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Laste ja noorukite tervis-
lik toitumine on inves-
teering nii nende õpie-
dukusse kui ka üldisesse 
heaolusse.

EEVA-LOTTA HEREM
Tervisedendaja, fitness- 
sportlane ja treener

S elle õppeaasta algu-
ses ühinesid viis Tar-
tumaa kooli - Puhja 
Kool, Melliste Kool, 

Võnnu Keskkool, Konguta 
Kool, Nõo Põhikool -  Tartu-
maa Omavalitsuste Liidu al-
gatatud arenguprogrammiga 
“Koolipere toidutargaks!”, et 
suurendada toiduteadlikkust 
ning vähendada toidurais-
kamist. Arenguprogrammi 
seminaridel olen koolitajana 
kohtunud kooliperedega, et 
ühiselt arutleda selle üle, miks 
on oluline, et lapsed koolis 
söövad ja kuidas me täiskas-
vanutena saame kaasa aidata 
sellele, et koolilõuna kujuneks 
lapse jaoks meeldivaks harju-
museks. 

Laste ja noorukite päevane 
energiavajadus sõltub vanu-
sest, soost, kehalisest aktiivsu-
sest ja kasvukiirusest. Näiteks 
7–10-aastaste laste energiava-
jadus jääb vahemikku 1740–
2100 kilokalorit (kcal) päevas, 
samas kui 11–14-aastaste noo-

rukite vajadus on 2220–2580 
kcal päevas. Aju, mis moo-
dustab vaid umbes 2% keha-
kaalust, tarbib ligikaudu 20% 
kogu keha energiast. Seega on 
aju igapäevane energiavaja-
dus märkimisväärne, eriti kas-
vava ja areneva lapse puhul.

Tasakaalustatud ja mitme-
kesine toitumine on võtme-
tähtsusega, et katta nii üldine 
kui ka aju spetsiifiline energia-
vajadus. Regulaarsed soojad 
toidukorrad ja vahepalad, mis 
sisaldavad vajalikke makro- ja 
mikrotoitaineid, aitavad säi-
litada stabiilset veresuhkru 
taset, mis omakorda toetab 
kognitiivseid funktsioone, 
keskendumisvõimet ja üldist 
energiataset. Kui toiduga saa-
dav energia on ebapiisav või 
toitainetevaene, võib see viia 
väsimuse, tähelepanu hajumi-
se ja õpivõimekuse languseni.

Koolilõuna või kiire 
snäkk puhvetist?
Regulaarne ja tasakaalusta-
tud toitumine on vajalik ve-
resuhkru stabiilsuse säilitami-
seks, mis omakorda mõjutab 
lapse keskendumisvõimet, 
meeleolu ja üldist töövõime-
kust. Tervislik toitumine on 
hea päeva loogiline osa, mis 
tähendab ka kindlaid toidu-
kordi ning õigesti ajastatud 
söömist.

Koolitoit moodustab olu-
lise osa laste päevasest me-

nüüst. Kui koolilõuna asen-
datakse poes või kohvikus 
käies energiarikaste, kuid 
madala toitainesisaldusega 
toodetega, nagu suhkrustatud 
joogid ja kiiresti imenduvad 
süsivesikud, põhjustab see 
veresuhkru järske kõikumisi. 
See omakorda toob kaasa vä-
simuse, tähelepanu hajumise 
ning enneaegse näljatunde, 
mis võib viia korduva tervist 
mitte toetava toidu tarbimi-
seni. Veresuhkru kõikumise  
vältimiseks on oluline, et iga 
toidukord sisaldab piisavas 
koguses valke, rasvu ja süsi-
vesikuid ning et esmaseks ja-
nujoogiks on vesi.

Koolilõuna aitab 
kaasa koolipäeva 
õnnestumisele
Inimorganism vajab talle so-
bivat toitu samamoodi, nagu 
mootor vajab õiget kütust 
– kui me diiselmootorisse ei 
vala bensiini, sest teame, et 
see võib põhjustada tõsiseid 
rikkeid, siis miks peaksime 
oma kehasse panema toitai-
netevaest ja tervist kahjusta-
vat toitu? Tasakaalustamata 
ja toitainetevaene toit pärsib 
laste kognitiivset ja füüsilist 
suutlikkust, vähendades nen-
de õpivõimekust ja energiata-
set.

Koolitoidu söömine paran-
dab lapse sooritusvõimet nii 
õppetöös kui ka sporditegevu-

ses, kuna organism saab opti-
maalseks funktsioneerimiseks 
vajalikke toitaineid. Seetõttu 
on oluline, et koolides järgi-
taks kindlat söögikordade aja-
kava ning et last julgustataks 
regulaarselt ja mitmekesiselt 
sööma.

Lapsevanema 
roll koolilõuna 
väärtustamisel
Tänapäeval tehakse koolides 
pidevaid jõupingutusi kooli-
toidu kvaliteedi tagamiseks. 
Samavõrra tähtis on vanema-
te roll koolilõuna väärtusta-
misel. Vanemad peaksid jul-
gustama last proovima uusi 
toite kodus, et ta oleks neid 
valmis proovima ka koolis. 
Oluline on üheskoos lapsega 
tutvuda koolisöökla menüü-
ga ja arutada, mis koolitoidu 
puhul meeldis ja mis mitte, 
rääkida valikutest ja aidata 
tal aru saada, miks on oluline 
koolis süüa. Aktiivne suhtlus 
ja toitumisteemalised vest-
lused kodus annavad lastele 
kindlustunde ja aitavad väl-
tida eelarvamusi koolitoidu 
suhtes.

Lapsed, kes oskavad teha 
tervist toetavaid toiduvalikuid 
ja kellele on varakult kujun-
datud arusaam mitmekesise 
ja tasakaalustatud toitumise 
olulisusest, on oma igapäeva-
elus tervemad, rõõmsamad ja 
võimekamad .

TERVIS

Koolitoidu roll laste 
õpivõimekuses ja tervises

8. märtsil toimusid Tal-
linnas Judo Eesti Meist-
rivõistlused U15 ja U21 
vanuseklassidele. 

MAREK PIHLAK

S pordiklubi Altia noo-
red judokad, kes tree-
nivad regulaarselt 
kuni viiskorda nä-

dalas, näitasid suurepäraseid 
tulemusi ja tõid koju väärikad 
kohad.

U15 vanuseklassis saavuta-
sid Altia neiud klubide arves-
tuses suurepärase teise koha. 
Individuaalselt tõi kuldmeda-
li koju Elina Eenmäe (-48kg), 
kes paistis silma võimsa võit-
lusvaimu ja mitmekülgsete 
tehnikatega. See medal on 
tunnustuseks Elina järjepide-
va ja pühendunud treeningu 
eest. Ello Põldma võitles sa-
mas vanuseklassis välja tubli 
4. koha (-57kg). U21 vanusek-
lassis saavutasid Ott Eenmäe 
ja Madis Ivask väärikad 9. 
kohad.

Edu võistlustel on toeta-
nud nii judospetsiifiline kui 
ka üldkehaline ettevalmistus, 
kuna noorsportlane peab ole-
ma mitmekülgne ning terve 
vaimu ja tugeva füüsisega. 

Lisaks toetab noorte arengut 
tihe sõpruskond Elva treenin-
ggrupis, kus noored veedavad 
koos palju aega, pakkudes 
üksteisele tuge ja innustades 

sportlikku konkurentsi.
Noorte sportlaste edu taga 

seisavad olulisel kohal nende 
pered, kes tagavad treeningu-
tel osalemise, aitavad trans-

pordiga ning väärtustavad 
oma laste sportlikku tegevust.

Judokad jätkavad aktiivset 
treening- ja võistlushooaega 
ning juba eeloleval reedel oo-
tab ees judolaager Viljandis, 
mille järel toimub uus turniir 
Tallinnas 22. märtsil. Pikemas 
perspektiivis seavad noored 
sammud ka rahvusvahelistele 
areenidele, liikudes targalt ja 
noorte arengust lähtuvalt.

Kõiki judokaid ja judo fän-
ne oodatakse 12. aprillil Nõo 
Judoturniirile, mis toimub 
Nõo Spordihoones. Samuti 
on kõik huvilised teretulnud 
judotreeningutele Nõo spor-
dikooli ja lasteaeda Krõll.

Nõo judokad tõid koju kõrged 
kohad Eesti meistrivõistlustelt 

	 Spordiklubi Altia judokad.   Fotod: Spordiklubi Altia

	 Elina Eenmäe ja Mila Einstein.

ÜLESTÕUSMISPÜHA

ÄRA KARDA!

MART JAANSON
EELK Nõo koguduse õpetaja

P iibli viimases raamatus, Ilmutusraamatus kohtub nä-
gija Johannes Patmose saarel ülestõusnud Kristuse-
ga, kes ütleb talle Ilm 1:17–18 järgi: „Ära karda! Mina 

olen Esimene ja Viimne ja Elav. Ma olin surnud, ning ennäe, 
ma elan igavesest ajast igavesti ning minu käes on surma ja 
surmavalla võtmed.“

See on võimas sõnum! On ju meie inimlik elu täis hir-
me: me kardame mineviku varje, oleviku painet ja tulevi-
ku teadmatust. Neidsamu kartis küllap ka Johannes. Kuid 
Ülestõusnu julgustab Johannest: mina, kes olen sinu ja kõigi 
teiste inimeste eest andnud oma elu, pole siiski surnud!

Selle surematuse põhjus on see, et Jeesus Kristus on Ju-
mala Poeg, kes oli alguses ja on lõpus. Meie maine elu on 
seega nagu üks vahepealne põgus viiv igaviku süles. Surm 
on küll paratamatult olemas, kuid Kristusel on ka surma ja 
surmavalla üle täielik kontroll. Seega pole tõepoolest mõtet 
karta!

Aga meie, nõtrade inimeste tunded ei taha alluda sellele, 
mida kuuleme või loeme. Hirm mineviku, oleviku ja tule-
viku ees ei taha kaduda ka Kristuse julgustussõnu kuulates 
või lugedes. Ja ometi tuleb neid kuulata ja lugeda!

Tähistame tänavu 500 aasta möödumist esimese eesti-
keelse raamatu ilmumisest. See ja suurem osa paaril järg-
neval sajandil ilmunud raamatuist olid vaimulikud raama-
tud, mis kõnelesid suuremal või vähemal määral Jeesusest 
Kristusest. 1739. aastal sai eesti rahvas endale kogu Piibli 
eesti keeles. Nõnda võib öelda, et just loetu ja kuulatu on 
inimestele läbi sajandite julgustust pakkunud, olgu tunded 
minevikust, olevikust või tulevikust kuitahes masendavad.

Seesama Jeesus Kristus ütleb Mt 11:28: „Tulge minu juur-
de kõik, kes olete vaevatud ja koormatud, ja mina annan 
teile hingamise!“ Kristus kõneleb meiega Piibli sõna kaudu 
ja vaid nii on võimalik üle saada mineviku varjudest, olevi-
ku painest ja tuleviku teadmatusest.

20. aprillil 2025 tähistab kristlik maailm kord jälle suu-
rimat kristlaste püha, ülestõusmispüha. See püha võtab 
endasse kõik eelöeldu ja veel palju enam, mida ei saagi 
inimkeelde panna. Me võime rõõmustada selle üle, et Ju-
mal on sekkunud jäädavalt inimkonna ellu ja loonud pääste 
igaühele, kes tunneb hirmu!

Õnnistatud ja julgustavaid ülestõusmispühi, kallis Nõo 
kihelkonna rahvas!

Nõo Valla Lehe toimetus 
ootab kaastöid ja kuulutusi 
hiljemalt 21. aprilliks 
e-postile vallaleht@nvv.ee

NÕO     NÕO     
VALLA LEHT
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N õo vallavalitsus on 
algatanud Nõo päe-
vakeskuse põhimää-

ruse uuendamise. Seoses 
sellega on võimalik vastata 
veebilehel küsitlusele ja teha 
ettepanekuid, milliseid tee-
nuseid ja tegevusi Nõo valla 
elanikud päevakeskuselt oo-
tavad. Küsitluse tulemused  
arutatakse läbi vallavalitsu-
ses ja volikogu sotsiaalko-
misjonis. 

Küsitlusele saab vastata 
7.- 26. aprill 2025 veebiaad-
ressil www.nvv.ee avalda-
tud digitaalsel küsitlus-
vormil või paberkandjal. 
Paberkandjal küsitluslehed 
on saadaval valla raamatu-
kogudes ja päevakeskuses. 

Täidetud küsitluslehed võib 
jätta raamatukogu töötaja-
te kätte või tuua vallamaja 
postkasti vallamaja välisuk-
se kõrval.

1. Kas Teie ise või Teie pereliige 
on külastanud Nõo päevakesku-
ses viimase 3 aasta jooksul?

  

2. Kui Te vastasite eelmisele kü-
simusele jah, siis palun hinnake 
saadud kogemust 1-5 punkti 
skaalas, kus 5 punkti on kõrgeim 
hinnang ja 1 madalaim 

 

3. Kui Teie ise või pereliige on 
külastanud päevakeskust, siis 
kirjeldage lühidalt, mis tegevu-
sest või tegevustest Teie ise või 
Teie pereliige on osa võtnud? 

 

 

 

    

 4. Olenemata sellest, kas Te 
olete päevakeskust külastanud 
või mitte, siis palume teil kir-
jutada, milliseid teenuseid või 
tegevusi Teie arvates võiks Nõo 
päevakeskus veel pakkuda Nõo 
valla elanikele? 

 

 

 

5. Tagasiside soovi korral võib 
lisada oma kontaktandmed 
(nimi, e-posti aadress, telefon)

Küsitlus Nõo päevakeskuse tegevuste kohta
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Kosmeetik
Maniküür
Pediküür
Geellakkimine
Jumestus
Parafiiniravi kätele
Depilatsioon
Kõrva- ja ninaaugu

    tegemine
Kinkekaardid

E, T, N,R 10–18E, T, N,R 10–18
Nõo vallamajas Voika 23 Nõo vallamajas Voika 23 

I korrus, I korrus, tel 5662 6383tel 5662 6383

Oleme avatud 1.maist T-L 10.00-18.00
või kokkuleppel tel 55697374 

Telefon 55697374, E-post eve.kirja@gmail.com
Koduleht www.aiaari.ee

EVE AED
OÜ Nõo Aiaäri

Vana-Nõo 3, Nõo alevik
PÜSILILLED * SUVELILLED *AMPLID 

KÖÖGIVILJATAIMED * MAITSETAIMED * 
ILUPÕÕSAD

REAKUULUTUSED

FIE Raivo Kägo likvideerib ummistusi 24/7. Võimalus kaa-
mera läbivaatus torudes, trassides, ventilatsioonis. Tel 521 
4808

Ostan metsa- ja põllumaad. Küsi hinda tel 552 7322.

Autode kokkuost. Kiired tehingud! Raha kohe kätte! 5533060

Ohtlike puude langetamine ja hooldus. Heki lõikus, kändu-
de freesimine. www.igihaljas.ee Tel 5650 1649

Ehitiste seadustamine, kasutus- ja ehitusload ja muud 
teenused. Kirjutage või helistage. coreteloy@gmail.com 
58142386

Arboristi ning korvtõstuki teenused. Ohtlike puude raie, 
puude hoolduslõikus, raiejäätmete äravedu. Katuste pesu 
ja rennide puhastus. Tõste- ja veoteenus kraana-autoga 
Tel.55977007 Tlo service www.tlo.ee

Okste jt aiajäätmete äravedu, murdunud okste lõikus, hek-
kide pügamine, muru niitmine, trimmerdamine, kruntide 
korrastus, peenarde rohimine. Kontakt trimhek@gmail.com 
589 77 133

Fekaalivedu (pikk voolik), ummistuste likvideerimine, 
trasside survepesu, kaamerauuringud. Töid teostame iga 
ilmaga! FEKTO OÜ 55 888 11 www.fekto.ee

Müüa laagerdunud hobusesõnnikut turba allapanuga.
Sobilik aiamaale, peenrasse ja kasvuhoonesse. Transport. 
Kotiga või väikekalluriga koju. Info: 5018431

Torutööd Tartumaal 55951141 Raivo

Müüa lõhutud küttepuud (nii kuiv kui ka toores), saadaval 
erinevad pikkused, ka katlapuu. Hind alates 55 eurot/ruum. 
Lisaks müüa võrkkotis puud, hind alates 3 eurot/kott. Tel 5341 
2221.

KUHU MINNA

31.05-01.06 kell 10 Keraamilise skulptuuri töötuba Luke mõisa 
Käsitöökojas. Pilet 80 €. Lisainfo: lukemois.ee.

07.06 kell 20-23 VVV SA Matkasarja matk - päikeseloojangu 
kanuumatk Elva jõel. Pilet 15-30 €. Lisainfo: vvv.ee.

15.06 kell 19 Mari Jürjens kontsert Luke mõisas. Pilet 24-75 € 
Lisainfo: lukemois.ee.

29.06 kell 20 Dagö kontsert Luke mõisas. Pilet 24-75 € Lisainfo: 
lukemois.ee.

ROHKEM INFOT SÜNDMUSE KOHTA: 
NVV.KOVTP.EE/KULTUURIAKEN

NÕO     NÕO     
VALLA LEHT

TOIMETUS: Airike Jõesaar (tel 5191 4119, e-post airike.joesaar@nvv.ee).
Toimetuskolleegium: Mirjam Esperk, Maire Kubri, Aira Laul, Dagmar Lokk, Kaisa Hanko.
Toimetuse aadress Voika 23, 61601 Nõo, e-post vallaleht@nvv.ee. Küljendatud Nõo Valla Lehe toimetuses, 
trükitud Ecoprint AS trükikojas. Väljastpoolt Nõo valda tellijatele saatekulu 2 €. NVV.KOVTP.EE/NOO-VALLA-LEHT

Kaastöid ootame toimetusse 
hiljemalt 21. aprilliks.

EELK Nõo Püha Laurentsiuse 
koguduse teated
P, 13.04.25 kl 11 Palmipuudepüha jumala-
teenistus. Armulaud. Martin Lipu päev. Nõo 
kiriku meesansambel 35
P, 13.04.25 kl 17 Nõo kiriku meesansambli 
35. aastapäeva kontsert Nõo kirikus
T, 15.04.25 kl 18 Osadusgrupi tund kirikus
K,16.04.25 kl 12 Piibl- ja laulutund Meeri seltsimajas
N, 17.04.25 kl 18 Suure Neljapäeva jumalateenistus. Armulaud
R, 18.04.25 kl 11 Suure Reede jumalateenistus. Armulaud
R, 18.04.25 kl 19.30 Suure Reede Taizé-palvus kirikus
P, 20.04.25 kl 11 I ülestõusmispüha jumalateenistus. Armulaud. 
Laulab EELK Nõo koguduse segakoor
E, 21.04.25 kl 18 II ülestõusmispüha jumalateenistus. Teenib 
diakon Tiit Maasikmäe
T, 22.04.25 kl 14 Ülestõusmispüha armulauaga palvus Nõo hool-
dekodus. Laulab Nõo kiriku meesansambel
P, 27.04.25 kl 11 Jumalateenistus
K, 30.04.25 kl 10 EELK Valga praostkonna sinodi jumalateenistus 
Hargla kirikus
P, 04.05.25 kl 11 Jumalateenistus. Armulaud
P, 11.05.25 kl 11 Emadepäeva perejumalateenistus
P, 11.05.25 kl 14 Emadepäeva kontsert Tartu Maarja kirikus. 
Esinevad EELK Otepää koguduse ansambel ja Nõo kiriku mees-
ansambel
P, 13.05.25 kl 14 Piiblitund Nõo hooldekodus
R, 16.05.25 kl 19.30 Taizé-palvus kirikus
P, 18.05.25 kl 11 Jumalateenistus

EELK Nõo Püha Laurentsiuse Kogudus
Tartu tn 2, Nõo alevik, 61601 Nõo vald, Tartumaa, reg nr 80210421

A/a EE23 1010 1520 0609 1003 (saaja: EELK Nõo Kogudus)

ANNETUSED KIRIKU RESTAUREERIMISEKS:
A/a EE11 2200 2210 5844 2062 

(saaja: EELK Nõo Püha Laurentsiuse Kogudus)

Juhatuse esimees Madis Kanarbik tel 504 6570; 
e-post madis.kanarbik@gmail.com

Koguduse õpetaja Mart Jaanson tel 745 5195 (kantseleis), 
749 3344 (kodus), 5661 1443; e-post mart.jaanson@eelk.ee

Koguduse veebilehekülg nookirik.ee

Õpetaja kõnetunnid kiriku käärkambris
K ja R, kl 9.30–11.30, N, kl 16.00–18.00

Nõo Juuksurisalong
                                        E–R 10–18

                                       Nõo vallamajas
                                      Voika 23 I korrus

                                     tel 5533514


