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Tana raagime

* Laste s66misharjumuste kujunemine
* Toidu suhtes valivad lapsed

* Tehnikad ja votted, kuidas lapsi maitsma
ja s6déma suunata
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Lapse soomisharjumuste
kujunemine

 Ema valikud/emaiisas

* Toiduga harjutamine juba varases lapseeas
 Vanemate eeskuju — eelistused, suhtumised
 Kodused toidukorrad

e Vahepalad ja naksimised

« Ulekiitmine - maitse vs tervislikkus
 Premeerimine

* Lapse s6omisharjumuste
sildistamine/kommenteerimine
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S00giisu mojutaja — naksimine!

Rikub s66giisu

Mojutab veresuhkru- ja energiataset ning
sellega ka lapse tujukust ja koostoovalmidust

Muudab maitsetundlikkust
—>Vaja iiha tugevamalt maitsestatud, magustatud toite

Vitamiinide, mineraalide defitsiit

- Tujukad ja keskendumisraskustega lapsed
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Magusa ja nakside tarbimine

» NB! Eelkooliealistel soovituslik <2 portsjonit,
taiskasvanutel <4 portsjonit paevas

- Koik magus kokku + soolased naksid
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Vanus aastates
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VAIKE KUPSIS
(109)

e
VAIKE AMPS TORTI
(10-15 g)

1 KOMM PNT
(109) '

: ’

e
VEIDI JAATIST «f @’
(20 g e 40 ml) > /

PAEVAS MAKSIMAALSELT

LUBATUD MAGUSA-
PORTSJONITE ARV.
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Emotsionaalne soomine

Vanematena laste tunnete ja toidu vahel seose
loomine:

— lohutamine

— premeerimine

— tugevate tunnetega toimetulek

— eduelamuse tahistamine

* Enamasti on “lohutajaks* magus

Siit kujuneb valja muster, mis kandub edasi
taiskasvanuikka
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Sagedasemad vead

e Sunnimeetod
e Meelitamine - ‘“araostmine‘*

* Ainult lapsele meeleparaste toitude
pakkumine

* Peale mdénda korda toidust keeldumist
loobutakse edasi pakkumast

* Negatiivsed kommentaarid ja
sildistamine
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Toitu valivad lapsed

e Pohitoidukorrale eelnev naksimine
e Toidust keeldumine — alternatiivne valik?

* Kodused s66misharjumused (iithine
lauasistumine?)

 Emotsionaalne lahenemine
 Maitsetundlikkus
» Liigne fookus toidul (,,taldrik tiithjaks*)

Oluline tapsustada lapsevanemalt, mida tahendab
tema jaoks toitu valiv laps.
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Valiv sooja (1)

* Seotud sellega, et laps alustab ise s6émisega ning
tunneb voimalust teha ise s66gi eelistamise osas
valikuid

* Toidu suhtes selektiivsus varieerub (ei ole
jarjepidev)

* 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 voi tee
koik vajalikud ettevalmistused enne ara, kui lapse lauda
kutsud

— 4ra sunni last lauas istuma kuni koéik on 16petanud
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Valiv sooja (2)

 Mida mitte teha:

— naagutada
— sundida last s66ma
— kommenteerida lapse valivat so6misstiili

* Kui laps on 16petanud s66mise siis vOib kiisida, kui tais
talle koht tundub? Ehk mahub veel mdni
kahvli/lusikatais?

* Selgitada, et enne jargmist toidukorda naksimist ei ole
« Mitte osta koju/jatta silma alla ebatervislikke nakse
« Panna vahepaladeks valja valik puu- ja kéogivilju
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Sensoorne soomishaire (1)

o Ulitundlikkus toidu suhtes (tekstuur, temperatuur,
maitse, 1ohn)

» Jarjepidev keeldumine teatud toitude osas vahemalt 1
kuu jooksul

« Algab uute vai teistsuguste toidu tutvustamisel (piireelt
tikitoidule iileminek vms)

* Reaktsioon toidule varieerub ndao krimpsutamise,
valjasiilitamise, suu kinnihoidmise voi
valjaoksendamisena.

* Peale vastumeelset reaktsiooni keeldub toitu edasi
sodmast ning sageli keeldub sarnastest toitudest (16hn,
valimus, varv), mis voib viia selleni, et laps keeldub
tervest toidugrupist
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Sensoorne soomishaire (2)

* Uute ja vboraste toitude suhtes on laps vastumeelne,
samas tuttavaid ja eelistatud toite s60b torgeteta

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

— kdne areng ning suumotoorika areng voib hilineda
— muutub koolieelses vanuses toidukordadel arevaks

 Valitud toidust keeldumine ei ole seotud
toiduallergia voi teiste haigustega ega jargne
traumaatilisele kogemusele
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Sensoorne soomishaire (3)

* Tundlikkus varieerub
— tundlikkus moénd tiilipi toidu (omaduse) suhtes
— tundlikkus vaga paljude toitude suhtes

¢ Vanemate suurenenud stressitase ning mure lapse
toitumise parast

— Stressirohked toidukorrad
— Lapse suurenenud arevus sdédgikordadega seoses

* Ka lapsevanema enda maitsetundlikkus/toiduvalikute
piiratus mojutavad lapse valikute piiratust

* Seega mojutab lapse toiduvalikute piiramist nii
geneetiline eelsoodumus kui keskkond

* Suurenenud tundlikkus ka teistes aspektides
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Sensoorse soomishdirega lapse
toiduvalikud

* maiustused ja magusad naksid

— kaotab vdlu, kui maiustus ei ole midagi kattesaamatut ja
keelatut,

— mitte teha maiustustest ’auhinda”

e piiratud toidusedel:

— sageli jaetakse meniiiist valja just puu- ja kédégiviljad, liha,
piimatooted (nt tiikkkidega jogurtid, kohupiim jm)

* kodune toidupakkumine muutub piiratuks
» valjaspool kodu voéivad valikud olla veelgi vaiksemad
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Lahenemised toidu pakkumisel (1)

* Eeskuju/ettenditamine — lapsevanem naitab, kuidas
uut toitu proovida/stiiia ning ootab vaikelapse soovi
seda ka ise proovida

» Vaikelaps proovib toitu parema meelega siis, kui see
on tema kontrolli all — nt voétab maitsmiseks toitu
ema/isa taldrikult, mitte ei pea oma taldrikult ara
sO6ma (digus mitte rohkem proovida)

* Vanemana jatkama iilejaanud perele mitmekiilgse
toidu valmistamist kuid samas jalgima, et ka
sensoorse tundlikkusega lapse meniii oleks selline,
mis ei tekitaks s66mise ees hirmu ning varieerima
valikuid
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Lahenemised toidu pakkumisel (2)

* Vaga piiratud meniii korral voib olla vajalik
toidulisandite (vitamiinide, mineraalide) juurde
andmine

* Vajalik aidata lapsel toidulaua taga rahuneda

» Valtida lapse toitumise osas liigset tahelepanu ja
negatiivseid hinnanguid

» Jattes meniiist valja narimist ndudvad kéogiviljad jt
toiduained voib vaikelapse oraalmotoorika areng
hairuda ning laps vajada logopeedi abi

Koige olulisem on jaada rahulikuks ja vahendada
lapse pinget soomise ees. Loob véimaluse, et laps
naitab valja valmisolekut teatud toite (mida
ilejaanud pere s66b) enda tingimustel proovida!
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Kuidas aidata laps sooma?

» Valdi paeva jooksul pidevat naksimist ja joomist

* Kindlad ja jarjepidevad reeglid toidukordade osas —
s00gi ajad, serveerimise viis (kdik s66vad laua taga) jm

* Hubane ja monus soogikord (eemalda meeli ergutavad
helid, terav valgus)

* Kui lapsel on 16hna suhtes tundlikkus siis arvesta, et
jahtunum toit 16hnab vahem (toiduvalmistamisel
kodogist eemal)

e Serveeri toiduaineid nii, et need omavahel kokku ei
puutuks.
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Kuidas aidata laps sooma?

e Voimalik, et laps s66b asju liksteise jarel kindlas
jarjekorras — lase lapsel ise endale serveerida

* Paku igal toidukorral midagi tuttavat, mida laps s66b.
Paku juurde (vajadusel teisel taldrikul) uusi asju

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

» Piiua sailitada positiivsus — julgusta last (aga ara
kiida iile) ja margi kaitumine, mida tahad saavutada
* Mangulised lahenemised
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Uldised néuanded

* Hoidu s66mise ajal korvalistest tegevustest ja tdhelepanu mujale
viimisest
« Ohkkond peaks olema meeldiv ja neutraalne kogu sé6misaja

¢ Soédémisaeg voiks olla limiteeritud

— laua tagant edasi-tagasi jooksmised, vastavalt tellimusele toidukorrad
* 4-6 toidukorda paeva jooksul
» Toidukordade vahepeal ainult vesi

* Sisteemselt tutvustada uusi toiduaineid (paku vahemalt 8-15
korda)

» Vaikesi lapsi julgustada ise s66ma, vanemad lapsed voiksid ise
toidu ette tdsta

» Tolereeri vanusele vastavat segadust s6omise ajal

* Eeskuju!
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Praktilised lahenemised,
tegevused ja tehnikad
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Meetodid lapse soomisharjumuste
parandamiseks

* Perega iithiss66mised — vdib-olla hoopis valjaspool
kooki/kodu? ©
* Toiduvalikud (2 rooga)

« Uhised poeskiigud — nimekiri ja poe kiilastus, kuhu laps
on kaasatud

* Lapse kaasamine toiduvalmistamisse

 Praktika toestab!
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Lahenemine

* Julgusta!
* Ole positiivne, rahulik ja konfliktides neutraalne

* On voimalik, et 7-10 aastasena on laps ise huvitatud
uute toitude proovimise hirmust iile saama

» Koosta lapsega nimekirja toitudest, pannes need né
pingejarjekorda (alustades neist, mis vahem
hirmu/vastikust tekitavad)

* Julguspunktide kogumine iga ampsu eest

¢ Premeeri nt 10 punkti kogumisel ning 50 punkti tais
saamisel

* Vanem valmistab (koos lapsega) toidu kuid laps ise
otsustab ampsude arvu
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Tundlikkus maitsele

» Kui mingi toit el maitse, siis selgita, kas reaktsioon on
maitsele voi tekstuurile

— praetud kanafilee vs isetehtud kananagitsad
* Mitu toiduainet koos — valmidus siitia iikshaaval?

* Maitsete peitmine v0i koos serveerimine, nt:
— koogiviljakiipsetised
— tatar laatsede ja hakklihaga

— smuutid
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Tundlikkus toidu tekstuurile

* Keedetud, aurutatud, tilkkeldatud, riivitud kujul voi
toorelt sellisena nagu see on — nt porgand

e Voib sobida kui on valmistatud teistmoodi

* Nt praemuna — munakollase kiipsusaste, krobedad
servad — harjasilm vs omlett?

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

* Arutle lapsegal
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Mangulised votted ja meetodid

* Tabelid-pildid

* Maitsmismangud
* Degusteerimised
* Kaereegel

* Erinevad serveerimise- ja
valmistamisviisid

* Keelele maitsete opetamine
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Muudame toidu

alimust/tekstuuri/maitset

Alusta vaga lihtsatest muudatustest, mis koige
toendolisemalt lapse poolt vastu voetakse

1) valimuse muutmine — serveeri sama toit teises nous,
16ika teistmoodi lahti, paiguta teisiti taldrikule jms

2) vaikesed muudatused maitse ja tekstuuri osas

paku samast kausist teistsuguseid puuviljandkse,
kasuta nisujahu asemel (osaliselt) taisterajahu,
riivi voi tiikkelda talle tuttav toiduaine natuke teistmoodi

tee seda korduvalt, iihest korrast ei piisa!

3) muuda toidu valmistamise viisi
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f / rahvaterviseakadeemia
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f / nutrilligent
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Tel +372 5680 4787



