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Eesti on 6nneks veel traditsioonide maa ning sooja kodutoidu tegemine on enamustes peredes
igapaevane norm. Kui sotsiaalministri méaarusega koolieelsete lasteasutuste toitlustamise
korraldamise kohta kaetakse lasteaias lapse 66paevasest energiavajadusest 87,5%, siis jaab
kuni kooliminekuni kodude kanda enamasti vaid 6htune sddgikord ning nadalavahetused.
Juhusliku véhetoitevaartusliku sd6gikorra sattumine lapse paevakavasse vanuses 3-7 eluaastat
on harv ning sageneb kooliea saabudes. Siiski omavad kodused harjumused lapse edasise
toiduvaliku osas suurt tahtsust, sest maitse-eelistused ja harjumus kinnistatakse juba paaril
esimesel eluaastal. Tervisliku toitumise vahene vaartustamine kodus ning valede
toitumisharjumuste kujunemine sillutab teed nii lapseeas algavatele kui taiskasvanuea
terviseprobleemidele, mille hulgas tuleks esile tdsta Glekaalu, vastupanuvdime véhenemist
haigustele, aga ka (iha sagenevaid seedetrakti probleeme ning kaitumishdireid. Lapseea
ulekaal on otseseks niidiks 2. tlitbi diabeedi ning stidame-veresoonkonnahaiguste
valjakujunemisel, pddur fldsiline ja vaimne tervis ei soodusta lapse sotsialiseerumist, vaid
loob soodsa pinnase psuhiliste pingete tekkeks koolieas voi isegi varem. Kindlasti ei ole toit
ainukeseks marksdnaks, aga siiski oluline osa kogu tervikust, millele tuleb terve ja rédmsa
lapse huvides tédhelepanu poorata.

Kehv isu — kuidas suhtuda?

Isutus, pikad nd. s66mata perioodid ja aarmuslikult valikuline toitude s66mine on lisna
tavaline nahe véikelaste hulgas ning valmistab lapsevanematele suurt meelehdrmi. Kiidetakse
last, kes kdike pakutavat meelsasti s60b ning vastu ei punni, probleemse lapse puhul
kaotatakse aga ruttu kannatus ja pea.

Pohilised vead, mida tehakse:

- Sunnitakse last soéma (isegi oksendamiseni)

- Ahvardatakse millestki meeldivast ilmajitmisega (taskuraha, manguasi, s6bra
stinnipéev)

- Monitatakse teiste pereliikmete v8i muude lauas viibivate inimeste ees (sinust ei saagi
mingit meest, jadd pdduraks ja haigeks, sul pole joudu plikadegagi kakelda jne).

Vahetevahel ilmnev isutus on normaalne néhe ning lapsevanem vdiks seda aktsepteerida,
pakkuda lapsele juua (vett, lahjendatud naturaalset mahla), minna Gue (vérskes dhus laheb
kdht tihjaks!) ning mitte Ule reageerida ja muretseda. Toitu ei tohi suruda peale haigeks jadma
hakkavale lapsele — esiteks on viirustel vdime disahhariide seedivaid enstiiime seedetraktis
ajutiselt kahjustada (NB! Siit soovitus piimatooteid haigele lapsele mitte anda) ning selle
foonil tekivad vaga kergelt seedevaevused, teiseks mobiliseerib organism end vdorkehadega
vOitlemiseks ning seedetraktis toimuv jaddb mdneks ajaks teisejarguliseks. Laps ise kusib slitia
kohe, kui ta selleks valmis on, aga kindlasti tuleb suurendada puhta toasooja vee tarbimist
(eriti palaviku puhul).



Kui lapsel on s6omisest keeldumine saanud pidevaks mureks ning sellega kaasub kéhu- ja/v0i
peavalu, vasimus, kahvatus, sinised rongad silmade all ja/v6i kaalulangus, vOiks teha perearsti
visiidi ning valistada haiguslik seisund, teha vereanaltils (tuvastamaks néiteks
rauavaegusaneemiat, B-vitamiinide ja D-vitamiini madalat taset), votta rooja- (nt parasiidid)
ja uriiniproov. Kui arstivisiit lapse isutusse selgust ei too, peab analliiisima pere
toitumistavasid ja hindama kodust olukorda.

Tavaanallusidest ei piisa, et tuvastada toidutalumatust, mis vdib samuti lapse isutuse voi
terviseprobleemide pdhjuseks olla. Laps vdib keelduda alateadlikult teatud toiduainetest, mis
talle vaevusi pdhjustavad — nendeks vdivad olla sageli tarbitavad nisu- ja piimatooted, aga ka
mani taiesti ootamatu toiduaine, isegi niivord tavaline nagu kartul voi laste lemmikjook
kakao. Kui on p6hjust kahtlustada teatava toidu talumatust, v6ib proovida
eliminatsioonidieeti, mille kdigus see toiduaine mendust taielikult valistatakse. Kui vaevus
teatava aja jooksul taandub ning tuleb tagasi selle toiduaine uuesti mendisse lulitamisel, voib
arvata, et pahanduse tekitaja on leitud. Toidutalumatuse test voib ka olla abiks talumatust
tekitavate toiduainete valjaselgitamisel.

Pstihholoogiline aspekt

Laps vOib reageerida séomisest keeldumisega juhul, kui emal ja isal on tavaks toidulauas oma
probleeme lahata, kui perel puudub komme Ghiselt slilia ning sé6mine on véhetahtis tegevus,
kui teda on (tema arvates) ebadiglaselt koheldud voi kui laps soovib ise vanemaga
manipuleerida millegi saamise eesmérgil — naiteks so0n vaid siis, kui annad kommi. Laps
tajub véga héasti kodus valitsevat narvilist dhkkonda ning tema reaktsioon sellele vdib olla
psthhosomaatiline ehk avalduda kehalise simptomina, nt. kdhuvalu. Vanemad omakorda
tdlgendavad lapse k6huvalu haigusena, mis lisab niigi pingelisse 6hkkonda uut tuld, aga laps
toob kdhuvalu ettekadndena s6omisest keeldumiseks. Hinnake oma koduseid suhteid ja
kaitumist lapsega ning pludke aru saada, kas see vdib last mdjutada. Eraldi teema on
(vara)teismelised tudrukud, kelle emad on terve elu kogu pere silme all dieeti pidanud ning
laps peab ainuvdimalikuks teeks saleda figuuri séilitamiseks samuti dieediga alustada. Kui
tundub, et lapse kaitumises voib pstihiline aspekt domineeriv olla, konsulteerige
psuhholoogiga.

Lihtsad votted lapse isu parandamiseks

Pere igapdevane séomisrutiin voib olla nii valja kujunenud, et Gihe vaikese pereliikme
teistsuguseid soove ei mérgatagi. Toitu valiva lapse puhul soovitatakse jargmist:

- Arge pange taldrikusse erinevaid toite segamini, vaid andke talle vGimalus ise
otsustada, mida ta tana lauale pandust s60b.

- Pakkuge alati erinevaid toite, aga samas aktsepteerige lapse valikut sutia teistmoodi
kui teie, nt. ilma kastmeta, ilma lihata, toidu kérvale piima joomata jne.

- Huvi &ratamiseks vdib lapsele killukese tema valikust vélja jadnud toitu pakkuda,
teinekord saadab sellist kéiku edu.

- Isutust vdib tekitada kdik magus, sh. ka mahl, magusad jogurtid ja hapupiimajoogid.
Vaadake le lapse magusatarbimise harjumus ning tehke tervislikud korrektiivid.



Selgitage lapsele alati muutuste tahtsust tema tervise seisukohalt, arge jatke last
teadmatusse.

So60ge koos, tehke seda jérjekindlalt, olgu see tore traditsioon ning sddgilauas
valitsegu alati rahulik-rddmus meeleolu — see ei ole probleemide lahendamise koht.
Arge jatke lapsele vdimalust siiiia tiihja kShuga suvalisi snikke (tSipsid,
Sokolaadibatoonikesed, magusad helbed, saiakesed), sest siis ei s60 ta so6gilauas
midagi. Kui lapsel on nélg, pakkuge talle soogitegemise ajaks korralik v@ileib voi
puuvili ning kutsuge ta ikkagi lauda kasvdi klaasikest keefiri jooma.

Lapsele ei moju kisk ,,mine vota ise ja s60!* Eriti kehva isuga lapsele. Ta ei vota
kilmikust ega pliidi pealt potist midagi ise. Et laps s60ks, peab toidu serveerima ning
temaga koos s6oma.

Kehtestage kord rampstoidu osas, nt. mitte sagedamini kui vaid tihe korra nadalas.
Soogilauas ei tohi lapsega kurjustada — siis jadb see talle meelde kohana, mis tekitab
ebameeldivaid emotsioone.

Pange portsjon valmis, aga tdommake kahvliga joon ning 6elge, et piisab, kui ta s66b
pool portsjonist — igal juhul on see parem, kui lihtsalt kahvliga taldrikus sonkimine.
Serveerige lasteparaselt, kasutage fantaasiat.

Lapsed ei armasta keedetud kodgivilju, aga pea tkski laps ei Gtle &ra valmisl6igutud
koogiviljadest ja jogurti-dipikastmest — pakkuge v@imalust sageli niimoodi toorest
koogivilja sula.

Peitke kdogivili muu toidu sisse — nt. porgand voi lillkapsas kartulipiree sisse,
erinevad koogiviljad plreesupi sisse.

Heade rasvhapete saamiseks (NB! Kui lapsel ei ole allergiat) jatke lauale p&hkli-ja
rosinasegusid, samuti valmisldigatud puuvilju snaki votmiseks;

Votke ette mone kupsise (kaerahelbekiipsis, kookosekupsis) vdi pdneva magustoidu
tegemine koos lapsega. Kiitke teda, maitske koos tulemust.



