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TAIMNE TEISIPAEV - MIKS?

Tervise Arengu Instituudi (TAI) uuringud
naitavad, et vaid kaks protsenti Eesti
elanikest soob piisavalt koogi- ja
puuvilju. Samuti on meie menuus
alaesindatud pahklid-seemned ja
teraviljad. Lihatooteid tarbime aga
kolm korda rohkem, kui riiklikud
toitumissoovitused ette naevad.
Tasakaalustamata toitumine tostab
mitmete elustiilihaiguste tekke riski,
nende seas sidame-veresoonkonna
haigused, diabeet, lilekaalulisus ja isegi
teatud vabhiliigid.
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Puuviljad
Koogiviljad
Kartul
THisteratooted

Vale toitumise tagajarjel
kaotatakse Eestis rohkem
eluaastaid kui suitsetamise
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Liha ja lihatooted

Pihklid-seemned

Oli ja oliviljad

Suhkur, magusad, soolased snikid

TOIDURUHM

MIS ON TAIMNE TEISIPAEV?

Taimse Teisipdeva algatasid mone
aasta eest kaputais inimesi, kes on
votnud slidameasjaks rahvatervise ja
jatkusuutliku toitumise edendamise.
Nuldseks on Taimne Teisipaev
kasvanud ule-eestiliseks rahvatervise
kampaaniaks. TOstame inimeste
teadlikkust tervislikust toitumisest ja
kutsume ules toituma uhel paeval
nadalas taimselt. Meie eesmark on, et
aastaks 2040 oleks Eesti elanike
toidulaud tasakaalustatud!
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Allikas: Tervise Arengu Instituut
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PIIM, PIMATOOTED LISATAVAD TOIDURASVAD, PlIM, PIIMATOOTED LISATAVAD TOIDURASVAD,

PAHKLID, SEEMNED, OLIVILJAD PAHKLID, SEEMMNED, OLIVILJAD

PUL- |& KOOGIVILJAD, MARJAD

TERAVILJATOOTED, KARTUL

Nadala naitlik toidukogus 2000kcal energiavajaduse korral
Keskmiselt 2000 keal tarbinud taiskasvanud inimese nadalane toidukogus.

Aitame eestlastel tervislikult toituda! Taimse Teisipdeva
eesmark on, et aastaks 2040 oleks meie inimeste
toidulaud tasakaalus.



KUIDAS TAIMNE TEISIPREV
ABIKS ON?

Me ei usu manitsemisse,
moraalilugemisse ega halvustamisse -
me usume heasse toitu ja tahame seda
koigiga jagada! Jagame toitumisndu ja
retsepte, et lihtsustada tervislikku
toitumist. Kirjutame artikleid ja

korraldame Uritusi, et tosta teadlikkust.

NOustame ettevotteid ja korraldame
konverentse, et aidata kaasa
tervitatavatele muudatustele
toidutootmises.

TAIMNE TEISIPAEV KOOLIS -
HEA OPILASTE TERVISELE

Kahjuks on Tervise Arengu Instituut
markinud suure murekohana ka laste ja
noorte toitumisharjumused. 26%
esimese klassi Opilastest on
ulekaalulised voi rasvunud. Alla poole
koolidpilastest soob igapaevaselt
kddgi- ja puuvilju. Toitumisteadlased on
valja toonud, et Opilaste tervise nimel
peaks koolitoidus rohkem taimetoitu
kasutama. Taimse Teisipaeva
kooliprogrammiga:

e tOstame Eesti koolidpilaste
teadlikkust tasakaalustatud
toitumisest;

e anname oOpilastele oskused ja
motivatsiooni tasakaalustatumalt
toituda;

e avardame Opilaste maitsemeelt ja
harjutame neid koogiviljarohkete
toidukordadega;

e suurendame otseselt koogiviljade
osakaalu koolidpilaste menuds.

TAIMINE TEISIPAEV KOOLIS -
HEA PLANEEDI TERVISELE

Taimse Teisipaeva kooliprogramm
aitab vahendada koolipere 6koloogilist
jalajalge. Kuidas nii?

Taimse Teisipdevaga saastad

o kliimat, sest liha tootmisel tekib
kilokalori toidu kohta oluliselt
rohkem kasvuhoonegaase kui
naiteks kaunviljade voi teraviljade
puhul.

e pollumaad, sest ligi 80%
kasutuselolevast pollumaast on
loomse toidu tootmise all.

o vett, sest kolmandik
pollumajanduses kasutatavast
mageveest kasutatakse loomse
toidu tootmiseks.




KUIDAS KOOLIPROGRAMM
ABIKS ON?

Et taita ambitsioonikaid keskkonna- ja
Opilaste tervise alaseid eesmarke,
oleme koostoos toitumisteadlastega
koostanud kooliprogrammi. Selle
raames:

e pakume Opilastele kord nadalas
taimset koolilounat;

o teeme Opilastele tasakaalustatud ja
keskkonnasobraliku toitumise
ettekandeid;

e pakume koolile ja dpilastele
infomaterjale, sh mangulisi
keskkonna- ja terviseteemalisi
postreid kooli seintele
kinnitamiseks;

¢ vajadusel pakume ka taimse toidu
valmistamise koolitusi
koolikokkadele.

Taoliste programmide analuusid
naiteks USAs ja Rootsis on naidanud
positiivset moju Opilaste
toitumisharjumustele.

Taimse Teisipaeva rakendamine koolides toetab
igakiilgselt TAl ja riiklikke rahvatervise eesmarke.



MIDA ARVAVAD
KOOLIPROGRAMMIST
OPILASED ISE?

Kuna teisipaeviti taimetoidu pakkumine
voib esialgu tunduda suure
muudatusena, on oluline selgitada
kooliprogrammi eesmarke ja
vajalikkust. Taimse Teisipaeva tiim on
meeleldi valmis tutvustama programmi
lapsevanematele, kooli ndukogule ja
Opilastele.

Taimse Teisipdeva ettekande jarel
Opilaste seas labiviidud tagasiside
kisitluse kohaselt

e leiab 73% Opilastest, et said juurde
uusi teadmisi;

e peab 89% Opilastest teemat
oluliseks;

e leiab 90% Opilastest, et ettekanne
oli huvitav;

e leiab 93% Opilastest, et neil oli
voimalik ettekande jooksul kaasa
raakida.

“Tana oli plireesupp, mis on iks minu
lemmikutest. Raagitakse, et inimesed
soovad liiga palju liha ja nutid on
vahelduseks taimset toitu. Loodan, et
akki tuleb veel moni taimetoidupaev.”
Lilian (10)

“Mulle meeldib, et jagate ideid, mis on
kooskolas Tervise Arengu Instituudiga.”
Reelika (16)

“Mulle meeldib selleparast, et see on
ainult teisipaeval. Taimne toit on lihale
vahelduseks vaga hea.” Ronja-Riniti (9)

“Vaga tore oli, et ei surutud peale, et
liha ei tohi uldse slilia, vaid peab
vahendama selle tarbimist.” Karl August
(14)

“Hea ettekanne, huvitav oli kuulata ja
pani enda tervise ja keskkonna ule
rohkem motlema.” Annemai (15)

“Meil on ka liha, aga rohkem votan
koogivilju - seal on palju vitamiine ja
muud kasulikku. Kui inimesed ei s00ks
juurikaid, ei oleks nad nii terved ega
elaks nii kaua.” Jakob (10)




Vota meiega ilhendust!

M infoetaimneteisipaev.ee

) taimneteisipaev.ee/koolid-ja-lasteaiad

n facebook.com/taimneteisipaev
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