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VITAMIIN "TASAKAALUSTATUD TOITUMIIzlE"
SISSEJUHATUS LASTEAIALE, LAPSVANEMALE, | KOOLIASTMELE

TEEMA

Selle nadala teemaks on mitmekulgne
toitumine - teema, millest raagitakse kui
fuusilise tervise alustalast, kuid mis
puutub samavord ja kohati rohkemgi
hoopis vaimsesse tervisesse ja lapsepdlve.

SISU

soomine on uks podnev
eluks vajalikuks
tegevusest, kultuurinormidest,
traditsioonidest, eelarvamustest,
harjumustest, teadusest, voimalustest,
oskustest, uhiskondlikest ideaalidest
Ja maitse-eelistustest. Koik toidud
annavad me kehale midagi vajalikku,
aga Ukski toit pole Uksinda ja omette
nii vbimas, et meie keha ravida vOI
tervist 6dnestada. Tervislik toitumine
on selline, milles pole stressi, rangeid
reegleid, hirmu voi habi - tervislikku

Toit ja
kombinatsioon

toitumist Iseloomustab hoopis
uudishimu, nauding, teadlikkus,
mMitmekulgsus ja oma keha

kuulamine. Kehtib nii burksi kul redise

puhul! e
AN
ovipp: O
SEL NADALAL VOTA IGA PAEV UKS KORD,
ET SUUA KELLEGAGI KOOS. MOTLE, KAS
SINU TUTVUSRINGKONNAS ON KEDAGI, KES
VOIB TUNDA END HETKEL UKSIKUNA JA

VALMISTA TALLE UKS KUPSETIS MONE
RAHVUSKOOGI RETSEPTI JARGI.

ETTEVALMISTUS

Et end lainele seada, void alustuseks
endamisi moelda:

e Millised toiduga seotud laused sulle
lapsepdlvest meenuvad

e Kuidas iseloomustaksid oma
praegust suhet toiduga?

e Mille jargi tunned ara, et su kdht on
tais? Aga selle, et sul on kdoht tais?
Kas lapsed su umber teavad, kuidas
neid tundeid ara tunda?? Milliseid
lauseid toidu ja toitumise kohta nad
sinult kuulevad?

e Milliste pohimodtete jargi valid oma
toidulauale sooke? Kui palju matled
neid valikuid tehes enda vaimsele
tervisele, enesetundele ja keha
vajadustele?

e Mida saaksid teha, et so6ogilaud ja
toiduaeg tekitaksid vahem pinget
sulle ja lastele?

TOOLEHED

Selle nadala todlehtedelt leiad ideid, mille
abil  mitmekulgse toitumise teemat
lastega lahata - sa vdid neid kasutada, aga
void ka hoopis midagi muud teha!
Kuitahes palju sa jouad, jaksad, saad ja
suudad, peaasl, et ka iseenda ja oma
kehaga lahke oled - lapsed &6pivad juba
sellestki palju! Julgustame siiski lubada
lastel toilduga mangida - see aitab
tolduga head suhet luua!

‘ Suhtumine soomisesse ‘ Jutud

Tegevused

Viéljaspool s66giaega / S66giaeg
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TOOLEHT "TASAKAALUSTATUD TOITULMINE”
@ TO0IDUGA SOBRAKS

KOOGIVILIAD

MIDA TAVALISELT
TERVISLIKU TOITUMISE
ALL SILMAS PEETAKSE?

ukski toit uksinda

kuidas kuulata pole EBATERVISLIK

keha SIGNAALE

NAUDING on osa
soomiskogemusest

MILLELE TAVALISELT
El MOELDA?



: IsS
@ peaasi.ce e

o T 1
TOOLEHT "TASAKAALUSTATUD TOITUMINE"
@ JuTuD

SIIN TOOLEHTEDEL ON TOIDUST JUTTU VAGA PRAKTILISES VOTMES,
AGA SUUREMATE LASTE PUHUL SAATE LAIENDADA VESTLUSEID KA
KEHAKUVANDINI JA SOOMISHAIRETE OHTUDENI.

Motted, mida lastele (jJa endalegi) tasakaalustatud toitumise kohta
rohutada:

e Mis on susivesikud, valgud, rasvad, vitamiinid, mineraalid? Millest saame
vett Jja energiat? Neid toitaineid kulutame naiteks magamiseks,
kondimiseks, raakimiseks, naermiseks, mangimiseks, kasvamiseks,
Mmotlemiseks, juuste kasvatamiseks, multade vaatamiseks, kallistamiseks,
sigaduste tegemisteks jne (tuua veel koos lastega naljakaid naiteid, milleks
mMingid toitained on nende endi argipaevas vajalikud - seda saab teha igas
vanuses!)

e Kaka ja piss! Miks on kaka pruun? Millal ta ei ole pruun? Millal on piss
kollane, millal [abipaistev?

e Mille jargl saame aru, et kdht on tais? Mis tunne see on? Mille jargi aga
saame aru, et keha vajab ampsu ja lonksu? Mis juhtub, kui me tuhja kohtu
ja janu lilga kaua el taida?

e Kas olulisem on, et kdht saaks tais, kul ta on tuhi? Vol see, et kdht saaks tais
kell 9, kell 12 ja kell 167 (Jah, lasteaias on seda vestlust keeruline pidada -
aga Julgustame kodudes oma pohimotteid ka sellest nurgast lahti
harutama!)

PS. Voimalusel proovige valtida toitude jagamist heaks ja halvaks,
tervislikuk ia)gbatervislikuks, magusaks ja soolaseks - iga toiduaine kuulub

mitmess¢ ., evasse kategooriasse!

“ Hommikuring voi muu vestlusring:
A
e Mis tana soogiks on? Milliseid toite kodus suuakse (naiteks koduse ulesandena

jatta)?
e Vordlus: mis on praegu kellegi lemmmiktoit? Kas on mingi toiduaine, mis uhelegi
lapsele ruhmas praegu ei maitse?
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TOOLEHT "TASAKAALUSTATUD TOITUMINE"
TEGEVUSED

SIIN TOOLEHTEDEL ON TOIDUST JUTTU VAGA PRAKTILISES VOTMES,
AGA SUUREMATE LASTE PUHUL SAATE LAIENDADA VESTLUSEID KA
KEHAKUVANDINI JA SOOMISHAIRETE OHTUDENI.

Hallituskatse

Mis juhtub saiaviiluga paar paeva Ohu kaes kuivades, mis aga ohukindlas,
niiskes karbis? Miks? 4 :; x

Aegluubis so6mine szﬁ
Toidu nuusutamine (ja/voi katsumine) enne s6OGmMist

Toldu teekond meie taldrikuni - uurida kdogist, kust on toiduained parit,

kaardilt teekonna vaatamine.

Uksteise mulksuvate kohtude kuulamine selili olles.

Kilgemang oues

Jagada lapsed ainult varsketeks koogiviljadeks ja ainult “ebatervislikuks”
toiduks (jaatised, pitsad, kommid). Uks kiigepool on Uhele grupile, teine teisele.
Vaadata, mis juhtub monusa ja tasakaalustatud kiikumisega, kui uht gruppi
on liiga palju. Miks el saa inimene ainult kK6ogi- ja puuviljadest elada? Miks el
saa ainult jaatisest ja salast elada?

Uute retseptide valjamotlemine oma lemmiktoiduainetest
(ehk saab lasteaias/kodus isegi katsetadal!)

Grupiga jutu loomine
Mida toit motleb teekonnal taldrikust vetsupotini?
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TOOLEHT "TASAKAALUSTATUD TOITULMINE”
VALJASPOOL SOOGIAEGA/SOOGIAEG

MOTTEKOHT - KUIDAS SAAME LASTELE OPETADA VAIMSELT TERVET
SUHET TOIDUGA, KUI TOITU UMBRITSEVAD MEIEPOOLSED REEGLID,
NOUDMISED, HIRMU- JA PREEMIATAKTIKAD?

“SINU KEHA, SINU VALIK! KOIK TOIDUD

“PEAD PROOVIMA, ENNE MAGUSTOITU EI SAA!"
00 : GUSTOITU EI 5 ON KEHALE MINGITPIDI VAJALIKUD!”

“KUI TOSTSID, TULEB LOPUNI SUUA!" “NII KIHVT, ET OMA KOHTU KUULAD
JA ISE ARU SAAD, MILLAL TA TAIS SAAB!”

"SEE ON TERVISLIK." "SEE ANNAB KEHALE ... / KUl SU KEHA SAAB SEDA, SIIS..."

Valjaspool soogiaega

e Enda jaoks toidu ja soOmise motestamine, hirmude sdnastamine.

e Lapsega retseptide lugemine, erinevate toiduvalmistusprotsesside
vordlemine - mis mida teeb?

e Arutelud kodus teiste pereliikmetega - millised pdhimotted teistel on?

e Mangulisus toiduainetega, toildu markamine kontekstist valjaspool
(multikates, lugudes).

e Pingevabad snakid kattesaadavad: brokolikimbud (nagu vaikesed puud!),
kurgikangid, porgandikettad. _
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Sooglaja osana e

e Toidu valmistamine ja laua katmine kui oluline osa toidu nautimisest. 7

e Kul laps el soovi toitu maitsta, voib tal lasta lihtsalt sellega muul moel
tutvuda (katsudes, nuusutades, kahvliga purustades ja nii edasi).

e SOOgilauareeglid: millised neist on vaimset tervist toetavad (naiteks see, et
toitu el pea [6puni sooma), millised voivad vaimsele tervisele vastu tootada
(naiteks see, et kdike peab maitsma vOi magustoidust ilmajaamisega
hirmutamine).

e Tuletada meelde, millal on jargmine sdogiaeg, et laps saaks oma kohu
tuhjust hinnata.

e Mida vahem kommentaare lapse toitumise suunal, seda pingevabam ja
tervislikum suhe toiduga!

e Taiskasvanu vastutab laual oleva eest, laps suhu mineva toidu eest.



