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Smteéa.

Kas Eesti rahvas jdib pii-
sima voi kaob, see séltub sel-
lest, kuivord simnitusvéimeline
on veel eesti naine.

Veel enam sellest, kuivérd
suuteline on Eesti rahvas kaits-
ma ja hoidma oma lapsi.

Koigi raskuste kiuste peavad
siiski koigi eestlaste métted
kuuluma meie lastele.

Suurim au aga eesti naisele,
kes saab emaks!

Dr. A. Wenadt.






Toitlustamise pohialused.

Elu alalhoiuks vajab inimene toitu. Inimese kehas toi-
muvad kogu aeg iilesehitus- ja lammutamisprotsessid: teki-
vad uued rakud ja koed; nad tekivad, kasvavad, surevad ja
eralduvad kehast — selleks vajab organism ehitusmaterjali.
Kogu aeg toimub higi, siilje, scedemahlade, rooja jne. eri-
tus, ndudes samuti uusi aseaineid. Siis vajab inimene joudu
— energiat, isegi tédieliku puhkuse ajal. Keha iilesehitami-
seks, kudede uuendamiseks, tervise sdilitamiseks ja koiki-
deks organismi talitusteks ammutab inimene materjali loo-
dusest toidu kujul.

Toit, mida inimene iga péev s66b, koosneb toidu-
ainetest. Niiteks koosneb hapukapsasupp jirgmistest
toiduainetest: hapukapsastest, tangudest, lihast jne. Toidu-
ained omakorda sisaldavad kolme liikitoitaineid (toit-
olluseid) — valke, rasvu ja siisivesikuid — peale nende sisal-
davad toiduained: mineraalaineid, vitamiine,
kestollust (ballastainet), vettningmuid aineid.

Koikidel neil eri ainetel on oma eri otstarve kehas. Meie
pédevane toit peab olema nii koostatud, et ta sisaldab koiki
kehale vajalikke aineid vajalikkudes hulkades.

Inimene vajab toitu:

1) Rakkude, kudede ehitamiseks ja uuendamiseks ning

keha tegevuse juhtimiseks ja tervise sdilitamiseks.

2) J6uks ja soojuseks.

Esimesse rithma kuuluvaid toiduaineid kutsutaksee h i -
tuslikeks ja kaitsetoiduaineteks. Need on
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toiduained, mis sisaldavad valke, mineraalaineid ja tdhtsa-
maid vitamiine. Ilma nende aineteta vdi mone aine puudu-
misel voi mittekiillaldasel esinemisel toidus ei saa organism
kasvada, ei ole tegevusviimeline, haigestub ja paratamatult
hévib.,

Teise rithma kuuluvad nn.energiatandvad toi-
duained, mis on vajalikud soojuseks ja jouks. Need toi-
duained koosnevad peamiselt siisivesikutest ja rasvadest.
Energiatandvate toiduainete péevase hulga vajadus oleneb
inimkeha pindalast, east, ilmastikust ja peaasjalikult t60st
ning tegevusest. Mida raskemat fiiiisilist t66d inimene teeb,
seda suuremal hulgal vajab ta jouduandvaid (energiatand-
vaid) toiduaineid.

Vesi, mida toit sisaldab, on vajalik rakkude koostiseks,
toiduainete lahustamiseks ja eritamiseks, seedemahladeks
ning keha temperatuuri reguleerimiseks.

Kestollus ei ole ehitusmaterjaliks, ei anna ka joudu,
kuid on siiski véga tarvilik toidumassi suurendamiseks ja
korendamiseks, et toit ei oleks liiga kompaktne, vaid et see-
demahlad paremini toidumassi juurde pédédseksid ning soolte
tegevust mehaaniliselt ergutaksid.

Valgud.

Meie keha rakud, koed ning elundid koosnevad peamiselt
valkudest. Seetottu ei ole valkudeta iildse voimalik uute
rakkude ja kudede moodustamine. Sellest jireldub, et valk
on kasvavale kehale kéige suurema tdhtsusega toitaine.
Valke ei saa asendada iihegi teise ainega.

Valke meie keha tagavaraks koguda ei saa. Pievas
rohkem tarvitatud valke keha kasutab energiaks. Laste
toit sisaldagu valke parajal méidral, soojuseks ja energiaks
tarvitatagu muid toitaineid, mis on selleks tervislikumad
ja odavamad.

Arvestades inimese keha ndudeid valkude suhtes,



Tdisvddrseid valke annavad jirgmised toiduained:

piim, kooritul piim, vdipiim, piimapulber, juust, kohupiim, tailiha,
kala, veri, munad, maks, loomade siseelundid.
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tehakse vahet tdisvdidrsete ja mittetdisviédrsete valkude
vahel. Tédisviirseteks valkudeks kutsutakse neid valke, mil-
lede koostis vastab inimkeha valkude koostisele.

Tiaisvddrseid valke annavad jargmi-
sed toiduained: piim, kooritud piim, voi-
piim, piimapulber, juust, kohupiim, tai-
liha,veriimunad, kala,maks,loomade sise-
elundid: kopsud, siida, k6hunédidre, vasika
piimaliha.

Usna vihesel méidral leidub tdisviddrseid valke ka taim-
setes saadustes, salatis, kapsalehtedes, spinatis.

Teistes taimsetes toiduainetes, nagu kaunviljades, kar-
tulis, jahudes, tangudes, pahklites, mandlites, leivas, saias
ja koogiviljades leidub teatud protsent valke, kuid nende
taimsete toiduainete valkude koostis on erinev kehas leidu-
vate valkude koostisest, seega keha ei saa neid kasutada
oma rakkude ehitamiseks, need valgud on mittetédisvidiirsed
ja nende kasvusoodustav ja arendav toime ei ole kiillaldane.

Mida véiksem on laps, seda kiiremini ta kasvab ja seda
rohkem vajab ta valke iga 1 kg keharaskuse kohta. Uuri-
mused niitavad, et 1—3 aasta vanune laps vajab pédevas
iga kilogrammi keharaskuse kohta 3,5 g valke, 3—5-aas-
tane 3,0 g valke.*) -

Néiteks: 2-aastane laps, kaaludes 13 kg, vajab
(3,5 X 13) = 45,5 g valke pédevas, 4-aastane laps, kaaludes
17 kg, vajab (3 X 17) = 51 g valke.

Vihemalt pool sellest valguvajadusest peab olema kae-
tud tdisvddrsete valkudega.

Mineraalained.

Keha talituste korrastamiseks ja iilesehitamiseks vajab
inimene rida soolasid. Kehale vajalike mineraalainete

*) On olemas autorid (Kestner ja Knipping) kes nduavad 1—3 a.
kohta valku 2,356 g ja 3—6 a. — 1,9 g iga 1 kg kehakaalu raskuse
kohta pievas,
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hulka kuuluvad: kaltsium, fosfor, keedusool, magneesium,
jood, raud, vask, tsink, mangaan, arseen ja fluor.

Laste toitlustamisel tuleks erilist rohku panna sellele,
et toit sisaldaks kiillaldaselt kaltsiumi, fosforit ja raua-
sooli.

Soolade moju luustiku arenemisel.

Uhevanuste loomade luustikud erineva toitmise jérele,

Kaltsiumi ja fosforit vajab kasvav organism peamiselt
luustiku, kudede ja ajude arenguks, hammastele ning aine-
vahetuseks. Luustiku ebaloomulik arenemine, nérgad ja
vigased hambad on tingitud kaltsiumi ja fosfori vihesu-
sest toidus.

Tadhtsamad kaltsiumirikkamad toidu-
ained on: piim (ka kooritud), juust, kaun-
viljad, kapsad, rohelised lehttaimed, vihe-
mal médral teised koogiviljad ja puuvili.

Kaltsiumi ainevahetust korrastab kehas vitamiin D.

Tidhtsamad fosforirikkad toiduained
on: tdispiim, kooritud piim, juust, tiis-
teravili, muna, liha, kaunviljad ja kalad.

Samuti vidga oluline on kaltsiumirikaste toiduainete
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Téhtsamaid kaltsiumirikkaid toiduaineid.

Piim, kooritud piim, v&ipiim, juust, kapsad, rohelised lehttaimed,
kaunviljad.
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kiillaldane esinemine rasedate ja imetajate toidus, kuna
loode kui ka imik vajab rohkesti kaltsiumi.

Rauda vajab keha vere punaliblede moodustamiseks.

Téhtsamad raudaandvad toiduained
on: veri, maks, liha, munarebu, spinat,
kapsas, kirsid, maasikad, porgandid, ruk-
kijahu,rukkileib,kaunviljad,tomat.

Imiku tédhtsaim toit — piim — on peaaegu rauavaba,
seetottu osutub vajalikuks imikutele anda raudasisaldavaid
toiduaineid alates 5.—6. kuust, millal tavaliselt 16peb ema-
ihust imikule kaasaantud rauasoolade tagavara.

Keedusoola vajab organism soolhappe moodustamiseks
maos, mis tingimata on vajalik toidu seedimiseks. Keha
vajab keedusoola ka vere koostiseks ja muudeks keha tali-
tusteks. Keedusoola puudumine toidus tekitab seede- ja
ainevahetushdireid ning nende véédratusi.

Keha tarvidus keedusoola jirgi on koikuv. Taimetoidu
puhul vajab inimene rohkem keedusoola kui lihatoidu s66-
misel, sest taimedes ei leidu harilikult keedusoola, vaid kaa-
liumsoolasid. Keedusoola tarvidus oleneb ka t6ost, aasta-
aegadest ning higistamisest, sest higiga kaotab inimene
keedusoola.

Uldiselt ei saa keedusoola vajadust katta toitudega,
seepidrast tuleb keedusoola vajalikul hulgal toitudele juurde
lisada.

Ka laste toitudele lisatagu vdhesel maédral keedusoola
juurde. Imiku toitudele lisatagu soola iisna vihe, paar vii-
kest terakest.

Laste soolavajadus on viga véike, seetottu on otse kar-
detav viikestele lastele anda liiga soolaseid toite, mis poh-
justab asjatult janu ja koormab neere. Lastele pideval soo-
laste toitude andmisel peetakse keedusool lapse kehas
kinni. See avaldab kogu organismile hiirivat moju. Lapsed
voivad haigestuda, nende naha vérvus muutub kahvatuks-
halliks, esinevad tursed, laps muutub rahutuks, ka ihusoo-
jus kerkib.
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Vitamiinid.

Vitamiine vajab inimkeha oma tegevuse normaalseks
juhtimiseks ja tervise siilitamiseks. Vitamiinid suudavad
viga vihestes hulkades organismile suurt méju avaldada.

Uksikute vitamiinide puudumine toidus ilmneb 1) iildis-
tes kasvamishiiretes ja norgenenud vastupanus haigustele
ning 2) erilistes haigusnihtustes — avitaminoosides.

Avitaminoosid ei avaldu kohe. Haigusele eelneb peite-
ajajirk, mille véltus oleneb sellest, kui suur on vitamiinide
puudus toidus ja kuivord tundlik on organism vitamiinide
puuduse suhtes.

Avitaminoosi peiteajajirgul on keha iildine vastupanu-
voime ka koigile teistele haigustele suuresti vihenenud. Kui
organism avitaminoosi peiteajajirgul ei saa teatud puudu-
vat vitamiini v6i saab seda mittekiillaldaselt, siis tulevad
juba esile tiiiibilised haigusnihud.

Avitaminoosi arenemine on tingitud mitmest asjaolust.
Nii areneb haigus kasvavatel lastel palju rutemini ja ras-
kemalt kui tdiskasvanuil. Ka on kindlaks tehtud, et mida
noorem on organism, seda enam tarvitab ta vitamiine ja
seda tundlikum on ta nende vihesuse v6i puudumise vastu.
See oleneb noore organismi kiiremast elutempost ja aine-
vahetusest.

Samuti nagu kasvavale organismile, nii on ka rasedale
ja imetavale emale vitamiinide kiillaldane, isegi kahekordne
normaalse koguse esinemine toidus tingimata vajalik, sest
loode kui ka imik saab vitamiinid emalt.

Vitamiine on rasvas lahustuvaid ja vees lahustuvaid.
Uksikuid vitamiine tihendatakse suurte ladina tihtedega,
niiteks A, B, C, D, E jne.

Jirgnevas on kisitletud vitamiine nende téhtsuse jirje-
korras laste toitlustamise seisukohalt.

Vitamiin C (Antiskorbuutiline vitamiin).

Vitamiin C on meie oludes kdige téihtsam vitamiin, kuna.
vastavad uurimused on téendanud, et meil talvekuudel, eriti
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kevadtalvel esineb viga sageli vitamiin C alatoitlust, ilmne-
vad skorbuudi eelsiimptoomid, tuntakse nn. ,kevadvisi-
must®. Suvel ja siigisel, millal tarvitatakse kiillaldaselt
koogivilju ja marju, ei esine vitamiin C alatoitlust.

Vitamiin C vihesus toidus kutsub esile kasvuhiireid,
visimust, apaatsust, isutust, puudulikku hammaste ja luus-
tiku arenemist, norgenenud vastupanu haigustele. Pideval
vitamiin C puudumisel toidus areneb skorbuut.

Lastel algab skorbuut jirgmiselt. Lapsed muutuvad
tusaseks, ei taha, et neid puudutatakse. Nad on kahvatud,
nende s6ogiisu kaob. Ka ei vota siis lapsed kehakaalus
juurde, vaid kehakaal jadb seisma vGi isegi hakkab lan-
gema. Haiguse edasiarenemisel algavad lastel verevalumid,
koige enne igemeis. Limanahad hammaste iimber ja vahel
tursuvad iiles ja veristuvad igal kergemalgi puudutamisel.
Kestab haigus kauem, hakkavad hambad lonkuma ja vii-
maks isegi Ivédlja langema. Verevalumid tekivad naha all,
liigestes ja isegi siseelundeis. Need kohad on eriti valusad
ja tundlikud, kui neid puudutatakse. Ka esineb monikord
nahal tippeid ja plekke. Raskematel juhtudel tuleb ka lapse
viljaheidetega verd. Haigus voib 1oppeda surmaga.

Vitamiin C-d leidub peaaegu ainult puuviljades, marja-
des ja koogiviljades, seega on praktilises elus koogiviljad
koige suuremad vitamiin C allikad.

VitamiinC-d leidub eriti palju: kibuvitsa-
marjades, mustades sdstardes, rohelistes pea-
listes nagu tillis, petersellilehtedes, muru-
laugus, sibulalaukudes, veel maasikates,
pihlakamarjades,sidrunites,apelsinides,
koikides marjades, koikides kapsaliiki-
des, kaalikates,tomatites, sibulates, nae-
ris, musta sOstra lehtedega hapendatud kurki-
des, vihesel méddral ka kartulis.

Vitamiin C-d meie keha tagavaraks ei
k o g u, péevas iileliia saadud vitamiin C eritatakse kehast,
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Tdahtsamad vitamiin C-d andvad toiduained.

Kibuvitsamarjad, mustad sdstrad, pihlakad, sibulad, rohelised peali~
sed, maasikad, kapsad, hapukapsad, rdikad, kartulid, peedid, kaalikad,
tomatid ja sidrunid.
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seetdttu peab toit pidevalt aasta ldbi iga pdev vitamiin C-d
andvaid toiduaineid sisaldama.

Kuna vitamiin C koéogiviljades osaliselt hivib pikema-
ajalisel virskelt sidilitamisel, siis vajab organism kevadtal-
vel suhteliselt rohkem vitamiin C-d andvaid toiduaineid
kui siigisel, et rahuldada vitamiin C vajadust.

Ohukindlalt konservitud hoidistes siilib vitamiin C
vordlemisi hiisti. Ka hapnemisele on vitamiin C vastupidav,
nii sisaldavad hapukapsad, hapukurgid (musta sostra lehte-
dega hapendatud) ka veel kevadtalvel vitamiin C-d.

Vitamiin C hévib kooritud ja tiikeldatud koédgiviljade
ohuhapniku kées seismisel, keetmisel uhtub temast suur
osa keeduvette ning kauasel keetmisel vitamiin C hivib.
Keetmisel vaskndudes hdvib vitamiin C. Kuivatamisel

Koogiviljade, marjade jo puuviljade vitamiin C sisaldus
milligrammides.
(Dr. H. Schall’i jargi.)

100 g sisaldab

Kibuvitsamarjad ....
Petersellilehed ...
Mustad sostrad ...

T e R A R
Murulaugupealised
Karusmarjad .....
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viheneb vitamiin C gsisaldus toiduainetes mérgatavalt,
sageli isegi hévib.

Sellepérast peab koogivilju, marju ja puuvilju toiduval-
mistamisel kégitsema Oieti ning valima Gigeid ja kiiresti val-
mivaid toiduvalmistamise viise. Lastele tuleks anda koogi-
vilju kindlasti ka toorelt.

Laste toitlustaja hoolitsegu, et voimalikult vara kevadel
oleks lapsele anda rohelisi pealiseid. Pandagu aegsasti péi-
kesepaistelistele akendele kastid v6i potid roheliste sibu-
late, murulaugu, petersellilehtede voi kressilehtede saa-
miseks.

Rohelisi pealiseid lisatagu voileibadele ja toitudele just
enne laualeandmist, neid mitte kuumendades.

Vitamiin D (antirahhiitiline vitamiin).

Vitamiin D korrastab kehas kaltsiumi ainevahetust. Kui
toidus puudub vitamiin D, siis ei ole keha vOimeline kasu-
tama kaltsiumi {ihendeid luude ehituseks, sellest hoolimata,
et neid toidus on kiillaldaselt olemas.

Inimorganism on voimeline valmistama vitamiin D-d
péikesekiirte mojul. Piikesevaesel ajal ja vitamiin D puu-
dumisel toidus esineb eriti sageli esimesel ja teisel eluaastal
haigus, mida kutsutakse rahhiidiks.

Rahhiit ehk inglistdbi on kasvava organismi
iildhaigus, mille peamised tunnused avalduvad luustiku eba-
loomulikus arengus, nagu jalgade koverdumises (x- ja o-
jalad), vaagna ning rindkere ebakujundumises. PGhjuseks
on luustiku liiga madal mineraalainete, lubja ja fosforisisal.
dus, mispédrast luud osutuvad liiga painduvateks. Rahhiit
esineb sagedaimini kunstlikult toidetud lastel, harvemini
emapiimaga toidetuil, sest emapiimaga saavad lapsed vita-
miin D-d. Rahhiiti haigestumist méjutavad ka halvad kor-
teriolud, kus véhe péikest ja ohku.

Rahhiidi alguses lapsed muutuvad tusaseks, on isemeel-
sed ja nutavad palju. Vahel suruvad nad kukla siigavale
padjasse, vahel hooruvad teda edasi-tagasi vastu patja, nii
et juuksedki kukla tagant dra hoorduvad. Lapsed higista-
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vad palju, eriti magades, ja rohkem peast-kuklast, nii et
kogu pea ja monikord isegi peaalune padi on mérg.

Uheks mirgatavaks tunnuseks on kuklaluu pehmene-
mine. Ka suur loge ei kasva 0Oigel ajal kokku, tihti laieneb.
Haiguse edasiarenemisel rindkere molemad kiiljed lamen-
duvad ja rinnaluu surutakse ettepoole — s#irast rinda
kutsutakse kanarinnaks. Ka' on rahhiiti podevad lapsed
vastuvotlikud igasugustele haigustele ning iildine arene-
mine jéib teistest lastest taha.

Rahhiitilised lapsed.

Rahhiidist hoidumiseks antagu lapsele siigisel, talvel ja
kevadel alates 3-ndast kuust kalamaksadli, algul moned
tilgad emapiimaga segatult ning lapse kasvades paar tee-
lusikatdit pdevas. Suvel asendab seda piikese kées viibi-
mine.

Kui laps on haigestunud rahhiiti, siis mida varem on
alatud raviga, seda kiiremini kaovad luustiku ebakujundu-

2 Imiku ja viikelapse toitlustamine ’ 17



mised. Vitamiin D toime seisneb selles, et ta kaitseb orga-
nismi kudesid, need saavad jille vdime mineraalaineid vastu
votta ja oma rakkudes kinni pidada, mistottu luud nor-
maalseks luustuvad. On aga haigus kaugele arenenud,
voib rahhiit jitta eluks ajaks mitmesuguseid tunnuseid,
mida jirgmiselt vOib iseloomustada: lai, neljanurgeline
pea, lithike, iilevalt kitsas, alt lai rindkere, suur koht, liihi-
kesed, tompjad ja koverad jalad.

Vitamiin D esineb looduses taimedes ja ka looma orga-
nismides eelvitamiinidena, mis vitamiinistuvad kehas liihi-
lainelise valguse mdgjul. Valgusekiired ei tungi siigavusse, nii
toimub vitamiinistumine keha pinnapealsetes kihtides. See-
tottu esineb rahhiit just talvel. Et lithilainelised kiired ei
1&bi klaasi, ei ole motet last suletud akende taga pédevituda
lasta. Lapsed viibigu palju viljas virskes ohus, eriti aga
suvel, ja olgu ka riieteta pidikese kéies.

- Vitamiin D on rasvas lahustuv vitamiin. Vitamiin D sal-
vestumine toimub maksas, nii sisaldavad maksast valmis-
tatud 6lid rikkalikult vitamiin D-d, eriti palju tursamaksast
valmistatud kalamaksaoli.

Vitamiin D-d leidub jargmistes toidu-
ainetes: kalamaksadlis, vihemal mdiral mu-
narebus,vois,koores, maksas, rdimes,hee-
ringas ja teistes kalades, kakaos jaseentes.

Vitamiin A (antiinfektsioonne ehk nakkusvastane vita-
miin).

Vitamiin A kaitseb keha nakkushaiguste eest ja soodus-
tab kasvu. Vitamiin A puudus kasvuealiste toidus paneb
seisma kasvu ja viib keha norgenemisele ning kehakaalu
langusele. Pideval vitamiin A puuduse puhul toidus esine-
vad mitmesugused haigusnidhtused silmades, nagu silma
sarvkile pehmenemine, kanapimedus ja teised.

Vitamiin A on rasvas lahustuv vitamiin, ta esineb loo-
duses eelvitamiinina taimsetes saadustes ja vitamiinina
loomsetes toiduainetes, eelvitamiin ;A — karotiin — valmib
vitamiiniks maksas.
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Vitamiin A-d leidub jirgmistes toidu-
ainetes: kalamaksadlissmaksas,vois, koo~
res, munarebus, karotiinina spinatis,
porgandis, salatis, kapsas, tomatis, uba-
des, mustades sGstardes jne. Mida intensiivsem
taimevirvus, seda rohkem leidub temas karotiini.

Suvine v6i, piim, munarebu ja teised loomsed toiduai-
ned sisaldavad rohkem vitamiin A-d kui talvel, kollakam
voi, kollakam piim tdendab suuremat vitamiin A sisaldust.

Vitamiin A puudumine toidus tdhendab Ooieti vérske
rasvaine ja védrske aedviljade puudumist toidus.

Vitamiin B.

Vitamiin B on siisivesikute ainevahetust korrastav vita-
miin. Kehag vitamiin B tarvidus on eriti suur siisivesikute-
rikka toitluse puhul.

Vitamiin B puudumisel toidus tekib isupuudus, kasvu-
hdired, seedeelundite, nirvide ja lihaste héired, k6hukinni-
sus, iildine norkus, energiapuudus. Lapsed on kahvatud,
nirvilised, ei vota kehakaalus juurde ja neil voib esineda
krampe.

Pidev vitamiin B, puudus toidus tekitab beribeerihai-
gust, mis meil ei ole esinenud, ning vitamiin B, puudus
kutsub esile pellagra ehk karenahksuse.

VitamiinB, jaBy;leidub jdrgmistes toi-
duainetes: rikkalikult pdrmis,teravilja idu-
des,terakestades,sealihas,loomade sise-
elundites, 13dtsades, pihklites, munare-
bus, ubades.

Meil tavalise segatoitluse puhul ei esine tdiskasvanutel
vitamiin B alatoitlust, kuid iisna viikestel lastel, kes on
valesti, ainult iihekiilgse jahu-piima-pudruga toidetud, esi-
neb vitamiin B puudus. Seetdttu on viga oluline, et haka-
takse voOimalikult varakult imikutele lisatoidu andmisel
kasutama mitmekesiseid toiduaineid.
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Téhtsamad vitamiinid. (Ulevaate tabel.)

Tundlikkus Vitamiini Vitamiini T#htsamad
Vita- soojuse ja |puudusel tek-| positiivne vitamiini-
miin | Omadused| ghyhapniku |kivad haigu-| méju inim- | rikkamad
sulites sed ja hiired kehale toiduained
Hivib kaua- Kin:::rwgigga-
gel keetmi-| Skorbuut, arg sést-
sel, keetmi-|{ kasvuhdi- vad roheli-
sel vaskndu.| red, puudu- | Teeb keha po d' Sulime-
des, tundlik| 1ik ham- | vastupida- | 0. 0q
Shuhapniku| maste ja | vaks nak- p:a.t ma’.asrl)-'
i suhtes, see-|luustiku are-| kushaigus- | 4 pihla-
C - hiahustitv tottu h#vib| nemine, nor-| tele, kasvu- ka.n'larjad
pikemaaja- [zenenud vas-| soodustav, slivnld .
lisel Ghuhap-{tupanu hai- | soodustab e d’
niku kies |gustele, vé-| ainevahe- ka£ika&
seismisel, simus, nn. | tust kehas tomatid'
eriti tiikel- | , kevadvé- A o vt rﬁ’i-
datud toidu- simus* Tad kilrtu-
ainse "lid
Kauasele Korraldab
seismisele | Rahhiit, | kehas kalt- | Kalamaksa:
tundlik. luustiku | siumi aine- ‘re”nu voi
D Rasvas | Keetmisele,| ebakujun- | vahetust. Rraics 'rﬁix’n
lahustuv | kiipsetami-| damised, Teeb orga- heerin o ?
sele ja kon- norgad nismi hai- Al i o
servimisele | hambad | gustele vas- ne'd'
vastupidav tupidavaks
Silmahai-
gused, kuiv- Kalamaksa-
silma arene- dli, maks,
alfuaﬂ‘la%s:};u mine, silma| Kaitseb voi, muna-
klkes 36%0. sarvkile keha nak- | rebu, por-
Rasvas ; pehmene- | kushaiguste|gand, spinat,
A lahustuy r’iﬁeh;{g?d' mine. Kas- | eest. Soo- | salat, kap-
oo el va-s- vuhéired, dustab sas, tomat,
tniddan keha vastu- kasvu oad, mustad
P panu norge- sdstrad, loo-
nemine hai- made ajud
gustele
o 2 Pérm, tera-
hai;u:e’;as_ viljaidud,
; v-uhﬁi'r i Korrast_ap tequestad,
eon Ha.nli}xule abibsat undiée kehas siisi- | sealiha, 100-
B ehtistiy keetmisele BTV ! vesikute made sise-
vastupidav Thisea hti.i,- ainevahe- elundid,
rod Lageed|. 4t |l
vdivad saa- S 2
da krampe spinat




Siisivesikud.

Siisivesikuid vajab keha oma jooksva tegevuse katteks.
Nii oleneb vajalik siisivesikute hulk toidus keha tegevusest.

Siisivesikuid keha peaaegu iildse ei salvesta. Kui toit
sisaldab rohkem siisivesikuid kui keha otseseks energiaks
vajab, siis muudab organism siisivesikud rasvadeks ning
saadab nad tagavarana nahaalusesse ja muudesse rasva-
kihtidesse. Sellega ongi seletatav, et pidevalt iileliia siisi-
vesikurikaste toiduainete tarvitamine viib rasvumiseni.

Siisivesikuid leidub térklisena ja suhkruna peaasjalikult
taimsetes toiduainetes.

Stisivesikuterikkamad toiduained on:
leivad, jahud, tangud, makaronid, suhkur,
kaunviljad, kartulid, vihemal méddral
koogiviljad ja puuviljad-marjad.

Laps vajab pidevas 8—12 g siisivesikuid kehakaalu kg
kohta.

Kui lapse pédevane toit on Oigesti koostatud, tdhendab
koiki teisi kehale vajalikke ehituslikke toiduaineid on kiil-
laldaselt, siis soogu laps siisivesikuterikkaid toiduaineid
oma isu jargi.

Rasvad.

Rasvad on kehale kdige suuremad energiat ja soojust
andvad toitained. Rasvadega saab laps ka rasvas lahustu-
vaid vitamiine ning muid vajalikke aineid.

Rasvarikkad toiduained on: looma-
rasv, rasvane liha ja kalaliha, voi, ras-
vane juust, taimedlid, koor.

Laps vajab rasvainet pidevas 1,2—4,8 g kehakaalu kg
kohta.

Rasvadest on koige kergemini seeditav koore- ja voi-
rasv. Kuna piimarasvad on ka vitamiinide poolest lapsele
eriti tdhtsad, siis on nad rasvadest lastele koige soovita-
vamad.

Ainevahetusest iilejidvat rasvainet siilitab organism
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teatavate iimbermoodustuste jirele rasvakihi ndol, mida
kasutab vajadusel.Alatoidetud ja nilgival lapsel puudub
see tiiesti, hésti toidetud lapsel moodustab see polstri, mis
Iapsele priske vilimuse annab. Siin on aga ka oma piir, last
ei tohi iile toita, mis on ebatervislik.

Laste kaloritarvidus.

Koik toitained, mida inimkeha toiduga saab, polevad
organismis, kusjuures vabaneb soojus, energia, mis on vaja-
lik elu sdilitamiseks ja keha tegevuseks-t60ks.

Energia mootiihikuna tarvitatakse kalorit.

Kalor (suur) on soojusehulk, mida vajatakse iihe liitri
vee temperatuuri tOstmiseks iihe kraadi Celsiuse vorra.

Toitainete kaloriline vadrtus on jirgmine:

1 g valke annab kehas poledes .... 4,1 Kalorit
g stisiveailkuid . .. Loous o 41y
AT A T e R e RO BT 98-

Kalorite hulk 1-st grammist toiduainetest.

g%&&&m&&

' OEY S

04 0,6 0,9 1,5 3,5 3,9 41 7,8
Koogivili, piim, kartul, tailiha, rukkileib, jahu, juust, suhkur, véi.
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Inimese kalorilise tarviduse kohta on piistitatud 1936. a.
rahvusvahelise tervishoiukomitee tehnilise komisjoni poolt
alljairgnevad normid.

Kalorilise toidutarviduse aluseks voeti ,tidiskasvanud
inimese, naise voi mehe kaloritarvidus, kusjuures see ini-
mene elab harilikes tingimustes, parajas kliimas ega tee
kutselist ja muud lihastet66d*. Sddrase inimese kaloritar-
vidus on 2400 Kalorit 60pédevas. Seda normi nimetatakse
ka tdistarbija normiks.

T66 sooritamisel vajatakse sellele pGhinormile lisaks
jargmisel hulgal kaloreid:
kerge lihastet66 puhul t66tunni kohta kuni .... 75 Kalorit
keskm. raskusega t66 puhul t66tunni kohta 75—100 ,,
raske t66 puhul t66tunni kohta ........ 150—300 ,,
viga raske t66 puhul t66tunni kohta 300 ja enam ,,

Laste pohikaloritarvidus on 66pdevas 1—2 aastani 840
Kalorit, 2—3 aastani 1000 Kalorit ja 3—>5 aastani 1200 Ka-
lorit. Sellele pohikaloritarvidusele tuleb juurde lisada laste
kehaliseks tegevuseks vajalik lisanorm. Kui laps saab ainult
pohinormi kaloreid, siis lakkab ta organism kulutamast
energiat kehalisele tegevusele. Selline alatoidetud laps muu-
tub loiuks, iikskoikseks, ta ei méngi vordselt teistega. Lap-
sele on aga kiillaldane kehaline tegevus viga vajalik kas-
vava keha arenemiseks. Ka vajab laps kasvamisprotsesside
jaoks lisakaloreid.

Lapse keskmine kaloritarvidus 66pédeva kohta:

Kaloreid péevas
Vanus
Poisid |  Tudrukud
1 900—1200 800—1200
2 1100—1300 | 1000—1250
3 1100—1400 | 1050—1350
4 1200—1500 1150—1459
5 1300—1600 1200—1500
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Imiku toitlustamine.

Loomulik toitmine.

Iga ema toitku oma last ise — emapiimaga. Lapse rin-
naga toitmine on igale emale loodusest antud kohustus, mis
on sama piiha ja tdsine nagu on seda lapse ilmaletoomine.

Emapiim on imikule ainuke loomulik toit, mis on méaa-
ratud temale iileminekuajaks kuni imiku seedeorganid on
niivord arenenud, et ta vGib tarvitada muud toitu.

Emapiim on oma koostiselt imiku poolt parimini omas-
tatav toit, sisaldades koik vajalikud ained lapse kasvami-
seks ja arenemiseks. Kehalise ja vaimse arenemise poolest
on emarinnaga toidetud lapsed vorratult ees kunstlikult
toidetuist.

Emapiim on lapse poolt parimini seeditav, eriti selles lei-
duv valkaine (lapse organismi peamine ehitusaine). Seepé-
rast esineb emapiimaga toidetud imikuil seedehdireid palju
harvemini kui kunstlikult toidetuil, ka pole need imikule
nii hidaohtlikud.

Emapiima saab laps vérskelt, kuna lehmapiim ja teised
toidud vajavad keetmist. Seega sisaldab emapiim kasvavale
organismile hidavajalikke vitamiine ja kaitseaineid, mis
teevad ta haigustele vastupanevaks. Ka paljud haiglased
nihtused, mis kunstlikult toidetud lapsi alaliselt hiirivad,
jddvad tundmatuks emarinnaga toidetud lastele.

Emapiima saab laps vahetult ema rinnast suhu, seetottu
on piim soe, vdrske ning puhas ega sisalda haigusidusid.
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Emarinnal imedes t66tavad lapsel 16ualuud, suulihased,
kurk ja keel, mis hésti mGjub lapse seedeelunditele neid
tegevusele virgutades ja seedenoret vilja kutsudes. Peale-
selle arenevad need organid sel loomulikul toitmisviisil
paremini, imedes laps vésib ja magab ka paremini.

Emapiim avaldab ka laste hammaste hilisemale aren-
gule head toimet, sisaldades selleks vajalikke toitaineid.
Tuleb pidada meeles, et pdrast siinnitust juba algab jiév-
nammaste lubjastumine.

Kuna on ka teada, et kunstlikult toidetud laste surevus
on kuni 5 korda suurem kui rinnaga toidetuil, siis ei tohiks
kiill iikski ema ilma tungiva pShjuseta loobuda oma lapse
imetamisest.

Rinnaga toitmine.

Enne imetamist tuleb imetajal pesta kded ja rind puhta
puuvilla ja puhta sooja keedetud veega, korvaldades mus-
tuse ja pisikud, et neid mitte viia lapse suhu.

Enne imetamist tuleb rinnast esimesed piimatilgad vélja
pigistada, et rinnanibu oleks pisikutevaba. Imetamisel tuleb
kéega hoida rinda tagasi, et rind ei suleks lapse ninasdor-
mete avausi, takistades hingamist, teine kési toetagu lapse
selga ja pead.

Imetamisel tuleb anda iihel s66gikorral vaid iihte rinda,
andes jargmisel s6ogikorral teist rinda.

Imetamisaeg kestku 15—20 minutit. Ule 30 minuti ei
tule lapsele rinda anda.

Tuleb hoolitseda, et laps imeks rinna korralikult tiih-
jaks, sest just viimased piimatilgad on koéige rasvarikka-
mad ja toitvamad. Teiselt poolt kahaneb ka rinnas piim,
kui teda korduvalt tdielikult ei tiihjendata. ‘'Kui laps teda
tithjaks ei joo, tuleb seda teha pumba abil vo6i vélja pigis-
tades.

Last toidetagu alati tipsetel, kindla-
tel kellaaegadel KOoiki terveid imikuid, kes siindi-
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des omavad normaalse keharaskuse, toidetagu 5 korda pie-
vas iga 4 tunni tagant, jittes 66si pikema vaheaja (8 tundi),
sest imiku tervishoid nouab lapsele samuti 66rahu kui téis-
kasvanulegi.

Soovitatavad kellaajad imetamiseks on: kell 6, kell 10,
kell 14, kell 18 ja kell 22.

Hoides alati kinni tédpsetest kellaaegadest — alates esi«
mestest pdevadest — harjub imik sellega ruttu ning nduab
edaspidi sageli peagu kella tipsusega oma toitu.

On vastsiindinu norgavéitu, voi on emal rinnas piima
vihe, siis voiks ka last 6 korda péevas iga 3 tunni tagant
imetada, jittes jéllegi pikema 06-vaheaja.

Sagedamini kui kolme tunni tagant ei tohi lapsele siiiia
anda, sest enne uut s66gikorda peab olema eelmise s66gi-
korra toit maos seeditud, tihendab toit peab olema maost
sooltesse saadetud. Toidu seedimiseks maos kulub keskmi-
selt 3 tundi. Toidame aga last sagedamini, enne 3 tunni mo6-
dumist, siisleidubmaos veel osa eelmisest seedimata toidust
ning magu peab seedima niiiid juba suurema toiduhulga,
mis nouab veel rohkem aega ning koormab magu. Sageli
ei suuda magu nii palju vedelikku mahutada ning laps
oksendab toidu vilja. Uhes iilearuse osaga oksendab laps
vilja ka toitmiseks tarvismineva osa ja nilgib. Nii voib
pohjustada liiga sagedane toitmine lapse alatoitlust. Kui
toitmisele ei jirgne oksendamist, pohjustab iilirohke toidu
sissevOtmine mao laienemist, soodustab k#drimisi ning
lagunemist maos, tekitab seederikkeid jne.

On laps sodgivaheaegadel rahutu ja nutab, siis ei pruugi
see sugugi tdhendada nilga, sageli otse iimberpoordult.
Nutab laps janu pérast, antagu lapsele soogivaheajal
natuke keedetud vett voi norka suhkruta teed.

Imiku toiduhulk pidevas.

Esimese 12—18 tunni jooksul pérast siindimist ei vaja
imik toitu. Esimestel pdevadel tarvitab laps kdigest 5—20 g
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piima igal so6gikorral, kuid iga pdevaga kasvab lapse toidu-
tarvidus.
Imik tarvitab keskmiselt piima p#evas:
I kuu 16pul 600 g (= 420 Kalorit)

II L] ” 800 i) (= 560 ”» )
IH " ” 900 2 (: 600 " )
hiljem 900—1000 ,, (=700 , )

Selleks, et tdpselt kindlaks médrata, kuipalju laps peab
pidevas sooma, tuleb teha arvestus lapse kehakaalu jargi.
Iga kilogrammi keharaskuse kohta vajab laps pdevas 140—
—150 g rinnapiima. Sellega vajab 3-kilogrammine laps péde-
vas 420—450 g piima, 4-kilogrammine 560—600 g jne. Ule
iihe liitri ei ole soovitav lapsele pdevas piima anda. Need
arvestused on praktiliselt kasutatavad ainult esimesel pool-
aastal. '

Et kindlaks teha, kas laps ka kiillaldaselt s66b, voi kas
rindades piima on kiillaldaselt, tuleb last kaaluda enne ja
kohe pérast imetamist, mdhkmeid vahepeal mitte vaheta-
des. Arvud kirjutatakse paberile ja lahutamise teel saa-
dakse iihekordne lapse poolt imetud piimahulk. Tdhtsam
kui iihekordne, on pédeva jooksul s66dud piimahulk, sest
lapse isu voib olla mdénel s66gikorral viiksem, teisel suu-
rem. Loomulikul toitmisel, kui piima on rinnas kiillaldaselt
Jja lapse kosumine silmanédhtav, laps histi magab, drkvel
olles on elav ja roomus — siis ei ole vajalik lapse alatine
kaalumine, vaid ainult kord mone nédala jooksul.

Tavaliselt esimeste nddalate jooksul pérast siindi ei vota
imik kehakaalus juurde, kehakaal voib esialgu isegi lan-
geda.

3—4 nédala méodumisel kiillaldase rinnapiima saamise
puhul on lapse kaalus juurdevotmine umbkaudselt pieva
kohta jargmine:

5.—12. elunadalal ............ 26—28 g
13.—20. S LR 20—24 ,,
21.—36. Sl e 16—18 ,,
37.—52. B s 10—15 ,,
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Lisaained emapiimaga toitmisel

Teise kuu 16pust alates tuleb imikule anda emapiimale
lisaks tooreid mahlu puuviljadest, marjadest voi
koogiviljadest, et paremini katta vitamiinide ja mineraal-
soolade tarvet.

Algul antakse Oige lahjat mahla iiksikute tilkadena
emapiimaga segatult, siis. juba teelusikatiis — iga péev
mahla hulka suurendades kuni %4 klaasitdieni pdeva kohta
esimese eluaasta lopuks.

Soovitav mahla andmise aeg on mdni minut enne rin-
naga toitmist.

Algul imikutele ei valita mahlaks viga hapusid marju
ja puuvilju ning k#irimist tekitavaid koodgivilju. Hapud
marjad ja puuviljamahlad tuleks veega lahjendada (et nad
imikule liiga hapud ei oleks) ja magustada, kuid seetdttu
on neist imikule vihem kasu.

Hea on imikutele anda esimese mahlana niiteks por-
gandi-, tomati-, peedi-, kaalika-, naeri-, spinati-, maasika-
ja vaarikamahla jne., sest neile ei ole tarvis suhkrut ega
vett juurde lisada.

Niitena jédrgneb porgandimahla valmista-
mine.

Esimene noue: mahla valmistaja kided ja kasutatavad
riistad olgu piinlikult puhtad. Lapse mahla valmistamise
abindusid oleks soovitav kasutada ainult selleks otstarbeks.
Mahlaks valitakse voimalikult head mahlased porgandid,
neid pestakse korralikult ning uhutakse iile jooksvas vees,
kaabitakse ning pestakse uuesti keedetud jooksvas vees.
Siis riivitakse porgandid kas klaas- vGi roostevaba riiviga.
Porgandiosa, mis riivimisel kées hoitakse, ei ole soovitav
imikule anda. Siis surutakse riivitud porganditest mahl
vélja kas lusika abil v6i ldbi puhta marli lusikale pigistades.

Nagu porgandimahla, nii valmistatakse ka teistest k6o-
giviljadest mahlu. Spinati-, salati- ja kapsamahla valmis-
tamiseks pestakse need jooksvas vees, loputatakse keede-
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Imikule antavad toiduained loomulikul toitmisel.

Marju, puuvilju,
koogivilju

Kalamaksadli

Marju ja puuvilju

Lehmapiima

Jahusid, tange,
herkulot, mannat

Koogivilja ja kar-
tulit
Liha

Munarebu

Liha, kala, maks

Mahlana, alates monest
tilgast kuni kohvitas-
sitdis pdevas

Alates 3 tilgast emapii-
maga segatult kuni
2—3 tl. pdevas

kissellide ja
ning

Suppide,
kompottidena
toorelt kaapena

Algul pooleks veega Vvoi
aedviljaleemega sega-
tult, lisatud klaasi
kohta 1% tl. suhkrut,
8—9. kuust alates téis-
piimana

Tummidena,
putrudena

Kiipsetatult,
piireedena
dena

kortidena,

leemena,
ja putru-

Leemena ja
likuna

pudruvede-

Alates % munarebu toi-
du hulka segatult. Mit-
te iile paari munarebu
nédalas

Keedetult ja peenenda-
tult 1 tl. kuni 6 tlL
péevas. Sel pideval, mil
laps saab munarebu,
ei anta liha ega kala

2. kuu 15pust alates

3-ndast kuust ala-
tes

6-ndast kuust ala-
tes

6-ndast kuust ala-
tes

6-ndast kuust ala-
tes

6-ndast kuust ala-
tes

7-ndast kuust ala-
tes

7-ndast kuust ala-
tes

9—10-ndast kuust
alates

tud vees, norutatakse, siis peenendatakse neid noaga voi

masindatakse ja pressitakse mahl vélja.

Marjamahladeks pestakse marjad jooksvas vees, lopu-
tatakse keedetud vees, norutatakse ning purustatakse siis
puulusikaga katki ning pigistatakse mahl ldbi marli vélja.
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Vanematele imikutele, alates 6-ndast kuust, antakse
puuvilja ja koogivilja kaabet.

Ka on viga oluline, et imikule antakse mahlades vahel-
dust, andes kord iiht, kord teissugust mahla.

Teine lisaaine, mis antakse imikule loomulikul toitmisel,
on talvekuudel kalamaksad6li. Kalamaksadli antakse
imikule alates 3-ndast kuust, alates 3 tilgaga emapiimaga
segatult ja esimese eluaasta 10puks 2—3 teelusikatiit
péevas.

Voorutamine.

Uleminekul harilikule toidule asendatakse 6-ndast kuust
alates osaliselt vGi tdiesti iiks imetamiskord teise toiduga.
Selleks valitakse kas Ghtuoote aeg voi lounatoidu aeg.

Nii voiks olla imikw pédevane toitmine 6. kuu 16pul jarg-
mine:

kell 6: emapiim, 14 tl. kalamaksaoli,

kell 10: emapiim, mahl,

kell 14: emapiimaga toitmine on asendatud 200 g koG-

giviljaleemega voi veega keedetud jahu-, her-
kulo- v6i mannakérdiga, segatult 1% piimaga,
vihese suhkru ja v0i lisandusega (vt. lk.
39—43),

kell 18: emapiim ja 14 tl. kalamaksadli,

kell 22: emapiim.

Kolme kuni nelja néddala parast voiks mone teise imeta-
miskorra asendada kas osaliselt voi téiesti piima-jahukor-
diga, aedviljapudruga voi kuivikupudruga, kusjuures on
viga tdhtis vaheldus toiduainete tarvitamisel.

Koiki neid toite, mida laps saab esmakordselt, tuleb
temale anda ettevaatlikult ja vdhehaaval, et selgusele
jouda, kas laps neid kannatab.

Mone nédala pérast, kui imik on harjunud uue toiduga
Jja see ei tekita seederikkeid, asendatakse kolmas sodgiaeg
teise toiduga, siis neljas ja 16puks viies s66gikord.

Voorutamine on tavaliselt 1opetatud 10—11-ndal kuul.
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Voorutamine on hédaohtlik ajajiark lapse elus, seepé-
rast peab see toimuma ettevaatlikult ja pikkam&doda. V66-
rutamisest tuleb hoiduda kuumal ajal voi lapse haiguse ajal.

Alates 9-ndast kuust on soovitav last 4 korda pédevas
toita. Lapse vooOrutamisel lisatoitu andes tuleks kohe
hakata toitu andma klaasist ja lusikaga, loobudes imeta-
mispudelist, mida on raskem puhastada ja mis on nii suure
lapse juures iilearune.

Segatoitmine.

Kui emal rinnas on véhe piima (mida vo6ib ainult kind-
laks teha lapse jirjekindla kaalumisega enne ja pérast
860ki), vOi on ema sunnitud minema to6dle, siis tuleks kah-
juks votta lisaks emapiimale lehmapiima. Seejuures tuleb
muidugi jitkata rinnaga toitmist nii kaua kui vdhegi voi-
malik.

On emal piima vihe, antakse peale emapiimaga toitmist
lisaks igal sO00gikorral lehmapiimasegu lapse vanusele vas-
tavalt (vt. retseptid). Kui imetamist takistab ema toololek,
siis tuleks last ema eemal olles toita lehmapiimaseguga,
toost vabanedes jargmistel so6gikordadel peab aga ema
andma lapsele rinda.

Pudeli imemisnisa (luti) otsa tehtagu voimalikult viike
auk, et raskendada imemist pudelist, muidu laps tahab
varsti ainult pudelist kerge vaevaga kéttesaadavat toitu ja
keeldub votmast emarinda, mille imemine n6uab suuremat
vaeva. Ka ei tohi teha pudelitoitu magusamaks kui ema-
piima, sest ka siis ei taha laps enam emarinda.

Pudeliga toitmine kestku samuti 15—20 minutit nagu
emarinnaga toitmisel.

Imiku kunstlik toitmine.
Kui ollakse sunnitud last kunstlikult toitma, tuleks seda

teha loomapiima seguga. Kunstliku toiduna kasutatakse
koige sagedamini lehmapiima.
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Emapiima koostis vorreldes lehma-
piimaga.

Min.-  Annab

Valku Rasva Suhkrut ainet Kkaloreid
1 liitri emapiimas .. 10 g 40g T70g 2g 700
1 liitri lehmapiimas . 34 g 36 g 48g T7g 670

Nagu tabelist néha, sisaldab emapiim rohkem suhkrut
ja rasva kui lehmapiim, kuid valke ja mineraalaineid
vihem. On ju lehmapiim méaératud loomale ning loom peab
kasvama Kkiirelt. Ka on lehmapiima valgud lapsele raske-
mini seeditavad ja selles leidub osasid, mis lapse neere koor-
mavad. Emapiim kalgendub lapse maos peenehelveliselt,
kuid lehmapiim suurte tiikkidena. Sagedasti on seedehéired
sellest tingitud. Seetottu ei tohi imikule anda lahjendamata
lehmapiima, vaid normaalsema vahekorra saamiseks tuleb
lehmapiim lahjendada ning lisada suhkrut ja rasvainet.

Kuni 1 kuu vanustele imikutele harilikuks lehmapiima
lahjenduseks kasutatakse keedetud vett v6i tummi ning
toitevddrtuse tOstmiseks lisatakse suhkrut. Tum mi kee-
detakse imikule veega leotatud odratangudest, riisist voi
kaeratangudest, norutatakse ldbi tiheda soela v6i marli,
putru mitte surudes, ja kasutatakse ainult viljanorgunud
vedelikku. Tumm on viga viikese toiteviidrtusega, kuid
ta on parem piima lahjendus kui vesi, oma limase iseloomu
tottu on ta sooltele kasulikum. Suhkrut lisatakse algul 3%
kogu lahjendatud toidu hulgast. Alates teisest elukuust
lisatakse lahjendatud piimale ka natuke véid.

Alates teisest elukuust lisatakse piimale korti juurde
tummi asemel. K6 rt on jahudest, mannast voi herkulost
veega keedetud vedel puder. Kuna korti ei norutata, siis
on kordi toitevddrtus tummist mirgatavalt suurem.

Kuni viie kuu vanustele imikutele antakse nn. pool-
piima. Poolpiimaks (Y%-piim) kutsutakse imiku toitu,
milleks voetud vordne hulk piima ja tummi véi korti.
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200 g segu — 100 g piima
100 g veega keedetud tummi vGi korti
2 tl. suhkrut
voi
3 tl. mett.

Alates 5-ndast kuust antakse imikutele kaks-kol-
mandik-piima. 2/3-piim on kaks osa piima ja iiks osa
tummi voi korti.

200 g segu — 135 g piima

65 g veega vOi leemega keedetud
tummi vo6i korti
2 tl. subhkrut
voi
3 tl. mett.
1 liiter segu — 665 g piima
335 g veega vOi leemega keedetud
tummi voi korti
10 tl. suhkrut
voi
14 tl. mett.

Lehmapiima ei saa imikule anda keetmata, sest lehma-
piim ei ole ega saagi olla nii pisilastevaba, et teda voOiks
imikule keetmata anda.

Piim tuleb keeta liihiajaliselt, lastes piimal ainult kord
iiles tousta ning seejirgi kohe jahutada, pannes kiilma
kohta v0i asetades nduga kiilma vette. Piima pikaajaline
keetmine hévitab piimas leiduvaid vitamiine.

Koik lapse toidu valmistamiseks vajalikud riistad pea-
vad olema véiga puhtad, on soovitav, et neid muuks otstar-
beks ei kasutataks.

Lapsepudel olgu siledast, ldbipaistvast, kergesti puhas-
tatava kujuga klaasist. Soovitav on selleks kasutada gram-
mijaotusega lapsepiimapudelit.
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Lapsepudel ja -lutt peavad olema alati puhtad, .ei tohi
pudelisse jitta seisma s66tmisest iilejddnud toitu, vaid kohe
pirast s66tmist tuleb lapsepudel ja -lutt hoolega: pe_sta. Lap-
sepudelit pestagu mitme keeva veega harja abil ning peale
loputamist tuleks pudel kuivama panna iilespoole p'ooratud
pohjaga. Lapselutti hoitagu kaanega kaetud klaasis.

Enne toidu lapsele andmist tuleks toidu maitset ja soo-
just proovida. Selleks valatagu pudelist paar tilka oma kée-
seljale vGi teelusikale, vb6i pandagu soojuse mo6tmiseks
pudel silmalau vastu. S66tmisel hoitagu pudel kées ning
jilgitagu lapse s6omist. Laps kas lamab voodis vGi teda
hoitakse siiles. Soogiaeg kestku samuti 15—20 minutit
nagu rinnaga toitmisel.

Imiku kunstlik toitmine esimesel
elukuul

Nagu loomuliku nii ka kunstliku toitmise puhul ala-
takse pédrast siindimist imiku toitmisega siis, kui laps on
puhanud, s. o. 12—18 tunni jérel. Paljud arstid soovitavad
imikule esimese 24 tunni jooksul ainult kummeliteed anda.
Teisest pdevast alates antakse imikule lahjendatud piima,
nn. poolpiima, 5 korda péevas. Teisel elupdeval 10—20 g,
3. elupdeval 30 g korraga, 4. pieval 40 g korraga jne. Kahe
nidala vanusele imikule antakse 100—130 g toitu s60gi-
korral.

Soovitav on imikule anda tummides vaheldust, andes
iihel pdeval iiht, teisel pieval teist tummi.

Pool-piima tummide keetmise ndide.

Piima lahjendamiseks kasutatavat tummi keedetakse
tangudest voi riisist 3% suhkru lisamisega, s. 0. 100 g voi
1 Kklaasi toidule lisatakse iiks kuhjata teelusikatiis
suhkrut.

Juhul, kui piima lahjendamiseks kasutatav tumm kee-
detakse korraga pieva jaoks valmis, tuleb see siilitada
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kaetult, piinlikult puhtas nous, viga jahedas kohas. Piima
lisamine toimugu vahetult enne toitmist.

Poolpiim tangutummiga.

leotatakse 12 tundi, siis keedetakse
Sepk Glratangy leotamisveega paar tundi, néru-
1/8{, 2 tt tatakse libi marli (mitte suru-
A des) ning tdiendatakse veega
: 15 liitrini
30 g suhkrut lisatakse ning lastakse keema
14 1 piima tousta

Poolpiim riisitummiga.

Valmistatakse nagu tangutummgi.

Imiku kunstlik toitmine 2—5. elukuul

Nelja n#dala vanusele imikule hakatakse pool-piimale
tummi asemel lisama korti. Korti keedetakse kas jahudest,
mannast, herkulost vee voi kdogivilja leemega.

Suhkruhulka tostetakse jdrjest. Nii lisatakse pool-
piimale alates 2. elukuust suhkrut pédeva toidu kohta 5% ;
neljandal elukuul 6% ning alates 5-ndast elukuust 10%.

Ule nelja nidala vanusele imikule hakatakse void pool-
piimale juurde lisama.

Teise elukuu lopust alates, nagu rinnaga toitmisel,
antakse imikule kalamaksadli (vt. 27. 1k.).

Kolmandast elukuust tuleks imikutele tooreid mahlu
anda (vt. 26. 1k.).

Viiendast elukuust alates vOiks kasutada imiku toitu-
dele 2/3-piima 14-piima asemel.

Viiendast elukuust alates kasutatakse imikule iihel s66-
gikorral pdevas kodgiviljaleent vee asemel piima lahjenda-
miseks.

Imikut toidetakse ikka veel 5 korda péevas, andes teisel
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elukuul 150—170 g korraga, kolmandal elukuul 180—190 g.
Toiduhulk ei tohi iiletada 1000 g péeva kohta.

Poolpiim jahukordiga.
1 liitri toidu saamiseks voetakse:

1, 1 vett sega.taks_e ning ke.edeta}(se 15—20

25 sObethot el mmutlt_ (keetmisel &raauranud
g J vett tdiendatakse vahepeal 14

50 g suhkrut Hitring)

{5tegr;0slggla lisai;akse ning lastakse keema

14 1 piima tousta.

Poolpiim mannakodrdiga.
Valmistatakse nagu jahu-kordiga.

Voi-jahutoit.

20 & vid sulatatakse ning keedetakse seni
i kuni vaht kaob

; lisatakse ja hautatakse, kuni segu
20 g jahu muutub pruuniks massiks
5 1 vett
50 g suhkrut valatakse juurde ning lastakse kee-
soola ma tousta
15 1 piima

Alates kolmandast elukuust kasutatakse imiku vo0i-
jahutoidule 30 g véid ja 30 g jahu.

Koogivilja keeduvesi piima
lahjendamiseks.

Ained iihe liitri leeme saamiseks:
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250 g koogivilju (por-
gandeid, peete, lill-
kapsast, spinatit,
salatit, kaalikaid,
kas iiksikult voi se-
gamini)

11 vett

Koogivilja keeduvett kasutatakse vee asemel kortide
valmistamisel. Samuti vGib teda kasutada voi-jahutoidu
keetmisel vee asemel.

Pestakse, puhastatakse, tiikelda-
takse ning keedetakse veega
tund aega. Siis norutatakse leem
15bi soela (mitte surudes) ning
draauranud vesi asendatakse
keedetud veega.

5-kuise imiku pdevatoidu ndide:

kell 6 — 200 g 2/3-piima vOi voi-jahutoitu 160 g, kala-
maksaoli;

kell 10 — sama. Enne s60ki anda 5—25 g (1—5 teelusi-
katédit) mahla v6i mahlade segu;

kell 14 — 150 g kartuliputru vGi juurviljapiireed (kar-
tuli-, porgandi-, spinati-, peedipiireed voi nende
segu) + 50 g 2/3-piima;

kell 18 — 200 g 2/;-piima v6i voi-jahutoitu 160 g. Enne
s00ki 5—25 g (1—5 teelusikatiit) toormahla;

kell 22 — nagu kell 6.

Imiku kunstlik toitmine 6—10 kuuni.

Kuuendast elukuust alates voib lapsele anda lisaks eel-
mistele toitudele manna- v6i herkulosuppi, mis on valmis-
tatud tédispiimaga.

Lapsele antakse ka marju ja puuvilju suppidena, kissel-
lidena, kompottidena ning toorelt kaapena. Koogivilju ja ka
kartuleid antakse kiipsetatult, piireedena ja putrudena.

Toitu antakse lapsele 5 korda péevas, andes igal s66gi-
korral 180—200 g korraga.
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Imiku kunstlikult toitmise kava esimesel poolaastal.
TP TS P RPN R PR Rm RN R S SO S

Soogiaegade arv [Piima ja lahjendusainete vahekord
Vanua ja %gitude hulk ning lisatoiduained
1 pHev
2 pieva 5korda10—20g |% piima + % tummi + suhkrut
3 péeva 5 korda 30 g 1, piima + % tummi + suhkrut
4 péeva 5 korda 40 g 1, piima + % tummi + suhkrut
5 pieva 5 korda 55 g 1, piima + % tummi + suhkrut
6 pideva 5 korda 70—80 g |% piima + % tummi + suhkrut
7 péeva 5 korda 80—90 g |% piima -+ % tummi + suhkrut
2 nidalat |5 korda 100—130 g |% piima + %% tummi + suhkrut
4 n#dalat |5 korda 130—150 g |% Iiimai;- 1% korti + suhkrut -+
VO
2 kuud b korda 150—180 g | % piima + % korti + subkrut +
+ vdid, kalamaksadli
3 kuud 5 korda 180—190 g | 1% piima -+ % korti 4+ suhkrut +
+ vdid, kalamaksadli, mahlu
5 kuud 4 korda 180—200 g |2/3 piima -+ 1/3 korti + suhkrut -+
<+ voéid
1 kord 180—200 g |kodgiviljaputru. Kalamaksabli,
mahlu
6 kuud 4 korda 200 g ja  |2/s piima + /3 korti + suhkrut +
+ voéid
1 kord 200 g manna-, herkulo- voi jahusupp voéi
koogiviljapuder. Kalamaksadli,
puuvilju ja marju
Kuue kuu vanuse imiku pédevatoidu
ndide:
kell 6 — 200 g 2/3-piima vO6i vGi-jahutoitu 170—200 g;
kell 10 — sama. Enne s6oki anda 30 g (5—6 teelusika-
tdit) porgandi-, tomati-, kollase naeri-, sidruni-,
kapsa-, spinati-, rabarbrimahla v&i mahlade
segu;
kell 14 — koogiviljapuder. Peale anda toorest puuvilja-
kaabet;

kell 18 — nagu kell 10;
kell 22 — nagu kell 6.



Seitsmendast elukuust alates antakse lapsele munarebu.
Algul pool munarebu toidu hulka segatult, andes mitte iile
kahe munarebu nidalas. Seitsmendast elukuust alates voib
lapsele anda ka lihaleent pudruvedelikuna, kordi asemel
putrusid marjakisselliga, piimaga v0i voiga. Viga hea on
lapsele anda mahlaputrusid. .

Kaheksandast elukuust alates antakse lapsele juba téis-
piima. Voib ka anda kuivikuputru. Soovitav on 8- voi
9-ndast elukuust lapsele anda 4 korda pdevas siiiia.

Uheksandast elukuust alates voib anda lapsele maksa,
liha ja kala keedetult ning peenendatult 1—6 tl. péevas.
Pideval, mil antakse munarebu, ei anta kala ega liha, ka
mitte leemena. 9-ndast elukuust alates antakse lapsele ka
kuivikuid, tahket sepikut ja saia vo0iga voi marmelaadiga.

Seitsme- kuni itheksakuise lapse
pidevatoidu nidide:

kell 6 — 200 g 2/3-piima vGi 200 g voi-jahutoitu;

kell 10 — 200 g herkulo- v6i mannaputru -+ kisselli, voi
200 g koogiviljaleent + 1% munakollast + kui-
vikuid, 50 g porgandi, muu koéogivilja voi puu-
vilja toorest mahla, toorest kurgi-, kaalika-,
voi tomatikaabet ;

kell 14 — 200—250 g koogiviljaputru ja piima;

kell 18 — nagu kell 6 + 50 g toorest mahla;

kell 22 — 200 g 2/3-piima voi 200 g vGi-jahutoitu.

Kiimne- kuni kaheteistkiimnekuise
lapse pdevatoidu ndide:

kell 7 — 200 g tédispiima ~ 1—2 teelusikat suhkrut, voi-
leiba munaga, kalaga, kohupiimaga, meega voi
marmelaadiga voi vedelat jahukorti tdispii-
mast;
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kell 10 — 150 g piimapudi vdi kama, herkulo- v6i manna-
putru kisselliga voi koogiviljaleent kuivikutega;
50—100 g toorest tomatit, kurgi-, kaalika- voi
ounakaabet;

kell 14 — 200 g koogiviljapiireed muna, liha, kala voi
maksaga;
100 g kompotti voi kisselli;

kell 18 — 200 g manna-, herkulo-, nisujahuputru leemega
voi kisselliga, 50 g porgandi- voi muu koogi-
vilja- v6i puuviljamahla voi kodgiviljasuppi;

kell 22 — 200 g piima —+ véileiba.

Imiku toitude niited.
Herkulosupp.
1 lapselusikatdis her-
kulot keedetakse 30 minutit
1 Kkl vett
1 kl. kuumendatud
piima
1 keskmine lusika- lisatakse
tédis suhkrut
1 tera soola
Mahlapuder.

1 kl.lahjendatud mar-
jamahla (maasika-
test, vabarnaist,
sostardest, johvi- lastakse keema tGusta
katest, ountest voi
kibuvitsamarja-
dest)
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1 spl. mannat voi jahu

lisatakse ning keedetakse 15—20

1 spl. suhkrut minutit
Porgandipuder.
2 porgandit pestud, puhastatud, riivitud por
1% Kl vett gandid keedetakse pehmeks
5 gvoid i
1 tl. suhkrut Huntakne
Kartulipuder.
pestakse ning aurutatakse voi kee-
2 kartulit detakse koorega pehmeks, koori-
takse ning tambitakse pudruks
5 g void
15 klaasi piima lisatakse
paar tera soola
Spinatipiiree.
50 g spinatit puhastatud, peenendatud spinat
5 kl. vett keedetakse
3§ b lisatakse ning hautatakse pehmeks
20 g piima g p
v gog’lzld lisatakse

100 g head pehmet
looma- voi vasi-
kaliha

50 g koogivilju
2 kl. vett
soola
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Lihaleem.

puhastatakse, peenendatakse, kee-
detakse vees 2 tundi, rasvakorda
pealt dra riisudes, siis kurnatak-
se leem. Lihaleent kasutatakse
lapsele pudruvedelikuna.



Ounapiiree.

2 Ouna pestakse, tiikeldatakse, riivitakse
2 spl. vett ja keedetakse pehmeks
1—2 tl. suhkrut lisatakse

Koogiviljasegu ja puuviljapiiree.

Y4 peeti
1 Oun
1 kartul puhastatakse, tiikeldatakse, riivi-
1 viike porgand takse, keedetakse pehmeks

1 klaas vett
1 spl. void

3 biskviiti tiikelda-
tult

1 toores riivitud Gun

1% klaasi keedetud
piima

1 spl. suhkrut

lisatakse ning segatakse hésti 1dbi

Kuivikupuder.

1 Kkl keeva piima
15 g kuivikuid segatakse
1 tl. suhkrut
Munasupp.

250 g nisujahukorti
1 kl. piima
2 tl. suhkrut

lastakse keema tousta

1 munakollane I klopitakse 1dbi ning valatakse hésti

segades keev supp juurde
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Porgandisupp. \
200 g porgandeid puhastatud, riivitud porgandid kee-

2 kl. vett detakse vees peaaegu pehmeks
1 spl. mannat vGi

jahu : : ‘
® N hnslilrst hsat'akse? ning keedetakse 15—20

minutit
soola
2 tl void
Mannapuder tdispiimaga.

1 kl. piima ~
2 61 bkt lastakse keema tousta

i :lp l;élilgnnat lisatakse ning keedetakse segades

15—20 minutit

soola
Puuviljapuder.
1 viike kuivik peenendatakse
15 riivitakse ning segatakse kuiviku-
g puruga
1—2 tl. suhkrut lisatakse
Marjapuder.

Valmistatakse nagu puuviljapuder, Guna asemel kasu-
tades katkisurutud maasikaid v6i vabarnaid.

Kala teistele toitudele lisamiseks.

Vihese luuga kala (tursk, rdim jne.) hautatakse vihe-
ses vois tdiesti pehmeks, eraldatakse nahk ja voetakse luuta
pehme liha, hoorutakse 1dbi sbela ja lisatakse juurviljapii-
reedele soovitud hulgal.
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Mannaleeme puder.

Y% kl. kurnatud leent kuumendatakse

1 keskm. lusikatiis
mannat lisatakse ning keedetakse 20 min.
soola
Koodgiviljapuder.
1 tl. void pruunistatakse
2 tl. nisujahu lisatakse ning pruunistatakse vois
100—150 g koogivil-
Jjapiireed lisatakse ning keedetakse 5 min.

1 k1. piima, :

~ Sellele toidule on soovitav lisada munakollast v6i too-
rest maksapiireed.

spl. = supilusikatiis,
tl. = teelusikatiis,
kl. = klaasitiis.

100 g vett, leent v6i piima vordub 1% klaasitiiele.



Viikelapse toitlustamine.

Jouab laps ajajirku, kus ta emapiima enam ei vaja, on
lapsele médrava tdhtsusega toidusedeli Oige koostamine,
arvestades lapse vajadusi toidu suhtes. Toit peab olema
neis aastates lapsele otstarbekohane ja kiillaldane, muidu
ei kasva lapsest tervet, elujoulist inimest. Puudulik toit-
mine mojub pidurdavalt keha ja vaimu arenemisele ja kas-
vamisele, tehtud vigu on pérastises eas raske kui mitte voi-
matu parandada. Kui muude tervislike nduete korval on
laps Gieti toidetud, toendab seda lapse iildine vaimne ja
kehaline arenemine, kehakaal, histi arenenud lihased ja
kondikava, pikkus, terved hambad, sooltetegevus, uni, ela-
vus, viarskus ja roo0mus meel.

Kui laps seda pole, siis enamasti peitub pohjus alatoit-
luses. Sagedaim alatoitluse pShjus ei peitu toidu véhesuses,
vaid see voib tekkida ka siis, kui toiduhulk on normaalne,
kuid toit on koostatud valesti, toidus puuduvad hédavaja-
likud ained — kaitsetoiduained. On aga lapsi, kes on iile-
toidetud, poolnuumatud. Ka see on suur pahe, ka siin on
laps iihekiilgselt rasvainete, jahutoitude ja maiustustega
toidetud. Uletoidetud lapsed on suure kehakaaluga, aga
sealjuures nérga tervisega ja haigustele viga vastuvot-
likud.

Lapse toidusedelit koostades peab arvestama iildtoit-
lustuse pohialuseid. Lapse toidus peame hoolitsema esijoo-
nes selle eest, et siin leiduks parajal médral ehituslikke ja
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kaitsetoiduaineid, samuti energiatandvate toiduainete kasu-
tamine peaks olema kiillaldane.

Viikelaps saagu iga pdev piima ja vdhesel hulgal, olene-
valt aastaajast ja saadaolevatest ainetest, kas liha, maksa,
kala, verd, kohupiima, muna, juustu voi loomade siseelun-
deid. Iga pdev antagu viikelapsele parajal mééral void,

iem
Dl 335 KAL.

J90 KAL.

Toiduainete valik kalorivajaduse seisukohast,

esinegu rohkesti k6ogivilju, osalt toorel kujul, ja kartuleid,
marju, puuvilju ning jahutangutoite.

Toiduaineterithmadest olgu toiduained valitud v6imali-
kult vaheldusrikkalt ja mitmekesiselt. Mida vaheldusrik-
kam on toit, seda enam on kindlustatud, et organism saab
koiki vajalikke aineid. Uhes toiduaines puuduva olulise osa
saab laps sel juhul teisest toiduainest.
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Kui toit on Gigesti koostatud, siis médraku toidu hulga
laps ise enesele kindlaks, tuleb lasta lapsel nii palju siiiia,
kuipalju ta sundimata heameelega votab, sest toit on lap-
sele vajalik kulutatud jou ja dratarvitatud kehasubstantsi
tagasisaamiseks, soojuse tekitamiseks ja kasvamiseks.

Toiduained, milledest valmistatakse lapsele toitu, olgu
viarsked, heakvaliteedilised, tervishoiunduetele vastavad,
neid hoitagu puhtalt, kaitstult kérbeste ja tolmu eest.

Peale otstarbeka toiduainete valiku on viga oluline, kui-
das toit on valmistatud. Toiduainete késitsemine toiduval-
mistamisel siindigu teadlikult ja Gigesti ning valitagu digeid,
otstarbekaid ja vastavale toiduainele kohaseid toiduvalmis-
tamise viise. Toitu keedetagu vGi kiipsetatagu ainult nii
kaua kui see toidu pehmeksmuutmiseks vajalik. Alatagu
toiduvalmistamisega Gigel ajal, et toit valmides kohe antaks
lauale.

Lapse toitu valmistatagu ja serveeritagu -nii, et laps
s60ks koike heameelega, mida talle anda tahetakse.

Lapse toidud olgu kergestiseeditavad, sest seederikked
on sagedasti tingitud valest toidu koostisest. Seetottu édrgu
antagu lapsele liiga soolaseid, hapusid, ega liiga rasvaseid
toite ja toiduaineid, need véivad pohjustada korvetisi ja
seederikkeid, ka esinegu lapse toitudes parajal mééral kest-
ollust (ballastainet) sisaldavaid toiduaineid, muidu kanna-
tab laps k6hukinnisuse all.

Rohke joomine s66gi ajal on lapsele kahjulik, ka enne
s00Kki ei tohiks laps juua.

Joogiks olgu lapsele alati ainult puhas vérske vesi voi
lahja mahl. Piim ei ole kunagi joogiks, piim on s66k.

Lapse isule ja iildisele kosumisele on médrava téhtsu-
sega, et sdogiajad oleksid alati tépsetel kellaaegadel ning
peaasi, et laps s60gikordade vahel midagi
ei 800 ks, eriti halvasti mojuvad maiustused. S66givahe-
aegadel s66mine rikub lapse isu ega voOimalda kiillaldast
puhkust seedeelunditele. Paljud lapsed on kahvatud ja
norga tervisega ainult sel pohjusel, et nad s66gikordade
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vahel koogikesi, voileivakesi
ja maiustusi soovad. Kui
- soovitakse lapsele maiustusi
anda, antagu neid kohe pérast
s00ki, ka on lubamatu maius-
tuste andmine lapsele enne
magamaminekut, kui suu on
juba puhas.

Lapse toidus érgu esinegu
viirtsid, drgu antagu lapsele
oakohvi vo0i hiinateed ega
iihtegi tilka alkoholi sisalda-
vaid jooke.

Lapse soogiisule ja iildi-
sele kosumisele on viiga tihtis
lapse kiillaldane kehaline te-
gevus, méngud ja jalutuskai- ¢
gud, iildse virskes 6hus viibi-
mine.

Lapse toidusedelit koosta-
des hoolitsetagu ka, et leiduks
toidus kiillaldaselt hammas-
tele. vajalikke aineid, kalt-
sium-fosfori sooli ja vitamiin
D-d, ka vitamiin A-d.

Et hambavaap koosneb peamiselt kaltsiumsooladest,
siis on hambasdobija ehk hambaaugu tekkimise pShjuseks
hambavaaba puudulik lubjastumine. Hammaste iseenesest
puhastumine toimub tugeval mélumisel. Tugev milumine
pohjustab ka joulisemat vereringlemist lualuude, ham-
maste ja hambaigemete veresoontes, seetdttu muutuvad ka
hambad tugevamaks. Suuremat ja tugevamat milumist
pohjustab oma koostiselt kova toit. Pehme toit seevastu
ei puhasta hamba pindasid, vaid ji#b kihtidena piisima
hammaste vahedesse, pGhjustades seal hambaaugu tekki-
- mist. Seetottu tarvitatagu tahket (kdva) leiba ning lapsed

Soodgiaeg on kies!
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ndrigu tooreid koodgivilju. Hammaste pérast ei tohi toitude
temperatuurid olla liiga kiilmad ega liiga kuumad, vastasel
korral tekivad hambavaabasse kergesti praokesed. Ka liiga
hapud toidud rikuvad hambaid.

Kokkuvéttes arvestatagu lapse toidusedeli koostamisel
jirgmisi noudeid:

1) Toit olgu tdisvaddrtuslik, sisaldagu ke-
hale vajalikul mééral tdisviddrtuslikke valke, rasvu, siisi-
vesikuid, mineraalaineid ja vitamiine.

2) Toit olgu kiillaldane, sisaldagu niipalju
toitaineid, kuipalju keha neid vajab, ja andku niipalju ka-
loreid, kuipalju keha energiat kulutab.

3) Toit olgu vaheldusrikas, tarvitatagu voi-
malikult mitmekesiseid toiduaineid ning valmistatagu neid
toiduks mitmekesiselt.

4) Toiduks kasutatavad toiduained
olgu hea kvaliteediga, vastaku tervishoidlikele
nouetele ning olgu puhtalt hoitud.

5) Toiduvalmistamisel kasutatagu 06i-
geid toiduvalmistamise viise, ei tohi kaotsi
minna lasta iihtki toiduaines leiduvat véértust ega toidu-
aine iihtki toitevédrtusega osa.

6) Toit sisaldagu hammastele vaja-
likke ehitusaineid ja andku hammastele
kiillaldast puremist6dod.

7) Toit osutugu maitsvaks, kergesti
seeditavaks, olgu puhtalt valmistatud
ning puhtalt ja isudratavalt lauale
antud.



Tédhtsamad toiduained ja nende
kdsitsemine.

Piim on korgevdirtuslik toiduaine. Ta sisaldab tdis-
vadrseid valke, kergesti seeditavat rasva, suhkrut, mine-
raalidest kaltsiumi ja fosforit ning vitamiinidest A, B, D-d
ning suvel ka C-d. Piim on mé#ratud imetajate poegade
ainsaks toiduks, nii sisaldab ta kéiki vajalikke toitaineid.
Lapsed, kes alati jir-
jekindlalt kiillaldaselt
piima tarvitavad, on
tugevamad ning vo-
tavad ka pikkuses pa-
remini juurde, vorrel-
des nendega, kes pii-
ma vihem so6vad.
Lastele kasutatagu
tdispiima, kuid toitu-
de valmistamisel voib

valke .. 35%  tarvitada ka kooritud
rasva .. 3.5%

vett .... 87,3%

Q(m t !@

stisivesik. 5,0%  piima. Kooritud piim
miarl;r%ﬁl- enid sisaldab tdisvidrseid
eld . 0,7% .
Piima keemiline valke ja suhkrut sama
koostis. palju kui tdispiimgi,

ka kaltsiumi- ja fos-
forisisalduselt on kooritud piim peaaegu vdrdne tiispii-
maga, vitamiinidest sisaldab ainult vitamiin B,-te samapalju
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kui tdispiima. Korgevédrtuslik toiduaine on ka piimapulber,
sisaldades 10 korda niipalju tdisvdédrseid valke ja suhk-
rut kui tdispiim. Téispiimast valmistatud piimapulber
sisaldab rohkesti vitamiin A-d, harilik piimapulber aga
mitte. Piimast valmistatud juust ja kohupiim on suure
tdisviirse valgusisaldusega. Seetottu, eriti kohupiim, kuna
ta on kergestiseeditav, on viikelapsele tdhtsamaid toidu-
aineid.

Juust on iildiselt raskestiseeditav, ja leidub lapsi, kes
juustu ta erilise maitse tottu ei taha, sel juhul voiks juustu
anda toitudes riivitult lastele.

Viikclapsele antagu piima, suvel hapupiima s00gi-
kordadel, ja valmistatagu piimast toite. Enne s66ki drgu
antagu piima juua, piim tekitab lapsele tdiskohutunde ja
lapsel kaob isu muude toitude vastu.

Piima véddrtus viheneb keetmisel, seetottu piima keetes
tuleks teha seda lithiajaliselt, soovitav iildse mitte péris
keema lasta, vaid kuumutada kuni keemiseni ning siis kohe
voimalikult kiiresti jéllegi jahutada, asetades piimandu
kiilma kohta voi kiilma vette. Piimaputrude ja -suppide
valmistamisel keedetagu jahud voi tangud enne veega voi
osalise piimaga pehmeks ning lisatagu piim alles siis
juurde ja lastagu toit veelkord keema. Soovitavam on put-
rusid mahlaga voi katkisurutud marjade ja veega keeta
ning s6omisel piima juurde anda.

Kui on kahtlusi piima tervislikkuse suhtes, siis tuleks
tarvitada ainult keemiseni kuumutatud piima.

Niide: Kohupiim voileibade kattena ja
kartulite juurde s66miseks.

Kohupiim surutakse lusikaga peeneks ja lisatakse
piima v0i vdipiima ning tomatitiikikesi voi peenendatud
petersellilehti, tilli, murulauku, sibulapealseid, riivitud
sibulat, voi ka marmelaadi, peenendatud pédhkleid, ouna-
tiikikesi, marju, voi riivitud kapsast, porgandeid jne. Sama-
selt valmistatult kasutatakse kohupiima kas vbileival voi
kartulite juurde.
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' Kohupiimaga kaetud voileibadele asetatakse peale kas
tomati-, kurgi-, muna-, redise-, kiipsetatud peedi- vGi por-
gandiviile.

Liha, muna, kala, maks, veri ja loomade siseelundid on
kehale tdisvididrseid valke ja vitamiine andvad toiduained.
Eriti palju mineraalaineid leidub maksas, veres ja munas.

Eespool loetletud toiduained on soovitav viikelapsele

on nad lapsele vihem soovitavad. Lapsele valmistatagu
liha- ja kalatoite koos koogiviljaga, néiteks keedetud liha
voi kala koogiviljatoidud, iihepajatoidud lihast ja koogi-
viljast, koogivilja-lihasupid, vormiroad. Liha ja kala val-
mistatagu toiduks ka koos jahude-tangudega. Kergesti on
seeditavad masindatud liha-koogiviljatoidud; samaselt val-
mistatult vGiks neid ka praadida, nditeks liha-koogivilja-
kotletid, vale-jinesed.

Verest voiks lapsele valmistada pannkooke, klimpe ja
kékke. Maksatoite valmistatagu lithiajaliselt, kuna maksa
ei ole soovitav kaua kuumendada. Muna kasutatagu lapsele
peamiselt toitudes. Andes keedetud muna, olgu muna
pehme, kovakskeedetud muna on lapsele raskestiseeditav.

Niited:
Uhepajatoit koogiviljast ja kalast.
1 spl. rasvainet kuumendatakse
14 sibulat puhastatakse, 16igatakse 16ikudeks
400 g porgandeid ning hautatakse rasvaines
600 g kartuleid kooritakse ning lisatakse
14 1 vedelikku valatakse juurde

puhastatakse, tiikeldatakse, lisa-
takse ning hautatakse, kuni toit
on pehme

400 g kala
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soola

petersellilehti I lisatakse enne laualeandmist

Makaronid maksakastmega.

s I astakse keema tousta
soola
150 g makarone lisatakse ning keedetakse pehmeks
1 tl. rasvainet sulatatakse kastrulis
peenendatakse vOi masindatakse
1(]3/0 g_bmialzsa ning hautatakse rasvaines mitu
v B minutit
lisatakse, lastakse keema tOusta
15 kl. piima ning valatakse norutatud maka-
ronidele

Siiliakse salatiga, soovitav toorsalatiga.

Peedi-lihakotletid.

300 g liha (osa sea-,
osa loomaliha)

4 kiipsetatud, koori- Seaslagataken
tud peeti
1 muna é 3 -
2 spl. riivsaia véi jahu lisatakse, segatakse t_algna.ks ning
Ehola veeretatakse kotletid
rasvainet kasutatakse praadimiseks
Munahiiiive spinatiga.
25—30 g spinatit puhastatakse, peenendatakse
1 muna klopitakse
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lisatakse ning segatakse spinatile

1—2 spl. piima ja munale. Siis pannakse muna-
soola segu tassi ning hoitakse sellega
kuumas vees, kuni muna hiiiibub

Rasvad. Rasvadest on lapsele kdige parem piima-
rasv, tihendab koor ja vG6i. Peale vitamiin A ja D on vGis
teisi aineid, mis on vajalikud lapse ergukava ja aju arene-
misele. Et voi oma toitevéddrtuselt ei kaotaks, tarvitatagu
lapsele void leival, ja toitudele lisatagu siis, kui toidud on
valmis.

Kasutades void leival, voib voi hulka segada rohelisi
pealiseid, nagu peenendatud petersellilehti, murulauku, tilli
voi sibulapealiseid.

Tera- ja kaunviljad. Tera- ja kaunviljad on ener-
giatandvad toiduained, sest nad sisaldavad peaasjali-
kult siisivesikuid. Tervishoidlikust seisukohast tuleks eelis-
tada téisterajahusid peentele jahudele, sest tdisterajahud
sisaldavad koiki teras leiduvaid vaédrtuslikke aineid, kuna
piiiilijahudest on osa, just koige véirtuslikumad osad, iihes

P AT 39,39%
EREVE .. . oih 0,7%
VALIEN .o o ot

¢
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kliidega korvaldatud, nimelt kestas leiduv vitamiin B ja
osa mineraalaineid.

Imikutele antakse kiill kuivikuid ja ka tahket saia, vii-
kelapsele antagu jimedat rukkileiba ja sepikut.

Ka putrude ja suppide keetmiseks tarvitatagu téistera-
jahusid, nagu nisu-, rukki-, odra- ja kaerajahu ning tangu-
sid ja kruupe. Viga soovitav on lapsele anda kaerajahu- ja
kaerahelbetoite. Kaerajahu ja kaerahelbed sisaldavad peale
siisivesikute rohkem rasva ja mineraalaineid kui teised
teraviljad.

Soovitav on teraviljasaadusi kasutada koos kodgivil-
jaga, ka piimaga ja voiga, seega lisame iihekiilgsele toidu-
ainele kehale tarvisminevaid aineid juurde ja saame véér-
tusliku toidu.

Puude ja perenaise ajakulu kokkuhoiu méttes voiks
tangusid, kruupe ja herneid enne toidu valmistamist vees
leotada, kasutades neid koos leotamisveega.

Jahusid-tangusid hoitagu kuivas, Ghurikkas kohas. Hoi-
des neid kinnistes ndudes, on vajalik vahetevahel nende
ohutamine ja iimbervalamine.

Leiba s60dagu tahkelt, moni pdev seisnult, sest virske
leib on raskem-seedida. Ulejdédnud leivatiikikesi tuleks kohe
kuivatada, et nad paremini alal hoiduksid. Et viltida jarele-
jadvate leivatiikkide tekkimist, on soovitav leiba asetada
lauale iihes tiikis, 16igates laual vajaduse jargi. Seisnud
liiga kuivanud leiba virskendatakse uuesti, soojendades
seda praeahjus. Leib siilib jahedas, kuivas ja Ohurikkas
hoiukohas kaua virskena. Soojas, niiskes kohas ta hallitub
kergesti. Tervishoidlikum ja parem on lapsele anda voileibu
mitmekesiste katetega kui iihekiilgseid putrusid.

Soovitav on lastele voileibade katteks kasutada koogi-
vilja, kas tooreid koogiviljaviile, hautatud vo6i kiipsetatud
koogivilja voi riivitud koogivilja. Tooreste viiludena sobib
anda sellerit, tomatit, rediseid, roikad, nuikapsast, peete;
toorelt riivitult sobib kasutada lillkapsas, harilik kapsas,
porgandid, sellerid jne. '
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Jahu-tangu-kodgiviljatoitude niiteid:

Manna-porgandisupp.

400 g porgandeid
11 vett

14 k1. mannat
1 1 piima

1 spl. void
soola

puhastatakse, riivitakse ning kee-
detakse vees pehmeks

lisatakse segades keevale supile,
keedetakse 15 minutit

lisatakse ning lastakse kord keema
tousta

segatakse juurde enne laualeand-
mist

Kaerahelbe-spinati kotletid.

125 g kaerahelbeid
veidi koogiviljaleent
250 g peenendatud
spinatit
2 tl. jahu
soola

rasvainet

segatakse ning lastakse seista pool
tundi, et kaerahelbed paisuksid

lisatakse, segatakse ning veereta-
takse kotletid

kasutatakse praadimiseks

Leivasupp pihlakamarjadega.

300 g leiba
50—75 g pihlakaid
2 1 vett

tiikkeldatakse ning keedetakse vees
pehmeks

magusaine lisatakse
Rukkijahuvaht.
300 g riivitud suhkru-
peeti

50—75 g pihlakaid
11 vett

keedetakse vees pehmeks
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145—1 k1. marjamahla | lisatakse ning keedetakse 25—30
rukkijahu minutit, siis vahustatakse toit

Kartul. Kartul etendab lapse tervislikul toitmisel suurt
osa. Kartul annab joudu, sest kartulis on rohkesti tarklist.
Kartul annab ka mineraalaineid ja vitamiine.

Kartuli valkaine on peaaegu tdisvéddrne. Kartulis leidub
kiill valke véhesel hulgal, ja vitamiinide kogus on viike,
kuna aga kartulit siiiiakse rohkesti, siis on kartulist saada-
vate siisivesikute, valkude ja vitamiinide osatdhtsus toidus
vordlemisi suur.

Kartul on palju
suurema vaidrtuse-
ga, kui teda auru-
tatakse ning kee-

vatt i 70,1%  detakse koorega;
koor korvaldatak-
se alles enne s06-
mist. Ka kartuliko-

valkir | i.... 1,9%

susivesikuid 20,1  8use kadu on koo-

rasva ...... 019  ritult keetes palju

mineraalain, 0,8%  suurem kui koore-

jatteid .... 70%  ga keetes. Keskmi-
Kartuli keemiline koostis, selt arvestatakse,

et kooritud kartuli
juures on kadu 25%, koorega keedetud kartulil ainult 11%.
Tuleb pidada meeles, et just koore all on kartuli vdartusli-
kumad osad. Soovitav oleks lapsele anda kiillalt sageli
kiipsekartulit, koorega kiipsetatult.

Siigisel ja siigistalvel on soovitav kartuleid aurutada,
et tdiemédraselt siilitada mineraalainete- ja vitamiinide-
sisaldust.

Kui puudub aurutamlskatel voiks teha harilikku kee-
dundusse panemiseks umbes 8 sm korgustele jalgadele toe-
tuva traatvc“)rgu Keedundu pohja valatagu keeva vett, nii et
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Kartulite aurutamine keedupotis.

gule ja keedundu suletakse kaanega. Vee keetmisel tekib
aur, mis keedabki traatvorgul asetsevad kartulid pehmeks.

Kartuleid kasutatagu viikelapse toiduks iga piev, isegi
kaks korda pidevas. Kartuleid antakse teiste toitude juurde
ning kasutatakse samuti ka iseseisva toiduna, peatoiduna
ja mitmete toiduainete, nagu liha, kala jne. koguse suu-
rendaja.

Kartuleid kasutatakse suppidesse, vormidesse, kikki-
desse, kotlettidesse, salatiks, hautisteks ja paljudeks muu-
deks toitudeks.

Koogiviljad. Laste toitlustamisel omavad koogiviljad
suurt tédhtsust. Koogiviljad on kehale suurimad mineraal-
ainete ja vitamiinide andjad. Nad sisaldavad siisivesikuid,
tarklist, suhkrut ja pisut valku.

Erilist tdhelepanu védédrivad kodgiviljad vitamiin C
sisalduse poolest. Vitamiin C-d leidub eranditult koikides
koogiviljades, monedes suuremal, teistes vihemal hulgal.
Eriti suure vitamiin C sisaldusega on rohelised pealised.
Peale vitamiin C leidub kodgiviljades vitamiin A eel-
vitamiini — karotiini — spinatis, porgandites, kapsas-
tes, rohelistes ubades, hernestes. Koogiviljades leidub ka
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vitamiin B;-te. Tdhtsamad mineraalained on kodgiviljades.
kaltsiumi, fosfori ja raua-soolad. Kaltsiumirikkad koogi-
viljad on koik kapsaliigid, spinat, tomat, kaunviljad ja leht-
koogiviljad. Fosforirikkamad kodgiviljad on spinat, kaun-
viljad, peakapsas. Rauasooli leidub spinatis, kapsastes,
salatites, tomatis ja porgandis. Peale nimetatud ainete
sisaldavad koogiviljad kiudollust. Aromaatilised osad ja
eeterdlid paljudes koodgiviljades mojuvad seedimist ergu-
tavalt.

Laste toiduks valitagu voimalikult h#id, mahlaseid
koogivilju, sest toit nendest on parem.

T PR 87,0%
SRARM -5 v ch S 2,0%
slisivesikuid .. 5,0%
PRV issaesrsy 0,2%
mineraalaineid = 0,8%
fRttald e becon 6,0%

Peakapsa. keemiline koostis.

Koogivilju ostes ja neid tarvitades ei tohi neist midagi
kaotsi minna: hapukapsaid ostma minnes voetagu anum
kaasa, et saada ka hapnemisvedelikku, mida tuleks ka
toiduks tarvitada, kuna see on véirtuslik. Toiduvalmis-
tamisel tarvitatagu koiki koogiviljade toiduks kolblikke osi.
Nii on lillkapsalehed ja leherootsud maitsvad supilisandid,
selleri ja peterselli korvaljuured niisama védirtuslikud kui
peajuur, ka noore spinati lehevarred on niisama toitvad kui
lehed, paljud kodgiviljakoored ja hernekaunad on sobivad
leeme keetmiseks.
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Koogivilju tuleks hoida otstarbekalt, et nad hoidmisel
ei kaotaks oma véirtusi. Varajane koogivili on eriti kasu-
lik. Kui osutub vajalikuks vérskeid, eriti noori koogivilju
moni aeg siilitada, siis asetatagu koogivili toidu valmista-
miseni puhtasse jahedasse ja voimalikult pimedasse ruumi,
tihedalt koos, kaitstult ndrbumise, kirbeste ja tolmu eest.
Kunagi ei tohi koogivilju ndrbumise eest hoides asetada
vette, eriti rohelisi pealiseid. Vastava hoiukoha puudumisel
pandagu koogivili toidu valmistamiseni kas kivi-, savi- voi
monda muusse valgust mitteldbilaskvasse nousse, koogi-
vilja ainult veega piserdades. NOu hoitagu suletult jahedas
ruumis.

Toiduvalmistamisel tuleks koogivilja Gigesti kisitseda.
Koogiviljades leiduv suhkur lahustub vees, tdrklis val-
gub vilja uhtumisel, koogiviljades leiduvad vitamiinid hivi-
vad korges kuumuses, kauases kuumutamises ning Ghu-
hapniku mojul. Mineraalained ligunevad kergesti vette.
Seetottu ei tohi kunagi koogivilju vees hoida, kui leotamis-
vett ei kasutata. Neid tuleks kiirelt pesta, siis puhastada,
vajaduse korral loputada, siis tiikeldada ja kohe keema
asetada. Kooritud ja tiikeldatud koogivilja ei tohi ka Ghu
kédes seista lasta. Soola tuleks lisada keemaasetamisel,
kuna siis on koogiviljadest tervislikkude soolade viljaligu-
nemine viiksem.

Koogiviljatoitude valmistamiseks on oluline tarvitada
oigeid toiduvalmistamise viise. Parimad koégiviljatoitude
valmistusviisid on koégiviljade koorega kiipsetamine, ka
koorega aurutamine. Viga hea on ka koogiviljade hauta-
mine. Vees voiks koogivilju ainult sel juhul keeta, kui neid
tarvitatakse koos leotamisveega.

Koogiviljatoitude valmistamiseks tuleks valida kiireid
valmistusviise, sest kauane kuumutamine hivitab osa
nende vitamiine. Toidu valmistamisega tuleks alustada digel
ajal, et koogiviljatoit valmides kohe antaks lauale. K66gi-
viljatoidud asetatagu keema voimalikult suurde kuumu-
sesse, et toit kiiresti keema touseks. Keetmisel drgu sega-
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tagu koogivilju ilmaaegu, kuna siis osa vitamiine ja aro-
maatseid aineid hévib. Koogiviljatoite kuumutatagu ainult
nii kaua kui see tingimata toidu valmimiseks tarvilik.
Vormideks ei tohi koogivilju kahekordselt kuumutada,
vaid kohe toored tiikeldatud koogiviljad vormis kiipsetada.
Koogiviljade kotlette ja pannkooke valmistatakse riivitud
toorestest koogiviljadest, mitte keedatud koogiviljadest.
Ka toitude soojendamine vdhendab koodgiviljade véadrtust.
Seda iitleb ka meie isu — soojendatud toitu ei s6oda sellise
isuga kui vastvalminut. Seetottu tuleks koogivilju valmis-
tada toiduks ainult nii palju kui vastavaks soogikorraks
vajalik. Kui osutub tarvilikuks koogiviljatoite valminult
sdilitada, siis ei tohi neid kunagi hoida soojuses, vaid hoi-
tagu voimalikult jahedas kohas, ja enne tarvitamist jille
kiiresti kuumendada. Kiire toitude uuestisoojendamine

hivitab vihem vitamii-
ne kui kauane soojuse
kies hoidmine.

Ka talvel on tingima-
ta tarvilik muu toidu
korval moni koogivilja-
toortoit vOoi moni toor-

...... 81,89 salat.Toortoiduksei sobi
mitte ainult roheline sa-
lat, redised, kurk ja to-
mat, vaid koik koogivil-
jad. Eriti head on talvel

..... 1,29, toorhapukapsad, hapu-

v 029, kurgid, peedid, porgan-

stisivesikuid 9,09% did, kapsad jne. Riivitud
jatteid .... 7,0% koogivili tuleks kohe pé-
rast riivimist lauale
anda, kuna ohuhapniku
kies seistes hivib osa

POrEaL‘di kt‘i?emﬂine vitamiine. Lastele aga

it antagu porgandeid, kaa-
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likaid, kapsast, naereid ja roikaid toorelt, tiikeldamatult
siiiia.

Koogivilju kasutatagu voimalikult palju maitseainena,
lisandina ja asendajana, nditeks valejines kapsast ja
lihast, liha- ja peedikotletid jne. Seet6ttu muutub vastav
toit tervislikumaks ja kergemini seeditavaks. Palju véir-
tuslikumaks muutub toit, kui jahu-tangutoitudele koogi-
vilju juurde lisatakse.

Soovitav on toitudele panna enne laualeandmist natuke
toorelt riivitud koogivilja juurde. Niiteks kapsasupile rii-
vitud porgandeid jne.

Koogiviljade rohelisi pealiseid kasutatagu voimalikult
paljudele toitudele, neid tuleks eriti kasutada talvel ja
varakevadel, kui muud vérsket kéogivilja on vihem. Neid
lisatagu toidule alles siis, kui toit on valmis ja lauale
antakse.

Virske koogivilja tarvitamisel tuleks seda enne lapsele
andmist suure hoolega jooksva veega pesta, sellel voib
juhuslikult leiduda mitmesuguseid haigusidusid, ndit. mul-
last kiilge jadnud tiiiifuse pisikuid jne.

Toorkoogiviljasalateid kasutatagu suvel vahest ka sup-
pide asemel eeltoiduks. Toorkoogiviljatoite peaks alati enne
keedetud toite andma, kuna nad tostavad isu ja drritavad
seedemahlu kiiremale tegevusele.

Uldse on voimalik koogiviljatoite igal s6ogikorral anda,
toorelt sobivad nad peagu koikidele segatoitudele salatina
juurde.

Koogiviljasalatite ndited.

Toorsalatina sobib kédgivilju anda tervelt, nagu toma-
teid, vdrskeid kui ka hapukurke jne. Tervislik salat on
hapukapsad, maitsvad salatid on riivitud koogiviljad, néi-
teks riivitud porgandid, riivitud peedid, kapsad, lillkapsad,
roikad, naerid jne., neile voib lauale andmisel veidi soola
juurde lisada, ka juurde segada veidi magusainet, oli,
hapukoort voi natukene haput mahla. Viga maitsvad on
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segatoorsalatid, kus kasutatakse mitmet liiki riivitud voi
tiikeldatud koogivilju koos. Niiteks peedid ja porgandid,
kapsad, porgandid, sellerid Ountega, porgandid sibulaga,
porgandid rabarbriga jne.

Porgandi-johvika toorsalat.
145 kl. johvikaid puhastatakse ning surutakse katki

puhastatakse, riivitakse ning sega-

4 porgandit | takse johvikatega

(magusaine) lisatakse soovikorral

Kapsa-tomati toorsalat.
14 kapsapead puhastatakse ning riivitakse

tiikkeldatakse ning segatakse kap-

3 tomatit I saga

soola voi magusainet lisatakse soovikorral

Valmistades segasalateid kas aurutatud voi keedetud
koogiviljadest ja ka toorestest koogiviljadest, voi osalt kee-
detud osalt toorestest koogiviljadest, kasutatakse kastmeks
kas vOipiima, hapupiima, hapukoort v6i kohupiima vihese
piimaga segatult voi monda 0li voi ka leent. Kastmeks voib
ka kasutada monda jahukastet.

Salatite kasta

14 1 piima

251g tll{axl'{t;#ﬁg:gf ija segatakse, kuumendatakse vahus-

tades tulel keemispunktini, siis

4, Taun jahutatakse

1 spl. 6li voi void

soola

rohelisi pealiseid,
tomatipiireed voi
monda muud mait-
seaedvilja

. lisatakse soovikorral
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Koogiviljatoitude nédited.

Porgandi pannkoogid.

14 1 piima

20 g pidrmi
250—400 g jahu

1% 1 riivitud porgan-
deid
soola

(1—2 muna)

rasvainet

soojendatakse

lisatakse, segatakse ning lastakse
kerkida

lisatakse
pannakse soovikorral klopitult

juurde
kasutatakse praadimiseks

Kapsa, rabarbri, kaalika, kartuli, spinati, selleri ja

sibula pannkooke valmistatakse samuti, asendades porgan-
did nimetatud ainetega.

Kapsavorm.

puhastatakse ja peenendatakse,

1 kapsapea pannakse voiga miiritud vormi

2 muna ; i

¥ Ml atioie segatakse ja valatakse vormile
peale

soola

1 spl. rasvainet

pannakse tiikikestena vormi ning

kiipsetatakse ahjus 1—34 tundi

Marjad ja puuvili. Puuvili ja marjad on rikkad vitamiin
C poolest, eriti palju leidub vitamiin C-d kibuvitsamarjades,
mustades sostardes, maasikates, pihlakamarjades, ka vord-
lemisi rohkesti leidub vitamiin C-d sidrunites, valgetes ja
punastes sostardes. Puuviljas seevastu on vitamiin C-d
vihem. Kuid koikides marjades ja puuviljaliikides leidub
rohkesti mineraalaineid. Ka mojuvad marjad ja puuviljad
virskendavalt, isutdstvalt ja seedemahlu ergutavalt.
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Virskeid puuvilju ja marju voi nende mahlu on soovi-
tav anda lapsele aasta libi iga pdev. Oigesti valmistatud
mahlades on marjade ja puuviljade vidrtused sdilinud,
seet6ttu on marja- ja puuviljamahlad eriti suure téhtsu-
sega laste toitlustamisel talvekuudel. Kui aga laste toitlus-
tajal mahla talveks on vihem varutud, siis hakaku ta neid
alles kevadtalvel kasutama, sest sel ajal on vitamiin C vérs-
kelt sdilitatud koéogiviljades vihenenud. Mahlu kasutatagu
lastele keetmata, kuid viga head on ka nendest valmistata-
vad mitmekesised laste toidud.

Tehes lastele marjadest toite, nditeks mahlaputrusid,
vahtusid, kisselle, ei tohiks korvaldada marjakesti ja puu-
viljakoori, sest need on samuti toitvad. Kui seda siiski
tehakse, tuleks marjakestad ja puuviljakoored kasutada
muudeks toitudeks.

Kibuvitsamarjad ja pihlakamarjad, kui suure vitamiin C
sisaldusega, ei ole kohased mitte iiksi iseseisvate toitude
valmistamiseks, vaid neid tuleks ka voimalikult sageli
lisada muudele toitudele juurde. Nad teevad toidu mitte
ainult vairtuslikumaks, vaid ka maitsvamaks, andes meel-
diva hapuka maitse, eriti neile toitudele, kus ollakse har-
junud hapukocort kasutama.

Nii voiks pihlaka- voi kibuvitsamarju kasutada liha,
kala, seene, peedi, kapsa ja muude kddgiviljatoitude juurde.
Kibuvitsa- kui ka pihlakamarju lisatagu toitudele: 1 1 toi-
duhulga kohta 15—30 puhastatud tiikeldatud marja.

Kibuvitsamarja-herkulosupp.

puhastatud, titkeldatud marjad kee-
detakse vees peaaegu pehmeks

lisatakse ning keedetakse veel 10
minutit

150 g kibuvitsamarju
21 vett

2—3 spl. herkulot l

magusaine lisatakse enne laualeandmist

Mirkus: kasutades kuivatatud kibuvitsamarju, tarvita-
tagu 1/; antud hulgast.
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Pihlaka, porgandi ja suhkrupeedi vadie.

2 kl. leotatud suhkru-

peeditiikke masindatakse ning keedetakse voi-
2 kl. porgandeid de paksuseks
1 kl. pihlakaid

Voideid kasutatakse lastele leibade katteks, putrude
juurde, vormide vahele ning muude toitude juurde.

Pihlakasupp suhkrupeediga.

400—500 g riivitud |
suhkrupeete keedetakse poolpehmeks
1—1% 1 vett
75—100 g pihlakaid lisatakse ning keedetakse, kuni

marjad on pehmed
34—1 k1. marjamahla valatakse juurde

kartulijahu vidhese lisatakse ja lastakse toidul kord
veega segatult keema tousta
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Soogiaegadest ja sOOmisest.

Viikelapsele antagu kolm tugevat s66gikorda, millele
voiks vajadusel lisada mone kerge 6htu- vGi l1ounaoote, ole-
nedes lounatoidu kellaajast.

Lapse soogikorrad olgu odigesti jaotatud ja alati, nagu
juba eespool 6eldud, kindlatel kellaaegadel. Néiteks kell 8,
kell 1 ja kell 146.

Hommikeineks antagu lastele sooja toitu, néditeks
monda putru voi kergesti seeditavat suppi voi sooja piima,
tahket leiba v0i sepikut, vGid. Soovitav on alata hommik-
einet mone toore puuvilja voi kéogivilja soomisega, toorsa-
latiga voi riivitud koogiviljaga. Voileibade katteks kasuta-
tagu kohupiima v6i juustu, muna, monda kodgiviljakatet,
voiet v6i marmelaadi.

Lounasook Lounaks antakse lastele rohkesti kar-
tuleid ja koogivilju, nende juurde kas liha, kala, maksa voi
monda veretoitu jne., voi kui on valmistatud moni kéogivil-
jatoit, siis anda juurde kartuleid. Esinegu ka suppe ning
magustoiduna kisselle, kompotte v6i marju, puuvilju.

Ohtuso6k antagu vidhemalt poolteist tundi enne
magamaminekut. Kohe pérast s66ki magamaheitmine v6ib
pohjustada rahutut ja halba und. Ohtuks antagu lastele
jillegi kergestiseeditavaid toite. Kohane on moni toit kar-
tulitest, koogiviljadest voi ka kohupiimast. Kui péeva
jooksul ei ole antud putru v6i piimasuppi, voiks Shtueineks
anda monda mahlaputru piimaga, suppi voi koodgivilja-
jahutoitu. Ka voiks olla Ghtueineks voileivad koodgivilja-
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katetega, andes juurde kas piima, piimaga teed v6i mahlu.
Kohased on ka koogiviljasalatid.

Rohke vedeliku andmine ei ole lastele Shtul soovitav,

sellest tuleb hoiduda.

s St o2 s T B B o i

0. TP

10.

11.

Uldised nouded s6omise kohta.

Soogikorrad olgu alati kindlatel kellaaegadel.

Enne s60mist pesku laps oma kied puhtaks.

Toidud kui ka laud olgu puhas.

Lapsele antagu alati védikesed portsjonid korraga ette,
et ta saaks puhastada oma taldriku l6plikult.

Laps s66gu laua juures iseseisvalt.

Last Opetatagu s66ma seda, mida talle on taldrikule
pandud.

Last ei tohi s60misele sundida, ka mitte sundida rut-
tama s60misel.

Teised lauasistujad drgu naergu lapse kohmakat kii-
tumist, see teeb lapse asjatult araks.

Noutagu s60gilauas, et laps istuks korralikult ega tege-
leks korvaliste asjadega; samuti drgu tegelgu ka tiis-
kasvanud korvaliste asjadega.

Opetatagu lapsele hédid s66gikombeid ning oldagu talle
ise eeskujuks.

Argu riieldagu lastega sodgilauas, nutt ega iileliigne
naer pole hea. Laud on koht heaks soprustundeks, aga
mitte nigelemise ja riidlemise paigaks.
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Toiduainete keemiline koostis ja toitevddrtus.

(Dr. H. Schall’i jargi)

valku

rasva

siisi-

vett

annab

100 g sisaldab p € |vee. g p Kr:llg-
THGHRNE . (VN el s Al 3.4 3,6 48 | 87,5 87
Hoaritml PR & oo v chviamins 3,6 0,8 4,6 | 90,2 41
VOLDHM <o il it oo it w s bii 3.7 0,7 3,7 | 90,9 37
Piimapulber (kooritud piimast)| 33.5 1,6 | 50,0 6,7 | 357
F e T g St R b SR S 172 1.2 4,0 | 76,6 98
B A S R T L 257 | 281 3,6 | 3875 | 881
N e GeE H e A e e 0.6 | 838 0,5 | 13,2 | 784
KBNRMUNAR . 00 r i inssnsssso 113 | 108 06 | 656 | 149
Loomaliha (kontidega) ....... 19,1 | 12,5 0,4 | 63,0 | 196
Vasikaliha SR T ety 17.8 6,2 0,4 | 63,5 | 134
Sealiha SR r s, Fri et 126 | 27,2 0,2 | 43,3 | 306
Lambaliha " St AR 3k 1511 23,6 0,2 | 47,7 | 283
BANEIRA e 20.2 4,6 0 74,0 | 125
VOt iviv s 0 woioliin « Fus o id sidios 1 1B 0,2 0 80,8 7
ODFDRMBIES" 11 s Tt ate sy bt 19,9 3,7 3,3 | 71,6 } 130
Réim (puhastatult) .......... 19,4 4,9 0 74,4 | 125
Tursk i AR ISR IREIN 16.0 0,3 0 82,4 64
Haug o e e ks S 18.4 0,5 0 79,6 80
€L T e PR RS S e, 2,0 02 | 20,9 | 74,9 96
ROBWEIRIG- . o5 F00 SN 5l i 0,4 | 53,5 | 37,9 | 249
Bales vidiabe o ool STHRNEs . 6.8 0,5 | 57,8 | 33,7 | 270
IROraNeIDed: i in v ot s b de 13,4 59 | 67,0 9,7 | 385
T e GO MR R N 11,6 18 | 72,3 | 12,8 | 359
AR o AL R LR 9.4 02 | 759 | 13,0 | 352
PRDeNd: vy R 12.3 2,4 | 68,8 | 14,0 | 355
T T T SR G LR S W 10,0 1,1 | 73,8 | 13,0 | 354
TR e L e £ 0,9 01 | 80,7 | 17,8 | 335
Mt 150050 as Mgl ilin 04 0 81,0 | 18,5 | 334
Kuivatatud herned ........... 23,4 19 | 52,7 | 13,8 | 330
st L AR R A S e 3 I | 0.2 82 | 881 40
BOAUERE .. cinsssnis Ay | 0,2 6,2 | 90,7 31
Cp T R SR SR i W B gt 1,3 0,1 94 | 87,8 45
o RSP R A S BT 2.3 0,3 1,8 | 93,3 20
PORBRDBAN b ol i 15 0,9 42 | 921 31
p o R e TR D N m R 1,0 0,2 4,0 | 93,4 2
g aRE e TRt SR el R Tl 0,4 — | 13,3 | 83,9 59
BRERENeE i v v e ¢ b 0,7 0,1 33 | 94,1 17
Punased s0strad ......ceovees 13 — 75 | 83,8 46
Marmelaad ... T et 0.8 — | 70,7 | 24,9 | 296
BRI vl S R S 0 0 99,8 0,1 | 410
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Kasutatud kirjandus.

Tervise kisiraamat. Eesti Tervishoiu Muuseumi viljaanne.

Dr. med. M. Kask. Opilase tervislik toitmine,

Dr. Olga Madisson, dr. med. H. Madisson, Lapse ja ema tervishoid.

Prof. A. Liilis. Lastehaigused.

Dr. A. Reiman. Ema kisiraamat.

Kooliealiste laste toitlustamine. Kodumajanduskoja toimetusel, nr, 4.

Ajakiri ,,Tervis* nr. 9, 1939. a.

Dr. Hermann Schall: Nahrungsmitteltabelle,

Suhkrupeet — suhkru asendajana. Majandus- ja Rahandusdirektoo-
riumi Talukorrastusvalitsuse ringkiri nr. 1. Kodumajandusameti
véljaanne,

Imiku toidusedelid — Eesti Tervishoiu Muuseum.

Joonistel on kasutatud prof R. Tigerstedt’i andmeid toiduainete kee-
milisest koostisest.

Kaas ja illustratsioonid A, Viilupilt.
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	väga raske töö puhul töötunni kohta 300 ja enam „ Laste põhikaloritarvidus on ööpäevas I—2 aastani 840 Kalorit, 2—3 aastani 1000 Kalorit ja 3—5 aastani 1200 Kalorit. Sellele põhikaloritarvidusele tuleb juurde lisada laste kehaliseks tegevuseks vajalik lisanorm. Kui laps saab ainult põhinormi kaloreid, siis lakkab ta organism kulutamast energiat kehalisele tegevusele. Selline alatoidetud laps muutub loiuks, ükskõikseks, ta ei mängi võrdselt teistega. Lapsele on aga küllaldane kehaline tegevus väga vajalik kasvava keha arenemiseks. Ka vajab laps kasvamisprotsesside jaoks lisakaloreid.
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