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Mida tahendab toitumisalane erivajadus?

» Toiduallergia

« Toidutalumatus ja —tundlikkus
* Haiguspuhused toitumised

* Veganlus, taimetoitlus!?
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Toiduallergia

» Toiduallergiale lisaks dietolmu-
= toiduallergia sundroom

Tuupilisteks toiduallergeenideks on:
v munad

v Piim

v’ kala ja mereannid

v pahklid (eriti maapdahklid)

v Mesi

v gluteeni sisaldavad teraviljad

v kaunviljad (soja)

v aga ka seller, sinep, vadveldioksiid ja
sulfitid.




Munavaba dieet

Muna on vaga paljude toitude komponent.
Sona “Ovo” viitab munale: ovomutsiin,

ovomukoid jt.

Muna leidub sageli jargmistes toodetes:
KUpsetised, koogid (kuigi kUpsetatud kujul voib
osadele sobida]; pann oog.ld;lloo’ns; lefsitiin;
martsipan, vahukommid; pahkiikompvekid ehk
ralineed; kooresed salatikastmed; pudingud;
akklihast pooltooted — hakklihapallid, kofletid;

bubert; sefiir

Siltidel voib olla margitud:

- Muna (kuivatatud, pulber, tahke, munavalge,

munakollane)

- Munarakk

- LUsosuum o

- Mgjonees (v.a veganimajonees)
- Besee

-Surimi

- Ovalbumiing

TRIINU

| TOIDUMAATLM



Gluteenivaba dieet

« Gluteen on viljaterade kleepuv ja elastne valguline osa, mis on leiva
kUpsetamisel vaga oluline

» Gluteeni kasutatakse kUpsetistes ja muudeski toitudes paksendaja, siduja,
maitsetugevdaja ja valguallikana

« Annab tainale elastsuse, saiale pehme tekstuuri ning suppidele ja
kastmetele paksuse

« Gluteenivaba toitumise korral jaetakse toidust valja koik nisust, odrast ja
rukkist valmistatud tooted, sh makaronid/pastad, kliid, idandid, leivad,
saiad ja kUpsetised, pitsad, ndkileivad, paneeritud toidud, muslid,
lasanjeplaadid, vahvlid, jookidest Olu ja kali, enamus paki- ja purgisuppe,
enamus kastmeid, sh sojakaste, vorstid, paljud magustoidud, vahvliga
kommid ja jGdtised, paljud sokolaadid, puljongikuubikud, linnased jne. Kui
lisaained sisaldavad gluteeni, peab see olema sildil valja toodud.
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Gluteenivabad:

* 1S

* Nirss

* MAis

« kaer*

e tatar

e« amarant
« Kinoa

* Ole hoolikas toidu kaitlemisel!

 Kui toit pole 100% gluteenivaba, siis seda selleks ei tohi ka nimetadal

 Pakendile valmistoidu koostis!, et klient saaks olla tdiesti kindel, et selles
ei sisaldu gluteenilll
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Laktoos vs kaseiin

kaseiin — piimatoodetes leiduv valk.
Kaseiini leidub kdikides toodetes, kuhu
on

lisatud piima voi piimast saadud toodet
laktoos — piimasuhkur

NB! Kaseiinitalumatuse korral ei voi
tarbida laktoosivabu tooteid, sest need
sisaldavad kaseiini ehk piimavalku!

Piimavaba (kaseiinivaba) toitumise
korral jaavad menuust valja ka
lehmapiim (piimapulber, toorpiim,
rasvavaba piim, tdispiim), kitsepiim ja
lambapiim, vOi, jogurt, kdik juustud (sh
parmesan), laktoos, pima voi void
sisaldavad kuUpsised, sokolaad,
kUpsetised, [Gatised, voided, kastmed,
pudrud, paljud vorstid jt lihatooted
(KOQOSTIS, KOOSTIS, KOOSTIS!).

g




Laktoos vs kaseiin

« Piimavabal toitumisel kliendid hoiduvad toitudest, mille sildile on
kirjutatud: kaseiin voi kaseinaat, piimavalk voi vadak,
laktoalbumiin, laktoos, laktuloos, 16ssipulber, piimapulber.

 Piimatooteid saab asendada: teravilja-, kaunvilja- voi seemnetest-
pahklitest tfehtud alternatiividega

NB! Ettevaatust ka muude talumatustegal Nt kaseiini- ja
gluteenivaba toitumise puhul valista ka kaerajook, kui see pole
garanteeritult gluteenivaba.
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Veganlus, taimetoitlus!?

Taimetoitlased:

« Veganid ehk taistaimetoitlased -
taimetoitlane, kes on tdielikult valistanud
kOik loomset pdritolu saadused. Tegemist
on nn tadistaimetoitlasega. Vegani
menUuUsse kuuluvad teraviljad, puu- ja
kdogiviljad (sh kaunviljad ja seened),
marjad, seemned, mandlid, pahklid.

« Vegetariaanid ehk vegetaarlased -
erinevalt veganist voib suUa ka
moningaid loomse pdritoluga toite nagu
nAiteks mune, pima ja pimasaadusi
ja/voi mett.




Taimetoitlus!?

* Vegetaarlased

- Lakto-ovo-vegetaarlased ehk muna-
piimataimetoitlased

- Laktovegetaarlased ehk piimataimetoitlased

- Ovovegetaarlased ehk munataimetoitlased

- Peskovegetaarlased ehk kalataimetoitlased

- Pollovegetaarlased ehk linnuliha-taimetoitlased

- Semivegetaarlased - valdivad vaid punast liha

- Veganid

- Toortaimetoitlased - tarbivad kuumtdotlemata puu- ja kdogivilju
(toitu ei tohi olla t6ddeldud Ule 42C (monedel allikatel 46C)

- Fruiiarnganid ehk puuviljatoidulised — soovad vaid marju ja puuvilju
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Peamised eritoiduliste
klientide mvured

« Puudub valik vdi see pole piisavalt taisvaartuslik

 Teadmatus:
« teenindaja ei tea toidu koostist _
« ei saada soovidest aru, sest puudub ’reodlikkus‘

« Toote margistused on puudulikud

« Ebamaarane retsept ehk toidud ei ole 100%
retsepti jargi ning koostised pole paigas

« Poodides raske kaupa ules leida

« Suhtumine “ah mis see killuke sibulat/gluteeni/void
vmt teeb”

ehk vastutulek kliendi soovile (nt piimavaba ei

« Pole valmisolekut midagi alternatiiviks pakkuda _
tdhenda automaatselt veganitoitu). 3‘
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» Toitlustusasutus:

hoia menUUs vahemalt Uhte eelrooga,
pearooga ja magustoitu, mis voiks
sobida enam-vdhem koigile
eritoidulistele vOi oleks lihtsasti
kohandatav (nt salat — asenda liha
vajadusel kaunviljadegaq, kaste tee
taimne, iima allergeenideta)

« Hari oma tootajaid eritoidu osas (mh
kes vastutab, kui sinu
toiflustusasutuses midagi juhtub?¢)

r— « Koosta kindel retsept ja jdlgi, et seda

fu e e b 2= I ka rakendatakse!

87 I e v e ; « Too raha koju! - Ole paindlik! Kui

oty e ol ok S ST | kvidagi ei saaq, siis kuvidagi ikka saab.
i BEDE R e e e Usu, seda mdargatakse!
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Mida peab arvestama

_toidutootja, kaupleja,
~ toitlustaja?
4

Koostoo

Toiduohutus

Ristsaastumise oht

Teavitamine (mida toit sisaldab)

Kust leiab abi?
« hifps://www.allergialiit.ee/trykised/
 (https:i//isoliaakia.ee/
e hitps://toiduteave.ee/

3 hitps://toitumisterapeudid.ee/meie-
jJuhised/

« KUsi abi spetsialistidelt!

Sy
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https://www.allergialiit.ee/trykised/
https://tsoliaakia.ee/
https://toiduteave.ee/
https://toitumisterapeudid.ee/meie-juhised/
https://toitumisterapeudid.ee/meie-juhised/
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AITAH!
Triin Muiste

+372 520 9743
triin@triinutoidumaailm.ee

triinutoidumaailm.ee

toitumisterapeudid.ee
toitumisnoustajad.ee
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