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Juba eelmises ajakirja numbris ol

juttu sellest, et lapsed valivad toitu (U.
Hobemagi —,Mbtteid laste toitumise
kohta"). Téepoolest, lapsed tunnevad
sageli dra, mis just neile parasjagu va-
jalik on, pealegi on nende maitsemeel
veel rikkumata. Samas voib 6elda, et
tdnapdeva Uhiskonnas mojutavad laste
valikuid lisaks kodustele traditsioonide-
le ja lasteaias pakutavale Uha rohkem
ka televisioon ja reklaamid. Naiteks
mojuvad lastele nii magusareklaamid
telesaadete vahel kui ka poodnike nipp
asetada varvilised kommipakendid just
laste silmade korgusele ja seda sageli
kassaautomaatide vahetus laheduses.

Inglise toitumisspetsialistid Deborah
Colson ja Patrick Holford on 6elnud
jargmist:,Kui jatta toiduvalik laste endi
otsustada, kitsendaksid nad tarbitavate
toiduainete hulka seni, kunijaab alles
umbes kolm toitu ja nendest Gheks voi-
vad olla kartulikrépsud”. Seega ongi va-
nemate Ulesandeks sellele tendentsile
osavalt reageerida ja laste toidulauale
mitmekuUlgset tdiendust pakkuda. Laste
toitumisharjumuste kujundamisel ja
mojutamisel on tdiskasvanutel endiselt
kanda tahtis ja vastutusrikas roll.

Suhkrutarbimise ohud

“Millest on tehtud vdikesed tiidru-
kud? - Suhkrust ja jahust ja maasi-
kavahust. - Millest on tehtud vdike-
sed poisid? - Tiigrist ja konnast ja
kutsikahdnnast.(inglise lastelaul)

Esitatud keerdkisimused peegelda-
vad ilmekalt meie kultuurilisi arusaa-
mu selle kohta, mis lastele meeldib.
Tutarlapsed peaksid eelistama suhkrut,
jahu ja maasikavahtu — kiiresti vaba-
nevaid kérge glikeemilise koorumu-
sega susivesikuid, poisid seevastu on
eeldatavasti lihasodjad, kes tarbivad
peamiselt valku. Sellised arusaamad on
paljuski aluseks laste toitumisharjumus-
te kujundamisele ja I6puks ka taiskasva-
nute ettekujutusele sellest, mida tuleks
eelistada.

Lapsed sodvad eelkdige seda, mida

meie, taiskasvanud neile pakume. See-
juures valitseb kummaline vaatenurk, et
lapsed peaksid armastama palju kommi
sUda ja jooma vaid varvilisi kihisevaid li-
monaade. On teada, et inimesi tdmbab
alateadlikult magusate asjade poole,
kuna ajalooliselt on magusus andnud
tunnistust sellest, et tegemist pole
mdrgise s6ogiga. Teiseks on inimkeha
loodud niimoodi, et just sisivesikud on
meie peamiseks energiaallikaks. Kuid
ksimus on siinkohal selles, milliseid
sUsivesikuid me tarbime.

Kui laps s66b aed- ja puuvilju, tdistera-
viljatooteid, ube ja &atsi, siis tootab ta
keha niimoodi, nagu see looduse poolt
on ette nahtud, vabastades nendes
toitudes sisalduvatest sUsivesikutest
energiat jark-jargult, kusjuures vere-
suhkru tase jaéb suhteliselt stabiilseks.
Pealegi on terviklikes toitudes erinevalt
toéodeldud ja rafineeritud toitudest
sailinud kehale vajalikud toitained ja
kiudained, mis aitavad seedesUsteemi
tdokorras hoida. Kui laps tarvitab suurel
hulgal rafineeritud susivesikuid ja valge
suhkruga rikastatud toite, nditeks kihi-
sevat limonaadi, kipsiseid ja moosisaia,
siis touseb veresuhkur htppeliselt, see-
jarel aga langeb kiiresti. See muudab
lapse arritunuks, jonnakaks ja tujukas,
kuna veresuhkru tase koigub drastili-
selt. Lopuks kaotab lapse keha kontrolli
veresuhkru taseme Ule ja see omakor-
da voib péhjustada hiperaktiivsust,
tahelepanu puudulikkust, agressiivsust
ja 6piraskusi. SUsivesikutest vabanenud
gltkoos pole stdtu aine, selle Glekdllus
voib kahjustada isegi ndrve ja veresoo-
ni, kui vere glikoositase Ule normi
touseb. Lastel leiab Uha enam varem
ainult tdiskasvanutel esinenud Il tadbi
diabeeti.

Kuidas vahendada tarbitavat suhk-
rukogust?

Esimene samm lapse suhkrutarbimise
vahendamisel oleks alustada hommi-
kusodgist. Kui pdev algab magusate
riisi voi maisi baasil tehtud hommi-
kuhelvestega, siis pole ime, et see
pohjustab veresuhkru kéikumist ja paar
tundi hiljem on lapsel koolis kdht tihi
ning tekivad keskendumisraskused. Kui
pakkuda taisterakaerahelvestest putru
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voi muslit, mida on magustatud dunte,
mee voi vahese taisroosuhkruga, siis
voib eeldada, et lapse veresuhkur pusib
stabiilsena kuni 16unasoogini.

Tervislikud hommikus66givalikud

Toidud, mida
valida:

rostsai moosiga tdistera rostleib
(taimse) pastee-

dija kurgiviilu-

dega
maisihelbed tdisterapuder
jogurtiga vaarikate ja

seemeseguga
saiakesed ja taistera rukkileib
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Sokolaadibatoonid | aedviljakangid

dipikastmega

banaanid marjad, dunad
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leivakesed sised

Kui lapsel ei ole hommikuti isu, tuleks
teda jark-jargult hommikusdogiga
harjutada. Alustada voiks naiteks sellest,
et anda lapsele hommikusddgiks

Uks 6unaviil voi maasikas, jargmisel
pdeval suurendada kogust kahele
dunaviilule, lisades méned pahklid voi
peotaie paevalilleseemneid. Niimoodi
jatkates s66b laps paari nadala parast
terve kausitdie putru koos marjade ja



seemnetega. Kui laps pole harjunud
tdisterahelvestest putru s6dma, tuleks
seda alguses pakkuda segatuna kiirhel-
vestest valmistatud pudruga.

Lihtsaim viis, kuidas last suhkrutarbimi-
sest voorutada, on vahendada suhkru-
sisaldust toidus jark-jargult, nii et laps
harjuks vdahem magusa maitsega ilma
et ta seda tahelegi paneks. Esimene
samm on asendada menuUs koik
ilmselged suhkruallikad nagu magusad
kipsised, kommid ja pudingud nende
vahem suhkrurikaste alternatiividega.
Tuhjenda kapid suhkrurikkast ramps-
toidust — palju lihtsam on lapsele ¢elda
,meil ei ole seda” kui et ,seda sa ei
saa!” Loe hoolega pakenditel olevat in-
fot ja valdi suhkruga magustatud toite,
ka neid suhkruid, mis on -oos I6puga:
gltkoos, sukroos, maltoos ja dekstroos.

Sodgikordade vahepaladena tuleks las-
tele pakkuda varskeid puuvilju voi mar-
ju. Kuivatatud puuviljad on suhkrurik-
kamad, kuid ikkagi paremad kui valge
suhkru ja transrasvadega valmistatud
poekommid. KaerakUpsised on heaks
asenduseks nisujahust klpsistele, kuna
kaeras sisalduvad teatud liiki kiudained
beeta-glUkaanid, mis aeglustavad
glUkoosi vabastamist verre. Nii nagu
komme ja kUpsiseid, peaks ka saiakesi
ja kooke tarbima harva. Magustoit
puuviljade, rabarberi véi marjadega,
mis on kaetud krobedate rostitud
kaerahelvestega, on parem valik kui
sokolaadipuding vaniljekastmega.

Vahem tuleks tarbida vdga magusaid ja
kiiresti vabanevaid suhkruid sisaldavaid
puuvilju (nagu naiteks banaanid, datlid
ja rosinad), sest need tostavad kiiresti
veresuhkru taset. Erandiks on siinkohal
intensiivsed treeningud — pool tundi
enne jalgpallimatsi on taiesti kohane
oma lapsele banaani pakkuda, kuna
Gleliigne suhkur kasutatakse energiaks.

Siisivesikud koos valkudega

Susivesikuid tuleks stitia koos valkude-
ga, siis vabanevad suhkrud susivesiku-
test aeglasemalt. Ka kiudaineterikas toit
aeglustab sUsivesikutest vabanevate
suhkrute imendumist, [Ukates edasi
nende reageerimist seedeenstimi-
dega. Koik, mis aeglustab suhkrute
imendumist verre, on lapse veresuhkru

taseme tasakaalustamiseks hea.
Soovitused:

- Paku lapsele vahepaladeks puuvilju
koos seemnete voi pahklitega

- Lisa seemneid voi pahkleid hommiku-
helvestele voi pudrule

- Paku I6het, kana voi ldatsesid koos
pruuni riisiga

- Lisa ube pastakastmele, mida servee-
rid koos taisteramakaronidega

- Paku lapsele hummust (kikerherne-
pasteeti) koos leivaga

Valgurikka toidu kérvale paku tatart,
pruuni riisi, taisteramakarone, kartuleid.
Taldrikutdiest poole peaksid moodusta-
ma mittetarkliselised aedviljad nagu su-
vikérvits, brokoli, porgandid, paprikad,
herned, tomatid ja sibulad. Seejuures
tuleks aedviljad jatta pigem krémp-
suvaks, kuna lastele Uldiselt ei meeldi
kodgiviljad pudruks keedetuna. Uks las-
te lemmikuid on tomatine pastakaste.
See on iseseisvalt Usnagi valguvaene,
kuid sinna juurde voib lisada purgiube
vOi keedetud ldatsi, mis on soovi korral
kastmeks pUreestatud.

AedVvilju voib toidule lisada mitmel
moel. Kui laps ei s66 aedvilju, plreesta
need koos kastme voi supiga, nii et
laps nende olemasolu toidus ei marka.
Samuti voib aedvilju (suvikorvitsat,
porgandit) lisada kotlettidele. Lapsed ei
pruugi armastada mitmetest kom-
ponentidest kokkumiksitud salateid

- sellisel juhul paku taldrikul valikuna
erinevaid kodgiviljakange ning idusid
(nt munguba, lutsern).

Head rasvad toidus

Oluline on ka see, et laps saaks toiduga
piisaval hulgal haid rasvu. Uldiselt on
puudus omega-3 rasvhapetest, mida
vajatakse peamiselt ajutegevuseks ja
Oppimiseks, aga ka muudeks olulis-
teks funktsioonideks kehas. Omega-3
parimateks taimseteks allikateks on
linaseemned ja chiaseemned, mida
tuleks igapaevaselt toidule lisada. Kuid
laste aktiivsel arenguperioodil voib
lisaks kasutada kaladli, kuna selles on
valmiskujul olemas vajalikud rasvahap-
ped EPA ja DHA, mida keha seemnetes
sisalduvatest rasvhapetest ise tootma
peab. Haid rasvhappeid saame ka
oliiviélist, avokaadost ja pahklitest.

Pahkleid armastavad lapsed slda.

Unustada ei tohiks ka killastatud

rasva, mida laps vajab kiirel kasvu ja
arengu perioodil nii energiaks kui ka
keha Ulesehitamiseks. Killastatud rasva
saame nii loomsetest allikatest kui ka
taimsena palmi-ja kookosedlist, mida
on soovitav kasutada toidu praadimisel,
kuna need 6lid on kuumakindlad. Iga
hinna eest tuleks valtida transrasvu,
mida leidub krépsudes, liigselt t66-
deldud toitudes, kommides ja jaatistes.

Lapse toit peaks olema transrasvadest
vaba, sest need hairivad mitmeid
organismi funktsioone, sealhulgas raku
membraanifunktsiooni.

Soovitusi rasvade tarbimiseks:

-S66ge seemneid ja pahkleid. Vaga
maitsvad on omega-3 rikkad kanepi-
seemned. Lina-, paevalille- ja seesami-
seemnete segu voib raputada hommi-
kuhelvestele, suppidele ja salatitele.

- Paku lapsele mitu korda nadalas
kilmaveekalu — [6het, forelli, sardiine,
heeringat.

- Kasuta kulmpressitud oliivi- ja kane-
pioli salatites.

-Valdi praetud ja liigselt toddeldud
toite, sest need sisaldavad sageli kahju-
likke transrasvu.

- Paku lapsele hommikusddgiks tks
vabapidamisel peetud ja/voi mahedalt
kasvatatud kanadelt saadud muna.
Oigesti toidetud kanade munad
sisaldavad asendamatuid omega-3
rasvhappeid ja aju jaoks hadavajalikke
fosfolipiide.

- Eelista void margariinidele

-Valdi hiidrogeenitud rasvadega
tooteid.
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