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Soovituslik vs tegelik toitude tarbimine
Toitumist mojutavad tegurid
Toidukeskkond 21. sajandil
Toidukeskkond Eestis:
Pakendipohise toidukoostise kaardistuse tulemused 2018. ja 2020. aastal
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TOIDUPURAMIID

SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

SUHKUR, MAIUSTUSED

MAGUSAD JA
SOOLASED NAKSID
KALA, LINNULIHA,
MUNA, LIHA
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PIIM, PIIMATOOTED PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD

TERAVILJATOOTED,
KARTUL

PUU- JA
KOOGIVILJAD,
MARJAD

Nadala naitlk toidukogus 2000 keal energiavajaduse korral

TEGELIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

SUHKUR, MAIUSTUSED
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SOOLASED NAKSID
KALA, LINNULIHA,
MUNA, LIHA
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TERAVILJATOOTED, e
KARTUL !

Keskmiselt 2000 kcal tarbinud talskasvanud inimese nadalane toidukogus
Hahvastiku toitumise wuring 2014



Toiduvalikuid mojutavad tegurid

Environmental Drivers

Personal Drivers

Physical & Built Environment
« Food availability
« Technology

Experience with Food
* Associative conditioning

Intra-personal

Biologically Determined ,x:::om Social & Cultural Environment
Behavioral Predispositions Physiological Conditioning « Beliefs « Social relations

+ Taste & pleasure * Familianty: learned safety « Motivations & values * Cultwral practices

« Sweet, sour, salt, bitter, umami « Conditioned food preferences « Personal meanings » Social structures

* Hunger & satiety mechanisms » Conditioned safety « Knowledge & skills * Public policy

» Sensory specific satiety « Social nomms

+ Sensory-specific mechanisms o Culkzal NoMS Economic Environment

Social Conditioning osaans
« Social-affective context .:"":

Inter-personal

* Family & social
networks

* Parenting practices

Informational Environment
* Advertising
* Education

* Media

. +

Sensory-affective Belefs, norms, attitudes, Social & environment . . Food Choice &
[ molivations ) & skilis J [ influences } [ Diet-Related Behaviors

Tervise
@ Arengu  Allikas: Monterrosa, Eva & Frongillo, Edward & Drewnowski, Adam & Pee, Saskia & Vandevijvere, Stefanie. (2020). Sociocultural Influences on Food Choices and Implications for
Instituut  ¢,,stainable Healthy Diets. Food and Nutrition Bulletin. 41. 10.1177/0379572120975874.



Toidukeskkond 21. sajandil
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Toidukeskkond Eestis

* Piimatooted
 Lihatooted

« Pagaritooted

» Karastusjoogid

* Avaldamata andmed




Piimatoodete (v.a juustu) suhkrusisaldus (g/100g)

Hapendatud pimajoogid,
sh joogijogurtid

Jogurtid, v.a joogijogurtid

Kodujuustud

Kohukesed ja sarnased
desserdid

Kohupiim

Piimadesserdid,
koehupliimakreemid

Piimajoogid

Pudingud

Munaga magustoidud, nt

B, 7 50,4 879 274 79,1 258 T&7
creme brulee
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Piimatoodete kiillastunud rasvhapete sisaldus (g/100g)

Hapendatud
plimajoogid, sh 0 1,1 2.8 0 1,0 2,7 1,0 25
Joogljogurtid
Jogurtid, =~ va| 2 83 0 2,0 7.9 19 7.5
Joogljogurtid
Kodujuustud 0 32 4,6 0 30 4.4 29 4,2
Kohukesed 20 100 14,6 20,9 m 139 19.9 13.2 189
sarnased desserdid
Kohupiim 0,1 2,6 9,3 0 25 8.8 2,3 8,4
Plimadesserdid, 0 3.4 20,6 0. 32 19,6 3] 18,6
kohuplimakreemid
Plimajoogid 0 1,0 2.4 0 1,0 2.3 09 2,2
Pudingud 0,6 2,0 8,6 0,5 1,9 8,2 1,8 7.8
Munaga
magustoidud, nt 2,2 14,4 20 13,7 19 12,9 18
creme brulee
Hallitusjuustud, 8,8 18,0 30,0 8,5 17 28,5 16,2 2711
sultsujuustud
Toorjuustud,
sulatatud Juustud, 0,1 13,2 297 4 12,5 282 11,9 26,8
Tervise | Mozzarella
@ nstiet | Muud juustud 19 16,2 34,0 3 15,4 323 14,6 30,7




Lihatoodete soolasisaldus (g/100g)

Grillvorstid

Hakklihast tooted 0.6 1.6 2.5 0.8 1,5 19 1,2 1,7
Keeduvorstid, 12 20 37 0.8 20 37 1.7 3] 15 28
viinerid, sardellid

Lihakonservid 1,0 12 2.4 1,1 22
Lihast snakid 0.8 37 77 13 3, 6,5 2.8 59
Maitsestatud lihad O 1,5 55 0,51 1,5 4.6 1,1 47
Salaamid 1,7 36 48 1,7 50 40 27 36
Suitsutatud tooted,

tapasaadustest 0,8 2,5 6,7 0,4 2 56 19 5,1
tooted

Suldid 1,0 1,7 2.6 13 1.4 2.2 13 2.0
Voilelvamaarded, 05 16 25 0,8 13 2] 12 19
pasteedid
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Pagaritoodete soola- ja suhkrusisaldus (g/100g)

Sool

Suhkur
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MNisujahutooted

Rukkijahutooted 0 1,02 2,51 0 0,86 2,11 0,78 1,91
Muud 0 1,03 2,27 0,33 0,87 1,91 0,78 1,73
lihtpagaritooted

Galetid 0 0,79 433 0,66 3,64 0,6 329
Kuivikud 0,01 1,42 377 1,19 3,17 1,06 2,87
Tortiljad 0 1,13 414 0,95 3,48 0,86 315
Valikpagaritooted 0,3 0,68 2.2 0,57 1,85 0,52 1,67

MNisujahutooted

Rukkijahutooted 0,5 58 13,9 0,5 52 12,5 49 1,8
Muud 0,2 4,1 19,0 0,2 3,7 17,1 35 16,2
lihtpagaritooted

Galetid 0 7.4 449 6,7 40,4 6,3 38,2
Kuivikud 0 6,3 36,8 57 331 54 31,3
Tortiljad 0 2,7 8,3 2.4 7.5 2.3 7,1
Valikpagaritooted O 19 56 17,1 50,4 16,2 47,6




Suhkrusisaldus karastusjookides

Joogia

o Limonaadid , puuvil.
: . Karb. Koogivilju Toonikud sis
Alkoholivabad : : Joogid : . : ja O Teega
Energiajoogid o Kaljad Joogid Koolajoogid sisaldavad . Spordijoogid it ja tle
olled puuviljaga puuviliaga joogid maitsestatud joogid bitterid 50%.
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Magusainetega karastusjookide osakaal
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e Riik

e Toiduainetoostus

e KOVid

e Haridusasutused

e TOOandja

e Organisatsioonid ja asutused
e Kodu majapidamised



Aitah!

janne.lauk@tai.ee
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