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Millest tuleb juttu?

® Ulekaal ja rasvumine SUBKUR JA MAIUSTUSED

® Eestlaste toitumiskaditumine 5SS AL LINNULIKA, MONA LI

® Eesti rahvastiku tervisekaitumise uuringu
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® Reformuleerimine e
® Lastele suunatud turundus

¢ Kestlik toitumine

Nadala naitlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral
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Ulekaal ja rasvumine (1)

Rahvastiku tervisekaitumise uuring

Ulekaal ja rasvumine, %

50
® Enam kui pool kdigist 16—64a vastanutest kas tlekaalus voi
rasvunud 40 - e — “397
® Ulekaalulisi 31%, rasvunuid 21% -
® Vorreldes 2018. a olulist muutust pole, kuid 10 a perspektiivis meeste 0 ~—
T — 25,3

seas: //122,9
20

o / =
e Rasvunute osakaal suurenenud 6% vorra

R L18,9

e Normaalkaaluliste meeste arv vahenenud 9% vorra 10
2010 2012 2014 2016 2018 2020

-=Ulekaal, mehed -=Ulekaal, naised

-=-rasvumine, mehed --rasvumine, naised

Tervise
Arengu
Instituut

Allikas: Reile R, Veideman T. Eesti taiskasvanud rahvastiku tervisekéitumise uuring 2020. Tallinn: Tervise Arengu Instituut; 2021.



Ulekaal ja rasvumine (2)
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@ Instituut Allikas: Haav A., Havik M., Kasvandik L., Kukk M., Oja L., Pikséét J., Rahno J., Vorobjov S. Eesti koolibpilaste tervisekditumine rahvusvahelises vaates. Eesti Arst 2020;99(Lisa 1):1-100.



Ulekaal ja rasvumine (3)
Eesti noored teiste riikide vordluses

Rasvunud noorte osakaal (%) Eestis, Latis, Leedus, Soomes, Rootsis ja HBSC-
uuringus keskmiselt uuringuaastatel 2006—2018
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Ulekaal ja rasvumine (3)
1. ja 4. klassi laste vordlus

Ulemaarase kehakaaluga. Uks opilane

® Esimeses klassis on iga neljas opilane @
kiimnest on rasvunud. I'

® Neljandas klassis on ulemaarase
kehakaaluga juba iga kolmas opilane.
Uks opilane tiheksast on rasvunud.

® Neljandas klassis on rasvunud poisse
kaks korda rohkem kui tudrukuid.

Tervise
Arer:lgu
Instituut Allikas: Gluskova, N, Nelis, L, Nurk, E. Eesti pilaste kasvu seire: 2018/19. 6ppeaasta uuringu raport. Tallinn, Tervise Arengu Instituut; 2021




Toitumiskaitumine (1)

22% 16-64a vastanutest pole kunagi Uhtegi toitumisharjumust muutnud

Ulekaalus v&i rasvunud vastajatest oli viimase 12 kuu jooksul saanud

soovituse:
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toitumisharjumuste muutmiseks 17%
kaalu langetamiseks 20%

kehalise aktiivsuse suurendamiseks 12%

Soovituse saanutest on 52% suurendanud oma kehalist aktiivsust ja 82% muutnud

vahemalt Ght toitumisharjumust

Toitumisel jargib eridieeti:

Kaalu langetamiseks: 17% vastanutest
Haiguse voi allergiate tottu: 9% vastanutest
taimetoitluse voi veganluse tottu: 3%

Individuaalse spordiga seotud toitumiskava tottu: 4% vastanutest
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Allikas: Reile R, Veideman T. Eesti taiskasvanud rahvastiku tervisekaitumise uuring 2020. Tallinn: Tervise Arengu Instituut; 2021.



Toitumiskaitumine (2)
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Allikas: Reile R, Veideman T. Eesti tdiskasvanud rahvastiku tervisekéitumise uuring 2020. Tallinn: Tervise Arengu Instituut; 2021.
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Toitumiskaitumine (3)
Toidusoovitused ja nende jargimine Eestis
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Tarbimine keskmiselt SIS

Toidugrupp tarbimine

ortsjonites o
P J portsjonites

Tarkliserikkad toidud 51 7-14| |
Leib, sepik, sai 2,4 3-6 |
Pudrud, riis, makaronid 1,5 2-6 |
Kartul 1,0 1-2
Puu- ja koogiviljad, marjad 3,6 6-10 |
Kéogiviljad 1,5 3-7 |
Puuviljad, marjad 2,1 2-3
Piim ja piimatooted 2,3 2-3
Kala, linnuliha, muna, liha ja nendest valmistatud tooted 4,1 34 !
Kala ja kalatooted 0,6 1-2 '
Liha, linnuliha (sh rupskid) ja nendest valmistatud tooted 3,2 1-2| |
Muna ja munatooted 0,4 0,5
Lisatavad toidurasvad, pahklid, seemned, oliviljad 3,0 6-9 |
Seemned, pahklid jm 0,3 1-3 | |
Oliviljad, 8lid, véiderasvad 2,6 5-7 |
Lisatud suhkur, magusad ja soolased naksid 9,0 <4 |

Allikas: Rahvastiku toitumise uuring 2014. Keskmine toidugruppide tarbimine pdevas soo ja vanuse jérgi. Tallinn, Tervise Arengu Instituut; 2017.



Toitumiskaitumine (4)
Toidusoovitused ja nende jargimine Eestis visuaalselt

tal

SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

SUHKUR, MAIUSTUSED
MAGUSAD JA
SOOLASED NAKSID

KALA, LINNULIHA,
MUNA, LIHA

LISATAVAD TOIDURASVAD,

PIIM, PIIMATOOTED PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD

TERAVILJATOOTED,

Nadala naithk toidukogus 2000 kcal energiavajaduse korral
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TEGELIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

SUHKUR, MAIUSTUSED

MAGUSAD JA
SOOLASED NAKSID
KALA, LINNULIHA, '
MUNA, LIHA .
— . D"y
§o
‘\' : ’*—’ _ LISATAVAD TOIDURASVAD,
PIIM, PIIMATOOTED - 3 \ ; \ ‘& PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD
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TERAVILJATOOTED,

Keskmiselt 2000 kcal tarbinud taiskasvanud inimese nadalane loidukogus
Rahvastiku toitumise uuring 2014

Allikas: Tegeliku ja soovitusliku toidupdramiidi vordlus. Tallinn, Tervise Arengu Instituut; 2020.



Toitumiskaitumise mojutajad (1)
Terviklik lahenemine

Terviklik lahenemine
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Reformuleerimine ehk toidu koostise muutmine

e Peamiselt soola, lisatud suhkrute ja kullastunud rasvhapete sisalduse vahendamine toostuslikult
toodetud toitude koostises

e Eesmargiks teha tervist toetavamad valikud lihtsamini kattesaadavaks ja lihtsustada toitumissoovituste
kohast s6Omist

e Euroopa Liidu Uhistegevuse projekt Best-ReMap

Toidu koostise monitoorimine
e Pakendipdhine toidu koostise kaardistamine 2018
e Teine kaardistus aprill = juuni 2022

Reformuleerimise plaan

e Eesmark vahendada kindlate toidugruppide keskmiseid ja maksimaalseid soola, suhkrute ja klllastunud
rasvhapete sisaldusi
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Toitumiskaitumise mojutajad (3)
Lastele suunatud turundus

o Lastele suunatud korge energiasisaldusega ja madala toitevaartustega toitude turundus on seotud:
e Nende toitude ,,normaliseerumisega“
e Nende toitude eelistamise suurenemisega
e Suurenenud maitse-eelistustega reklaamitavate toodete osas
e Suurema survega laste poolt vanematele nende toitude ostmiseks
e Nende toitude suurema tarbimisega ja vaiksema tervist toetavamate toitude tarbimisega

e Suurenenud toidu tarbimisega, mida hiljem ei kompenseerita vaiksema toidu tarbimisega jargmise soogikorra
ajal

e Suurema kehakaaluga

The ratio of fruit
and vegetable to
candy on
advertisements
was 1:14 in 2014
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Toitumiskaitumise mojutajad (4)
Lastele suunatud turunduse piiramine

o Valjatootamisel on tegevusjuhend lastesaadete ajal voi
lastesaadetes edastavate ebasobivate audiovisuaalsete
ariteadete kohta toitude ja jookide osas

e Eesti Ringhaalingute Liidu eneseregulatsioon

e Sotsiaalministeeriumija TAl poolt soovitused WHO ja ELi
koostdos valja tootatud kriteeriumite alusel

o Tulevikus voiks laieneda ka teistele valdkondadele,

naiteks valireklaamid lasteasutuste laheduses,
digiturundus jne

o Euroopa Liidu Uhistegevuse projekt Best-ReMap

Tervise
Arengu O Best-ReMaP
Instituut Healthy Food for a Healthy Future



Toitumiskaitumise mojutajad (5)
Kestlikkus

GREENHOUSE GAS EMISSIONS

FOOD & POPULATION

Food system greehouse gas emissions Global population growth by 2050
Up .
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Toitumiskaitumise mojutajad (6)
Toidu keskkonnamoju allikad

Food: greenhouse gas emissions across the supply chain

Emissions are measured in carbon dioxide equivalents (CO2eq). This means non-CO2 gases are weighted by the
amount of warming they cause over a 100-year timescale.

B Land use change [l Farm [ Animal feed [l Processing [ Transport Retail [ Packaging

Beef (beef herd) 16 kg 60 kg
Lamb & Mutton | 25kg
Cheese | 21 kg
Beef (dairy herd) 1 21kg
Shrimps (farmed)
Pig Meat
Poultry Meat
Fish (farmed)
Eggs
Rice
Tofu
Milk
Wheat & Rye
Maize

1 12 kg

17.2kg
| 6.1 kg
5.1 kg
4.5 kg
|4 kg
B3k

| 2.8kg

| 1.4 kg

1.1kg

0.8 kg

0.8 kg

0 kg 10 kg 20 kg 30 kg 40 kg 50 kg

Bananas
Peas

Source: Poore, J., & Nemecek, T. (2018). Reducing food’s environmental impacts through producers and consumers. Science.
Note: Greenhouse gases are weighted by their global warming potential value (GWP100). GWP100 measures the relative warming impact of
one molecule of a greenhouse gas, relative to carbon dioxide, over 100 years.

@ Tervise OurWorldInData.org/environmental-impacts-of-food « CC BY
Arengu

Instituut




Toitumiskaitumise mojutajad (7)
Eesti ja Pohjamaade toitumissoovitused

o Eesti toitumis- ja liikumissoovitused (2015) on koostatud tuginedes Pohjamaade
soovitustele (2012)
o Mbolemas on peatikk jatkusuutliku toidutarbimise kohta, peamiselt keskkonna

vaatenurgast
o Jargmised Pohjamaade soovitused (2023) votavad kestlikkuse veel suurema tahelepanu

alla
e Nende alusel Eestis jargmised toitumis- ja liikumissoovitused aastaks 2025

Toidusoovituste kohane soomine vahendab keskkonnamoju

kuni 25% olenevalt tehtavatest valikutest
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Instituut Allikas: Nordic Nutrition Recommendations 2012. Nordic Council of Ministers; 2014.
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Toitumiskaitumise mojutajad (8)
Eesti toidusoovituste vordlus EAT-Lancet’ga

P3aevane kcal toidugrupist
soovituslikult EAT-Lancet raporti
alusel 2500 kcal tarbiva inimese

P3aevane kcal toidugrupist
soovituslikult Eestis 2500kcal
tarbiva inimese kohta

Toidugrupp

Teraviljatooted 750 (525-975) 811
Kartul 113 (75-150) 39 (0-78)| |
Koogiviljad 150 (105-195) 78 (52-156)
Kaunviljad 15 (13-17) 284 (0-379)
Puuviljad 90 126 (63—189)
Piimatooted 330 153 (0—-306) !
Liha 30 (0-60)
Linnuliha 120 (80-160) 62 (0-124)
Kala 120 (80-160) 40 (0-143)
Muna 40 19 (0—38) |
Pahklid, seemned 150 (120-180) 291 (0-437)
Toidurasvad 325 (300-350) 450 (177-804)
Lisatud suhkur <160 120 (0-120) |
@ oonse

kohta

Instituut

Allikad: Rahvastiku toitumise uuring 2014. Keskmine toidugruppide tarbimine p&evas soo ja vanuse jargi. Tallinn, Tervise Arengu Instituut; 2017.
Willett, W, jt. Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet Commission on healthy diets from sustainable food systems. London, Lancet; 2019.



Suur osa Eesti elanikest, k.a lastest, on ulekaalulised voi rasvunud

e Tousvat trendi on enim naha meeste ja laste seas
Jarjest enam inimesi teeb muutusi oma toitumises
Toidutootjad saavad olulisel maaral mojutada inimeste tervist:

e Toitumiskaitumise mojutamiseks voiks parandada toitude koostist, et haid
valikuid oleks lihtsam teha

e Lastele suunatud toitude turundamist peaks piirama

e Kestlik toidusltisteem aitab hoida inimeste tervist ja saasta keskkonda
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o www.toitumine.ee, laiemale elanikkonnale

o www.nutridata.ee, toitumisprogramm nii tavakasutajatele kui toitlustajatele ja toidu tootjatele

o www.terviseinfo.ee, eelkdige spetsialistidele

o www.tarkvanem.ee, lapsevanematele

% Tervise Arengu Instituut
WA Mot muense for eakh Sevbopermet

o Trukised:

o Tervise , Tervis ' o Tervise e Tervise % Tervise

ti Arengu \ . . toe] Arengu | Arengu i Arengu
Instituut . : Instituut Instituut Instituut

AL Jeon

Soomise ja liikumise SUUA VOID KOIKE,
soovitused KUID OIGES KOGUSES!
eakamatele

Tervise : Vaata: www.toitumine.ee
Arengu
Instituut



http://www.toitumine.ee/
http://www.nutridata.ee/
http://www.terviseinfo.ee/
http://www.tarkvanem.ee/

Aitah kuulamast!

Hanna Alajoe

hanna.alajoe@tai.ee
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