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Tortumissoovitused 1995
Eesti toitumissoovitused kehtestati 1995. a sotsiaalministri
maarusega.
Eesmargiks peamiselt toitainete defitsiidi ennetamine

Toitumissoovitused (Nutrition Recommendations) — toenduspohised
soovitused toitumise planeerimiseks rahvastiku
keskmistele rithmadele, sh toiduenergia, makrotoitainete,
vitamiinide ja mineraalainete osas.

Toidusoovitused (Food Based Dietary Quidelines) — toenduspohised
soovitused toitude ja/voi roogadena, rahvastiku
keskmistele rihmadele.
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Teadusuuringute tulemused juhiseks

| Teadusuuringud
| Ststemaatilised teaduskirjanduse tuilevaated

| Analiiiisidokumendid — tavaliselt tilikoolide poolt
otsusetegijatele

| Ravijuhendid/toitumissoovitused
| Populaarteaduslikud artiklid

| Patsiendijuhendid: brosiiiirid, voldikud jne — nt
toidusoovitused
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Toitumis- ja toidusoovitused 2006

Tervise Arengu Instituudi tellimusel riikliku
sidamestrateegia vahenditest

Taiskasvanutele ja lastele alates 2. eluaastast
Situatsiooni Kirjeldus
Toltumissoovitused
Toidusoovitused
Toidu ohutus
Kehalise aktiivsuse soovitused
Laste toitumine lasteaias ja koolis
Eripeatiikid — korge vererohuga ja korge vere
lipiidisisaldusega riskiriithmadele

www.terviseinfo.ee
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Toitumise ja tervise vahelised seosed
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Strateegilised eesmargid Eesti rahva
tervise parandamiseks

Rahvastiku tervise
arengukava 2009- 2020:

) : }Suhteline vaesus
= sotsiaalne sidusus

| Pikaajaline tootus

= |aste tervislik aren ot
 tervislik keskkond Sy red
= terve eluviis | Vigastussuremus
= tervishoiusiisteem | Ulekaalulisus

JHIV viiruse levik
Keskmise eluea Eikenemine | Uimastite kasutamine
presteb {3y (74:2), naistel t Liikumisaktiivsus
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Riigl voimalused toitumist arendada

Seadusandlus (normid e standardid, tegevusload, jarelevalve)

Riigieelarve (sh toetused: toorme kasvatamisele, keskkonnale,
noustamisele, programmid; spetsialistide valjadpe tilikoolides,
toetus teadusele, ennetusprogrammid, teenused, sotsiaalne
turundus)

Avalikustamine (otsuste ldbipaistvus, kontrollide tulemuste
avalikustamine, KOV teavitamine, koostoo teadusega)

Riiklikud toitumissoovitused — toendusel e teadusuuringutel
pOhinevad standard, mille vastu on voimalik tegelikku
olukorda vorrelda
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Pohjamaade toitumissoovitused

NNRS -uuendamisel, protsessiga alustati septembris 2010,
pohiseisukohad avaldati 2012. a juunis, raamat (629 1k)

Euroopa Toiduohutusamet avaldas 2010 aruande ,,Scientific
Opinion on establishing Food-Based Dietary
Guidelines*

2011.aastal avaldati ,,Eesti ravijuhendite koostamise
kasiraamat®, Tartu Ulikool ja Eesti Haigekassa

Eesti toitumissoovituste uuendamine, alustati 2012
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Eesti toitumissoovituste uuendamine,
2012—

» POhineb Pohjamaade teaduskokkuvotetel

» Viikeriigi voimalusi arvestades on piiratud ressurss
alusmaterjalide koondamiseks

» Huvide konfliktide valistamine
» Eesti sotsiaalmajandusliku kontekstiga arvestamine
» Avalik arutelu

» Publitseerimine

o Aluseks normatiivide muutmiseks, s.h institutsionaalseks
toitlustamiseks (koolid, haiglad)

o Aluseks defitsiidi ja liia hindamiseks uuriﬁyutes

o Elanikkonna teavitamiseks TALLINNA ULIKOOL



Protsessis osalenud asutused

Tervise Arengu Instituut

Sotsiaalministeerium, Maaeluministeerium, Veterinaar- ja
Toiduamet

Tallinna Ulikool, Tartu Ulikool, Tartu Ulikooli Meestekliinik,
Tallinna Tehnikaiilikool, Maaiilikool, Tallinna Tervishoiu
Korgkool, Tartu Tervishoiu Korgkool

Eesti Perearstide Selts, Eesti Lastearstide Selts, Eesti
Tervisedenduse Uhing, Eesti Taastusarstide Selts

Eesti Toiduainetdostuse Liit, Eesti Toitumisteraapia Assotsiatsioon

Koosolekute protokollid ja otsused on kattesaadavad

www. terviseinfo.ee .
TALLINNA ULIKOOL



Toitumissoovituste toendusmaterjal
1000 aastat — 100 aastat — peamiselt vaatlustel ja anatoomial
pohinevad tdendid

100 aastat — 10 aastat — molekulaarsel tasandil saadud toendid,
rakuuuringud, kliinilised katsed, sekkumisuuringud

Viimased 20 aastat — iiha tdpsemad andmekogumismeetodid —
molekulaar- ja isotoopuuringud, tehislikud organid
katsekeskkondadena, katseruumid tasakaalu-uuringute jaoks

Teadusuuringute ja informatsiooni paljususes on oluline
uuringute slistemaatilised iilevaated: Cochrane koostoovorgustik

Uha enam soovitakse tdendust, mis pdhineb tervikliku toitumise
uuringutel, mitte vaid tiksikkomponentide vaatel

Reaalsesse ellu integreeritud

: : @ TALLINNA ULIKOOL
sekkumisuurimused
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Pohiainevahetuse energiakulu (2006)

Energiatarve rahuolekus on ligildhedaselt hinnatav vanust, sugu
ja  kehaehitust arvestava Harris-Benedict’t  valemiga
(publitseeritud 1919)

MEHED

66.5 + (13.75 x kg) + (5.003 x cm) - (6.775 X vanus aastates)=
kcal/66paevas

NAISED

655.1 + (9.563 x kg) + (1.850 x cm) - (4.676 X vanus aastateks)=
kcal/60pédevas

Pohineb kliinilisel vaatlusel
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Energiakulu, Henry (2005) valemid, MJ péevas, baseerub kas

kehamassil voi kehamassil ja pikkusel

Vanus, aastates Puhkeoleku energiakulu MJ, | Puhkeoleku energiakulu MJ,

baseerub kehamassil (K (kg)) baseerub kehamassil (K (kg)) ja -
pikkusel (P (m))

Tudrukud

<3 0,246xK-0,0965 0,127xK+2,94xP-1,20

3-10 0,0842xK+2,12 0,0666xK+0,878xP+1,46

11-18 0,0465xK+3,18 0,0393xK+1,04xP+1,93

Naised

19-30 0,0546xK+2,33 0,0433xK+2,57xP-1,180

31-60 0,0407xK+2,90 0,0342xK+2,10xP-0,0486

61-70 0,0429xK+2,39 0,0356xK+1,76xP+0,0448™"

>70 0,0417xK+2,141

Poisid

<3 0,255xK-0,141 0,118xK+3,59xP-1,55

3-10 0,0937xK+2,15 0,0632xK+1,31xP+1,28

11-18 0,0769xK+2,43 0,0651xK+1,11xP+1,25

Mehed

19-30 0,0669xK+2,28 0,0600xK+1,31xP+0,473

31-60 0,0592xK+2,48 0,0476xK+2,26xP-0,574

61-70 0,0543xK+2,37 0,0478xK+2,26xP-1,070"

>70 0,0573xK+2,01

*Kuna tabelis toodud vorrandite jérgi arvutades on tulemused megadzaulides, siis kilokaloriteks Gimber arvutamiseks tuleb

tulemus korrutada 240-ga.

**See vorrand holmab koik vanused, mis on tle 60 eluaasta.

OL




-
Pohiainevahetuse energiakulu

Harris-Benedict’i valemiga
40 a 165 cm pika ja 60 kg kaaluva naise PAV on 1340 kcal
40 a 165 cm pika ja 60 kg kaaluva mehe PAV on 1450 kcal

Henry, 2005 valemiga
40 a 165 cm pika ja 60 kg kaaluva naise PAV on 1313 kcal
40 a 165 cm pika ja 60 kg kaaluva mehe PAV on 1443 kcal

Kahekordselt mérgistatud vee (KMV) tehnika, stabiilseid isotoope (?H ja 180)
manustatakse suu kaudu. Isotoobid elimineeruvad kehast jark-jargult, 2H 14bi
vee ning 180 lédbi vee ja CO,. ?H ja 80 eraldumise Kiiruse erinevus on seotud

CO, tootmisega ja seeldbi energiakulutusega.

Faktoriaalmeetod uldistamiseks.
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Eesti toitumis- ja liikumissoovitused

Maoaisted

Koostamise protsess

Olukord Eestis

Liitkumissoovitused

Toitumissoovitused
Tolduenergia vajadus

Makrotoitained- valgud, rasvad siisivesikud
Vesi

Mikrotoitained — vitamiinid ja mineraalained
Alkohol, kofeiin

Toidusoovitused

Toidu ohutus

Jatkusuutlik tootmine ja tarbimine
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Edasine avaldamise protsess

Protokollilistele otsustele voib saata novembrikuu jooksul
ettepanekuid vo1 kommentaare, koos pohjendustega

toltumissoovitused@tal.ee

Tooriihm vaatab need detsembris lile ning otsustab ettepanekute
asjakohasuse

Keeleline ja tehniline toimetamine
Publitseerimine, raamatuna 2016, esmalt veebis

Peale ametlikku publitseerimist on lubatud soovitustele viidata
(koos allika valjatoomisega), on kavandatud koolitused

sidusrihmadele .
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