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Mis on lisatoit ja kuidas seda pakkuda?

Rinnapiim katab lapse vee ja kdikide toitainete vajaduse kuni lapse 6-kuuseks
saamiseni. Rinnapiim vdi piimasegu jadvad lapse pohitoiduks esimese eluaasta
[opuni.

Teisel elupoolaastal, alates 6 kuu vanusest, muutub laps fiiiisiliselt oluliselt
aktiivsemaks ja suureneb tema energia- ja toitainevajadus, mistottu vajab ta
kindlasti lisaks rinnapiimale voi piimasegule lisatoitu.

Lisatoit on toit ja jook, mida antakse lapsele rinnapiimale v6i piimasegule
juurde.

Ka tee ja mahl on lisatoidud. Lisatoiduga alustamise aeg on erakordne ajajark
lapse arengus. Seni vaid iiht vdi kaht (rinnapiima ja/vdi piimasegu) maitset
tundnud beebi hakkab kogema uusi maitseid ja I6hnu, toidu erinevat konsistentsi
ja erinevaid s60misvoimalusi. Lapsevanematel tuleb lapsele uusi toite pakkudes
kannatlikku meelt varuda. Just sel ajal saab alguse inimese suhtumine toitu ja
s00misse — aluse saavad edasise elu toitumisharjumused.

Lisatoiduga peaks alustama lapse 6. elukuul. Esimene lisatoit voiks olla k6ogi-
viljapiiree. Tuginedes Euroopa Lastegastroenteroloogia, Hepatoloogia ja Toitmise
Uhingu (ESPGHAN) 2017. aastal avaldatud imikute toitmise juhistele, vdib
vajadusel alustada imikutele kdige varem lisatoidu pakkumist 4 kuu vanuses.

+ Lisatoidu alustamist soovitab tervishoiutdotaja.

+ Lisatoitu vdiks esimest korda pakkuda siis, kui laps on terve.

+ Iga uut lisatoitu on soovitatav lapsele anda enneldunasel ajal. Kuna uus toit
vOib tekitada vaevusi voi allergilist reaktsiooni, on oluline last hoolikalt
jilgida. Obsel on see raskem, seetdttu ei sobi uut toitu anda dhtul. Sagedamini
voivad vaevused ilmneda 15-30 minuti jooksul pérast s66mist, kuid ka alles
24-72 tunni pérast.

Lisatoitu on sobiv lapsele anda alati enne rinnapiima vdi piimasegu. Muidu
vOib laps ndljasena kohu piimast téiis siiiia ning seejérel lisatoidust keelduda.
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Nii jadvad vajalikud toitained lapsel saamata.

Korraga pakutakse iiht ja {ihest komponendist koosnevat uut lisatoitu, soovi-
tatavalt kahe-kolme péeva viltel. Nii sobib lisatoiduga alustamiseks niiteks
vaid kartulist valmistatud piiree, mitte aga kartuli-lillkapsapiiree voi kartuli-
porgandipiiree, rddkimata kartuli-porgandi-lillkapsapiireest. Kui lapsel vaevusi
ei teki, voib talle jargmiste pdevade jooksul lisaks juba proovitud toidule
pakkuda jargmist uut toitu.

Iga uue lisatoidu pakkumist tuleb alati alustada viikesest, poole teelusikatéie
suurusest kogusest, suurendades edaspidi jark-jargult toidukogust.
Lisatoidukordi on alguses iiks, edaspidi kaks kuni kolm péevas (vt tabel 1).
Koiki lisatoite pakutakse lusikast ja tassist, mitte lutipudelist. Kui laps saab
lisatoidu lutipudelist, vib edaspidi tema tassist ja lusikast sé6ma dpetamine
olla keerukas. Imiku toitmiseks sobivad hésti véikesed ja kerged lusikad.
8-9-kuusele lapsele vdib anda pihku juba oma lusika. Nii Spib ta lusikat

kées hoidma ning sellega ka ise toitu votma. Last v3iks ise sdoma Opetada ja
julgustada alates 2. elupoolaastast.

8-9 kuu vanust last voiks dpetada jooma tassist, nii et see on tema enda

kées. Monele lapsele meeldib juua tilaga tassist, moned eelistavad aga téiesti
tavalist tassi. Tass peab olema kédepérane ja kerge. Kui laps saab tassist
joomisega kenasti hakkama, pole piimasegu sdoval imikul lutipudelit enam
vaja. Mida kauem lutipudelist toidetakse, seda raskemini laps hiljem sellest
loobub.

Esimene lisatoit voiks olla kdodgiviljapiiree. Esimesteks lisatoitudeks ei soovi-
tata valida puuvilja- vi marjapiireed. Kuna magus maitseb beebile histi, voib
ta seejirel pakutud koogiviljadest ja putrudest keelduda.

Lisatoidule ei sobi lisada soola, suhkrut, dédikat, pipart, viirtse ega teisi
maitseaineid. Kui laps s60b teiste pereliikmetega sama toitu, tuleb enne toidu
maitsestamist lapse toidukogus eraldada.

Toit peaks olema mitmekesine ja toitainerikas, et katta imiku vajadused.
Uhekiilgse toidu abil see ei dnnestu.

Toit peaks olema beebile konsistentsilt sobiv. Esimene lisatoit peaks olema
vedel. Oige paksuse saab, kui iihele teelusikatiiele koogiviljapiireele segada
lisaks kolm-neli teelusikatdit véljaliipstud rinnapiima, kdogiviljade keedu-
leent, vett vdi piimasegu. Rinnapiim on selleks eriti sobilik, sest selle maitse
on lapsele juba tuttav. Kui laps neelab sellist toitu kergesti, v3ib edaspidi
jarjest paksemat piireed teha. Seni kuni lapsel ei ole veel hambaid, sobib
toiduks kas mikseriga piireeritud voi 14bi peene sdela pressitud toit. Kui
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imikul on vaid 16ikehambad, oskab ta toitu kiill hammustada, kuid ei ole
voimeline seda ndrima. Kurkutdmbamise ohu tottu tasub sel perioodil lapse
kaeulatusest eemal hoida néiteks varske koogivilja viilud, viinamarjad, terved
marjad, rosinad, pahklid, ka lihatiikid. Kui lapsel on 16ikunud ka purihambad,
saab ta hakata toitu narima ning s66gis voib olla juba viikesi tiikikesi. Siis on
sobiv aeg hakata toitu peenestama kahvliga.

Umbes 9-10 kuu vanuselt hakkavad lapsed haarama ja pihus hoidma vaikesi
esemeid, seega oskavad nad hoida peos ka viikesi toidupalasid. Siis on

sobiv aeg pakkuda sdrmede abil s6ddavat toitu, néiteks leivatiikke, pehmeks
keedetud koogiviljatiikke (nditeks porgand voi kartul), eelnevalt pestud ja
kooritud puu- viljaldike (nditeks dun, pirn), riisikiipsiseid voi ka peenikesi
juustukange. Ent seda v3ib teha ikka alles siis, kui laps oskab tdesti juba
nérida.

Janu kustutamiseks sobib puhas gaseerimata vesi, mitte jogurt, piim, mahla-
tooted (nditeks nektarid, mahlajoogid, mahlad) ega gaseeritud karastusjoogid.
Gaseeritud karastusjoogid on magusad ning tekitavad seetottu isutust. Pealegi
voivad gaasid lapsele pdhjustada vaevusi, nagu kdhuvalu, kdhupuhitus ja
toidu tagasiheide.

Peretoitu sobib beebile pakkuda alates 11-12 kuu vanusest. Lehmapiima
hakatakse lapsele toidu korvale joogina andma 2. eluaastal.

Kui palju lisatoitu imikule pakkuda?

Lisatoidu pakkumist tuleks alustada poolest teelusikatéiest. Kui laps selle dra s66b
ning tal ei teki jirgneva 60pdeva jooksul vaevusi, voib jargmisel pdeval sama
toitu pakkuda juba iiks-kaks teelusikatdit ning edaspidi toidukogust ettevaatlikult
suurendada (vt tabel 1). Rinnapiima s60b laps lisatoidule juurde vastavalt oma
soovile.

Tabel 1. Lisatoidu soovitatavad kogused 6—12 kuu vanusele imikule

Lapse vanus Lisatoidu kogus pidevas | Lisatoidu pakkumise kordade arv
kuudes grammides péevas
6 50-100 1-2
7 100-150 2
8 200 2-3
9 250 3
10 300 3
11 350-400 3
12 400-500 3
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Mis on oluline lapse toitumisharjumuste kujunemisel?

Toitumisharjumuste kujunemine, seega suhtumine sdOmisesse ja toitu, saab
alguse imikueas. Lapsevanematel on kdige olulisem osa selles. Seetdttu on
vigagi tahtis, kuidas lapsevanemad ja ka teised lapse eest hoolitsejad kéituvad ise
nii lapse toitmise kui ka enda sddgiaegade ajal. Markamatult jélgivad lapsed oma
vanemate kditumist ning mdne aja pérast piiliavad ise ka seda matkida, pidades
seda usaldavalt ainudigeks tegevuseks.

Last on sobilik toita rahulikus dhkkonnas, kannatlikult ja kiirustamata.
Julgustame lapsevanemaid jadma kannatlikuks ka siis, kui laps maitsvast
toidust keeldub. K&ik imikud ei harju uue maitsega kohe, sageli kulub selleks
10-15 maitsmiskorda.

Oluline on pithendumine lapse toitmisele. Toidukordade ajal tuleb tegelda
toesti vaid lapse so6tmisega. Ka lapsel ei ole hea s66mise ajal teiste asjadega
tegelda. Nii ei ole soovitatav soomise ajal niiteks lapsele raamatu nditamine
voi ka ménguasjadega tidhelepanu hajutamine. Laps tajub kindlasti &ra, kuidas
sO0tja tema toitmisse suhtub, ja sellest jdéb talle arusaam, kuidas s6omise ajal
kaitutakse.

Lapsel peavad olema lisaks oma sdogikohale ka kindlad s6omisajad. See on
oluline edasiste toitumisharjumuste kujunemisel.

Last tuleks toita ilusti kaetud laua taga kenadest lastepérastest lauandudest.
Nii hakkab laps suhtuma s66misesse kui mitte ainult vajalikku, vaid ka naudi-
tavasse tegevusse. Ka vOiks pere {ihised sddgiajad sittida lapse soogiacgadega
samaks ning einestada kdik koos. See loob mdnusa dhkkonna ja jatab lapsele
mulje, et koos sdomine on pere jaoks oluline siindmus.

Last ei ole dige s6oma sundida. Laps hakkab sel juhul s66mist ja toitu
seostama ebameeldiva vdi isegi hirmutundega ning sellest vdivad alguse
saada trots ja vastumeelsus toidu suhtes, isegi tosised toitumisprobleemid.

Pea drapooramise voi lusika eemaletdukamisega nditab beebi, et ta kdht on
téis, ta ei soovi rohkem siilia v0i et toit ei maitse talle. Ka voib ta hoopiski
keelduda suud avamast voi muutuda rahutuks. Kui laps keeldub uuest

toidust, soovitame seda paari pdeva moodudes jérjekindlalt, kuid ikkagi vaid
poole teelusikatéie kaupa uuesti ja uuesti pakkuda. Uut toitu v3ib segada ka
rinnapiimaga, piimaseguga voi muu lapsele juba tuttava toidu vdi joogiga. Kui
toidust keeldumine muutub sagedaseks vdi on lisandunud ka muid probleeme
(niiteks kdhulahtisus, oksendamine, nahalddve), peab ndu pidama perearstiga.
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Milliseid lisatoite imikule pakkuda?
» Kodgiviljapiiree

Soovitame imikule lisatoidu pakkumist alustada vaid tihest kodgiviljast
valmistatud piireega. Oige on lisatoidu pakkumise alguses kodgiviljapiireed
ise keeta. Kui laps on kahe-kolme kdogivilja maitsega juba harjunud, voib
piireele lisada vdid vai toidudli ja ka liha. Koogiviljadest sobib alustuseks hésti
kartuli- vo1i lillkapsapiiree, millele v3ib edaspidi tihekaupa, kahe-kolme paevase
proovimisperioodi jarel lisada teisi kddgivilju, nagu néiteks porgandit, kdrvitsat,
isegi sibulat. Kdigepealt tuleb kdodgivili korralikult puhastada, pesta ja tiikkeldada
ning keeta pehmeks juba eelnevalt keemaldinud vees, kindlasti ilma soolata.
Kuna osa toitaineid ldheb kodgiviljade keemisel vette, on soovitatav kodgivilju
keeta voimalikult véheses vees. Soovitatavalt voiks valmistamisel eelistada ka
koogiviljade aurutamist ning ahjus omas mahlas hautamist.

Pikka aega korgel temperatuuril keedetud ja ka korduvalt iilessoojendatud
plirees viheneb vitamiinide ja mineraalainete sisaldus. Seetottu tuleb koogiviljad
keeta pehmeks vdimalikult lithikese ajaga ning véltida sama piiree korduvat
iilessoojendamist. Keedetud ja peenestatud koodgiviljale voib sobiva konsistentsi
saamiseks lisada rinnapiima, kodgiviljade keetmisvett voi imiku piimasegu.
Kodgiviljapiiree maitsestamiseks voib soola asemel lisada maitserohelist. Teisel
elupoolaastal vdib piireele maitseks lisada pisut lehmapiima.

Piiree antakse lapsele soojalt, siis on selle seedimine parem ning kindlasti on see
ka palju maitsvam kui kiilm piiree. Kuigi vdrskelt keedetud kodgivili on kdige
maitsvam ja ka toitainerikkam, nduab iga péev selle keetmine lapsevanemalt aega.
Kui on vaja mitmeks péevaks toit valmis keeta, tuleb kddgiviljapiireed séilitada
stigavkiilmkapis, soovitatavalt sobivate portsjonitena kiilmutatult. Korraga
soojendatakse iiheks toidukorraks vajalik ports. Jarelejadnud toitu uuesti ei kiil-
mutata ega soojendata. Nii +40 C kiilmkapis kui ka siigavkiilmkapis séilitatavale
koogiviljapiireele ei ole dige enne kiilmutamist lisada rasvainet ega liha. Rasvad
voivad kiillmutamisel rddsuda. Nii voi, oli kui ka liha lisatakse piireele vahetult
enne lapsele andmist.

Kuna spinat, peet ja hiina kapsas sisaldavad teistest koogiviljadest rohkem
nitraate, vOiks neid hakata pakkuma alles esimese eluaasta 16pus. Kindlasti ei
sobi need alla kuuekuuse beebi toiduks, sest looduslikud nitraadid muutuvad
organismis nitrititeks, mis seovad veres olevat rauda. Seega voib lapsel héiruda
hapniku transport kudedesse.
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¢ Teraviljapuder

Putru vdiks imikule pakkuda siis, kui ta on kodgiviljapiireed juba paari nddala
viltel s6onud. Putrudest sobib alustada iihest teraviljast koosneva pudruga,
sobilikud on néiteks kaer, hirss, tatar, mais, riis. Neljavilja- v3i viieviljaputru ei
ole soovitatav esimese pudruna anda, sest see koosneb mitmest teraviljast.

Tangainete asemel voib kasutada ka helbeid, mille keetmiseks kulub vaid moni
minut. Puder pakseneb jahtumisel, mistottu tuleb beebile keeta vedelam puder kui
teistele pereliikmetele.

Imiku puder keedetakse veega, kuid sobiva konsistentsi saamiseks ja ka maitseks
voib valmis pudrule lisada rinnapiima voi piimasegu. Kuna piimasegu ei ole
ette ndhtud keetmiseks, tuleb see lisada valmis pudrule, keetmise 16pus. Vaid
ja véikese koguse lehmapiima vdib pudrule lisada lapse teisel elupoolaastal.
Maitseks ja vahelduseks sobivad pudrulisandina ka erinevatest puuviljadest ja
marjadest valmistatud piireed.

* Liha, maks ja kala

Liha vajab laps kindlasti alates kuue kuu vanusest. Seejuures tuleb ka liha alguses
pakkuda vaid teelusikaotsatdis. Liha on tdhtis valguallikas, sisaldades viga
vajalikke asendamatuid aminohappeid ja arahhidoonhapet, mida organism ise ei
tooda ja mis on vajalikud imiku aju arenguks. Liha on ka véga téhtis rauaallikas,
sest selles sisalduvat rauda omastab organism oluliselt paremini kui taimset
paritolu toidus olevat rauda. Kuigi lapsele on soovitatav anda erinevaid lihasorte
vaheldumisi, on eelistatud ja tdisvaartuslikum punane tailiha. Lapsele on sobivad
nii veise- ja vasikaliha kui ka sea-, kana- ja lambaliha.

Alates kuue kuu vanusest vajab laps liha iga pidev. Kui meniiiisse lisandub kala
v0i muna, vOib monel pieval liha nendega asendada. Edaspidi vajab imik péevas
umbes iiks-kaks supilusikatéit liha, mille vOib lisada kodgiviljapiireele. Paari
esimese lisatoidukuu jooksul on kindlasti vaja liha hoolikalt peenestada kas
pareerides voi mitu korda 14bi hakklihamasina ajades.

Hakkliha on soovitatav valmistada tailihast ise, sest poes miiiidav liha sisaldab
beebi jaoks liiga palju rasva. Kuna liha keetmine on aegandudev tegevus, voib
selle valmistada mitme pédeva tarvis, seejérel jahutada, pdevase koguse kaupa
pakendada ning siilitada siigavkiilmkapis.
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Eeclistada tuleks lapsele ise virskest lihast valmistatud roogade pakkumist. Valmis-
lihatooted (néit keeduvorst, viinerid, frikadellid jne) ei ole imikule sobiv toit.

Maksa on beebile sobilik pakkuma hakata alates iiheksa kuu vanusest. Maks
sisaldab palju rauda, samuti B-vitamiine, D-vitamiini ning rohkelt A-vitamiini.
Just A-vitamiini kdrge sisalduse tottu ei ole soovitatav seda siilia iga péev.
Imikule on sobilik anda iiks-kaks supilusikatdit maksapiireed iihel-kahel korral
kuus. Kuna maksal on tugev maitse, voib selle segada ka mahedamaitselise
koogiviljaptiree hulka.

Kala vdib imikule pakkuda samuti alates kuue kuu vanusest, kui talle on juba liha
pakutud, alguses viheses koguses, sagedusega kord nédalas. Imiku toiduks sobib
kalafilee, eclistama peaks kalakasvatusest voi saastamata siseveekogudest piiiitud
valge lihaga kala.

e Toidurasvad

Rasvu lapse toitmisel véltima ei pea, sest just need on vajalikud eelkdige lapse
kiireks kasvamiseks ning aju ja nérvisiisteemi arenguks. Laps vOiks saada erine-
vaid toidurasvu. Toidule voiks lisada vaheldumisi nii loomsest kui ka taimsest
allikast parit rasvu: void ja toidudli.

Uhele, umbes 100—150-grammisele teraviljapudru- voi kddgiviljapiireeportsjonile
voib lisada vahetult enne lapsele pakkumist umbes iihe teelusikatdie void voi
toidudli. See tdstab ka toiduportsjoni energiasisaldust, mis on eriti sobiv isutute ja
viikese kaaluiibega laste toitmisel. Lastele pole soovitatav pakkuda voiderasvu,
nditeks margariine, rasvavoideid, rasvasegusid. Rasvadega ei tohi aga liialdada.
Just sellele voib viidata lapse kohulahtisus.

* Puuviljad ja marjad

Puuvilju ja marju sobib imikule pakkuda piireeks keedetuna alates kuue kuu
vanusest, kuid mitte esimese lisatoiduna. Esimese eluaasta 16pus, mil laps oskab
korralikult nérida, voib neid talle anda ka kuumtdoétlemata kujul. Eelistada voiks
kodumaiseid marju ja puuvilju. Imikule sobivad hésti vaarikad, mustikad, pohlad,
johvikad, murakad, Gunad, pirnid, ploomid, kreegid, punased ja valged sostrad,
tikrid. Sobivad ka virsikud ja aprikoosid. Enne lapsele andmist peab puuviljadest
eemaldama kivid. Kuna banaan sisaldab vorreldes teiste puuviljadega rohkem
nitraate, v3ib banaani lapsele pakkuma hakata alles teisel eluaastal. Mahla voib
pakkuda vaid toidu kdrvale siis, kui laps oskab juba tassist juua, s.t kaheksa-
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tiheksa kuu vanuses. Kui laps saab puuviljapiireed, siis saab ta mineraalained
ja vitamiinid sealt ning mahla iga pdev anda ei ole vaja. Lapsele mahlatoodete
valimisel eelistada tdismahla, mitte mahlajooki ega nektarit, kuna nende suhkru-
sisaldus on kdrge. Imikule sobivad punasesostra-, johvika- ja pohlamahl, kindlasti
aga veega lahjendatuna. Tuleb pidada meeles, et liigne mahlakogus voib olla
imiku ja véikelapse isutuse pohjus. Viljalihaga mahl ehk mehu on eelistatud lapse
kohukinnisuse puhul.

Janu kustutamiseks sobib imikule vesi.
e Muna

Korralikult keedetud munakollast vdib pakkuda lapsele alates poole aasta
vanusest, kui talle on eelnevalt juba pakutud liha. Selle vdib segada kas kdogi-
viljapiiree vdi pudru sisse. Kui lapsel ei teki allergiandhte, nditeks nahaldovet, voib
imikule anda veerand muna, paar korda nédalas. Kui munakollane allergianéhte
ei tekita, siis voib pakkuda keedetud tdismuna, see tdhendab nii munakollast kui
ka munavalget. Samal toidukorral ei ole sobiv lapsele pakkuda nii muna kui ka
liha. Pohjuseks on mdlema toiduaine kdrge valgusisaldus. Salmonelloosiohu tottu
ei tohi lapsele anda toorest muna.

¢ Jogurt, keefir, hapupiim, hapukoor

Hapendatud piimatooted sisaldavad organismile kasulikke piimhappebaktereid
laktobatsille ja bifidobaktereid. Jogurt seedub piimaga vorreldes kergemini. Ha-
pendatud piimatooteid vdib hakata imikule pakkuma alates {iheksa kuu vanusest.

Hapendatud piimatoodetest sobib alustada maitsestamata jogurtiga, millele saab
lisada néiteks juba lapsele tuttava maitsega puuvilja- voi marjapiireed. Kui lapse-
le ei maitse keefir, voib ka selle maitset mahla voi piireega meeldivamaks muuta.
Jogurtit ja keefirit voib pakkuda vaid toidu kdrvale, mitte toidukordade vahel voi
00siti lutipudelist, et véltida kaariest ja isutust. Dieetjogurtid ja laktoosivaba piim
tervele lapsele ei sobi.

* Kohupiim, kodujuust, juust

Neid piimatooteid voib imikule hakata pakkuma alates iiheksa kuu vanusest ja
nende kogus ei tohiks iiletada 50 grammi pédevas. Kuigi need piimatooted sisal-
davad korge biovairtusega valke, ei ole korge valgusisalduse tdttu soovitatav
etteantud kogust iiletada. Lapsed s66vad meeleldi magusaid kohupiimakreeme.
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Seetdttu voib juhtuda, et laps s66b hea meelega ja suurepdrase isuga isegi mitu
topsi kohupiimakreemi paevas, keeldudes muust toidust. Magus kohupiim jadgu
magustoiduks, mitte pohitoidu rolli.

* Piim
Lehmapiima voib hakata lapsele joogiks pakkuma alates aasta vanusest. Kui laps

saab veel rinnapiima voi piimasegu, puudub vajadus talle lehmapiima pakkuda.
Teisel eluaastal ei ole piimasegudel eelist lehmapiima ees.

Viheses koguses v0ib piima kasutada vihemalt kuuekuuseks saanud lapse toidu
maitsestamiseks (nditeks pudru voi kdogiviljapiiree sisse segatuna).

Millised toidud ja joogid imikule ei sobi?
Alla iihe aasta vanusele lapsele ei sobi:

 Teravamaitselised, suitsutatud, praetud, 16kkel grillitud, soolased ja konservi-
dest valmistatud toidud ja tooted;

+ Toores voi termiliselt vihemtdddeldud liha, kala, kana ja muu linnuliha,
muna, maks;

 Tavapirasega vorreldes vihendatud rasvasusega voi rasvavabad piimatooted;

+ Kunstlikke lisaaineid (sh magusaineid) sisaldavad tooted;

+ Kommid ja muud maiustused, mesi, halvaa, kakao, Sokolaad, tsitruselised;

* Tee, kohv, karastus- ja energiajoogid, gaseeritud joogid. Nduanded imikule
toidu valimisel:

« Eelistada t66tlemata voi vihemtdodeldud toite;

* Poorata tihelepanu toidupakendite mérgistusele;

+ Pakkuda lapsele tasakaalustatud ja mitmekiilgset toitu.
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