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Eesti toitumissoovitused kehtestati 1995. a sotsiaalministri 
määrusega.  

Eesmärgiks peamiselt toitainete defitsiidi ennetamine 

 

Toitumissoovitused (Nutrition Recommendations) – tõenduspõhised 
soovitused toitumise planeerimiseks rahvastiku 
keskmistele rühmadele, sh toiduenergia, makrotoitainete, 
vitamiinide ja mineraalainete osas. 

Toidusoovitused (Food Based Dietary Quidelines) – tõenduspõhised 
soovitused toitude ja/või roogadena, rahvastiku 
keskmistele rühmadele. 

 
 

 

Toitumissoovitused 1995 



↓ Teadusuuringud 

↓ Süstemaatilised teaduskirjanduse ülevaated 

↓ Analüüsidokumendid – tavaliselt ülikoolide poolt 
otsusetegijatele 

↓ Ravijuhendid/toitumissoovitused 

↓ Populaarteaduslikud artiklid 

↓ Patsiendijuhendid: brošüürid, voldikud jne – nt 
toidusoovitused 

 

Teadusuuringute tulemused juhiseks 





Tervise Arengu Instituudi tellimusel riikliku 
südamestrateegia vahenditest 

Täiskasvanutele ja lastele alates 2. eluaastast 
Situatsiooni kirjeldus 

Toitumissoovitused 

Toidusoovitused 

Toidu ohutus 

Kehalise aktiivsuse soovitused 

Laste toitumine lasteaias ja koolis 

Eripeatükid –  kõrge vererõhuga ja kõrge vere 
lipiidisisaldusega riskirühmadele 

     www.terviseinfo.ee 

Toitumis- ja toidusoovitused 2006 
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Strateegilised eesmärgid Eesti rahva 
tervise parandamiseks 

Rahvastiku tervise 
arengukava 2009- 2020:  

  sotsiaalne sidusus 

  laste tervislik areng 

  tervislik keskkond 

  terve eluviis  

 tervishoiusüsteem 

 

Keskmise eluea pikenemine 
meestel 75-ni (71,2), naistel 
84-ni (81,1) 
 

↓Suhteline vaesus 

↓Pikaajaline töötus 

↓Psüühikahäired, 
suitsiidid 

↓Vigastussuremus 

↓Ülekaalulisus 

↓HIV viiruse levik 

↓ Uimastite kasutamine 

↑ Liikumisaktiivsus 
 

 



Seadusandlus (normid e standardid, tegevusload, järelevalve) 

Riigieelarve (sh toetused: toorme kasvatamisele, keskkonnale, 
nõustamisele, programmid; spetsialistide väljaõpe ülikoolides, 
toetus teadusele, ennetusprogrammid, teenused, sotsiaalne 
turundus) 

Avalikustamine (otsuste läbipaistvus, kontrollide tulemuste 
avalikustamine, KOV teavitamine, koostöö teadusega) 

 

Riiklikud toitumissoovitused – tõendusel e teadusuuringutel 
põhinevad standard, mille vastu on võimalik tegelikku 
olukorda võrrelda 

Riigi võimalused toitumist arendada 



Põhjamaade toitumissoovitused 

NNR5 -uuendamisel, protsessiga alustati septembris 2010, 
põhiseisukohad avaldati 2012. a juunis, raamat (629 lk) 

 

Euroopa Toiduohutusamet avaldas 2010 aruande „Scientific 
Opinion on establishing Food-Based Dietary 
Guidelines“  

 

2011.aastal avaldati „Eesti ravijuhendite koostamise 
käsiraamat“, Tartu Ülikool ja Eesti Haigekassa 

 

Eesti toitumissoovituste uuendamine, alustati 2012 



 

 Põhineb Põhjamaade teaduskokkuvõtetel 

Väikeriigi võimalusi arvestades on piiratud ressurss 
alusmaterjalide koondamiseks 

Huvide konfliktide välistamine 

 Eesti sotsiaalmajandusliku kontekstiga arvestamine 

Avalik arutelu 

 Publitseerimine  
◦ Aluseks normatiivide muutmiseks, s.h institutsionaalseks 

toitlustamiseks (koolid, haiglad) 

◦ Aluseks defitsiidi ja liia hindamiseks uuringutes 

◦ Elanikkonna teavitamiseks  

Eesti toitumissoovituste uuendamine, 
2012– 



Protsessis osalenud asutused 

Tervise Arengu Instituut 

Sotsiaalministeerium, Maaeluministeerium, Veterinaar- ja 
Toiduamet 

Tallinna Ülikool, Tartu Ülikool, Tartu Ülikooli Meestekliinik, 
Tallinna Tehnikaülikool, Maaülikool, Tallinna Tervishoiu 
Kõrgkool, Tartu Tervishoiu Kõrgkool 
Eesti Perearstide Selts, Eesti Lastearstide Selts, Eesti 
Tervisedenduse Ühing, Eesti Taastusarstide Selts 

 
Eesti Toiduainetööstuse Liit, Eesti Toitumisteraapia Assotsiatsioon 
 

Koosolekute protokollid ja otsused on kättesaadavad  

www. terviseinfo.ee 
 



Toitumissoovituste tõendusmaterjal 
1000 aastat – 100 aastat – peamiselt vaatlustel  ja anatoomial 
põhinevad tõendid 

100 aastat – 10 aastat  – molekulaarsel tasandil saadud tõendid, 
rakuuuringud, kliinilised katsed, sekkumisuuringud 

Viimased 20 aastat – üha täpsemad andmekogumismeetodid – 
molekulaar- ja isotoopuuringud, tehislikud organid 
katsekeskkondadena,  katseruumid tasakaalu-uuringute jaoks 

Teadusuuringute ja informatsiooni paljususes on oluline 
uuringute süstemaatilised ülevaated: Cochrane koostöövõrgustik 
 

 

Üha enam  soovitakse tõendust, mis põhineb tervikliku toitumise 
uuringutel, mitte vaid üksikkomponentide vaatel 
 

Reaalsesse ellu integreeritud  

sekkumisuurimused 



Energiatarve rahuolekus on ligilähedaselt hinnatav vanust, sugu 
ja kehaehitust arvestava Harris-Benedict’i valemiga 
(publitseeritud 1919) 

 

MEHED 

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

NAISED 

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

 
 

 

Põhineb kliinilisel vaatlusel 

Põhiainevahetuse energiakulu (2006) 



Energiakulu, Henry (2005) valemid, MJ päevas, baseerub kas  
kehamassil või kehamassil ja pikkusel 



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 märgistatud vee (KMV) tehnika, stabiilseid isotoope (2H ja 18O) 
manustatakse suu kaudu. Isotoobid elimineeruvad kehast järk-järgult, 2H läbi 
vee ning 18O läbi vee ja CO2. 

2H ja 18O eraldumise kiiruse erinevus on seotud 
CO2 tootmisega ja seeläbi energiakulutusega.  

Faktoriaalmeetod üldistamiseks. 

 

 

 

 

Põhiainevahetuse energiakulu 



Eesti toitumis- ja liikumissoovitused 

  Mõisted 

  Koostamise protsess 

  Olukord Eestis 

  Liikumissoovitused 

  Toitumissoovitused 

   Toiduenergia vajadus 

   Makrotoitained- valgud, rasvad süsivesikud 

   Vesi 

   Mikrotoitained – vitamiinid ja mineraalained 

   Alkohol, kofeiin 

  Toidusoovitused 

  Toidu ohutus 

   Jätkusuutlik tootmine ja tarbimine 



Edasine avaldamise protsess 

   

Protokollilistele otsustele võib saata novembrikuu jooksul 
ettepanekuid või kommentaare, koos põhjendustega 

toitumissoovitused@tai.ee 

Töörühm vaatab need detsembris üle ning otsustab ettepanekute 
asjakohasuse 

 

Keeleline ja tehniline toimetamine 

Publitseerimine, raamatuna 2016, esmalt veebis  

 

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

 

 


