Tervisliku eluviisi saladused:
toitumine, litkumine, puhkus ja vaimne
tervis
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Vaimne tervis
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Heaoluseisund, milles inimene realiseerib oma voimeid, tuleb toime igapaevase elu
pingetega ning on voimeline andma oma panuse uhiskonna heaks

Baasvajadused peavad olema tasakaalus — toitumine, likumine, uni

Vaimne tervis seotud tihedalt tldise flusilise tervisega

* Pilisav uni — laseb ajul puhata ja taastuda

* Tervislik toitumine — toetab aju normaalset toimimist

» Regulaarne likumine — vabastab energiat andvaid ja stressi maandavaid kemikaale
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«  Kas sa magad piisavalt? ~JLF

 Kas sa s00d regulaarselt ja mitmekulgselt?
 Kas sa liigud piisavalt?
 Kas sinu elus on suhtlust sopradega ja perega?

 Kas sa lubad endale erinevaid meeldivaid tundeid ja naudinguid?
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Kuldas toetada last?

Turvaline keskkond — kas lapsel on kodus oma nurgake?

Motiveeriv taiskasvanu — ole olemas

Tunnustamine

Arge unustage enda vajaduste rahuldamist!
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Kul palju vajavad lapsed und?
» Eelkooliealised 10-11 tundi

« Koolilapsed 9—-11 tundi

« Teismeline 8-10 tundi und
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Liigne arvutikasutus on seotud halvema
meeleolu, Uksildustunde, apaatia ja vasimusega
nil poiste kul ka tidrukute seas

Ekraanid sulgeda vahemalt tund enne magamaminekut

 Magamamineku ja arkamise kellaajad — rutiin
* Tuba pime ja jahe

 Vaikus kodus
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Miks rutitn on oluline?

Vahendab voimuvoitlust ja stressl
Laps saab tunda end rohkem peremehena ja votta oma tegevuste eest vastutust

Opetab lapsele kannatlikkust
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Rutiinsed tegevused loovad lapsele nagu sisemise kella. Samuti mojutab lapsele
harjumusparaste rutiinide loomine vanemaid ja nad tunnevad end rahulikumalt. Lapse kindel
paevakava voimaldab ka lapsevanemal oma aega paremini planeerida.

Paevaplaani koostamine



<Sht on tihi Tahame elus pusida

MiksS me soome?

. Energlia saamiseks
S00k on kaeulatuses J

Vitamiinide ja vajalike toitainete saamiseks

Ema/isa kasib
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Fusioloogiline vajadus toidu
jarele

* Naljatunne tekib 4-6h
MOoodudes eelmisest
toidukorrast

Isu ehk soov sula

Toit pakub meelelist naudingut
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Umbritsev “toidukeskond” koosneb

Uha enam kergesti kattesaadavatest,

maitsvatest Ja energiakillastest
toitudest.

Meile enda valikud, mida poes
teemel!
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Mida lapsevanemana teha?

Ole oma lapsele eeskujuks!

Harjuta endale ja lastele sisse mitte
toiduga seotud
stressimaandustehnikad
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Tips to
Mill-é-ga Iee\}-éndada
stressi?

— I

~ Exercise

o | e Take a nap
Play with a pet L
MANGI ¥ @"
LEMMIKLOOMAGA

Listezgtamausic
Meditate KUULA o
MUUSIKAT/ LOE




Toldusoovitused @

Moeldud selleks, et oleks lihtsam teha teadlikke toiduvalikuid

Toidukord % paevasest energia tarbimisest
Hommikusook 20-25%

Lounasook 25—-35%

Ohtus66k 25-30%

Ooted* Kokku kuni 25%
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Toldusoovitused

Viis peamist toidugruppl

 Tarkliserikkad toidud — teraviljatooted, kartul
KALA, LINNULIHA. MUNA, LIHA

* Puu- ja koogiviljad, marjad

LISATAVAD TOIDURASVAD,
PAHKLID, SEEMNED,

OLIVILJAD

» Piim ja piimatooted . ST

e Kala, linnuliha, muna, liha

» Lisatavad toidurasvad, pahklid, seemned, Oliviljad oUU- JA KO0EI-

TERAVILJA- VILJAD, MARJAD

Lisaks TO0TED,
KARTUL

» Suhkur, magusad ja soolased naksid

* Muud toidud ja joogid

Nadala naitlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral
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Toldusoovitused

e SO0 Iga paev midagi viiest toidugrupist
» Varieeri toite toidugruppide sees

« Janu kustutamiseks on parim puhas joogivesl
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KALA, LINNULIHA, MUNA. LIKA

LISATAVAD TOIDURASVAD,
PAHKLID, SEEMNED,

OLIVILJAD

PIIM, PIIMATOOTED

PUU- JA KOOGI-

TERAVILJA- VILJAD, MARJAD

TOOTED,
KARTUL

Nadala naitlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral



Olulisemad marksonad lapse ST
toitumise puhul O e
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Eeskuju

Soomine kindlaks maaratud ajal (regulaarsus ja rutiin)
Alatl sita hommikust

Uheskoos s6omine

Sobiliku toidu kattesaadavus

Selgitustoo
Aeg »_(fi(en
Valiku- ja otsustamisvoimalus _ — e
PUTRU, LEIBA JA KARTULIT. : H oo m ‘e
QEQT SOOMINE ON AINUS TEGEVUS. HEIA-HOO, LIIKU ‘
MIS TOIDAB TERVISE TUUB!/ —— —
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TERVISLIK TOIDUPURAMIID

S0o0giga el tohl hirmutadal



EST 2 Maria Suits

TOITUMIS- Nutikas abiline
PROGRAMM " - TASUTA
enda ja perelitkmete -
toitumise jalgimiseks!
Toidupéevik !l

Litkumispaevik

Minu meniud

NutriData toitumisprogrammiga saad.:

Minu toidud —_—

Kalkulaatorid pidada toidu- ja liikumispaevikut;

Videojuhendid

@ analltsida igapaevast toidulauda vitamiinide ja mineraalainete tasandil. Unikaalne Eestis!

s://tap.nutridata.ee/et/ used



YouTube E Maps

& Translate

Ol TUM
LOGRA

Avaleht
Toidup&evik
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Koolitusad
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Alatarbimine H Normaaltarbimine H Uletarbimine

Toidukord © Energia (sh kiudain... ¢ Siisivesikud, kokku Rasvad

Hommikusook 334 kcal 31,7 g 1789 14,19
Lounaoode - - - -
Lounasook 341 kcal 93,7 ¢ 8,10 g 16,7 g
Ohtuoode 125 kcal 1744 5,720 1,74 g
Ohtus66k 155 kcal 19,2 g 7.50g 480
Odoode . - . .
Tarbitud energia kokku 956 kcal 122 g 39,19 37,39
Osakaal tarbitud energiast @ 100% 47% 37% 16%
Osakaal riiklikust soovitusli... & = 54% 25% 20% 8%

Paeva jooksul saadud energia:
Aktiivsusest (liikumispaevikust) séltuv energia:
Soovituslik paevane energiakogus (Naine, 34):.

956 kcal
445 keal

1780 keal
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Uuring 2—10-aastaste laste kohta naitab, et selles vanusegrupis vastab soovituslikule
liikumisaktiivsuse normile (60 minutit keskmise kuni korge intensiivsusega iga paev) 13%
tidrukutest ja 27% poistest.

Eesti kooliopilaste 2013/2014 aasta tervisekaitumise uuringu kokkuvottest selgub, et kehalise
aktiivsuse normile 60 minutit paevas vastab keskmiselt 14% 11-15-aastastest koolilastest,
sealhulgas on tudrukute vastav naitaja 12% ning poistel 16%.

Praktiliselt pooled 16—-64-aastastest on Ulekaalulised ja kasvav probleem on rasvumine
(KMI>30)

Aasta-aastalt on kasvanud Ulekaaluliste kooliopilaste osakaal
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Lilkumine on igas vanuses positiivselt seotud vaimse tervise ja elukvaliteediga,
enesehinnangu ja psthholoogilise heaoluga ning avaldab positiilvset moju vaimsele
toovoimele

Lapsed liguvad vastavalt oma eakohasele normile taiskasvanutega vorreldes poole vahem
Lapsed ja noorukid peaksid aktiivselt liikuma vahemalt 60 minutit paevas
NIl vaimsele kul ka flusilisele tervisele on kasu aktiivsest liikumisest looduslikus keskkonnas

Tervisele tuleb kasuks vaiksem ekraani ees veedetud aeg
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1. Litkuda regulaarselt iga paev vahemalt 60 minutit, osa likumisest peaks olema korge
Intensiivsusega

Mida teha?

2. Teha vahemalt kolm korda nadalas korge intensiivsusega luid ja lihaseid tugevdavaid
tegevusi.

» kehalised tegevused peaksid olema nii mitmekesised kui ka igat last koitvad
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» alla 2-aastastele el ole ekraaniaeg soovitatav

» 2—-4-aastastel maksimaalselt Uks tund paevas

» 5—19-aastastel maksimaalselt kaks tundi paevas

4. Viibida varskes ohus nii palju kui voimalik

@

3. Vahendada istumisaega ja vila miinimumini igapaevane vaba aja ekraaniaeq:
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Kasutatud allikad

(12.10.23)

(12.10.23)

(12.10.23)

(12.10.23)

(12.10.23)
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https://toitumine.ee/
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/149019033869_eesti%20toitumis-%20ja%20liikumissoovitused.pdf
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/149019033869_eesti%20toitumis-%20ja%20liikumissoovitused.pdf
https://tap.nutridata.ee/et/avaleht
https://tarkvanem.ee/
https://peaasi.ee/

Tanan kuulamast!
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