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tevajadused vanuserihmade kaupa 00paevas ning kool
sGime- ja lasteaiarihmas

eelse lasteasutuse

Toiduenergia ja

! Toiduenergia- ja toitainetevajadused

toitainete nimetused Oobpaevas ’Koolieelses lasteasutuses 87,5% ddpéaevasest vajadusest
ning mootuhikud
Vanuserihm ja Sdimerihm, | Lasteaia Lasteaia Lasteaia Sdimerihm, | Lasteaia Lasteaia Lasteaia
vanus, & 1-2(3) | noorem keskmine vanem 1-2(3) noorem keskmine vanem
rihm, 3-5 rihm, 5-6 rahm, 6-7 rihm, 3-5 rihm, 5-6 rihm, 6-7
1 2 3 4 5 6 7 8 9
Toiduenergia, kJ | 4450+445 5660+560 66801670 7400740 3895+130 4710+130 5145+130 6475170
kcal | 1060+105 1350+130 1590+160 1760+180 930+30 1180+30 1390430 1540440
*Valgud, % E 12,5+2,5 12,5+2,5 12,5425 12,5425 12,5+2,5 12,5425 12,5425 12,5425
g 33,1+6,6 42,2+ 8,1 49,8+8,8 55,0+11,0 29,1458 36,9+7,4 43,448,7 48,149,6
*Rasvad, %E| 325+25 30,0+2,5 30,0+2,5 30,0+2,5 32,5+£2,5 30,0+2 ,5 30,0+2,5 30,0+2,5
g 38,3+2,9 45,0£3,8 53,0+4,4 58,6+4,9 33,6+2,6 39,3+3,3 46,3£3,9 51,3+4,3
sh killastunud rasv-
happed ja trans- Vahem kui | Vahem kui Vahem kui | Vahem kui | Vahem kui Véahem kui Vahem kui | Vahem kui
rasvhapped, %E 10 10 10 10 10 10 10 10
gl| 11,8('12,9)| 15,0(’16,4) | 17,7 ("19,4) |19,6 ('21,6) | 10,3('10,7) | 13,1 ("13,4) | 15,4 ("15,8) |17,1('17,7)
sh monokillastumata
rasvhapped, % E 12,5425 12,5425 12,5425 12,5425 12,5+2,5 12,5425 12,5425 12,5425
g 14,7+2,9 18,8+3,8 22,0+4,4 24,4449 12,9426 16,4+3,3 19,343,9 21,4+4,3
sh polukullastumata
rasvhapped, %E 7,525 7,5+2,5 7,525 7,525 7,525 7,525 7,525 7,5+2,5
g 8,8+2,9 11,3+3,8 13,3+4,4 14,7+4,9 7,8+2,6 9,8+3,3 11,643,9 12,0+4,3
Kolesterool, mg Vahem kui | Vahem kui Vahem kui | Vahem kui | Vahem kui Vahem kui Vahem kui | Vahem kui
300 300 300 300 265 300 300 300
°Siisivesikud, % E | 55,0+2,5 57,5+2,5 57,5+2,5 57,5+2,5 55,0+2,5 57,52 .5 57,5+2,5 57,5+2,5
g 145,846,6 | 194,1+8,1 228,5+9,9 | 253,0+11,0 127,945,8 169,6+7,4 199,848,7 221,3+9,6




sh suhkur Vahem kui | Vahem kui Vahem kui | Vahem kui | Vahem kui Vahem kui Vahem kui | Vahem kui
(sahharoos), %E 10 10 10 10 10 10 10 10
g| 26,9(29,1)| 33.8('37,0)| 39,8('43,8)| 44,0('48,5) | 233("24,00| 29.5('30,3)| 34,8('355)| 385('39,5)
Kiudained, g 7 9 10 11 6,1 8,0 8,8 8,8
Vitamiin A, pg 335 370 370 370 295 325 325 325
Vitamiin D, ug 8,3 7,5 7,5 7,5 7,3 6,6 6,6 6,6
Vitamiin C, mg 38 42 42 42 33 37 37 37
°Folaadid, ug 73 100 100 100 64 88 88 88
Kaltsium, mg 600 625 625 625 525 547 547 547
Raud, mg 8,0 8,3 8,3 8,3 7,0 7,3 7,3 7,3
®Vitamiin E, mg 4,7 54 54 54 4,1 4,7 4,7 4,7

®Tiamiin (vitamiin B,),
mg 0,6 0,7 0,7 0,7 0,5 0,6 0,6 0,6

®Riboflaviin (vitamiin

B.) mg 0,7 0,9 0,9 0,9 0,6 0,8 0,8 0,8
®Niatsiin, mg 8,3 10,2 10,2 10,2 7,3 8,9 8,9 8,9
®Vitamiin B;, mg 0,6 0,8 0,8 0,8 0,5 0,7 0,7 0,7
®Vitamiin Bi,, ug 0,7 1,0 1,0 1,0 0,6 0,9 0,9 0,9
Naatrium, Vahem kui Vahem kui Vahem kui Vahem kui Vahem kui Vahem kui Vahem kui Vahem kui
g 0,88 1,26 1,26 1,26 0,77 1,10 1,10 1,10
°Kaalium, mg 1600 1850 1850 1850 1400 1619 1619 1619
®Magneesium, mg 105 140 140 140 92 123 123 123
°Fosfor, mg 470 490 490 490 411 429 429 429
®Tsink, mg 55 6,3 6,3 6,3 4,8 55 55 55
®Vask, mg 0,35 0,42 0,42 0,42 0,31 0,37 0,37 0,37
®Jood, ug 80 100 100 100 70 88 88 88
°Seleen, Hg 23 26 26 26 20 23 23 23

l'_Ifoiduenergia- ja toitainetevajadus on esitatud tabelis 10 pdeva keskmisena;
*Uksikutel paevadel voib toiduenergia séimerihmas, lasteaia nooremas ja keskmises riihmas olla 30 kcali ja lasteaia vanemas rithmas 40 kcali keskmisest

suurem;

% Uksikutel paevadel vaib toidus olla valkude sisaldus 12,5+5,0 %E;
*Uksikutel paevadel vdib toidus olla rasvade sisaldus sdimeriihmas 32,5+5,0 %E ja lasteaiarihmas 30,0+5,0 %E ;
*Uksikutel paevadel vaib toidus olla susivesikuid lastesdimeriihmas 55,0+5,0 %E ja lasteaia rihmas 57,5+5,0 %E
® Soovituslikud vaartused

" Killastunud rasvade ja suhkru (sahharoosi) maksimaalne sisaldus juhul kui toiduenergia on tlemisel piiril.




