
Laste söömisharjumused

Tuuli Taimur

Endast...

• TÜ Rahvatervishoid, MSc
• TTÜ Loodusteaduste MSc
• Toitumisnõustaja täiendõpe
• Koolitaja kutsekvalifikatsioon (tase 5)
• Toitumisnõustaja kutsekvalifikatsioon (tase 5)

• Rahvatervise Akadeemia (Nutrilligent OÜ)
– Toitumisnõustamine
– Koolitused, töötoad



Täna räägime

• Laste söömisharjumuste kujunemine
• Toidu suhtes valivad lapsed
• Tehnikad ja võtted, kuidas lapsi maitsma

ja sööma suunata

Lapse söömisharjumuste 
kujunemine

• Ema valikud/emaüsas
• Toiduga harjutamine juba varases lapseeas
• Vanemate eeskuju – eelistused, suhtumised
• Kodused toidukorrad
• Vahepalad ja näksimised
• Ülekiitmine - maitse vs tervislikkus
• Premeerimine
• Lapse söömisharjumuste 

sildistamine/kommenteerimine



Söögiisu mõjutaja – näksimine!

• Rikub söögiisu
• Mõjutab veresuhkru- ja energiataset ning 

sellega ka lapse tujukust ja koostöövalmidust
• Muudab maitsetundlikkust

àVaja üha tugevamalt maitsestatud, magustatud toite

• Vitamiinide, mineraalide defitsiit

à Tujukad ja keskendumisraskustega lapsed

Magusa ja näkside tarbimine

• NB! Eelkooliealistel soovituslik ≤2 portsjonit, 
täiskasvanutel ≤4 portsjonit päevas

Allikas: Eha Nurk, Tervise Arengu Instituut. Tervisedenduse konverents 2016.



Tervise Arengu Instituut www.toitumine.ee

Emotsionaalne söömine

Vanematena laste tunnete ja toidu vahel seose 
loomine:
– lohutamine
– premeerimine
– tugevate tunnetega toimetulek
– eduelamuse tähistamine

• Enamasti on “lohutajaks“ magus

Siit kujuneb välja muster, mis kandub edasi 
täiskasvanuikka



Sagedasemad vead

• Sunnimeetod
• Meelitamine – “äraostmine“
• Ainult lapsele meelepäraste toitude 

pakkumine
• Peale mõnda korda toidust keeldumist 

loobutakse edasi pakkumast
• Negatiivsed kommentaarid ja 

sildistamine

Toitu valivad lapsed

• Põhitoidukorrale eelnev näksimine
• Toidust keeldumine – alternatiivne valik?
• Kodused söömisharjumused (ühine 

lauasistumine?)
• Emotsionaalne lähenemine
• Maitsetundlikkus
• Liigne fookus toidul („taldrik tühjaks“)

Oluline täpsustada lapsevanemalt, mida tähendab 
tema jaoks toitu valiv laps.



Valiv sööja (1)
• Seotud sellega, et laps alustab ise söömisega ning 

tunneb võimalust teha ise söögi eelistamise osas 
valikuid

• Toidu suhtes selektiivsus varieerub (ei ole 
järjepidev)

• Lapsevanem peab arvestama, et periooditi on laste 
isu ning eelistused erinevad 

• Aktiivne laps, kellele ei meeldi paigal istuda?
– pane toit enne lapse lauda kutsumist taldrikule või tee 

kõik vajalikud ettevalmistused enne ära, kui lapse lauda 
kutsud

– ära sunni last lauas istuma kuni kõik on lõpetanud

Valiv sööja (2)
• Mida mitte teha:

– näägutada
– sundida last sööma
– kommenteerida lapse valivat söömisstiili

• Kui laps on lõpetanud söömise siis võib küsida, kui täis 
talle kõht tundub? Ehk mahub veel mõni 
kahvli/lusikatäis?

• Selgitada, et enne järgmist toidukorda näksimist ei ole
• Mitte osta koju/jätta silma alla ebatervislikke näkse
• Panna vahepaladeks välja valik puu- ja köögivilju



Sensoorne söömishäire (1)
• Ülitundlikkus toidu suhtes (tekstuur, temperatuur, 

maitse, lõhn)
• Järjepidev keeldumine teatud toitude osas vähemalt 1 

kuu jooksul
• Algab uute või teistsuguste toidu tutvustamisel (püreelt 

tükitoidule üleminek vms)
• Reaktsioon toidule varieerub näo krimpsutamise, 

väljasülitamise, suu kinnihoidmise või 
väljaoksendamisena. 

• Peale vastumeelset reaktsiooni keeldub toitu edasi 
söömast ning sageli keeldub sarnastest toitudest (lõhn, 
välimus, värv), mis võib viia selleni, et laps keeldub 
tervest toidugrupist

I.Chatoor. Sensory food aversions in infants and Toddlers. Zero to three. 2009

Sensoorne söömishäire (2)
• Uute ja võõraste toitude suhtes on laps vastumeelne, 

samas tuttavaid ja eelistatud toite sööb tõrgeteta

• Toiduvalikute piiramisega kaasneb toitainete puudus 
(nt raud, tsink, vitamiinid, valgud)

– kõne areng ning suumotoorika areng võib hilineda

– muutub koolieelses vanuses toidukordadel ärevaks

• Valitud toidust keeldumine ei ole seotud 
toiduallergia või teiste haigustega ega järgne 
traumaatilisele kogemusele

I.Chatoor. Sensory food aversions in infants and Toddlers. Zero to three. 2009



Sensoorne söömishäire (3)
• Tundlikkus varieerub
– tundlikkus mõnd tüüpi toidu (omaduse) suhtes
– tundlikkus väga paljude toitude suhtes

• Vanemate suurenenud stressitase ning mure lapse 
toitumise pärast 
→ Stressirohked toidukorrad
→ Lapse suurenenud ärevus söögikordadega seoses

• Ka lapsevanema enda maitsetundlikkus/toiduvalikute 
piiratus mõjutavad lapse valikute piiratust

• Seega mõjutab lapse toiduvalikute piiramist nii 
geneetiline eelsoodumus kui keskkond

• Suurenenud tundlikkus ka teistes aspektides

I.Chatoor. Sensory food aversions in infants and Toddlers. Zero to three. 2009

Sensoorse söömishäirega lapse 
toiduvalikud

• maiustused ja magusad näksid
– kaotab võlu, kui maiustus ei ole midagi kättesaamatut ja 

keelatut, 
– mitte teha maiustustest ”auhinda” 

• piiratud toidusedel:
– sageli jäetakse menüüst välja just puu- ja köögiviljad,  liha, 

piimatooted (nt tükkidega jogurtid, kohupiim jm)

• kodune toidupakkumine muutub piiratuks 
• väljaspool kodu võivad valikud olla veelgi väiksemad



Lähenemised toidu pakkumisel (1)

• Eeskuju/ettenäitamine – lapsevanem näitab, kuidas 
uut toitu proovida/süüa ning ootab väikelapse soovi 
seda ka ise proovida

• Väikelaps proovib toitu parema meelega siis, kui see 
on tema kontrolli all – nt võtab maitsmiseks toitu 
ema/isa taldrikult, mitte ei pea oma taldrikult ära 
sööma (õigus mitte rohkem proovida)

• Vanemana jätkama ülejäänud perele mitmekülgse 
toidu valmistamist kuid samas jälgima, et ka 
sensoorse tundlikkusega lapse menüü oleks selline, 
mis ei tekitaks söömise ees hirmu ning varieerima 
valikuid

I.Chatoor. Sensory food aversions in infants and Toddlers. Zero to three. 2009

Lähenemised toidu pakkumisel (2)

• Väga piiratud menüü korral võib olla vajalik 
toidulisandite (vitamiinide, mineraalide) juurde 
andmine

• Vajalik aidata lapsel toidulaua taga rahuneda
• Vältida lapse toitumise osas liigset tähelepanu ja 

negatiivseid hinnanguid
• Jättes menüüst välja närimist nõudvad köögiviljad jt 

toiduained võib väikelapse oraalmotoorika areng 
häiruda ning laps vajada logopeedi abi

Kõige olulisem on jääda rahulikuks ja vähendada 
lapse pinget söömise ees.  Loob võimaluse, et laps 

näitab välja valmisolekut teatud toite (mida 
ülejäänud pere sööb) enda tingimustel proovida!

I.Chatoor. Sensory food aversions in infants and Toddlers. Zero to three. 2009



• Väldi päeva jooksul pidevat näksimist ja joomist
• Kindlad ja järjepidevad reeglid toidukordade osas –

söögi ajad, serveerimise viis (kõik söövad laua taga) jm
• Hubane ja mõnus söögikord (eemalda meeli ergutavad 

helid, terav valgus)
• Kui lapsel on lõhna suhtes tundlikkus siis arvesta, et 

jahtunum toit lõhnab vähem (toiduvalmistamisel 
köögist eemal)

• Serveeri toiduaineid nii, et need omavahel kokku ei 
puutuks. 

Kuidas aidata laps sööma?

Kuidas aidata laps sööma?

• Võimalik, et laps sööb asju üksteise järel kindlas 
järjekorras – lase lapsel ise endale serveerida

• Paku igal toidukorral midagi tuttavat, mida laps sööb. 
Paku juurde (vajadusel teisel taldrikul) uusi asju 

• Luba lapsel osaleda otsuste tegemisel (anna valida 
kahe toidu vahel, lase lapsel poes sind aidata jm)

• Püüa säilitada positiivsus – julgusta last (aga ära 
kiida üle) ja märgi käitumine, mida tahad saavutada

• Mängulised lähenemised



Üldised nõuanded
• Hoidu söömise ajal kõrvalistest tegevustest ja tähelepanu mujale 

viimisest 

• Õhkkond peaks olema meeldiv ja neutraalne kogu söömisaja

• Söömisaeg võiks olla limiteeritud
– laua tagant edasi-tagasi jooksmised, vastavalt tellimusele toidukorrad

• 4-6 toidukorda päeva jooksul

• Toidukordade vahepeal ainult vesi

• Süsteemselt tutvustada uusi toiduaineid (paku vähemalt 8-15 
korda)

• Väikesi lapsi julgustada ise sööma, vanemad lapsed võiksid ise 
toidu ette tõsta

• Tolereeri vanusele vastavat segadust söömise ajal

• Eeskuju!

Kerzner et al. A Practical Approach to Classifying and Managing Feeding Difficulties. Pediatrics. 2015 

Praktilised lähenemised, 
tegevused ja tehnikad



Meetodid lapse söömisharjumuste 
parandamiseks

• Perega ühissöömised – võib-olla hoopis väljaspool 
kööki/kodu? J

• Toiduvalikud (2 rooga)
• Ühised poeskäigud – nimekiri ja poe külastus, kuhu laps 

on kaasatud
• Lapse kaasamine toiduvalmistamisse

• Praktika tõestab!

Lähenemine
• Julgusta!
• Ole positiivne, rahulik ja konfliktides neutraalne
• On võimalik, et 7-10 aastasena on laps ise huvitatud 

uute toitude proovimise hirmust üle saama
• Koosta lapsega nimekirja toitudest, pannes need nö 

pingejärjekorda (alustades neist, mis vähem 
hirmu/vastikust tekitavad)

• Julguspunktide kogumine iga ampsu eest
• Premeeri nt 10 punkti kogumisel ning 50 punkti täis 

saamisel
• Vanem valmistab (koos lapsega) toidu kuid laps ise 

otsustab ampsude arvu

I.Chatoor. Sensory food aversions in infants and Toddlers. Zero to three. 2009



Tundlikkus maitsele

• Kui mingi toit ei maitse, siis selgita, kas reaktsioon on 
maitsele või tekstuurile
– praetud kanafilee vs isetehtud kananagitsad

• Mitu toiduainet koos – valmidus süüa ükshaaval?

• Maitsete peitmine või koos serveerimine, nt:
– köögiviljaküpsetised

– tatar läätsede ja hakklihaga

– smuutid

Tundlikkus toidu tekstuurile

• Keedetud, aurutatud, tükeldatud, riivitud kujul või 
toorelt sellisena nagu see on – nt porgand

• Võib sobida kui on valmistatud teistmoodi

• Nt praemuna – munakollase küpsusaste, krõbedad 
servad – härjasilm vs omlett?

• Lahendusteks: pakkuda erinevatel viisidel, korrates 
pakkumist sobiva intervalli tagant!

• Arutle lapsega!



Mängulised võtted ja meetodid

• Tabelid-pildid
• Maitsmismängud
• Degusteerimised
• Käereegel
• Erinevad serveerimise- ja 

valmistamisviisid
• Keelele maitsete õpetamine



Muudame toidu 
välimust/tekstuuri/maitset

Alusta väga lihtsatest muudatustest, mis kõige 
tõenäolisemalt lapse poolt vastu võetakse

1) välimuse muutmine – serveeri sama toit teises nõus, 
lõika teistmoodi lahti, paiguta teisiti taldrikule jms

2) väikesed muudatused maitse ja tekstuuri osas 
– paku samast kausist teistsuguseid puuviljanäkse, 

– kasuta nisujahu asemel (osaliselt) täisterajahu, 

– riivi või tükelda talle tuttav toiduaine natuke teistmoodi

– tee seda korduvalt, ühest korrast ei piisa!

3) muuda toidu valmistamise viisi

Tuuli Taimur
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