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Osteoporoosi laialdast levikut kogu maailmas ja sealhulgas ka Eestis seostatakse inimeste toitumis-
harjumustega. Osteoporoosi ennetamiseks soovitatakse tarvitada vdimalikult rohkem téisvéaartuslikke piima-
tooteid, pannes sellele aluse vBimalikult varajases lapseeas (Lauritzen, Minne1990).

Uks liiter lehmapiima sisaldab keskmiselt 7,3 g mineraalaineid, millest luustiku seisukohalt omavad eriti

olulist rolli kaltsium, fosfor ja magneesium. Tabelis 1 on toodud nende elementide sisaldus piimas.

Tabel 1. Lehmapiima mineraalainesisaldus (g/l)
Table 1. Content of mineral substances in cow milk (Renner, 1983, Schlimme, 1995)

Mineraalaine Kontsentratsioon piimas
Mineral substance Concentration in milk g/l
Keskmine véértus Piirid
average value limits
Fosfor (P) 0,95 0,7... 1,2
Kaltsium (Ca) 1,21 009.. 14
Magneesium (Mg) 0,12 0,05...0,24

Taiskasvanud inimese péevaseks soovitavaks kaltsiumikoguseks loetakse 800 mg. On leitud, et 1/2 liitrit
piima ja 50 g juustu rahuldavad minimaalse paevase Ca-vajaduse (Scholz, 1996). Renneri andmetel v8ib vajaliku
hulga kaltsiumi saada 660 milliliitrist piimast v8i 114 g kdvast vdi poolkdvast juustust, kusjuures sama koguse
Ca saamiseks tuleks siila umbes 6,2 kg veiseliha v8i 29 muna. Vaikelaste (ja ka koolilaste) péevase
kaltsiumivajaduse rahuldamiseks piisab poolest liitrist piimast koos 15 g juustuga (Renner, 1983).

Euroopa industriaalmaades, kus piima tarbimine on suhteliselt kdrge, saavad inimesed piimast ja
piimatoodetest 60...90% vajalikust kaltsiumikogusest, 30...45% ulatuses rahuldatakse fosforivajadus ja 20...30%
ulatuses magneesiumitarve. lirimaal, Soomes ja Sveitsis, kus piima tarbitakse eriti rohkelt, saadakse kogu
vajalik kaltsiumikogus ainuiksi piimast ja piimasaadustest. Saksamaal katavad piim ja piimaproduktid
Ca-vajadusest kuni 60%, traditsiooniliselt kdrge piimatarbimisega Skandinaaviamaades 70...80%. Aasia
maades (néiteks Indias, Jaapanis) on piima osa toidus véike. Seal saadakse toidust Uhtekokku umbes 400 mg
kaltsiumi inimese kohta péevas, mis on koguvajadusest kuni 50% ja seetdttu on luustiku probleemid nendes
maades teravad (Renner, 1983, 1994). Kaltsiumitarbe rahuldamiseks moodustavad piimasaadused konku-
rentsitult parima toiduainete rihma. Ollakse seisukohal, et vajaminevast Kkaltsiumist peaksid piimasaadused
andma keskmiselt 70%, joogivesi 9%, liha, munad, pahklid 5% ja muud toiduained 16% (Scholz, 1996).

Piim on hea kaltsiumi-, fosfori- ja magneesiumiallikas ennekdike tanu sellele, et suur osa nimetatud
elementidest on piimas seotud piimavalguga (kaseiiniga): ligikaudu 20% kaltsiumist ja fosforist ning umbes 1/3
magneesiumist on piimas seotud kaseinaadikompleksi. See hdlbustab nende tdielikumat omastamist organismis.
Kui nditeks votta ioonilise (lahustunud) kaltsiumi omastamise Ghikuks 100, siis kaltsiumi omastamine piimast
on 113 ja laabist 144 (Renner, 1983). Kaltsiumi omastamist soodustavad piimas sisalduv laktoos,
rasvlahustuvad vitamiinid A, D ning E, samuti sobiv kaltsiumi ja fosfori vahekord.

Kéesoleva t66 eesmérk oli kindlaks teha, millises ulatuses rahuldavad Tartu lasteaedade meniiid
piimatoitudega véikelaste kaltsiumi-, fosfori- ja magneesiumivajaduse. Selleks analtiusiti Tartu 10 koolieelse
lasteasutuse 1996. a. mentidsid. Andmed menliides kasutatud piimatoodete koguste kohta té6deldi programmis
Microsoft Excel ning tulemused on toodud tabelis 2.

Tabeliandmed néitavad teatud lahknevusi lasteaedade menuli koostamise p8himdtetes, nditeks mdnes
lasteaias on joogipiima osa suhteliselt suur, kohupiima kogus erineb lasteasutuste 18ikes enam kui 3 korda jne.
Kuivdrd antud t66 eesmark oli vélja selgitada tldine olukord, ei vorreldud lasteaedade menudisid, vaid arvutati
kdikide piimasaaduste gruppide keskmised véartused. Saadud keskmiste tulemuste analiiisil vdeti aluseks
vdikelastele soovitatavad mineraalainete tarbimisnormid (tabel 3), vaadeldavate elementide keskmine sisaldus
piimas (tabel 1), Die grosse GU-Nahrwert-Tabelle (Elmadfa jt., 1995) ja koolieelsetes lasteasutustes laste
toitlustamist reguleeriv kultuuri- ja haridusministri 20. mai 1994.a. maarus nr. 8 ning selle muudatus —
haridusministri 03. septembri 1997. a. maarus nr. 16 (RTL 1994, 34; 1997, 161/162, 887) — tabelid 4 ja 5.
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Tabel 2. Piimasaaduste kogused Tartu lasteaedade 1996.a. mentides, g
Table 2. Milk products in the menu of nursery schools of Tartu in 1996, g

Lasteasutus Piim Vi Koor Kohupiim Juust
Nursery school Milk Butter Cream Curd Cheese
LPK nr. 2 467 16,2 19,7 41,8 3.9
LPK nr. 8 499 16,5 12,0 32,0 3.4
LPK nr. 9 630 16,9 8,5 27,5 41
LPK nr. 19 430 23,3 12,8 28,7 4,25
LPK nr. 35 466 4,5 19,2 30,4 2,9
LPK nr. 37 538 20,1 14,4 19,7 6,3
LPK nr. 39 572 14,0 11,1 39,3 4,5
Tartu Lasteaed 662 145 13,6 13,7 2,2
lastesdim / baby nursery nr. 2 423 16,6 17,9 35,9 59
lastesdim / baby nursery nr30 546 17,8 9,4 32,8 3,3
Keskmine / average 523 16,04 13,8 30,2 4,07

Tabel 3. Soovitused mineraalainete paevaseks tarbimiseks (Renner, 1983, Eesti toitumissoovitused, 1995)
Table 3. Recommendations for daily intake of mineral substances (Renner, 1983; Estonian nutritional
recommendations, 1995)

Mineraalaine Vanus a. / Age, year
Mineral substance

mg 1...3 4...6
Kaltsium / Calcium 600...900 700... 900
Fosfor / Phosphorus 600...900 700...1000
Magneesium / Magnesium 100...150 180... 200

Tabel 4. Optimaalsed toidunormid Eesti koolieelsetes lasteasutustes (grammides (he lapse kohta péevas);
véljavGte kultuuri- ja haridusministri 20. mai 1994. a. méérusest nr. 8

Table 4. Optimal food rations in Estonian nursery schools (in grams per 1 child daily); extract from the decree
Number 8 of May 20, 1994, of Ministry for Culture and Education

Toiduaine Laste vanus
Foodstuff Children of the age
3 aastat (>1240 kcal) 4...7 aastat (1540 kcal)
up to 3 years 4...7 years

Piim / Milk 500 420
Kohupiim / Curd 50 50

Koor / Cream 10 10

VGi / Butter 15 25

Juust / Cheese 8 8

Markused.

1. Normid on arvestatud laste toitlustamisel nende hommiku- ja I6unas6ogiks ning htuooteks.
2. Odbpéevastes riihmades on toidukogused 20% suuremad.

Vorreldes tabelite 2 ja 4 andmeid, on néha reaalsete menilide vaikest kdrvalekaldumist madrusega
kehtestatud normidest: keskmiselt saavad lasteaialapsed ette néhtust veidi rohkem joogipiima ja koort,
kohupiima aga ligikaudu 60% ja juustu umbes poole soovitatavast kogusest.
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Tabel 5. Noutav kaltsiumi-, magneesiumi- ja fosforisisaldus lasteaia menti piimasaadustes (véljavdte kultuuri-
ja haridusministri 20. mai 1994. a. maérusest nr. 8)

Table 5. Required content of calcium, magnesium and phosphor in milk products of menu of nursery schools
(extract from the decree Number 8 of May 20, 1994, of Ministry for Culture and Education).

Piimasaadus Kaltsium mg Magneesium mg Fosfor mg
Milk product Calcium Magnesium Phosphorus
Piim / Milk 500 g 600 60 470
Kohupiim / Curd 50 g 46 0,5 80

Koor / Cream 10 g 11 1,2 8,8

Vi / Butter 15 g 2 0,45 3,2
Juust / Cheese 8 g 32 0,23 24.8
Kokku / Total 691 62,4 586,8

Kui vétta eelduseks soovitus, et 4—6-aastane laps peab saama péevas kuni 900 mg kaltsiumi, kuni 1000 mg
fosforit ja 200 mg magneesiumi (tabel 3), eeldab maéarus, et piimatooted peavad andma 76,8% kaltsiumi, 31,2%
magneesiumi ja 58,7% fosfori paevasest vajadusest.

Kéesolevas t60s arvutati lasteaedade meniide keskmiste vaartuste pohjal piimatoodetest saadavad
kaltsiumi, magneesiumi ja fosfori kogused, vBttes aluseks andmed ké&siraamatust Die grosse GU-N&hrwert-
Tabelle (Elmadfa jt., 1995). Arvutustulemused on esitatud tabelis 6.

Tabel 6. Lasteaedade meniit piimatoodetest saadav arvestuslik Ca, Mg ja P kogus, mg
Table 6. Calculated amount of Ca, Mg and P obtainable from milk products on menu of nursery schools, mg

Piimasaadus Kaltsium Magneesium Fosfor
Milk product Calcium Magnesium Phosphorus
Piim / Milk 523 ¢ 643,29 62,76 491,62
Kohupiim/ Curd 30,2 g 27,8 0,36 48,3
Koor / Cream 13,8 g 15,8 1,6 12,1

Vi / Butter 16,04 g 2,1 0,48 3,4
Juust / Cheese 4,7 g 18,8 0,14 14,5
Kokku / Total 707,8 65,34 569,9

Kokkuvote

Uurimuse tulemuste pdhjal peaksid Tartu lasteaialapsed piimatoodetest saama 78,6% vajalikust kaltsiumist
(maéarusega etteantud kogus 76,8%), 56,9% (58,7%) fosforivajadusest ja 32,7% (31,2%) magneesiumi paevasest
kogusest. Seega riiklikult reglementeeritud koguseid on suhteliselt hasti jargitud. Teades, et Euroopa arenenud
toostusmaades, kus piimale ja piimasaadustele langeb kaltsiumiga varustamisest 60...90%, fosforivajadus
rahuldatakse 30...45% ulatuses ja magneesiumist saadakse 20...30%, vdib vdita, et vdhemalt meie lasteaialapsed
kuuluvad samasse gruppi.

Teisalt aga ei anna asjaolu, et meie arvutustulemused uletavad Euroopa intervalli alumise piiri, alust
suureks optimismiks. Tuleb arvestada, et saadud vaartusi maérab oluliselt suhteliselt suur piima kogus, samas ei
ole teada, kui suure osa menils olevast piimast lapsed tegelikult dra joovad vdi nditeks kui paljud lapsed
piimasuppi Uldse ei s60. On teatud oht, et joogipiima hulga méningane suurendamine mendils ei kompenseeri
kohupiima ja juustu koguse véhenemisest tingitud puudujdéki mineraalide vajaduse rahuldamises. Kui lisaks
sellele arvestada, et véljaspool lasteaeda ei saa suur osa lastest tldse piimatooteid ja paljud neist joovad jooke,
mis pérsivad kaltsiumi omastamist v3i soodustavad selle organismist valjaviimist (nagu nditeks koolajoogid), on
vajalik, et laps saaks lasteaia s66giga vOimalikult taieliku mineraalainete koguse.
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Milk Products in Diets at Nursery Schools of Tartu

P. Veeroja, K. Kolk
Summary

Content of milk and milk products in menus of 10 nursery schools of Tartu were examined with the
purpose to find out to which amount the food of children meets their demands for important mineral substances:
calcium, magnesium and phosphorus. Calculated values of daily intake of these elements appeared to be close to
corresponding average numbers in European developed industrial countries. Certain disproportions were
observed in menus, in particular, the quantity of milk being higher whereas the portions of cheese and curd were
lower of the recommended optimum.
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