EESTI SUUHÜGIENISTIDE LIIDU SOOVITUSED KOOLI PUHVETITELE:

Joogiks on parim valik peaaegu alati vesi. 
Soovitame ikka tavalist vett või sidruni/laimi vett. 

Püüdke tootevalikus välistada magusad karastusjoogid! 

Seda just peamiselt suure suhkru sisalduse tõttu. 

Eriti "light" joogid, mis sisaldavad mürgiseid kemikaale (suhkruasendajad). 

Hea alternatiiv magustatud jookidele on toitvad täismahlad või joogijogurtid, nagu näiteks: Actimel,  Tere jogurtijoogid, Dr.Hellus jogurtid. 

Sisaldavad lisaks jogurtibakteritele ka probiootilisi piimhappebakterid.

Samuti väikestes topsides Mumuu jogurtid, mis lisaks piimhappebakteritele sisaldavad kasulikke kiudaineid. Saadaval mitme erineva maitsega ja meeldivad noortele!  
Põhiosa vedelikust võiks juua toidukordade vahel. 

Tuleb meeles pidada, et jook ei ole närimata toidu neelamise kergendamiseks vaid suu niisutamiseks, et toidu maitsed paremini avalduksid. 

Samuti on vesi õige jook kuni ühe tunni pikkusel treeningul, kuna energiakulu ei ole siis nii suur. Kui treeningud on pikemad või koormused tavalisest väga palju suuremad, siis on hea valida vee asemel spordijook. Need parandavad tänu süsivesikute sisaldusele ja spetsiaalselt valitud koostisele nii vastupidavust kui ka taastumise kiirust.

Spordijooke ei tohi aga segi ajada energiajookidega, mille joomine treeningul võib tuua pigem kahju kui kasu. Kindlasti ei ole energiajoogid mõeldud lastele! Juua ei soovitata neid ka täiskasvanutel, kui koormus on suur ja keha väsinum. Energiajoogid on sobivad ainult hädaolukorras, kui on vaja tavalisest kauem ärkvel või erksam olla. Selline olukord võib olla näiteks üks öö enne eksamit või täites keerulist tööülesannet. Siiski peab pärast sellist pingutust korralikult taastuma ja välja magama, sest kui paneme organismi tööle topeltkoormusega, siis vajab ta ka topeltund. Tuleb arvestada ka seda, et enamik energiajooke on valmistatud nii, et 1 pudel võrdub päevanormiga ja seda anust ületada ei tohi.

Energiajoogid, nagu nimigi ütleb, sisaldavad lisaks kõrgele suhkrusisaldusele veel üht või enamasti mitut ergutavat ainet. Seega soodustab nende pikaajaline tarbimine lastel hüperaktiivsust, ülekaalu tekkimist ning koormab südant ja  keha normaalsest erinevate koormustega. 
Levinuimad koostisosad energiajookides on rohke suhkur, kofeiin, tauriin, guaraana ja teised ergutava toimega ained ning vitamiinid. Liigne energiajookide joomine võib põhjustada kõhulahtisust, iiveldust, oksendamist ja südame rütmihäireid. Lisaks viivad energiajoogid organismist vedelikku välja ning aeglustavad nii taastumist ja kiirendavad organismi vananemist.

Näksimiseks soovitame pähkleid. Neid on kerge tarbida ning lapsed saavad kätte vajalikud rasvad. Parimad on mandlid ja metsapähklid. Vältida tuleb röstitud, soolatud vms töödeldud pähkleid. Võtmesõnaks on taaskord värskus. “Odav ja Hea“ tootevalikus leiab erinevad kuivatatud tooteid.
Teiseks soovitame beebiporgandeid. Kuna need on suhteliselt magusad ja mugavad tarbida, siis peaksid need ka lastele  meeldima. 
Veidi suuremaks kehakinnituseks soovitame alternatiivina hamburgeritele sandwiche, kuhu vahele panna ainult värsket salatit (tomat, kurk, roheline salat jne). See on tervislik asendus ka pirukatele-saiakestele. Meie kaubanduses on väga laias valikus saadaval erinevate maitsetega täistera leibasid, mis suurepäraselt sobivad nn. hamburgeri valmistamiseks ja seda kõige traditsioonilisemal moel! Leivakeste vahele lisada näiteks kalaburgerit , värskest praetud kanafileest viilud (ühest fileest võimalik valmistada 3 tk), natuke ka kastet vahele (asendada näit. mumuu kodujuustuga,mis lisab mahlakust), siis peaks olema kõigile tuttav maitse. 
Kui töökorraldus võimaldab sandwiche valmistada alles tellimuse esitamisel, siis ei ole karta valmistoote raiskuminekut ning  kahjumit puhvetipidajale. 


Magusaks soovitame puuvilju, pähkleid, rosinaid ja kuivatatud puuvilju ning marju. Tegemist palju tervislikuma vahepalaga kui sokolaadid ja kommid. Lisaks sisaldavad puuviljad väärtuslikke mineraale ja vitamiine. Valik peaks koosnema  jällegi kergesti tarbitavast , ehk banaanid, õunad, pirnid jne.

Vahel võib maiustada ka halvaa, marmelaadi, kohupiima- või jogurtikoogi, pudingi ja kohukestega, kuid arvestada tuleb, et mida suurem on magusa hulk  menüüs, seda lihtsamalt ja märkamatumalt ületatakse  päevane energiavajadus, saamata seejuuures piisavalt vajalikke vitamiine ja mineraalaineid. Ning sellise tootevaliku pulul valivad lapsed kindlasti esmalt tuttavama toote!


Pidage meeles, et lastele meeldivus sõltub suuresti sellest, millega laps on harjunud/harjutatud! Kui ta on harjunud ainult kommide ja Coca-Colaga, siis võib esialgu olla tervislik menüü võõrastav ja ega muutused ei  toimu üleöö, natuke aega ja selgitamist! Ning loomulikult võib vahel süüa  ka komme ja zokolaade. Siinkohal kindlasti märksõna -  valdavalt kodumaine! Kalevi toodete valmistamisel ei ole kasutatud hüdrogeenitud taimerasva. (Mars, Twix, KitKat jne. need kõik valmistatud hüdrogeenitud taimerasvaga!).

Meie  soovitused lähtuvad eesmärgist - mitte koormata laste keha. Enamus noori kurdab täna  väsimuse üle. Kui me annaksime neile võimaluse oma keha mitte niipalju hapetega ülekoormata, siis ei oleks nad koolipäeval ka niivõrd väsinud. Samuti väldiksime sellega paljusid tervisehädasid, mis lapsi "kollitavad". 

Lisaks:

Piimatoodete valikul eelistada keskmise rasvasisaldusega tooteid. Lastele puhul tuleb vältida rasvavabu ja light-tooteid ning samuti väga värvilisi ning kauasäilivaid tooteid.Tähelepanu tuleb pöörata toote maitsestamiseks kasutatud ainetele - kas sisu on maitsestatud naturaalsete moosidega või vaid kunstlikult maitsestatud siirupitega. Kui pakendil on koostises kirjas näiteks marjamaitseline siirup, siis parem valik oleks mõni alternatiivne toode. Samuti tasub tähelepanu pöörata, kas piimatoote paksendamiseks on kasutatud tärklist, želatiini või muid paksendajaid – paljud tootjad on läinud seda, lihtsamat ja odavamat teed, kuid õnneks on müügil ka naturaalse juuretisega paksemaks muudetud tooteid, mida kindlasti tasub eelistada. Kui tootele on lisatud säilitus- ja värvaineid, siis eelistada mõnda naturaalsemat, sest piimatoodete valik on Eesti poodides suurepärane.

Leiva-saia ja muude teraviljatoodete valikul on võtmesõna "täistera". Eelistada tuleb võimalikult vähe töödeldud tooteid, nagu täisteraleib, -helbed, kruubid, tatar, pruun riis. Leiva valikul eelistatud puhas rukkileib või suure terade ja seemnete sisaldusega leivad.

Lihatoodetest peaks valiku kombineerima nii, et nädala jooksul oleksa vähemalt kahel päeval toitusedelis  kala, ühel päeval munatoit ning ülejäänud 4 päeva jagada tailihatoodete vahel. 

Lihatoodetest on võrdselt head nii kana-, veise- kui ka sealiha, kui valik osutub madala rasvasisaldusega fileetükkide kasuks. Vältida läbikasvanud liha, nähtavat pekki, kamarat, nahka ning keeduvorste ja muid lihamassist valmistatud tooteid, kus puhta liha sisaldus on ebamäärane.

●Kõikidest gruppide (liha, piima, leiva-saia ja teraviljatooted) samalaadsetest toiduainetest vali:

1. lühemat aega säiliv, sest selles on tõenäoliselt vähem säilitusaineid või on valmistamisel kasutatud leebemat tehnoloogiat, mis jätab küll rohkem baktereid ellu, kuid tänu sellele on seal säilinud ka rohkem vitamiine;

2. puhtamast toorainest valmistatud. Näiteks kui valida singi ja keeduvorsti vahel, siis eelistada sinki, sest sellele ei ole lisatud nii palju madalakvaliteetset toorainet ning loodetavasti sisaldab see ka vähem muid lisaaineid;

3. tooraine, millest saad ise toidu valmistada. Valmistoidud kaotavad seismisel ja mitmekordsel kuumutamisel väärtust, sellepärast püüda võimalusel valmistada toit kohapeal värskest toorainest.

