsetamist. Kuna lihas sisalduvas
rasvas leidub kullastunud rasvhappeid, mille
tarbimist peaks piirama, voiks punase liha tar-
vitamisel stitia eelkoige tailiha ja lahjemat hakk-

liha. Kana tuleks serveerida ilma nahata. Maks ja

teised siseelundid on eriti rauarikkad, taites kasvava
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organismi rauavajadust paremini kui muud lihatooted. Sellegi-
poolest ei tohiks maksa ja maksast valmistatud toite stiia rohkem
kui kord nadalas, sest sinna kogunevad mitmed kahjulikud ained
(nt raskmetallid).

Toodeldudliha-jakalatooteid (viinereid, vorste, kananagitsaid, kala-
pulki jms) voiks lapsele pakkuda pigem harva voi Gldse mitte,
sest nendes on liiga palju rasva, soola ja lisaaineid, seevastu

liha- voOi kalasisaldus on vaike. Vorstides, viinerites ja

teistes toodeldud lihatoodetes leidub nitriteid, mis

on tervisele kahjulikud. Alla kolmeaastased lapsed

ei tohiks nitriteid sisaldavaid tooteid saada nadalas

rohkem kui 60 grammi. Toorest muna, kala vai liha

soovitame lapsele mitte anda voimaliku nakkus-

ohu tottu.

o 1 liha- voi kalatoiduportsjon annab ligikaudu
80 kcal toiduenergiat.

o 1 portsjoni naited: 75 grammi lahjat kala, 60 grammi
keskmise rasvasusega kala, 50 grammi kanaliha,
30 grammi sea-, veise-, lamba- voi vasikaliha,
1 keedetud muna, 50 grammi omletti.

o Vaikelastele on soovitatav anda
2-3 portsjonit paevas.
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5. Lisatavad toidurasvad, pahklid, seemned ja
oliviljad

Tegemist on koige energiarohkemate toiduainetega, mis annavad
olulisi rasvhappeid ja aitavad organismil katte saada rasv-
lahustuvaid vitamiine. Lisatavate toidurasvade hulka kuu-
luvaid taimseid oOlisid kasutatakse toidu praadimisel ja
salatite valmistamisel. Taimedlides on ulekaalus kullas-
tumata rasvhapped, kusjuures head valikud on oome-
ga-3-rasvhapete rikkad rapsi- ja linaseemneadli.

\/0i ja teised loomsed rasvad sisaldavad rohkem kiillas-

tunud rasvhappeid. Void voib panna naiteks pudru

peale ja maarida leivale. Kuna vaikelapse rasva-
vajadus on suurem kui taiskasvanu oma,
voiks laps saada paevas kuni 1 sl enk 15 g
void.

Pahklid ja seemned sisaldavad ktllastumata rasv-
happeid. Kuni purihammaste I6ikumiseni tuleks neid vaikelapsele
anda korralikult purustatult, et valtida lambumisohtu. Pahkleid ja
seemneid voiks stitia 10-15 g paevas.

o Seemned ja pahklid: 1 portsjon annab ligikaudu
60 kcal toiduenergiat.

o Oliviljad (avokaado, oliivid), 8lid ja vdiderasvad:
1 portsjon annab ligikaudu 50 kcal toiduenergiat.

o 1 portsjoni naited: 10 g (1 sl) seemneid, mandleid,
pahkleid, 25 g avokaadot, 5 grammi 6li, 5 grammi
void.

o Vaikelaps voiks suilia 2-3 portsjonit paevas.
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6. Suhkur, magusad naksid

Suhkrud (glukoos, fruktoos, galaktoos ja sahharoos) on
osa susivesikutest ja inimkeha toimimise seisukohast
Uliolulised. Lisatud suhkruteks nimetatakse suhkruid,
mida kasutatakse toidu valmistamisel kas kodus (nt
pudru keetmisel) voi toidutoostuses (nt maiustustes,
karastusjookides, aga ka soolastes toitudes). Susive-
sikud peaksid lapse paevasest energiavajadusest katma
ligikaudu poole, kusjuures suurem osa susivesikutest
voiks tulla tarkliserikastest toiduainetest. Lisaks saab
laps sUsivesikuid naiteks puuviljadest, marjadest ja
meest, aga ka piimast ja koogiviljadest. Kui laps
s00b piisavalt ja mitmekdilgselt, ei vaja ta lisatavaid
suhkruid.

Vaikelapsed eelistavad magusamat toitu. Magus
on hea ja seda ei pea taielikult keelama, kuid siiski
tuleb jalgida, et sellega ei liialdataks ja tehtud valikud
oleksid voimalikult tervisesobralikud. Liigsest maius-
tamisest voib kujuneda harjumus, mis toob kaasa
mitmeid probleeme, nagu toiduvaliku Uhekllgsus
ja rasvumine. Liigne maiustamine ei ole hea ka ham-
maste tervisele. Mida vahem s66b laps maiustusi, seda
parem!

o 1 magusa toidu portsjon annab ligikaudu
40 kcal toiduenergiat.

0 1 portsjoni naited: 10 g (2 tl) suhkrut, 20 g moosi,
20 g pannkooki, 20 g piima- voi koorejaatist.

o Vaikelaps voib paevas stiia 2-4 portsjonit.

31



Vaikelastele sobivad regulaarsed toidukorrad

Lastel on vaja sageli stua, kuna nende toiduportsjonid on vai-
kesed. Tavaliselt |laheb lapsel koht tihjaks iga 3-4 tunni tagant.
Seega peaks laps lisaks kolme pohitoidukorra s6ogile (hommiku-,
[6una- ja 0htusook) saama ka kaks vahepala.

Lapsele vahepalade valimisel on vaja silmas pidada, et need
oleksid mitmekulgsed ja toitvad. Valtida tuleks maiustamist ja
eelistada voiks voimalikult vahe toodeldud toite. Lisaks peab jal-
gima, et energia kulutamine ja soomine oleksid tasakaalus. Vahe-
palana voib lapsele pakkuda naiteks varskeid tlkeldatud koogi-
vilju, puuvilju voi marju. Sobivad on ka maitsestamata jogurt ja
kohupiim, millele saab soovi korral ise lisada mett voi marju.

Perekonna soomisharjumused

Lapse heaolu tagavad tema eest hoolitsemine ja regulaarsed toidu-
korrad ning perega koos sdomine on uks osa sellest
hoolitsusest.

Uheskoos sédmine kui sotsiaalne tegevus liidab pe-
rekonda ning selle positiivne moju ulatub ka teisme-
ja taiskasvanuikka. Naiteks kui pere on harjunud
Uhise hommikus6dgiga, on suurem téenaosus, et laps
s66b hommikusodki ka hilisemas elus. Uheskoos s66-
mist seostatakse toidu nautimisega. Soe suhe lapse
ja vanemate vahel s6omiskordade ajal aitab kaasa
lapse positiivse minapildi kujunemisele. Arvatakse,
et see voimaldab valtida ka hilisemaid s60misega
seotud probleeme, naiteks emotsionaalset soomist.

Tahtis on ka see, kus siitiakse. Uhise laua taga
istumine soodustab omavahelist suhtlust, mis
voimaldab olla lapsele eeskujuks ning jagada oOpe-
tussonu ja selgitusi. Vastupidiselt soodustab naiteks
samaaegne telekavaatamine liiga suurte toiduko-
guste soomist ja ebatervislikke toiduvalikuid. Oluline
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on meeles pidada, et nutitelefonide ja tahvelarvutite koht ei ole
soogilaual — soOmine peaks olema lapse jaoks huvitav ja nauditav
ka ilma nutiseadme koitva ekraanita.

Regulaarsed sddgiajad seostuvad lapsele turvatundega. Hea oleks
oma elu korraldada nii, et s6ogiajad sobiksid koigile pereliikmetele.
Moistagi voib see tanapaevast kiiret elutempot ja lapsevanemate
tihedat paevakava arvestades olla paras val-

jakutse, kuid mida rohkem leiab pere aega Reoulaam@d
Uhiseks soomiseks, seda parem!Juhul kui laps C iaiad
kaib lasteaias, saab ta seal kindlatel kella- sooglaja ) .
aegadel siitia. Samasugust ajakava véiks jar-  seosturad lapsele
gida ka nendel paevadel, mil laps on kodus. tumatundega.
Pidades kinni kindlatest kellaaegadest, on

lihtsam plaanida lapsele ka vahepalasid.

Kuigi lapsevanemad kavandavad soomise kellaaegu, peaks laps
ise olema see, kes reguleerib soodava toidu kogust. Kui laps ei
taha enam sUua, poorab ta naiteks pea ara, teeb kaega torjuvaid
liigutusi voi Utleb, et ei taha rohkem. Kindlasti ei tohi last

sooma sundida! Meeles tasub pidada sedagi, et lapse
isu ei ole iga paev Uhesugune — monel paeval s6ob
ta rohkem, teisel vahem. Oluline on, et sd6odav toit
oleks mitmekdllgne ja taisvaartuslik.

Tervist toetavad soOmisharjumused ei ole
seotud ainult tooraine valiku ja toidu valmis-
tamise meetoditega. Tahtis on seegi, milline
vaartus omistatakse sooOmisele pere igapaevaelus
ja pereliikmete heaolu tagamisel. Lapse s6omis-
harjumusi aitavad kujundada nii tema kaasa-
mine soogitegemisse kui ka rodmutunne, mis
soomisega seostub. Kui laps naitab Ules huvi
toidu valmistamisega seotud tegevuste vastu,
tuleks teda vanuse ja voimete kohaselt nendesse
toimetustesse kaasata.
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Uute toitudega harjumine votab aega ja vanemad saavad olla ees-
kujuks ajal, mil laps katsetab uute maitsetega. Uute toiduainete
soomist tuleks lapsele dpetada Uhekaupa, tutvustades nii nende
valimust, I6hna kui ka tekstuuri. Moni laps kohaneb uute maitse-
tega kiiremini, teine aeglasemalt. Laps harjub uue toiduga rutem,
kui naeb ka teisi pereliikmeid sedasama so6omas. Kui lasta lapsel
ainult ise valida, eelistab ta juba tuttavaid maitseid ja nii voib toit
muutuda Uhekullgseks. Lapsevanema roll on tutvustada lapsele
mitmekesiseid valikuid.

o0 Kaasa laps toidu valmistamisse.
o Anna lapsele positiivset tagasisidet ja julgusta teda.

O Sooge perega Uhiselt soogilaua taga ilma segavate
teguriteta, naiteks teler.

o Ka vahepalade soomiseks tuleks planeerida aega.

o Ara kasuta toidukordi lapse karistamiseks ega
premeerimiseks.
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Uni

Uni on oluline immuunsuse, aju taastumise, malu ja Oppimis-
voime tagamiseks, samuti kogu keha taastumiseks ja arenguks.
Piisav uneaeg annab lapsele hea enesetunde jargmiseks paevaks.
Lapse narvististeem on unepuuduse suhtes vaga tundlik. Vahene
uni voib mojutada ka tema ainevahetust ja suurendada soogiisu,
samuti kasvab unepuuduse korral isu susivesikute- ja energiarikka
toidu jarele.

Esimesel kolmel elukuul vajab imik und 14-17 tundi paevas. Uni-
suse ja arksuse vaheldumise perioodid tekivad 2.-3. elukuust.
Suurem osa lastest magab 6.-9. elukuuks terve 66 ilma toitmiseta.
Oist und on siis ligikaudu 12 tundi, millele lisandub 1-4 p&evast
uinakut kestusega 30 minutit kuni 2 tundi.

1-2aastased lapsed vajavad 11-14 tundi und 06paevas. 18. elu-
kuuks sailib enamasti uks 1-3 tunni pikkune uinak paevas. Va-
nuses 3-4 aastat peaks laps magama 60paevas 10-13 tundi.
5. eluaastaks paevase uinaku vajadus tavaliselt kaob.

Tahtis on, et arkamise ja magamamineku aeg oleksid korrapa-
rased, kusjuures unerUtm ja -rutiin voiksid olla Uhesugused nii
nadala sees kui ka nadalavahetusel. Magamamineku eel tuleks
lapsele luua rahunemist toetav ohkkond, et ta saaks uneks val-
mistuda. Sulgeda voiks helitekitajad ja ekraanid, hamardada toas
valgus jne. Voodisse voiks lapse panna siis, kui ta on veel arkvel —
nii areneb oskus ise uinuda. Voodis olles tuleks valtida tegevusi,
mis lUkkavad magamajaamist edasi. Mida noorem on laps, seda
suurem on vanema roll lapse unerttmi kujundamisel!
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Liikumine ja ekraaniaeg

Aktiivne eluviis ja liikumine on vajalikud nii fUusilise kui ka vaimse
tervise seisukohalt. Liikumine toetab lapse kehalist arengut ja
motoorsete oskuste kujunemist, tugevdab luid ja lihaseid, aitab
ennetada Ulekaalulisust ning modjub hasti lapse emotsionaalsele
heaolule, malule ja dppimisvoimele. Vaikelaps voiks liikuda tais-
kasvanu juhendamisel (intensiivsemad liikkumistegevused) vahe-
malt 30 minutit paevas ning oma mangulisust ja loovust ise vabalt
kasutades vahemalt 60 minutit paevas, aga soovituslikult lausa
mitu tundi.

Liitkumisharjumuste Lilkumisharjumuste  kujundamisel on
. . . vaga tahtis vanemate isiklik eeskuju ja
ku]u_ndamwel ()n. l/“.aga lapsega koos tegutsemine. Tuleks leida
téihtis vanemate isik- lapsele meeldivaid ja Idbusaid tegevusi
lik eesku]’u ]Cl [apsega vOi muuta ,tavalised“ tegevused podne-
koos tegutsemine. vamaks ning leida selleks piisavalt ruumi
ja vahendeid. Samuti on hea, kui man-
gudes osaleb teisigi lapsi, kellega koos
ja kelle pealt uusi oskusi oppida. Lisaks
tuleks anda lastele voimalus ise vabalt
mangida ja loovaid lahendusi valja

moelda.

On hea, kui laps on juba noores eas
kaasatud igapaevatoimingutesse
ning lapsevanem annab talle jou-
kohaseid ulesandeid (nt oma mangu-
asjade koristamine voOi laua kat-
mine), julgustades ja innustades
last nende sooritamisel. Tanu sel-
lele on voimalik lapsega rohkem
Uhiselt aega veeta ning luua temaga
veelgi lahedasem suhe, samuti are-
nevad lapse tegevusoskused ja tema
paev muutub aktiivsemaks.
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Hea on, kui laps veedab voimalikult palju aega dues, sest seal on
rohkem vaba ruumi ja avastamisvoimalusi, tanu millele saavad
lapsed olla aktiivsemad kui tubastes oludes. Varske 6hk soodustab
ajutegevust ja loomulik paevavalgus on hea silmade tervisele.
Koos lapsega saab kulastada parke ja manguvaljakuid, teha valja-
sOite loodusesse ning leida muid voimalusi valjas olemiseks.

Aktiivse eluviisi loomisel on oluline o , ,
meeles pidada, et paariaastane laps ei Viirske ohk soodustab
taju veel ohtusid, mistdttu ta vajab pi- ajutegerust ja loomulik
dsvat jarelevalvet. Tegevuste. val~|kul pdevavalgus on hea
voiks arvestada eakohasust ja votta
tarvitusele ohutusabindud, nt jalgratta-
sbidu Oppimisel panna lapsele pahe
kiiver.

silmade tervisele.

Digivahendid ehk ekraanid —teler, laua-

ja sulearvuti, tahvelarvuti, nutitelefon, mangukon-
sool ja virtuaalreaalsuse prillid — on muutunud nuu-
disaegse elu normaalseks osaks. Ent see aeg, mille
laps veedab istudes ja/voi ekraanide taga, peaks
olema voimalikult vaike. 2—-4 aasta vanuses voiks
meelelahutuslik ekraaniaeg olla maksimaalselt
tund paevas ning vanematel lastel kuni kaks
tundi paevas. Alla 2 aasta vanustele lastele ei

ole ekraaniaeg soovitatav. Nutiseade ei tohiks (J
taita mugava lapsehoidja rolli!
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