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Tervisliku toitumine ja normkaalu olulisus
c

Piisav puuviljade ja koogiviljade tarvitamine ennetab

* Sudameveresoonkonna haiguseid,
* Diabeet,
* - Veihke.

* Kroonilisi hingamisteede haigusi.

Kristiansen et al., 2017

Ennustab paremat kognitiivset voimekust

* Lapseea s6omismustrid kanduvad tle tiiskasvanuikka.

Lapsed eelistavad soolast ja magusat ning likkavad eemale hapu ja kibeda maitse




Koduse soomise etapid

Muu aeg, mil toidust moeldakse ja vesteldakse




Planeerimine, ostmine, valmistamine
:

* Lapse kaasamine koogiviljade ostmise valikutes suurendab tarbimist
(Kristiansen et al., 2017)

* Lapse kaasamine so66gitegemisse suurendab oluliselt enamikus
uuringugruppides koogiviljade kogust ja variatitvsust, mis laps dra soob
(Pearson et al., 2009).




Soomise aeg

Vanemate kaitumisel on suurem moju tervislikele toiduvalikutele (puu- ja
juurviljad) kui ebatervislike toitude s6omisele (neile eakaaslaste moju suurem).

Mida rohkem tihiseid s66giaegu, seda parem. Otsene eeskuju.
Regulaarne thiss6omine suurendab tervislike toiduvalikute tdendosust.
Perekondlik s66mine vahendab aarmuslike kaalu kontrollimise viiside kasutamist

Perekondlikul soomisel on seos viiksema tlekaalulisuse téenaosusega (12%) ja
suurema tervislike toitude valimise téendosusega (24%).

Korduv kokkupuude ebameeldiva toiduainega suurendab toendosust harjumiseks




* Uhine s66mine on oluline, see on sotsiaalse
kultuuri osa

* Moodukus on voorus, see nouab

Perekondlikud * Reeglite positiivhe moju (nt. ,,Laps peab
vaartused sooma vihemalt kaks puuvilja paevas. ,,Laps

peab s66ma vahemalt 200g koogivilja

paevas.“ “Laps peab s66ma vihemalt 5

enesekontrolli

peotait puu- ja koogivilja paevas.®)

De Wit et al., 2015




Communal meal
values

FIGURE 1. Theoretical model of direct and indirect associations between
eating behaviors, family meal culture, and self-regulation among children and
adolescents.

Note: Dashed connectors between family meal culture variables and eating
behaviors reflect theoretical expectations that these associations are mediated
by self-regulation of eating.




Vanemate kasvatusstiili moju lapse
toitumisharjumustele - | toitmisstiilid*

* Autoritaarne kasvatus-/toitmisstiil

* Tulemused voivad olla lapse tervisekaitumisele nii soodsad kui ebasoodsad.

* Minnalaskev, lubav, hoolimatu kasvatus-/toitmisstiil

' DA N Melbye, Ogaard et al. (n.d.
* Autoriteetne kasvatus-/toitmisstiil clbye, Ogaard et al. (n.d.)

* Tasakaal piirangute ja reeglite ning lubavuse vahel

* Araostmine pigem suurendab vastumeelsust toidu suhtes, mida ,,maha miitia* puiitakse (s.o.
Ko6giviljad), ja suurendab ihalust toidu suhtes, mida auhinnaks pakutakse (s.o. Maius).

Kristiansen et al., 2017




Polvkondlikud-thiskondlikud erinevused

Kuna demokraatlik kasvatusviis on levinum, voib see neg.mojutada laste
tervisenaitajaid.

Vanavanemate polvkonnas soomine oluliselt rohkem korrastatud.

Ulekaaluliste laste peredes on korrastatust oluliselt vihem kui normkaalus
laste peredes.

Emade moju on suurem tervislike toiduvalikute osas, isadel aga suurem

moju ebatervislikele toiduvalikutele. Kime. 2008




Kodukeskkonna moju laste
tottumisharjumustele

Ebatervislike vs tervislike toiduvalikute kittesaadavus kodus - ,,Parent as
gatekeeper® ehk ,,varavavalvur®

* Olemasolu (availability)

* Kittesaadavus (accessibility)
Reegliparane eluviis

Kodu tuleb juba arhitektuuriliselt kavandada tervislikku toitumiskaitumist
soodustavalt — kas seal on ruumi koos soomiseks?

Otsused taskuraha ule
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How childran

eal

Isegi, kui see pole alati voimalik
puiiieldakse voimalikult tihti
koos s66mise poole.

Laste tilekaalulisust ja

bl

tervisekattumist tuleb mojutada nit
perekonna kui tthiskonna tasandil,
see on kogu keskkonna probleem.

E—

What

children aal

Figure 2 Eating process

Oluline pole ainult see, mida
suuakse, vaid ka kuidas stuuakse.

Ilma segajateta, TV-ta
Regulaarselt

Koos

So6omiseks ettenahtud kohas

Siiras vestlus paevastest

tegevustest ja tunnetest

Koigil sama toit, serveeritud laual
noudest, kus koik saavad votta.
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Seotud keskmisest korgema sots.maj.
Arengutasemega maailma kontekstis

Istuvad tegevused ja kergesti kattesaadavate,

energiarikaste toitude-jookide tlekullus

Positiivne naide: Prantsusmaa, kus s66mine on
kogukondliku kultuuri osa. Kvaliteet, aeglus,
suhted, moodukus.

Heaoluthiskonnas suured sots.maj.kaarid. Mida
madalam SES ja vanema haridustase, seda

vihem s66b laps KV/PV




Sekkumised
-

* Efektiivseimad perekondlikul tasandil, eriti alla 10-aastaste lastega (Bogl et al.,
2017) — sarnasused vanemate ja laste toitumise vahel on siis veel viga suured,
hiljem mitte

* Laste tlekaalulisusele, KMI-le, toitumis- ja litkumisharjumustele mojub
positiivselt, kui vanemad on nende tegevuste ja vairtuste osas tihel noul.

* Samas, kui ka vihemalt thel vanemal on tervislikud hoiakud, on laste menuus
rohkem KV /PV

* Eriti vajavad sekkumisi madalama SES-ga pered.




Sekkumised

* Parim on sekkumine lapsevanema kaudu

Tema enda toitumisharjumuste parandamine
Vanema KV/PV tarbimine on suurim lapse KV/PV tarbimise ennustaja
Vihendab lapse stigmatiseerimist ja kinnisideesid toidu/kaalu suhtes

Sisaldab probleemilahendus-treeningut, tegeleb vanema kognitsioonide, uskumuste ja
kaitumisega, kaasab kogu pere, keskendub tervislikele eluviisidele, mitte kaalule.

Vanem otsustab, mis toidud koju tulevad ja mida pakutakse. Laps otsustab, kui palju ta s66b.

* Lapse osalemine psithho-edukatiivsetel seanssidel voib koguni tulemust
kahjustada, sest tekib sisemine konflikt opitu ja keskkonnas nahtava vahel.

* Et harjumused tekiks, peavad sekkumised olema pigem pikemad kui lihemad.




* Mida rohkem vanemad koos lastega istuvaid
tegevusi (TV, filmid) koos teevad, seda
vaiksem on laste/noorte futsiline aktiivsus

(Berge et al., 20106)

* Jaste fuusilist aktiivsust soodustavad:

* Vanemate teadlikkus litkumissoovitustest

Litkumisharjumused

* Nende soosiv hoiak ja kaitumine laste litkumise
suhtes

* Vanema eeskuju

* Istuvaid tegevusi puudutavad reeglid




Litkumisharjumuste sekkumised

* Parimad on kooli ja perekonda samaaegselt holmavad sekkumised (Haddad
et al., 2018)
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