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SISSEJUHATUS

Palume Teie kaasabi Rahvastiku toitumise uuringu labiviimises. Uuringu eesmérgiks on saada teavet elanikkonna
igapdevaste toitumisharjumuste kohta. Tulemuste pGhjal kujundatakse riiklikku toidupoliitikat ning selgitatakse vélja
kuivord inimeste toitumisharjumused on vastavuses riiklike toidu- ja toitumissoovitustega.

Uuringu on heaks kiitnud Tallinna Meditsiiniuuringute Eetikakomitee. Teie vastuseid to6deldakse vastavalt Isikuandmete
kaitse seaduse eeskirjadele. Teie poolt edastatud andmed on konfidentsiaalsed ning Teie ja Teie lapse isikuandmetele
passevad ligi ainult selleks volitatud t66tajad. Uhelgi kérvalisel isikul ei ole vimalik vastaja isikuandmeid kokku viia
kiisimustikust saadud informatsiooniga.

Oleme Teile vdga tanulikud, et ndustusite uuringus osalema. Teie osavott aitab kaasa usaldusvdarsete andmete
saamisele, mille pdhjal on voimalik hinnata toitumisega seotud terviseriske Eestis ja kujundada riiklikku toidupoliitikat.

Kui Teil on kisimusi voi soovite lisateavet, votke palun t66paeviti thendust uuringu kisitlusjuhiga:

Nimi: Mari Vabrit Yol Nimi: Kétlin Kilp
Telefon: 6221813 Telefon: 6221814
E-post:  mari.vabrit@gfk.com E-post:  katlin.kilp@gfk.com



Selle kiisimustikuga soovime saada teavet Teie lapse toitumisharjumuste kohta, nagu need tavaliselt on.

Kisimustiku taitmisel mdelge kogu viimase aasta peale. Me mdistame, et foitumine varieerub paevast paeva. Seetottu
proovige nii hasti kui vdoimalik, panna kirja oma lapse ,keskmised” toitumisharjumused. Arvestage palun ka s66misega
véljaspool kodu, lasteaias, koolis jne.

Kisimustiku taitmise hélbustamiseks on toidud jaotatud riihmadesse. Soovitame iga rithma puhul kdigepealt lugeda
labi kogu toitude nimekiri, mis lihtsustab s66dud toitude jagamist tabelis olevatele ridadele.

Tabelid koosnevad lisaks toitude nimekirjale sageduse ja koguse osast (koos tarbimisiihikuga). Palun markige nii
sageduse kui ka koguse osas uks ristike rea kohta. Osade toitude juures (puu- ja kddgiviljad, lihatooted) on

voimalik vastata, et Teie laps tarbib neid vaid hooajaliselt, teatud arv nédalaid aastas.

Koguste arvestamisel [ahtuge palun keskmistest suurustest (leivaviil, puu- ja kddgiviliad jne).

Neil juhtudel, kui olete s66dud koguste vdi sageduse osas ebakindel, mérkige siiski umbkaudne vastus, mis on parem
kui vastamata jatmine.

Kui kiisimustikus esineb toiduaineid, mida Teie laps tildse ei s66, siis palun méarkige ara, Mitte kunagi* ning sellisel
juhul tarbitavat kogust ei tapsustata.

Juhul, kui olete kogemata mone vastuse valesti markinud ja soovite parandada, siis méarkige 6ige vastus ning tdmmake
ebadige vastus kolme tugeva horisontaaljoonega maha.

Kisimustiku palume Teil taita enne kisitleja teistkordset kodukiilastust.

Kasutatud lihendid:

dl - detsiliiter = 100 milliliitrit = 0,1 liitrit
spl - supilusikatais = 15 milliliitrit= 15 g
tl - teelusikatais = 5 milliliitrit =5 g

tk - tikk



NAITEID
4. PUUVILJAD
= Mariso6b tavaliselt iga pdev kaks 6una. Mari ema mdrgib tabelisse 7 pdeva nddalas” ja .2 6una péevas”.
= Sidrunit ei s66 Mari (ildse ja seetdttu médrgib ema tabelisse , Mitte kunagi”.
= Suvel kahe kuu jooksul s66b Mari umbes 3 korral kuus arbuusi, korraga vdhemalt 20 tikutoosi suurust tiikki.
Seega tarbib ta hooajal (8 nddalat) arbuusi 3 pdeval kuus, korraga tarbitavaks koguseks valib Mari ema ,,3+".

Maéelge viimasele aastale ja vastake sagedus kas (ihe kuu v6i (ihe nddala I6ikes ning drge unustage mérkida
kogust tarbimise paeva kohta. Kui Teie laps tarbib méningaid vilju hooajaliselt, siis tdpsustage mitme nédala
kohta aastas selline tarbimissagedus kehtib (drge unustage ka seejuures maérkida sagedust ja kogust).
Arvestage nii varskelt s66dud, kuumtéddeldud, kiilmutatud kui ka toidu koostises olevate puuviljadega.

= toos"tdhendab tikutoosi suurust ja paksust tiikki

) Nadalate P&eva kuus voi P&eva nidalas Kogus tarbimise p&eval
Mitte arv hoo- ;
kunagi ajaliselt :
<1 1 2 3:1 2345 6 7 2 1 2 3+
Oun O O 0O 0O O0O:0 0 00 x| tk O O x O
Sidrun X O O 0O O:0 O o o O vii o o o O
AU (101 m 2 O o o xilj O O O O|4tessi O O O X
(puhastatult) 5

15. TOIDULISANDID

= Marivétab aastaringselt 1 tl kalamaksaéli kord nddalas ja kevad-talvisel perioodil umbes kolme kuu jooksul iga
pdev 5 tilka D-vitamiini.

Kas Teie laps tarbis m66dunud aasta jooksul mingit toidulisandit (kalamaksali, vitamiini- ja mineraalainete preparaadid
jms)?

X Jah
(1 Ei, palun minge 16. osa juurde

Kui vastasite JAH, siis palun taitke ka jargnev tabel, tapsustades seal, milliseid toidulisandeid (véimalusel kirjutage
lisatud joonele vitamiini/toidulisandi tapne nimetus), kui sageli, millise Ghikuna (tablett, tilgad, tl vms) ja kui palju tihe
paeva kohta on Teie laps aasta jooksul tarbinud.

Hooaijalisus Nimetus P&eval nadalas Uhik Kogus
Mitte Aasta-  Nadalate <1 1 23 45 67 tarbimise
kunagi | ringselt arvaastas paeval
Kalamaksadli O X Mélleri O x 0O O O tl 1
Kalamaksadli kapslid X O O O 0o o O
B-vitamiinid X O O O o o O
D-vitamiin O O 12 Apovit O 0O O O x| tlk 5




1. LEIB, SAl ja SEPIK
Maéelge viimasele aastale ja vastake sagedus kas tihe kuu véi ihe nédala 16ikes ning drge unustage mérkida kogust
tarbimise paeva kohta.

Arvestage ka toidu koostises oleva leiva ja saiaga (nt leivasupp, saiavorm).
= 1/2 kuklit = 1 viil

Mitte P&eval kuus voi P&eval nadalas Kogus tarbimise péeval

kunagi | <1 1 2 3 1T 23 45 6 7 YV 1-2 3-4 5-6 79 10+
Sai, réstsai, | o o o o:o o o o g viil o o o o o O
ciabatta, lavass
Sepik, tera- ja O O o o oo o o o og viil o o o o o o
mitmeviljasai,
seemnetega sai,
karask
Peenleib | o o o o:io o o o o viil o o o o o o
Rukkileib, O o o o oo o o o oog viil o o o o o o
teraleib
Nakileib O o o o oo o o oo oo viil o 0o o o o O

2. PUDRUD ja TERAVILJATOOTED
= 1dl putru on umbes 100 grammi ehk {ks vaiksem kulbitais voi umbes 3-4 kuhjaga spl tihkemat putru.

Mitte P&eval kuus Voi P&eval nadalas Kogus
kunagi tarbimise p&eval

<1 1 2 3 1 23 45 6 7 2 1 2 3 4+
Kaerahelbe- ja mitmeviljapuder O O O O oo o o o O dl O O o o ™
Tatrapuder O O o o oo o o o o dl 0 R 1 A o
Riis, riisipuder O O O o oo o o o O dl 0 R o A o R
Hirsipuder O O o o oo o o o o dl 0 R I A
Mannapuder, mannavaht O O O o oo o o o O dl O O o o O
Kaera- ja mitmeviljahelbed, O o o o oo o o o o dl 0 R 1 A
magustamata misli jms
Magustatud misli (nt Sokolaadi- | O O o o:o0 o o o d dl O o o o O
voi puuviljatiikkidega)
Kamapallid, hernekrébuskid jms O O 0o o oo o oo o- dl o o o o d
Maisihelbed, paisutatud riis O O O o o:o o o o o dl O o o o o
jm ,hommikuhelbed" (va
sojahelbed), maisikepikesed jms
Makaronid, pasta, spagetid, O O O O oo o oo 0 dl O O o o o™
kiirnuudlid (sh toidu koostises)
jms
Tatraleivakesed O O oo oo o oo - tk O o o o o
Riisileivakesed O o o o oo o o o o tk O o o o O
Kamajahu O O 00 o0:o0 o0 ooao| sl O o0 oo 0




3. KOOGIVILJAD, vilja arvatud kartul
Méelge viimasele aastale ja vastake sagedus kas (ihe kuu vdi (ihe nadala Idikes ning drge unustage markida kogust
tarbimise pdeva kohta. Kui Teie laps tarbib méningaid vilju hooajaliselt, siis tdpsustage mitme nédala kohta aastas
selline tarbimissagedus kehtib (drge unustage ka seejuures markida sagedust ja kogust). Arvestage nii varskelt s66dud
kuumtéddeldud, kiilmutatud kui ka toidu koostises (nt toorsalat, konservid, keedetud toiduainetest salat, ihepajatoit,
vormiroog, supp, vokiroog, hautis, voileivakate, kiipsetiste koostises jne) olevate kédgiviljadega.

= toos”tahendab tikutoosi suurust ja paksust tiikki

= 1dlonumbes 100 grammi

= Lillkapsa- ja brokolidisiku puhul on peetud silmas umbes 3-4cm |abimddduga Gisikut koos vaikese varreosaga

= Hiina kapsa, ja&- voi lehtsalati, jms puhul on 1 dl arvestuses silmas peetud, et need on riivitud voi tikeldatud

Mitte | Né&dalate .- x s PR
kunagi | arv hooaia- P&eval kuus voi P&eval nadalas Kogus tarbimise paeval

liselt .
2 3 I 2-3 45 6 7 Ya 1 2 3 4+

Kaalikas O - tos O O O O O
s o | 0000000003 00000
o b ooooo0oo)
porrulauk (tikeldatud !

. looooDoo0DO0O0| k 0DDOOOD
o coonboooo
o coboboooo

Seened, to5deldult O|  |0DOoOO0oOo:i0o0 o000

Tomatipasta (I DDDD@DDDDD spl 0o o o o o

Lehtsalat, spinat

Suvikdrvits, baklazaan

Tomat O

Avokaado O

Oad (va sojaoad)

Laatsed O

Mitu portsjonit ké6givilju (va kartul) Teie laps s66b keskmiselt paevas?
1 portsjon = 1 peotdis = ca 100g

0O 10 20 30 40 50 60 70 80O 9+0



4. PUUVILJAD
Arvestage nii vérskelt s66dud, kuumtéodeldud, kiilmutatud kui ka toidu koostises olevate puuviliadega. Kuivatatud
puuviljad, puuvilia- ja marjakrépsud ning moosid ja keedised arvestage eraldi.

= toos”tdhendab tikutoosi suurust ja paksust tiikki

= 1dlonumbes 100 grammi

Mitte Né&dalate
K . | arvhoo- | P&eval kuus voi P&eval nadalas Kogus tarbimise paeval
unagl | ajaliselt

<1 1 2 311 2345 6 7 2 1 2 3 4+

Pirn DDDDDEDDDDD’rkDDDDD

Apelsin, greip 0| |DoooioDooOOoO k OO0OOO

Banaan 0| |Doooiooo0OOoO| % OO0OOO

Ploom 0| |pbooDoOoiDO0O0OOD0O| ®k OO0ODO0O

Maasikad DDDDDEDDDDDdIDDDDD

Mustsastrad 0| |ocoooiooooo|ld 00000

Mustikad 0| |ooDooioDo0DOoOO|d 00000

Murakad, metsmaaskad O | |0 O O D0:0 O O O Of d O O O O O

Kibuvitsamarjad O I:I O O 0O:'0 0 o o g dl O o o o O

Kiivi 0| |boooiooooO| ®k OO0OOO
Arbuus, melon 0 OO0 OO0 0 O O Olétesi O O O O O
(puhastatult) :

Moos, keedis jne O 0o o O DED o o o g spl o o o o od

Mitu portsjonit puuvilju (va mahlad) Teie laps s66b keskmiselt paevas?
1 portsjon = 1 peotais = ca 100g

00 10 20 30 40 50 60 70 8d 9+



5. KARTUL
Arvestage ka kdikides toitudes sisalduva kartuliga (nt supis, hautises jm).
= 1 dl kartulit on umbes 70g

Mitte P&eval kuus voi P&eval nadalas Kogus tarbimise p&eval

Praekartulid O o o oo 0o o o o

Rohkes rasvas valmistatud |
(Frii)kartulid O o ooy oo oo

KartulikrGpsud,
kartulivahvlid, 50g pakk

O O O O:!0 O O O O] pakk

6. SOJATOOTED
= toos”tdhendab tikutoosi suurust ja paksust tiikki

Mitte
kunagi

Kogus
tarbimise paeval

P3aeval nadalas

6

7 2 1 2

Sojaoad

Sojahelbed

Tofu

Y s e A s T s o A s A o A

7. MUNA
Arvestage nii keedetud, praetud, omletina vms viisil s66dud mune, kuid mitte kiipsetistes olevaid.
Mitte P&eval kuus voi P&eval nadalas Kogus tarbimise p&eval
kunagi
<1 1 2 3:1 23 45 6 7 2 1 2 3 4 5 6+
Kanamuna DDDDDEDDDDD’rk o 0o o oo o o
Vutimuna DDDDD;DDDDD’rk o 0o oo oo o™




8. PIIM ja PIIMATOOTED
Arvestage koguseid nii puhtalt joogina/s66gina kui seda, mis lisatud hommikusddgihelvestele, kohvile/teele, supile,
voileivale ja toitude valmistamisel (nt puder, magustoit, vormiroog, kaste, kakao).

= 1klaason 2dl

= 1dlonumbes 100g

= toos”tdhendab tikutoosi suurust ja paksust tikki

= 1 triiki tl vbileivamaaret on vordne noa otsataiega

8.1 Piim ja teised vedelad piimatooted

Mitte P&eval kuus voi P&eval nadalas Kogus tarbimise paeval
kunagi
<1 1 2 3.1 2345 6 7 % 1 2 3 4 5 6+
asvata pilm, fasvastis 0D |0 0000000 Olkeess O OO O O O O
Piim, rasvasus 1,5%ija25% O o o o d O O O O Olkleas O O O O O O O
Piim, rasvasus >2,5% O O 0O 0O 0:0 0 0 0O Ojkkeass O O O O O O O
Hapupiim, keefir O o 0 0 0.0 0 0 0 Ojkkas O O 0O O O O 0O
Pett | O 0O 0 O:0 O O 0O Ojkkeas O O O O O O O
8.2 Teised piimatooted
Mitte P&eval kuus  voi P&eval nadalas Kogus tarbimise péeval
kunagi

<1 1 2 3 1 23 45 6 7 2 2 3 4 5 6 7+
Maitsestamata jogurt O O 0O 0o o:o0 o o o o™ dl O O o o o o o o
Maitsestatud jogurt, O o o o oo o o o o dl o oo oo oo o
sh joogijogurt
Rasvata (rasvasus O O 0o o oo o o o o dl O 0o o o o o o o
<0,5%) magustamata
kohupiim, kodujuust
Magustamata O O o o oo o o o O dl o o o oo oo O
kohupiim, kodujuust
Rasvata (rasvasus O O 0o o oo o o o o dl O 0o oo oo o o
<0,5%) magustatud
kohupiim,

kohupiimakreemid

Sulatatud juust
Toorjuust

Magustatud kohupiim, [ O o o oo o o o o> dl o ooooo o o

kohupiimakreemid

Kohuke, 40 g O O O O Oo:o o o o 4 tk O O o o o o o O

Hapukoor, O O O o oo o o o o spl O o o o o o o g

dipikastmed

Kohvikoor O O 0o o o:o o o o o spl O 0o o o o o o O

Vahukoor, O O O 0O oo o o o d spl O O o o o o o o

vahustamata

Vahukoor, vahustatud O O O O oo o o o odf spl O O o o o o o d

Juust, rasvasus <15% Od O 0o 0o oo o o o d viil O 0o o oo o o o

Juust, rasvasus O O O O O:O0 Oo o o O viil O O O O O o o O

16-25%

Juust, rasvasus >25% O o 0o o oo o o o O viil o 0o 0o o o o o O

Hallitusjuust O O O O O:0 O O O Oftes O O O O O O O 0O
O O 0O O oo o o o o O O 0o o o o o o
O O O 0o o:o o o o d O o o o o o o o

10



9. LIHA ja LIHATOOTED
Arvestage pohitoiduna, toidu koostises (lihepajatoit, supp, vormiroog, vokitoit, hautis, kiipsetised, taidised jms) ja
voileivakattena vai muul viisil s66dud liha ja lihatooteid.

= toos”tdhendab tikutoosi suurust ja paksust tiikki

= 1dlonumbes 100 grammi

= 1splonumbes15¢g

= 1 triiki tl maksa- ja lihapasteeti vérdub noa otsataiega

Mitte Nadalate
K . arv hoo- P3eval kuus voi P3eval nadalas Kogus tarbimise paeval
unagi ajaliselt

2-3 45 6 7

Hakktooted linnulihast,
linnuhakkliha toidus - o o o oy o o oo

Kiiiliku- voi janeseliha - OO0 0:'0o oo o

Lihattikid foidus va hakkliha
(kaste, hautis, supp, O O O 0O oo O O o Of teos O O O O
vormiroog jms) |

Poest ostetud kotletid,
pihvid, lihapallid, pikk poiss O o 0o o oo o oo g toos O O O O
hakkliha(segu)st :

Maks DDDDDEDDDDDTOOSDDDD

Lihapasteet DDDDDEDDDDD t O O O O

Verikakk (ca 0,5 cm Iik) 0| |ooooiooooaOoflkk OO00OO

Viinerid 0| |oobooDioooOOol &k OO0OO

Grill-, toorvorstid O I:l O O O:'0 O O o O tk O O o o

Pekk DDDDDEDDDDD?OOSDDDD

Nahtava rasvata sink 0| |oODoDOoo0ioo0DOoOoOo|lvii 0000

Suftsuvorst 0| |ODoDODi0O0O0O0O|vili OO0 00

Lihakonservid | O OO O:'0 O O O Oftes O O O O
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10. KALA, KALATOOTED ja MERESAADUSED
Arvestage pdhitoiduna, foidu koostises (supp, vormiroog, vokitoit, hautis, klipsetised, téidised jms), konservina,
voileivakattena voi muul viisil s66dud kala ja kalatooteid.

= 1 toos on umbes tikutoosi suurune ja paksune tiikk

Mitte P&eval kuus  voi P&eval nadalas Kogus tarbimise paeval
kunagi

<1 1 2 3 1 23 45 6 7 22 2 3 4 5 6 7+
Lahja valge lihaga O O 0O 0O O:0 O O O Oftes O O O O O O O O
kala (tursk, heik,
haug, koha, lest jms)
Rasvane valge O O O 0o ogo:g o o O odjtes O O O O O O O 0O
lihaga kala (makrell/
skumbria, angerijas)
Lohe, forell O O O O Oo:0o O O o O)ptes O O O O O O O O
KalaplllJlégad, -pihvid, O O o o oo o o o o tk O o o o o o o O
ja -palli
R&im, kilu, raabis, O o o o o:o0 0o 0o 0o O tk O 0O 0o oo o o o
sprotid jms
Heeringas, sardiin O O 0O 0 oo O o 0O djtes O O O O O O O O
Tuunikala O O O O oo O O O O)tes O O O O O O O O
Krevetid, krabid, O O 0O o oo o o oo™ dl o oo o o o o o
véhid (puhastatult)
Rannakarbid, austrid O O O o o:o o o o O dl O o o o o o o o
(puhastatult)
Makra O O O 0 oo 0o 0o o O tk o o o o o o o o
Kaaviar, kalamari O O O O oo o o o O 1l O 0o oo oo o o
Vetikad (nt nori) O O O 0o oo o o o go)jplet O o o oo o o O

11. TOIDURASVAD ja KASTMED
Arvestage v6id, margariini ja 6li nii voileivaméaérdena kui toiduvalmistamisel (nt praadimine, kiipsetamine, salatites jne,
va kiipsetiste koostises)

= 1 triiki tl m&arderasva on vordne noa otsataiega

Mitte P&eval kuus  voi P&eval nadalas Kogus tarbimise paeval
kunagi
<1 1 2 3:i1 23 45 6 7 Y1 2 3 4 5 6 7+

Vi, vaie (nf Taluvai, [l o o o oo o o o o fl o 0o oo oo o o
Saaremaa voi)
Méa&rdemargariin (nt O o o o oo o o oo fl o 0o oo oo oo
Rama, Voimix, Keiju)
Kiipsetusmargariin O O O o oo o o o olsl O oo o o o o o
Oli O O o o oo o o o oflsl oo o o o o o O
Muud taimsed rasvad O O O O oo o o o ofsl OO0 oo o o o d
(nt kookosrasv)
Loomne rasv D O O o oo o oo ofsl oo oo oo o d
(nt searasv)
Majonees | O O o oo o o o ojsl O oo o o o o o
Salatikastmed 6li voi O O 0O 0O OO0 0o O o Oofsl OO OO O 0o O g
majoneesiga
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Kui kasutate 6li, siis palun tapsustage, milliseid neist (nt oliivi-, rapsi-, soja-, maisi-, kreekapahkli-, linadli jne) kasutate
koige sagedamini ning voimalusel tapsustage, kas tegemist on rafineeritud vai kiilmpressitud dliga:

Kui kasutate maardemargariini ja teisi faimseid rasvu, siis palun tapsustage, milliseid neist kasutate kdige sagedamini
(mérkige nimetused ja rasvasused):

Kui kasutate majoneesi, siis palun tépsustage Teie poolt enamkasutatava majoneesi rasvasus:

12. SUHKUR, MAIUSTUSED, PAHKLID, SEEMNED, KONDIITRI- ja PAGARITOOTED
Arvestage enda poolt lisatavat suhkrut jookides (nt tee, kohv), putrude peal, toidu valmistamisel. Arge arvestage sisse
suhkrut, mis on kiipsetiste koostises.

= 1 triiki tl mdardevoiet on vordne noa otsatdiega

= 1 foos on umbes tikutoosi suurune ja paksune tiikk

Mitte  P&eval kuus  voi P&eval nadalas Kogus tarbimise paeval
kunagi .
<1 1 2 3.1 2345 6 7 Y» 1 2 3 4 5 6 7+

Suhkruasendajad O O 0O0o0oooooogaodg tk 0 R R N A I A A

Kommid o (00000 oa0ooad tk O0O0o0000no0oaogoaoO

Piimasokolaad O O 00 0'0060ga0ada3rwetiu OOOODODOQOO

Pudingud, kreemid (va
kohupiimast)

Mahlajaatis, sorbett O O oooooooano tk O0o0oooooand
Pahkli- ja Sokolaadivdided O O o0oo0ooo6o0o0anoanad tl O o0ooooooao

DDDDEDDDDD dl Ooo0Ooo0ooaoan

|

Soolapéahklid O 0Oo0ooooaoaogog spl O 00006000 ad
Sefiir maiustusena O O 000 gogo6oaogodd tk O 0O 0o00gogoo o
Besee O O 0Oo0oogoogoaog toos O 0O00o0o0goOooao

o ooo.ooob0ooad tk O oooooonond
Ooooo.ooonOooban tk Oooooooonod

Kiipsised, korsikud (soolased)

So6rikud/pontsikud
O 0Ooogooaoada tk O 0Oogooooao

o ooo.ooo0ooad tk O oooooonod
Pannkoogid (tilepannikook) Ooo0oooogooonoad tk Oo0O0oo0oo0oobaogoan

Magusad saiakesed, kringel

Kreemikoogid, fort (15ik)
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13. JOOGID

Mitte
kunagi

P&eval kuus i  P&eval nddalas Kogus tarbimise p&eval

<11 2 3i1 23456 7 21 2 3 4 5 6 7+

Kohv (masina- v kannukohv) O

DDDDEDDDDD dl OO OOOGQgaQgoao

Lahustuv kohv (valmis jook) O

DDDDEDDDDD dl O 000000 ao

Must tee O

DDDDEDDDDD d 0O 0O00OO0O0O00ao0oao

Valge-, punane-, oolong fee O

DDDDEDDDDD dl OO OOO0OQO0OQO0gaO

Kakaopulber kuivainena 0
(suhkruga)

o o o o o R s A o R tt O 0000000

Mineraalvesi O

DDDDEDDDDD dl O 000000 ao

Mahl (100%) O

DDDDEDDDDD d O O0O0OO00DO0OO0O~DO0Oa0O0

Mabhlajook, morss, siirupijook,
mahlakissell

Kunstlike magusainetega
karastusjoogid (light/ O
dieetkarastusjoogid)

DDDDEDDDDD dl OO O0OO0OO0OQO0aOoao

o 0o o

Ooo0oo6oa dil O 0000000 ao

Spordijoogid O

Alkoholivaba 6lu O
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14. MUUD TOIDUD

Kui on toite, mida Teie laps s66b palju ja/vdi sageli, kuid eelnevatest tabelitest neid ei leidnud v6i Te ei osanud neid

kusagile paigutada, esitage need palun selles tabelis koos enda poolt méératud tarbimistihikute ja -kogustega.

S 000 O OO Oo0O0O0DoOcoOoo0o0o00oo0o0Do0D0opoDoDoOooocooo0Doooooaoaa
= Cel000 O ODooDOoDooDOooOOo0ooDoboOo0ob0b0oooooDooDoooogooooao
>
um o D000 O O0doooooo0 oo oo0 oo 0booooDoo0ooDooooooooOoaad
.m <~ OO0 0O O0dooooooo0oobooo0 o0 b 0bbbopoooDoogoDooooooooOoaa
“ﬁlma3D_H_DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD
mZDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD
Ko1DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD

R 000 0 Ooooooooo oo o oo fboooDoooooo0ooooooaOoad

TxxX s TS Lox
. NOOO O OOOoODODODOoODOoOOoOOoOOoDOoOO0oDO0D0ooD0oooooooDooooOoooOoonad
©
MmBDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD
=
MMD_H_DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD
Hel
PHD_H_DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD

— 000 O Oooooogoofobo o0 oo fboooDoooooo0oooooaOoad
s
L3D_H_DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD
mZD_H_DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD
-
M1DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD
He
PdD_H_DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD
v D
.....Mmm OO0 O Oo0doooooD o000 o oo bbb idooooD oo oDoooo0oogogano

=
\Qq —_—
€ 5 =
L @ =2
2 -8 2
=] n..ll.Vm
T 228&8 % &
mg.wmwmmw
28 222 c e =
Mm..ﬂ_w.wﬂmam%wnu.mum
ErTz2E28 &
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15. TOIDULISANDID

Kas Teie laps tarbis mé6dunud aasta jooksul mingit toidulisandit (kalamakséli, vitamiini- ja mineraalainete preparaadid
jms)?

O Jah
O Ei, palun minge 16. osa juurde

Kui vastasite JAH, siis palun taitke ka jargnev tabel, tapsustades seal, milliseid toidulisandeid (véimalusel kirjutage
vitamiini/toidulisandi tapne nimetus), kui sageli, millise tihikuna (tablett, tilgad, t| vms) ja kui palju Gihe paeva kohta on
Teie laps aasta jooksul tarbinud.

Hooajalisus Nimetus P&eval nadalas Uhik Kogus

Mitte | Aasta-  Naidalate 1 23 45 6-7 tarbimise
kunagi | ringselt  arvaastas péeval

Kalamaksadli | O

A
—_

Kalamaksadli kapslid
Multivitamiinid
Rauapreparaadid
B-vitamiinid
C-vitamiin

D-vitamiin

E-vitamiin

Folaat (foolhape)
Kaltsium

Fluor

Muud preparaadid

o oo oo o ooo oo oo oo o0 d

o oo oo oo oooo oo oo o0 d

o oo oo o0 oo o o0 o oo o0 o0 oo
o oo oo o0 o0 o0 o0 0D o0 o0 oo oo oo
o oo o oo oo o o0 o o0 oo oo oo
o oo oo o0 oo o o0 o oo oo oo o
o oo oo o0 o0 00000 oo oo oo
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16. ,PARIM ENNE“ JA ,KOLBLIK KUNI“ ULETANUD TOODETE OSTMINE JA KASUTAMINE

.Kolblik kuni” mérgistus on toodetel, mille séilivusaeg on lihike (nt piima-, liha- ja kalatooted vms).
.Parim enne” toodetel on séilivusaeg pikem (nt jahud, kiipsised, kommid, saiakesed, purgisupid vms).

16a. Kui sageli Teie peres ostetakse teadlikult ,Parim enne” letanud tooteid?
Mitte kunagi

Harva

Aeg-ajalt

Sageli

Véimalusel alati

OoOoooo

Palun tépsustage tldsdnaliselt, millised on need ,,Parim enne” tiletanud tooted, mida Teie peres on sagedamini ostetud
(nt jahud, kiipsised, kommid, purgisupid jne):

16b. Kui sageli Teie peres ostetakse teadlikult , kélblik kuni” footeid nende viimasel lubatud miilimise p&eval?
Mitte kunagi

Harva

Aeg-ajalt

Sageli

Voéimalusel alati

OoOoooo

Palun tapsustage lldsdnaliselt, millised on need ,k&lblik kuni” tooted, mida Teie peres on sagedamini viimasel lubatud
miilimise péeval ostetud (nt kulinaariatooted, kondiitritooted, piim, liha, kala jne):

16c. Kui sageli Teie laps s66b (sh roa koostises) ,, Kélblik kuni” Giletanud tooteid?
Mitte kunagi

Moned korrad aastas

1-3 korda kuus

Nadalas 1-2 korda

Nadalas vahemalt kolmel korral

OoOoooo

Palun tapsustage tildsnaliselt, millised on need ,Kalblik kuni” Giletanud tooted, mida Teie laps on sagedamini s66nud
(nt liha, kala, piim, kulinaariatooted jne).
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17. TOIDUKORDADE KELLAAJAD

Palun markige, millistel kellaaegadel Teie laps tavaliselt argipéeviti (mitte arvestada koolivaheaegu ja puhkust) s66b
hommiku-, Iduna- ja 6htus66ki ning ooteid voi vahepalu. Markige sédgikorra alguse kellaaeg. Arvestage kaiki toidukordi
ja naksimisi, ka valjaspool kodu.

POHITOIDUKORRAD (hommikusédk, [6unaséok, htusook)

Umbes kell

6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 2
o oo oooo oo o oo o o0o0o0o o0 oo o o000 o 0

~

OOTED JA VAHEPALAD (nn naksimised), nt joogid (piim, kakao,
tee, limonaad), puu- ja kddgiviljad, maiustused, snékid, voileivad, kama jms.

Umbes kell

6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 2 4
o oooooooo oo o oo oo b oo oo o O

18. MIS TE ARVATE, KAS TEIE VASTUSED KUSIMUSTIKULE ANNAVAD PIISAVA ULEVAATE TEIE

LAPSE TOITUMISEST?
O Jah
O  Ei palun tapsustage

19. TOIDU VALMISTAMISEKS KASUTATAVAD NOUD - keetmine (sh aurutamine), praadimine ja
ahjus (ka mikrolaineahjus) kiipsetamine

Et hinnata toiduga kokkupuutuvatest materjalidest voimalike ainete sattumist Teie pere toitu, palume Teil tapsustada,
kui sageli erinevatest materjalidest toiduvalmistamise ndusid Teie peres toitude kuumt6tlemiseks kasutatakse. Arge
arvestage siia alla toitude (sh kuumade) hoidmiseks kasutatud néusid.

Uldse  Iga paev 2-3 3-4 1-2 4-6 1-3
mitte péeval korda korda korda korda
nédalas kuus kuus aastas aastas
AIum_i_in_ium (ke_rged potid pannid, O O O O 0 0 O
alumiiniumfoolium)
Malm (raske pann, hautamispott) O O O O O O O
Mittenakkuva materjaliga kaetud
nou (teflonkate, keraamilise vai muu | | O O O O O
mittenakkuva kattega)
P.I'asf (mikro!aineahiu plastnéud, O O 0 O O O O
klipsetuskotid)
Roostevaba teras (metalselt laikivad
keedupotid, hautamispannid) = = = = O O =
Silikoon (pehmed koogivormid) O O O O O O O

Palun kontrollige, et olete vastanud kdikidele kiisimustele.
Suur tanu!
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