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Soovituste koostajad. toitumisnoustaja Maarja Luik, lastepsiihholoog-toitumisnoustaja Karin Jéirvis
ja toitumisterapeut Annely Soots

Telli noustamine: luikmaarja@gmail.com Tallinnas, triin@triinutoidumaailm.ee  Tartus,
karin.jarvisO0l@gmail.com Tartus (néustab ka Skype teel)

Viimasel ajal esineb lastel selektiivset ehk valivat soomist ja sensoorset soOmishdiret ehk
iilitundlikkust teatud toitude suhtes jarjest enam.

See voib esineda kas selektiivse soomishdirena voi lihtsalt valivusena toidu suhtes. Valiv s66mine
voib olla sensoorne héire, mille tottu esineb vastumeelsus teatavatele maitsetele voi tekstuuridele
(nt on uuringud ndidanud, et olenevalt maitsendsade tundlikkusest omandavad mdned koogiviljad
mone inimese jaoks nditeks metalse maitse). Probleeme vdivad pohjustada lapse iildise sensoorse
tundlikkuse eripdrad, seejuures nii hiiper- kui hiiposensitiivsus.

Lapse valikulise s60mise taga voivad olla ka oraalmotoorika arengu probleemid. Naiteks voib sel
juhul olla lapsel keeruline omandada 6iget malumismustrit, mistottu on sdomine tema jaoks raske ja
ebameeldiv tegevus. See voib omakorda panna lapse (teatud) toite véltima.

Raskemad s6omishdired vdivad lastel tekkida traumade jérgselt (nt sonditoitmisega voi sundimise
vOi hirmutamise tagajérjel) voi kaasnevad autismispektri- ja muude psiitihilise arengu héirete,
meeleolu-, aktiivsus-tdhelepanuhdire vm seisunditega.

Arvatakse, et sedalaadi toitumishéiret on kergemal voi raskemal kujul u 30%-1 lastest. Koik lapsed
ei kasva sellest vilja - jarjest rohkem esineb ka toidu suhtes valivaid tdiskasvanuid.

Selektiivse toitumishdire jt toitumishdiretega vOib kaasneda toitainetepuudus, millele jirgneb
kasvupeetus, luude horenemine jt terviseprobleemid ning {iilekaalulisus tdiskasvanueas. Lisaks
hirmule uute/vodraste toitude ees, vOib neil olla ka raskusi muutustega kohanemisel teistes
elusfadrides.

Vanemad ei ole oma lapse kliinilise toitumishéire, anoreksia, buliimia voi teisiti tdpsustamata
toitumishdire pdOhjustajateks, vilja arvatud nendel juhtudel, kus last on vanemate poolt fiiiisiliselt
voi seksuaalselt kuritarvitatud.

Hiirete pdhjuseks voib olla geneetiline eelsoodumus, need vodivad olla tingitud lapse
isikuomadustest v0i varasemast toitumis- vm psiitihilisest hdirest perekonnas (nt muud sdltuvused,
meeleoluhdired jt). On leitud, et lapseea soOmishdire vdimalikuks riskiteguriks on muuhulgas
nditeks siinnijdrjekord (sagedamini vOib hédire esineda pere esimesel lapsel), véike siinnikaal, viga
hiline lisatoiduga alustamine (pérast 9. elukuud), lapse varase mentiiii piiratus ja toitmise kaootilisus,
samuti uneprobleemid ning lapse ja hooldaja omavahelised konfliktid s66giacgadel.

Piiratud toiduvalikuga voi védga vdhe sddva lapse puhul tuleb alati podrata tdhelepanu ka lapse
tildisele terviseseisundile, mis voib peegeldada nii probleemi pohjuseid kui tagajargi (voimalikud
seedeprobleemid, seotus toidutalumatusega jpm).

Vanemad on suuresti vastutavad lapse harimise eest tervisliku toitumise alal ning lapse tervisliku
toitumise eluviisi kujundajad. Vanemad, kes on ise mures kehakaalu ja kehakaalu suurenemise
parast, kes kardavad teatud toite vOi on jdigad omaenda toitumises ja toiduvalmistamises, ja /voi
kes ei valmista regulaarselt perele iihiseid sooke, et edendada tervislikku eluviisi, vdivad
suurendada lapseea anoreksia riski, kui lapsel on juba olemas geneetiline kalduvus toitumishdire
tekkeks. Kui sellised toitumisharjumused ei muutu kohe kliiniliseks toitumishdireks, vdib see
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geneetilise vastuvotlikkuse puhul juhtuda ka kaugemas tulevikus. Nt anorektikutest emade lapsed
olid juba viie aasta vanuselt depressioonis, rahutud ja ebaratsionaalsete toitumisharjumustega.
Vanemad, kes on head suhtlejad ja on tundlikumad lapse vajaduste ja murede suhtes, voivad
tuvastada juba varaseid toitumishéirete mérke ning sellega véltida kliinilise toitumishéire tekkimist
vOi probleemi siivenemist.

Lapse soomisprobleemidega tegelemisel tuleb ldhtuda nende spetsiifikast, lapse vanusest jpm
teguritest. Jargnevalt moned iildisemad soovitused.

Mida vanemad teha saavad selleks, et viltida héire tekkimist:

Kui on kahtlus, et laps vildib teatud toitu voi toiduainete rithmasid voi piirab portsjonite
suurust, on flisioloogiliste probleemide vilistamiseks kdige targem esmalt konsulteerida ars-
tiga ja/voi toitumisspetsialistiga. Oraalmotoorse arengu voimalike probleemide puhul saab
ndu ja vajalikke harjutusi logopeedilt, sensoorse tundlikkuse eriparade puhul voib olla abi
tegevusterapeudiga konsulteerimisest.

Pakkuge kodus tervislikku ja taisvaartuslikku toitu, valmistage voi hankige lapsele vidhemalt
kolm sooja toidukorda péevas. Viike laps Opib s66ma seda, mida talle pakutakse — véltige
madala toitevadrtusega sooki lapse igapdevases meniils.

So6ge kindlasti koos lapse ja perega nii tihti kui voimalik. Teie laps Opib teie kditumist imi-
teerides. Viga oluline on s6omisega kaasnev iihtekuuluvustunne ja perekonna kaasamine.
Uhine sédgiaeg olgu kdigi pereliikmete jaoks meeldiv, piiiidke teadlikult siilitada selle dhk-
konda positiivsena ning viltige selle kdigus tdsisemate probleemide (sh lapse s66misega
seotud probleemide!) lahkamist, samuti negatiivseid hinnanguid pakutava toidu ja iiksteise
eelistuste kohta.

Arge kunagi jitke toidukorda vahele. Pidage meeles, et hommikusddk on péeva kdige oluli-
sem toidukord. Teadke, et tervislik toitumine holmab endas kolme suurema toidukorra s66-
mist iga pdev ning vahepalade votmist. So6giaegade kindel struktuur aitab lapsel ka adek-
vaatselt tajuda enda keha signaale selle kohta, millal tema k3ht on tiihi voi téis.

Valige mitmekesiseid, tasakaalustatud ja tdisvairtuslikke toite, mis koosnevad koigist toidu-
gruppidest. Tervislik toitumine ei ole rasvavaba ega siisivesikutevaba. S60ge ise tervislikku
toitu ilma hirmuta, siis ei kandu hirm toiduainete suhtes iile ka lastele.

Pooldage aktiivset eluviisi. Olge aktiivne ja eeldage, et teie laps teeb sama. Kui lapsed ei lii-
gu piisavalt, liilitage televiisor v4i arvuti vélja ja innustage neid nditeks minema koeraga ja-
lutama voi rattasdidule raamatukogusse.

Veetke oma lapsega aega. Kuulake, mida nad rddgivad, mida tunnevad ning mis neile muret
valmistab.

Julgustage oma last oma tundeid julgelt viljendama. Oma muredest rddkimine vahendab
toendosust, et drevushdired viljenduvad toidu kuritarvitamise kaudu.

Pidage meeles, et tiidrukud voivad jouda puberteediikka juba alates 9. eluaastast. Selgitage
neile, et on normaalne ja oluline, et nende kehakaal tGuseb puberteedi alguses, et stimuleeri-
da tervislikult toimivat reproduktiivset siisteemi, mis voimaldab neil tulevikus saada lapsi.
Olge teadlik oma isiklikust suhtumisest s6omise, kehakaalu ja kehakaalu kontrolli kohta.
Kas te nditeks julgustate oma poega sd0ma, et ta saaks kasvada suureks ja tugevaks, kuid
hoiatate oma tiitart, et liigse s0omisega voib ta paksuks minna? Uuringud on nédidanud, et
vanemad kalduvad tiitreid teatud eaperioodil pigem innustama ja suunama dieeti pidama ke-
hakaalu tousu véltimiseks voi kaalulangetamiseks.



e Arge kunagi sundige last oma taldrikut tiihjaks s6oma, sest see tekitab tunde, et neil ei ole
kontrolli oma toidu iile. Lapsevanem peaks maddrama mendiiii ja laps ise tarbitava toidu kogu-
se. Oluline on moista vastutuse jagamise printsiipi lapse sodma suunamisel — vanem vastu-
tab selle eest, mida, millal ja kus siitia; lapse vastutus on see, kas ja kui palju ta sdob.

e Arge kritiseerige enda vdi oma lapse kehakaalu, keha kuju voi suurust. Arge tehke halvusta-
vaid markusi ka teiste inimeste kehakaalu ja vialimuse kohta. Lapsed voivad votta isiklikult
seda, milliseid hinnanguid annate teistele ja teha teie hoiakute pohjal jareldusi iseenda koh-
ta.

e Olge teadlikud sellest, kuidas teie vastused teie lapse probleemile vdivad mdjutada teie lapse
kditumist ja tundeid.

e Suhtuge viga kriitiliselt oma lapse dkilisse otsusesse hakata taimetoitlaseks, eriti kui laps on
véga noor. Kdige sagedamini voib selle taga olla soov langetada kaalu.

e Oluline on teada, et véikelapseeas (vanuses 2.-5.a.) 1dbib laps normaalse arengu lihe etapina
neofoobia faasi, mille véltel voib ta keelduda uute toiduainete s6omisest. Seda on voimalik
leevendada lapsele positiivsel moel uute maitsete korduva tutvustamisega, andes lapsele pii-
savalt aega nendega harjuda. Ebakohased reaktsioonid (nt sundimine, survestamine, hébis-
tamine jms) voivad aga viia tdsisemate ja piisivate sOdmisprobleemideni.

Pidage meeles, et isegi head asja vdib olla liiga palju. Arge lubage oma lapsel iile pingutada kerge-
joustiku, tantsu voi muu trenniga; liiga palju poodides kiia, televiisorit vaadata voi Facebookis istu-
da, liialt telefoniga rddkida voi méngida videoménge; liiga palju vai liiga vihe siiiia, dppida, maga-
da jne. M0ddukus ja tasakaal elus peegeldavad tervislikke eluviise.

Kui teie lapsed osalevad voistlusspordis, pidage meeles, et toitumispiirangud, hormoonide kasuta-
mine ja darmuslikud treeningud on mone spordiala puhul viga levinud. Olge lapsevanemana kaasa-
tud ja teadlik sellest, mida treener vOi Opetaja nduab meeskonnalt ja teie lapselt. Olge alati valmis
sekkuma, kui arvate, et ndudmised on ddrmuslikud vdi ebatervislikud. Esteetilise spordialaga tege-
levad viie- ja seitsmeaastased tiidrukud on sageli juba viga mures oma kehakaalu pérast.

Kui te arvate, et teie lapsel on probleem, otsige kindlasti professionaalset abi spetsialistidelt. Kui
laps on vidga noor, voite kaaluda raviarsti v3i toitumisspetsialistiga konsulteerimist esmalt {iksinda
ja alles seejérel koos lapsega. Viga palju kasu toob peresiseste muutuste tegemine — nditeks sd0-
giaegade struktuuri ja pere toitumistavade korrigeerimine, vanemate hoiakute/suhtumise muutmine
jne. Monel juhul voivad need muutused olla téiesti piisavad lapse probleemide lahendamiseks.

Mida vanemad saavad teha, kui lapsel esineb selektiivne voi sensoorne soomishiire

Arge sundige last s6oma!

Mistahes pdhjusel valikuliselt sodva lapse puhul on alati risk, et vanemad vdivad lapse s6oma
saamiseks kasutada sunnimeetodeid. Kuid mida tugavam on sund, seda suuremaks muutub lapse
hirm. On leitud, et kui last on sunnitud teatud toitu s60ma, siis s60b ta seda vidhem ka sellises
olukorras, kus vahetut sundi ei ole.

Viltige halbu sonu ja halvustamist teemadel, mis on seotud lapse s66mise vOi mittesdomisega.
Viltige lapse monitamist, norimist seoses tema toidueelistuste ja soomisprobleemiga.



Viltige lapse kuuldes tema s6omisprobleemist radkimist ja selle iile arutamist.

Olge toitu pakkudes ja toidust radkides ise rahulik! S66mine ei tohi olla midagi erakorralist. Laps
tajub vanema drevust ja v3ib sel juhul suurema tdendosusega toidust keelduda.

Viltida tasub ka no positiivset survestamist (meelitamine, premeerimine jne), mis tegelikult samuti
suurendab lapse vastumeelsust pakutava toidu suhtes. Naiteks kasutades magustoitu preemiana
soolase toidu drasoOmise eest, loome ja kinnistame lapse jaoks seost, et {iks toit on “halb” ja teine
“hea”, suurendades esimese viltimist ja viimase eelistamist.

Paljudes uurimustes on leitud, et kokkuvottes seostub lapse sooma sundimine tema ebatervislikuma
toitumisega.

Soomistraditsioonid
Looge kindlad sodgiajad
S66ge koos perega nii palju kui voimalik iihe laua déres, drge ndksige toidukordade vahel.

Olge jarjekindel

Tekitage uue toidu aktsepteerimine selle korduva jark-jargulise pakkumise kaudu.

Pakkuge ainult korge toitevairtusega toitu! Poolfabrikaadid, magusad piimatooted, saiakesed,
pirukad, viinerid jm selline annavad kiill lapsele kaloreid, aga mitte vajalikke toitaineid.

Arge rikkuge lapse isu liigse piima- vdi mahlajoogiga sddgikordade vahel.

Teadke, mis on tervislik ja pakkuge lapsele tervislikku.

Muutke uued aistingud ja uus toit tuttavlikuks méingu kaudu, tehke uue toidu s6omine
meeldivaks

Andke toidule lapsesdbralikud nimed (nt see teeb tugevaks, see toit aitab kasvada). Viikelaps ei saa
aru moistest tervislik toit ja suuremate laste puhul tekitab sona tervislik vahel vastumeelsust ja
trotsi.

Radkige lapsele (olenevalt vanusest), milleks on hea siiiia teatud toite - mida see toit meie keha ja
kasvamise jaoks teeb/annab.

Sensoorselt tundliku lapsega votke ette loovaid tegevusi erinevate tekstuuride ja materjalidega, sh
ka sellistega, mis on sdddavad. Lapse jaoks, kes véldib paljusid toite ja toiduaineid, on igasugune
kokkupuude nendega edusamm — ta ei pea alati midagi s66ma.

Kaasake laps toidu valimisse ja valmistamisse

Looge huvi ja kaasatus toiduvalmistamise ja s6omiseks valmistumise kaudu: koos lapsega
ostunimekrja tegemine, poes koos toidu valimine, ostukdrusse panemine, kodus toidu kappi ja
kiilmikusse asetamine, koos toidu valmistamine, laua katmine.

Suuremate laste puhul laske lapsel retseptiraamatust retsepte valida. Hinnake seejuures ka enda
ressursse lapsevanemana — oluline on, et naudiksite samuti lapsega koos toimetamist, mitte ei
votaks seda kui segavat ja ajakulukat kohustust. Tdhtis pole kvantiteet, vaid kvaliteet — ka kdige
vaiksemad igapédevased iilesanded, millega kaasneb positiivne kogemus, on lapse jaoks olulised.

Toidu maitsmine

Laske lapsel toitu maitsta nii, nagu see temale vastuvoetav on, kuid olge pakkudes jéarjekindel.
Tulemuste saavutamiseks on vaja iiht toiduainet pakkuda maitse omaksvotmiseks minimaalselt 10 -
14 korda, keskmiselt 14 - 20 korda. Muidugi vdib mdnel juhul tekkida aktsepteerimine ka
viiksema, mdnel juhul aga suurema kordade arvu jirgselt.

Maitsmine on ka keele v4i huule vastu pakutavat toitu panek. Laps voib soovida ka toitu nuusutada



ja katsuda, kuid see maitsmise alla ei ldhe.
Lubage lapsel mittemeeldiv toit vélja siilitada, aga selgita, kuidas seda viisakal moel teha.

Arge kurjustage, kui laps pakutavast keeldub!

Taldrikut ei pea tdiesti tiihjaks s6oma, aga pakutavat toitu peab maitsma (Kasutage nt lauseid: ,,See
ei pea sulle meeldima, kuid sa v&iksid seda maitsta“voi ,,Maitse seda, see voib sulle meeldidal!”)
Kui titlete, et see on kasulik, ei pruugi see toimida. Julgustage lapse usku, et see hakkab meeldima.
(,,Kas see ei meeldi sulle? Pole hullu. Sa ei ole seda veel piisavalt palju kordi maitsnud. See hakkab
sulle maitsema, kui rohkem kordi maitsed®).

Uue toidu pakkumine
Uut toitu pakkuge mitte eraldi roana, vaid nauditava eine iihe osana. Kasvoi viga pisikese eraldi
tiikina. Samal ajal peab laual olema véhemalt iiks toit/ toiduaine, mis lapsele meeldib.

Hea on péris uut asja lasta proovida eraldi s66gikorra ajal - nt vahepala ajal. Nii pole hullu, kui laps
s00misest iildse keeldub. Pohisodgikord vaiks ikka s66dud saada.

Uusi toite serveerige alati viikeste portsjonitena.

Arge paku uusi toite, kui te ise pole piisavalt rahulik ja keskendunud. Uue toidu pakkumine peab
olema nii tdiskasvanu kui lapse jaoks nauditav tegevus.

Esialgu laske proovida lihtsama tekstuuriga toite.

Uut toitu voite tutvustada ka nt piiree voi supi 0sana (uue toiduaine kogust nendes jérk- jargult
tostes), et laps saaks esmalt harjuda selle maitsega. Siis laske proovida toitu juba tavapérasel kujul.
Eesmark voiks olla see, et laps Opib teadlikult konkreetset toiduainet s6dma, mitte vaid mone
meelepdrasema so0gi (nt koogi) sisse peidetult. Smuutidesse ja putrudesse pange samamoodi algul
viahem uut toiduainet ning lisa iga korraga iiha suurem kogus.

Olge edusammude suhtes kannatlik ning kui laps on uue toiduaine omaks vStnud, siis drge unustage
seda tema tavapérasesse meniiiisse lisada!

Proovige kavalusega

Arge pakkuge uut toitu liiga otse voi pealetiikkivalt. Nt pange viike taldrik lapse ldhedale, kuid
mitte otse tema ette. Maitske ise toitu ndhtava naudinguga paar korda ja jéatke see sinna.
Tdendoliselt laps proovib toitu.

Kui laps ei s606 toitu, mida olete pakkunud, vtk see tema eest dra, aga drge pakkuge asendustoitu.
Loodetavasti kiisib ta mdne aja pérast siitia. Siis pakkuge sama toitu uuesti. Kui ta ikka seda ei
soovi, kiisige, mida ta soovib siilia.

Arge pakkuge uut toitu erinevatel viisidel. Tasakaal uue ja tuttavliku toidu vahel on rahustav.

Kui tutvustamine on olnud edukas, pakkuge seda veel samal moel 2-3 korda (mitte sagedamini kui
kord nédalas) ning seejdrel alles monel teisel moel. Lapsele juba kindlalt tuttavate toitude puhul aga
proovige teadlikult variatiivsust suurendada, nt serveerides neid erineval viisil jne

Uue toidu tutvustamisel liikuge viaga viikeste sammudega.

Pakkuge lapsele emotsionaalset ja fiiiisilist kindlustunnet pakutava toidu osas. Aktsepteerige lapse



tundeid ja soove.



