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Toidulisandid

Toidulisand on toit, mis on:

L/

< ette nahtud tavatoidu taiendamiseks (ehk ei anna oluliselt energiat);

+» teatud ainete kontsentreeritud allikas;

/7

< miiliakse kindlate annustena (nt kapslid, pastillid, tabletid) voi pakendis, mis
vOoimaldab toodet tarbida vaikeste moddetud kogustena (nt tilgutuspudel,

pulbrikotikesed);

\/

% ette nahtud tarbimiseks vaikeste moddetud kogustena.

Toidulisandite liigid: vitamiinid ja mineraalained, taimepdhised toidulisandid,
rasvhapped, valgu- ja aminohapetega toidulisandid, muud toidulisandid.




Toidulisandite nouded

Toidulisanditele on kehtestatud koostise ja kvaliteedinduded ning toidualase teabe esitamise nduded
(Pollumajandusministri 12. novembri 2014.a maarus nr 100)

Toidulisandite maaratlus
Koostis- ja kvaliteedinduded

% V6ib kasutada iiksnes neid vitamiine ja mineraalaineid, mis on loetletud direktiivi 2002/46/EU lisades

Margistus ja toidualase teabe esitamine
< Toote turustamisel kasutatakse nimetust ,toidulisand” (Toidulisand ei asenda toote nimetust)

% Esitatakse toodet iseloomustava toitaine vdi muu aine grupi nimetus vdi viide nende iseloomulike ~ omaduste
kohta nt toidulisand C-vitamiiniga, C-vitamiini tabletid

%+ Pédevane tarbimiseks soovitatav kogus

%+ Hoiatused

% Toitainete vdi muude toitaineliste voi fiisioloogilise toimega ainete sisaldused soovitatava paevase koguse kohta.
% Vitamiinide ja mineraalainete sisaldus valjendatuna protsendina taiskasvanu paevasest vordluskogusest.


https://www.riigiteataja.ee/akt/114112014005
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/?uri=CELEX%3A02002L0046-20251126&qid=1713426114707

Mida tahele panna toidulisandi tarbimisel?

L)

*

Toidulisand ei ole ravim!

L)

L)

*%

Rohkem ei ole alati parem

Pakendil on kirjas toidulisandi paevane tarbimiseks soovitatav kogus (protsendina
tdiskasvanu pdevasest vordluskogusest, NRV), mida ei ole soovitatav iiletada.

Toitaine Kogus NRV%?*
% Jalgi koostist B12-vitamiin 2 g 80
C-vitamiin 80 mg 100
A-vitamiin 800 ug RE 100
. . o
oo KOOStO|med Niatsiin 8 mg NE 50
Foolhape 150 pg 75

*protsent paevasest vordluskogusest tdiskasvanutele (NRV- Nutritional Reference Value)
L)

>

Vaidete kasutamine

L)



Taimsed toidulisandid

%+ Suhtu taimseid koostisosi sisaldavatesse toidulisanditesse kriitiliselt.
Sona ,looduslik” toote kirjelduses ei tahenda automaatselt, et see on ohutu.

% Taimsete toidulisandite reqguleerimine.




Toidulisandite tarbimisuuring (LABRIS)

Toidulisandite tarbimine Eesti rahvastikus (2024)
> 2009 inimest + 732 alla 15.a.
% 61% tarbis toidulisandeid, sh 41% periooditi ja 19% pidevalt
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< tarbimise pohjused: tervise hoidmine ja haiguse ennetamine (79%), sportlike tulemuste
parandamiseks (7%)

» korgtarbijad: naised (72%), 25-34.a (71%), korgem haridus (70%)

< sportlike tulemuste parandamiseks- toidulisandite tarbimine (13% mehed, 3% naised),
sagedasem tarbimine nooremas vanusegrupis (15-34a) ja kdrgema sissetulekuga vastanutel

» taimsed toidulisandid: enim tarbitud monakoliinid, ashwaganda, kurkumiin, melatoniin.
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Toidulisandite tarbimisuuring (LABRIS)

Tarbimine viimase kuu jooksul:

49,5% tarbis vahemalt tihte toidulisandit

<%+ D-vitamiin: 39% (87% koigist vitamiinide tarbijatest)

< Magneesium: 14% (71% koigist mineraalainete tarbijatest)

D-vitamiini tarbimine

% 86,6% tarbis ainult D-vitamiini, 17% D-vitamiini sisaldava multi- voi kolmpleksvitamiinina;
< Keskmine tarbitav paevane kogus 100 pg (43% tarbijatest);

% UL vaartuse lletas 7% tarbijatest.
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Jarelevalve (PTA)

Analiiiisid (2025 a.)
30 proovi
15 - toidulisandid lastele

15 - valgupulbrid

Uhendid, mis ei vastanud nduetele

m C-yvitamiin = B2-vitamiin = Tsink = E-vitamiin = B&-vitamiin



Jarelevalve

E-kaubandus

Peamised tuvastatud probleemid:

+»» Keelatud tervisealased vaited .
+»» Loata uuendtoidud
+»» Teavitamata toidulisandid
% Vitamiinide ja mineraalainete 12
ohutute paevaste tarbimiskoguste
uletamine
® Kontroltoimingut i teostatud  » Valisriigi kKatleja Edastatud vaarteo menetiuseks
Selgitav jarelevalve Ettekirjutuse hoiatus Ettekirjutus
® Sunniraha

Sportlastele suunatud veebipoed, mis vajasid jarelkontrolli, on kaasatud 2026. aasta sihiparasesse jarelevalvesse.



Jarelevalve

2026.a fookused

Sportlastele suunatud veebipoed (hetkel valimis 34 poodi):
% Keelatud tervisealased vaited

% Loata uuendtoidud

% Dopinguained

%+ Kofeiini ohutud tarbimiskogused

% Jatkatakse laste toidulisandite kontrolle- uued tootevalikud
< Raskemetallide analiiiis taimsetes toidulisandites (iilejaanud 50%)



Nouetele vastavate kontrollide %
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Toidualase teabe jarelevalve
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—Toidu toidualane teave kokku ~ —Toitumis- ja tervisealased vaited



KORRALIK TOIT
El VAJA TOIDULISANDEID

D-vitamiin

R % Toidulisandid ei asenda mitmekesist ja

seleen - tasakaalustatud toitumist.

L)

C-vitamiin
C-vitamiin E-vitamiin

% Hinda eelnevalt toidulisandi kasutamise
vajadust. Selle aitab selgitada arst.
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»  Suhtu kriitiliselt toidulisanditesse, mis lubavad
kiireid voi imelisi tulemusi.

C-vitamiin
_ ) kaalium
K=vitamiin magneesium
C-vitamiin @
folaadid




https://toitumine.ee/toidulisandid

Avaleht - Toidulisandid

Toidulisandid

Toidulisandeid tarbitakse mitmesugustel eesmdrkidel, nditeks kartusest, et toidust ei saa
kéiki vajalikke toitaineid, tervise toetamiseks v8i sportliku sooritusvéime tdstmiseks.

TOIDULISANDID JA ENAMLEVINUD AINED SPORDITOIDULISANDITE
HARRASTUSSPORT TOIDULISANDITES VARJATUD OHUD
Enne toidulisandi tarbimist tasub aga veenduda selles, kas tegelikult tldse seda vajad. o o ‘ » ) o ) .
Toitainepuuduse ja selle liijgtarbimise simptomid véivad olla viiga sarnased ning ilma arsti Regulaarne treenmnef'ng S.OOV . Tf"du“Sand'te vale ?’0' » St'mumm_j_'d S“mUIam_j_'d.(kOka"n'
abita on raske otsustada, kummaga on tegu. Parandada SOOI’ItL{SVOImE}Ja Iablrffotlemat{a kasuta[mne ?{0|b . efedriin, .amfetar.nunjt.) on
kiirendada taastumist on viinud negatiivselt mdjutada nii tervist kui ergutavad ained, mis méjutavad
selleni, et toidulisandeid nahakse ka sportlikku sooritust. Toidulisand, kesknérvislisteemi ja avaldavad
sageli sportliku eluviisi loomuliku... mis sobib thele, ei pruugi anda... adrenaliinile sarnast toimet.
Tea sedagi, et toidulisandi tarbimisega véivad kaasneda ka riskid ning et toidulisand ei ole Stimuleerides...
ravim.
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https://toitumine.ee/toidulisandid
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