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Resiimee

»Kiudainete teema pohikooli ja giimnaasiumi Opikutes, giimnaasiumiastme OoOpilaste
teadmised kiudainetest ja nende tarbimisest*

Kéesoleva magistritod eesmarkideks oli vélja selgitada giimnaasiumidpilaste teadmised ja
nende muutumine 6 aasta jooksul kiudainetest ldhtuvalt toitumisest, teha kindlaks seosed
Opilaste toitumisalaste teadmiste ning Opilaste reaalse toitekditumise vahel kiudainete tasandil
ning selgitada vilja, millistest allikatest saavad Opilased infot kiudainete kohta. Veel iiheks
eesmargiks oli analiiisida kiudainete temaatika kisitlust pdhikooli ja glimnaasiumi Opikutes
lahtuvalt toitumisest.

Uurimuse ldbiviimiseks kasutati instrumendina kirjalikku kiisimustikku, mille koostas
magistritdod autor. Uuring viidi 1dbi kaks korda. 2013. aastal osales uuringus 180 Opilast
seitsmest erinevast koolist. 2019. aastal osales uuringus 176 Opilast viiest erinevast koolist.
Tulemustest selgus, et dpilaste teadmised Kiudainetest on iisna tihekiilgsed ning igapaevaelus
ei osata neid kasutada, samuti ei oska nad hinnata oma toitekditumist reaalsest tarbimisest
lahtuvalt. Teise uuringu tulemustest selgus, et dpilaste teadmised on ndrgemad. Opilastele on
olulisteks toitumisalasteks infoallikateks internet, dpetajad ja toiduainete pakendid. Opikutes
sisalduv kiudainete teema on killustatud, puudub terviklik lahenemine.

Mirksonad: dpilased, tervislik toitumine, kiudained

CERCS kood S272 ,,Opetajakoolitus*

Abstract
“Fibers in middle and high school books, high school students’ knowledge about fibers

and fiber consumption”

This current Master’s thesis’ goal was to identify high school students’ knowledge and the
change of students’ knowledge in 6 years of fibers in the context of nutrition, identify
relations between students nutritional knowledge and students actual nutritional behavior on
the level of fibers and figure out which sources the students get information about fibers from.
Another goal was to analyse the theme of fibers in middle school and high school books on
the bases of nutrition.

The method used in the research was a written questionnaire, that was drawn up by the author
of this Master’s thesis. The research was conducted twice. In 2013, 180 students from seven

schools participated, in 2019, 176 students from five schools participated.



From the results of this current research it can be concluded, that the knowledge students have
IS quite one-sided and they can’t use it in day to day life. They also can not judge their own
nutritional behaviour based on their actual consumption. From the second questionnaire it was
revealed that the knowledge students possess is not as good as before. For the students the
internet, teachers and food packaging are important sources of nutitional information. The

topic of fibers in school books is in parts of academic literature.
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SISSEJUHATUS

Riiklikus Oppekavas on eesmaérgiks seatud, et giimnaasium jédtkab pohikoolis toimunud
védrtuskasvatust, kujundades eelkdige védrtushoiakuid ja -hinnanguid, mis on isikliku
onneliku elu aluseks (Pohikoolii riiklik Oppekava, 2011). Oluline osa selles on oigel
toitumisel. Toitumine on oluline hea tervise séilitamiseks. See on oluline inimeste kasvuks ja
arenguks ning ka haiguste ennetamise ja ravimise seisukohalt. (Ohlhorst, et al., 2013)

Vale toitumine toob kaasa iilekaalulisuse ja rasvumise, mis on méératletud kui ebanormaalne
voi liigne rasvade akumulatsioon, mis voib kahjustada tervist. Kehamassiindeksi arvutamiseks
(KMI) jagatakse kaal kilogrammides pikkuse ruuduga meetrites ning kasutatakse tavaliselt
tilekaalulisuse ja rasvumise médratlemiseks tdiskasvanutel. Maailma Terviseorganisatsioon
madratleb tilekaalulisuse kui KMI on > 25, ja rasvumine kui KMI > 30. (10 facts on obesity,
2017)

Hoolimata Euroopa Liidu tasandi meetmetest, et muuta iilekaalulisuse ja rasvumise
kasvutendentsi, on iilekaaluliste osakaal jatkuvalt murettekitavalt korge nii tdiskasvanute kui
ka laste ja noorte seas. Laste ja noorte probleemid kehakaaluga on seotud
terviseprobleemidega hilisemas elus. Nende terviseriskide hulka kuuluvad siidame-
veresoonkonna haigused, diabeet, teatud vahktdve ning luu- ja lihaskonna vaevused, samuti
sotsiaalne hiibimirgistamine ja vaimsed terviseprobleemid. Ulekaalulised voi rasvunud lapsed
on suurema tdendosusega rasvunud ka tdiskasvanutena. (EU Action Plan on Childhood
Obesity 2014-2020, 2014)

Uuringud néitavad, et kiudaineterikaste ja tdisterast toodete tarbimine on podrdvordeliselt
seotud koigi eelpool nimetatud haigustega, sest nad sisaldavad ainulaadset bioaktiivsete
komponentide segu. (Lattimer & Haub, 2010)

Kiudained tekitavad ja pikendavad tdiskOhutunnet, on véhese energiasisaldusega ning
soodustavad tervislikke toitumisharjumusi. (Burton-Freeman, 2010)

Kool on lastele ja noortele oluline sotsiaalne keskkond, kus saab reklaamida tervislikku
kditumist ja toitumist. Uheks mdjutusvahendiks on see, et enamikes Euroopa riikides
pakutakse lastele vidhemalt iiks sodgikord koolipdeva jooksul. Teiseks toidukaitumist
mojutavaks faktoriks on koolides kittesaadavad toit ja jook véljaspool sodgikordi ning
kolmandaks tervislikku toitumist Opetavad tunnid. Seetdttu kujutavad koolid olulist rolli
tervisliku toitumise ja toitumisalase hariduse pakkumiseks ja edendamiseks. (Van
Cauwenberghe, et al., 2010)



Toitumise teemat késitletakse erinevates tundides ning oluline on milliseid teadmised Opilased
seal omandavad ning kuidas oskavad neid uues kontekstis kasutada (Post, Semilarski, &
Laius, 2017).
Kéesoleva magistritod eesmirkideks oli vilja selgitada giimnaasiumidpilaste teadmised ja
nende muutumine 6 aasta jooksul kiudainetest ldhtuvalt toitumisest, teha kindlaks seosed
Opilaste toitumisalaste teadmiste ning Opilaste reaalse toitekditumise vahel kiudainete tasandil
ning selgitada vilja, millistest allikatest saavad Opilased infot kiudainete kohta. Veel iiheks
eesmargiks oli analiiiisida kiudainete temaatika késitlust pohikooli ja glimnaasiumi dpikutes
lahtuvalt toitumisest.
Eesmairkidest 1dhtuvalt piistitati uurimiskiisimused:

1. Kuidas on kajastatud kiudainete teema erinevates ainedpikutes?

2. Millised on Opilaste teadmised kiudainetest ja nende toitelistest leidumisallikatest?

3. Mil maéadral suudavad Opilased kasutada teadmisi kiudainetest ldhtuvalt enda

toitumisest?
4. Millistest infoallikatest saavad Opilased toitumise tasandil teavet kiudainetest?
5. Missugused muutused on toimunud dpilaste teadmistes kiudainetest ajavahemikul
2013 - 2019?

Antud uurimiskiisimustele vastamiseks viidi 14dbi kaks kiisitlust giimnaasiumidpilaste seas.
Esimene uuring toimus 2013. aastal ja selles osales 180 dpilast seitsmest koolist. Teine uuring
toimus 2019. aastal ning selles osales 176 &pilast viiest koolist. Andmed koguti Kirjaliku
kiisitlusega. Andmete analiilisimiseks kasutati MS Exceli programmi ning statistiline analiiiis
viidi ldbi programmiga IBM SPSS Statistics.
Kéesoleva t66 autor avaldab tinu oma magistritoo juhendajale toetuse eest. Lisaks soovib ta
tainada koiki uuringus osalenud Opilasi ning nende Opetajaid, kes abistasid uuringu

labiviimisel.



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1. Toitumise tahtsusest tinapieva iihiskonnas

Teadmised selle kohta, millised toidud sobivad siitia, saavutati kiimneid tuhandeid aastaid
kestnud katsete teel. Pollumajandustavade kasutuselevotuga muutus toidu kéttesaadavus
kindlamaks. Esialgu méiérasid mingi piirkonna inimeste toiduvalikud kohalikud taimed ja
loomad, paikkonna keskkonnatingimused, hooajalised muutused, toidu hoiustamisvdimalused
ning toidu enda olemus. Ténu tdnapdeva arenenud transpordile on peaaegu kdikidel
ithiskondadel vorreldes varasema ajaga palju suurem toiduvalik. (Barnes, Prasain, & Kim,
2013)

Kuigi inimeste voimalused mitmekiilgselt toituda pole kunagi olnud nii head kui praegu, on
toitumise tdhtsust, mis on paljude maailma ees seisvate ithiskondlike, keskkonnaalaste ja
majanduslike probleemide lahendamise o0sa, alles hiljuti hakatud tdielikult moistma (Ohlhorst,
etal., 2013).

Tervislik toitumine tdhendab tasakaalu tarbitud kalorite ja kulutatud energia vahel ning peaks
sisaldama valke, kiudaineterikkad siisivesikuid ja kiillastumata rasvhappeid, mitte sisaldama
transrasvhappeid ning védhesel méadral sisaldama suhkrut, kiillastunud rasvu ja soola. (A
healthy diet sustainably produced, 2018)

Tegelikkuses on aga toiduportsjonid suuremad, rohkem kasutatakse karastusjooke vee asemel,
tarbitavad toidud on energiarikkamad, rohkem reklaamitakse energiarikkamaid toite,
restoranide ja kiirtoidukohtade kasutamine on suurenenud ning aktiivselt liigutakse iiha
viahem, ka vabal ajal (Lobstein, Baur, & Uauy, 2004)

Seetottu oli rohkem kui 1,9 miljardit tdiskasvanut 2016. aastal tilekaalulised ja 650 miljonit
rasvunud. Ulekaalulisuse vdi rasvumise tdttu sureb igal aastal vihemalt 2,8 miljonit inimest.
Rasvumise osakaal on aastast 1975 kuni 2016 peaaegu kolmekordistunud. Varem seostati
iilekaalulisust eelkdige korge sissetulekuga riikidega, siis praegu on see iilekaalus ka madala
ja keskmise sissetulekuga riikides. Ulemaailmselt oli 2016. aastal 41 miljonit koolieelset last
tilekaalulised. Lapseea iilekaalulisus on 21. sajandi iiks koige tdsisemaid rahvatervise
probleeme. Ulekaalulistest lastest saavad tdenioliselt iilekaalulised tiiskasvanud. Neil on
suurema toendosusega risk haigestuda nooremas eas diabeeti ja siidame-veresoonkonna
haigustesse, mis omakorda on seotud suurema enneaegse surma ja puude véimalusega. (10
facts on obesity, 2017)



Praegu on hinnanguliselt umbes 7% riiklikest tervishoiueelarvest kogu ELis kulutatud igal
aastal rasvumisega seotud haigustele. (EU Action Plan on Childhood Obesity 2014-2020,
2014)

Peaaegu koik riigid jélgivad laste kasvu varases lapsepolves ja oluline osa riikidest jélgib
rasvumise nditajaid hilisemas lapsepolves ja noorukieas. Euroopas on mitmed riigid votnud
Maailma Terviseorganisatsiooni raames vastu iihise protokolli Euroopa laste rasvumise seire.
(Taking action on childhood obesity report, 2018)

On mitmeid tegureid, mis aitavad kaasa epideemia moddud saavutanud laste iilekaalulisusele
ja rasvumisele. Kehakaalu kujundab genecetiliste, ainevahetuslike, kéditumuslike,
keskkonnaalaste, sotsiaal-kultuuriliste ja sotsiaalmajanduslike tegurite kombinatsioon.
Enamiku inimeste puhul tuleneb {ilekaalulisus ja rasvumine iilemédrase energiatarbimise
jalvai ebapiisava fiilisilise aktiivsuse tottu. Ebatervislikud toitumisharjumused ja véhene
futisiline aktiivsus kujunevad varakult. Soovitatud rahvatervise strateegiad laste rasvumise
vastu voitlemiseks on rinnaga toitmise edendamine, televisiooni vaatamise piiramine,
flitisilise aktiivsuse soodustamine, puu- ja koogiviljade tarbimise suurendamine, portsjoni
suuruse kontrollimine ja suhkruga jookide tarbimise piiramine. Toitumisharjumuse muutmine
on véga oluline osa kdikidest strateegiatest. (Sharma, 2011)

Lapsed veedavad lisaks kodule palju aega koolis. Seetdttu on koolid votmetdhtsusega
rahvatervise strateegiate jaoks, et viltida lilekaalulisust ja rasvumist voi vdhendada nende
levimist. Koolid ei suuda ise sellest probleemist jagu saada. Koolidel ja kogukonnal on iihine
kohustus anda koigile Opilastele rohkem voimalusi olla aktiivne ja ka anda toidu- ja
toitumisalast haridust, et aidata neil teha tervislikke valikuid. (Perez-Rodriguez, Melendez,
Nieto, Aranda, & Pfeffer, 2012)

Valitsused saavad ldbi viia erinevaid tegevusi tervisliku koolikeskkonna loomiseks:
kehtestada toitumisstandardid koolitoidule, keelustada teatud toodete miiiilk voi
miiligiautomaadid, reguleerides toiduainete ja mittealkohoolsete jookide turustamist koolides
ja nende iimbruses, et minimeerida korge rasva-, suhkru- ja soola sisaldusega toiduainete ja
jookide reklaam. (Taking action on childhood obesity report, 2018)

Programmid, mis tegelevad laste {ilekaalulisuse tokestamisega, vdivad alata suurima riskiga
laste tuvastamisest, kuid selle l1&henemisviisiga kaasneb probleem. Kuigi see aitaks kasutada
ressursse seal, kus neid on kodige rohkem vaja, tekitab see hdbimérgistamist tuvastatud laste
hulgas, kui neile sellist tdhelepanu poodratakse. Lisaks nditavad geneetilised uuringud, et

enamik lapsi on kehakaalu suurenemise ohus ja et laste iilekaalulisuse ennetamise strateegiad



- nditeks tervisliku toitumise ja kehalise aktiivsuse soodustamine - toovad kasu koigi laste
tervisele. On uuritud, milliseid programme erinevates koolistmetes on erinevates riikides ldbi
viidud. Riikidest on esikohal USA ning kooliastmetest olid enim kaasatud algkool ning
pohikool. Algkoolis on toitumisalaste programmide ldbiviimine enim pdhjendatud, sest see on
vanus, kus kujunevad toitumisalased harjumused ning kditumisviiside muutumine
tervislikumaks aitab pikemas perspektiivis iilekaalulisuse ja rasvumise probleemi lahendada.
(Sharma, 2011)

Kahjuks on edu kohta vdhe tdendeid. On vaja usaldusvédrset tdendusmaterjali, et méérata
kindlaks koige kulutdhusamad ja tervist edendavamad strateegiad, millel on jatkusuutlikud

tulemused ja mida saab {ildistada muudele olukordadele. (Lobstein, Baur, & Uauy, 2004)

Toitumine, mis voib vdhendada laste tilekaalulisust, sisaldab pdevas 3 portsjonit piimatooteid
ja 5 toidukorda. Peredele tuleks selgitada, et puuviljamaitselised veed on nende toitumises
peamine suhkruallikas ja et paljude laste vidhest puuvilja- ja kdogivilja tarbimist tuleks
suurendada. Erilist tdhelepanu tuleks poorata laste ekraani ees veedetud aja vihendamisele.
Koolid, vanemad ja ametivoimud peaksid edendama fiiiisilist aktiivsust. (Perez-Rodriguez,

Melendez, Nieto, Aranda, & Pfeffer, 2012)

Arusaamine tarbijate teadlikkusest toidu- ja toitainetest on olulise tdhtsusega toitumisalase
hariduse ja praeguste haridusalaste ldhenemisviiside ldbivaatamiseks, et suurendada

rahvatervise joupingutuste tohusust. (Cashel, Crawford, & Talbot, 2001)

1.2. Kiudainete teema kiisitlus pohikooli ja giimnaasiumi opikutes

Tervisliku toitumise teemat késitletakse pohikooli ja glimnaasiumi riiklikus Oppekavas. See
eeldab, et opilane oma koolitee jooksul omandanud teadmised, oskused ja hoiakud, mis
toetavad tervikliku, iseseisva ja terviseteadliku inimese kujunemist. Ta hoiab oma tervist
elades tervislikku eluviisi, oskab igapédevaelus teha tervislikke valikuid ja analiiiisida enda
vastutust valikutes, teab tervisliku toitumise ja kehalise aktiivsuse pohimotteid ning mdistab
nende rakendamise téhtsust igapdevaelus. (Pohikoolii riiklik Sppekava, 2011)

Samuti peab Opilane teadma eluks oluliste siisinikuiihendite rolli organismi jaoks ning
mdistma sahhariidide bioloogilist tihtsust. Opilastel peab loodusaineid dppides kujunema
arusaam tervislikest eluviisidest nii informatiivsel kui ka véértushinnangulisel tasandil.

Kiudainete kohta saab tdpsema iilevaate ainedpikutest. Kiudainete temaatikat kisitletakse



pohikoolis inimesedpetuse, kodunduse, keemia ja bioloogia dpikutes. Glimnaasiumis keemia
ja bioloogia dpikutes.
Uuringus kasutati kirjastuste Avita, Koolibri, Maurus ja Saarakiri Opikuid. Analiiisiti 10

pohikooli dpikut ning 3 giimnaasiumi opikut, mis ilmusid aastatel 2011-2018.

1.2.1. Pohikooli inimesedpetuse opikud

Pohikooli viiendale klassile mdeldud inimesedpetuse dpikus ,, Tervist, tervis!® kisitletakse
kiudainete teemat peatiikis ,,Tervislik toitumine”, kus on kirjas, et toitu valmistatakse
toiduainetest ja need sisaldavad omakorda toitaineid. Opiku kolmandas lisas on tabel
toitainete kohta. Kiudainete kohta on kirjutatud, et need soodustavad soolestiku tegevust,
kiirendavad toidu liikumist 1dbi soolestiku ning aitavad dra hoida kohukinnistust. Lisaks on
kirjas, et kiudaineid leidub rohkelt tdisteratoodetes (rukkileib, tdisterasai, sepik, tangud,
taisterahelbed), kaeras, rukkis, odras, puuviljades, marjades, koogiviljades ja kaunviljades.
(Lepik, 2012)

Pohikooli viienda klassi inimesedpetuse dpikus ,, Tervist, tervis!“ on koostatud toitainete tabel
lihtne ja arusaadav. Kiudainete iilesanded inimorganismis on vorreldes teiste toitainetega
vordvédrselt vilja toodud. Miinuseks vodib pidada seda, et tabel on dpiku lopus lisades, mitte

pohitekstis.

PShikooli kaheksandale klassile moeldud inimesedpetuse Opikus ,,Tervis — minu valikud*
késitletakse Kiudaineid peatiikis ,,Milleks on vajalikud erinevad toitained?. Opilastele
soovitatakse, et tuleks eelistada toite, mis sisaldavad liitstisivesikuid ja kiudaineid — nende
tarbimisel jitkub energiat pikemaks ajaks ning niljatunne ei teki nii kiiresti. See on ka pdhjus,
miks hommikueineks on hea valik kas puder, miisli voi teraleib ning vahepalaks mdni puu-
voi koogivili, mis sisaldavad lisaks ka vitamiine ja mineraalaineid. Illustreerivale fotole on
kirjutatud, et teraleib ja tdisterakuklid sisaldavad liitstisivesikuid, vitamiine, mineraal- ja
kiudaineid. (Kull, Part, & Kiive, 2012)

PShikooli kaheksanda klassi inimesedpetuse Opikus ,,Tervis — minu valikud®“ on kiudainete
roll tekstis vahemargatav. Kaheksandale klassile peaks juba toitaineid ning nende mdju palju

tapsemalt vdlja tooma.
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1.2.2. Pohikooli kodunduse opikud

Pohikooli 4.-6. klasside kodunduse tundide jaoks koostatud opikus ,,Kodundus 4.-6. klass*
késitletakse stisivesikuid peatiikis ,, Tervislik toit®.

Lahti on seletatud moisted toit, toiduained ja toitained ning toitainete kohta on koostatud
tabel. Opilastele selgitatakse, et siisivesikud annavad meile pdhilise osa vajalikust energiast,
et jouaksime liikuda, Sppida, tootada, sporti teha. Siisivesikud on toidus enamasti suhkrute ja
tarklisena. Siisivesikuid sisaldavad teraviljatooted, kartul, kéogiviljad, puuviljad ja marjad,
maiustused. (Pink, 2008)

Peatiikis ,, Teravili* selgitatakse, et toidupiiramiidi alumisel astmel olevad teraviljatooted on
kogu maailmas toidulaual véga téhtsal kohal. Teraviljatoitudes on palju kasulikke toitaineid,
need annavad meile energiat ja on iihtlasi ka suhteliselt odavad. Rukis, nisu, oder ja kaer
kasvavad ka Eestis. Teraviljade terasid nimetatakse teristeks. Lisatud on joonis terise kohta.
Terises ei jaotu toitained aga iihtlaselt. Viljatera keskel ehk tuumas on siisivesikud, eclkdige
tarklisena. Eelkoige saab teraviljadest vairtuslikke stisivesikuid, mis annavad meile energiat
kogu péevaks. Seetdttu sobivad erinevad pudrud voi miislid just hommikueineks. (Pink, 2008)
Peatiikis ,,Aedvili* on Kirjas, et virske voi erinevalt t6odeldud aedvili peaks olema toidulaual
igal soogikorral. Koigis puuviljades ja koogiviljades on védrtuslikke toitaineid. Kuna nende
energiasisaldus on véike, vOib neid alati isuga siilia kartmata paksuks minemist. Siisivesikud
on koigis aedviljades, kartulis on need tdrklisena, teistes aedviljades rohkem suhkrutena.
(Pink, 2008)

PdShikooli 4.-6. klasside kodunduse opikus ,,Kodundus 4.-6. klass* on hésti lahti selgitatud nii
erinevad toiduained kui ka toitained, koik peale kiudainete. Neist on kiill kaudselt juttu, kuid

konkreetset nimetust, tdhtsust ja allikaid ei ole vélja toodud.

Pohikooli 7.-9. klasside kodunduse tundide jaoks koostatud Spikus ,,Kodundus 7. — 9. klass*
Kirjutatakse toitumisest peatiikis ,,Meniiii koostamine* ja alapeatiikis ,,Energiavajadus*
Toiduenergiat saame toidus ja joogis sisalduvatest toitainetest — pohiliselt toidurasvadest
stisivesikutest ja valkudest, vidhemal miéral toiduhapetest ja kiudainetest. Loeteluna on kirja
pandud kui palju energiat saame erinevatest toitainetest. 1 g kiudaineid annab 2 kcal. Lisatud
on foto, millel on ndha, milliseid toitaineid ja mis koguses on Viljakas kaerahelvestega
voileivaviiludes. 100 g toodet sisaldab 4,5 g kiudaineid. (Paas & Pink, 2011)

Alapeatiikis ,,Siisivesikud* on vélja toodud siisivesikute tdhtsus organismis:

11



v On pohilised energiaallikad, peavad katma iile poole (55-60%) péevasest

energiavajadusest;

v Aju energeetilised vajadused rahuldatakse peaaegu tdies mahus veresuhkru (gliikoosi)

arvel,

v Kuuluvad organismis erinevate kudede, rakkude, hormoonide koostisesse;

v' Aitavad luua energeetilist varuainet, mida vajatakse fiiiisilise koormuse korral.
Siisivesikuid on toidu koostises mitmeid, neid koiki saame enamasti taimsest toidust. Tabelina
on siisivesikud jagatud lihtsiisivesikuteks ehk monosahhariidideks, kuhu kuuluvad fruktoos ja
gliikoos ning liitsiisivesikuteks. Disahhariidide hulka kuuluvad sahharoos, laktoos ning
poliisahhariidid on tarklis ja tselluloos. (Paas & Pink, 2011)

Antud on soovitus, et toiduvalikul tuleb eelistada tirkliserikkaid toiduaineid nagu pudrud, leib
jms sahharoosirikastele toiduainetele (maiustused, koogid). Viimased tekitavad Kiiresti
tdiskohutunde, annavad suhteliselt palju toiduenergiat, kuid véhe teisi vajalikke toitaineid.
Suhkru liigtarbimine pohjustab kehamassi suurenemist. Kiudainete pohiliseks allikaks on
taisteratooted ja aedviljad (tdisteraleib, miisli, kliitooted, kaunviljad, porgand, kaalikas, kapsas
jt). Pdevane kiudainete vajadus on olenevalt vanusest 15-35 g. Kiudained reguleerivad soolte
tegevust ning aitavad kahjulikke aineid organismist vélja viia. (Paas & Pink, 2011)

PShikooli 7.-9. klasside kodunduse opikus ,,Kodundus 7. — 9. klass* on info siisivesikute
kohta lithike ja konkreetne, liigitamise kohta koostatud tabel on pdhjalik. Tabelis on sdonad
tarklis ja tselluloos ning tabeli all kiudainete allikad ning roll organismis. Pole lahti selgitatud,

kuidas on omavahel seotud tselluloos ning kiudained.

1.2.3. Pohikooli keemia dpikud

Pohikooli itheksandale klassile koostatud keemiadpikus ,,Anorgaanilised ja orgaanilised ained
9. klassile* selgitatakse siisivesikute olemust alapeatiikis ,,Siisivesikud*. Opikus on kirjas, et
siisiniku rohkearvuliste looduslike iihendite hulka kuuluvad ka siisivesikud. Siisivesikud
koosnevad siisinikust, vesinikust ja hapnikust. Oma nimetuse said siisivesikud sellest, et
ndiliselt nad nagu koosneks siisinikust ja veest. Mitmesugused suhkrud, nagu
viinamarjasuhkur ehk gliikoos, puuviljasuhkur ehk fruktoos ja roo- vdi peedisuhkur ehk
sahharoos on tiilipilised siisivesikud. Kuigi gliikoosi seostatakse nimetuse kaudu

viinamarjadega, leidub seda ka puu- ja juurviljades, mees ning vihesel médral loomade veres.
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Nii nagu gliikoos, kuuluvad siisivesikute hulka ka tema poliimeerumise saadused térklis ja
tselluloos. (Tdldsepp, 2014)

Nii térklis kui ka tselluloos koosnevad gliikkoosijadkidest, kuid tselluloos erineb nii
gliikoosijddkide arvu kui ka ehituse poolest. Seetottu on tirklis ja tselluloos téiesti erinevate
omadustega. Kui tirklis on inimestele tdhtis energiaallikas, muutudes gliikoosiks, siis
tselluloosi inimorganism ei omasta. Nimelt puuduvad inimorganismis ensiilimid, mis
16hustaksid tselluloosi. Mikroorganismid aga 16hustavad tselluloosi, mistdttu taimtoidulised
loomad saavad tselluloosi sisalduva toiduga iipris hdsti hakkama. Ent ka inimtoidus on
tselluloos vajalik. Toit liigub 14bi seedekulgla tinu mitteseeditavale tselluloosile. Paljud
looduslikud kiudained, nagu puuvill, lina, kanep koosnevad peaaegu tdielikult tselluloosist.
Puidus leidub tselluloosi 50-70%, kusjuures tselluloosirikkam on okaspuude puit. Tselluloosi
peamiseks tarbijaks on paberitdostus. (Toldsepp, 2014)

Alapeatiikis ,,Veidi toidukeemiat* on Kirjas, et inimene vajab toitu nii energiavajaduse katteks
kui ka organismi {ilesehitamiseks ja taastootmiseks. Tuuakse vélja inimese péevane
energiavajadus. Rohutatakse, et inimene vajab tasakaalustatud toitu, kus siisivesikud annavad
iile poole organismi energiavajadusest. Opikus on tabel infoga, kus ja milliste ensiiiimide abil
lagundatakse inimorganismis toitained. (Tdldsepp, 2014)

Alapeatiikis ,,Eluks olulised siisinikuiihendid“ on kirjutatud, et kdoik elusorganismid
koosnevad siisinikuiihenditest, mida on palju liike. Tdhtsaimad on sahhariidid, rasvad ja
valgud. Sahhariidid, mille vanem nimetus oli siisivesikud, koosnevad siisinikust, vesinikust ja
hapnikust. Nende molekulides on enamasti vesiniku ja hapniku aatomite suhe 2:1 nagu vee
molekulis. Siit tuleb ka nimetus siisivesik. Lahti on kirjutatud olulisemad stisivesikud, nende
keemiline valem, leidumine ning kui kergesti laguneb. (Tdldsepp, 2014)

Tselluloos on lisaks térklisele teine oluline looduslik poliimeerne sahhariid. Ka tselluloosi
summaarne valem on samasugune kui térklisel. Tselluloosi struktuur on tirklise omaga {isna
sarnane — tema molekul koosneb samuti pikaks ahelaks tiihinenud gliikoosi tsiiklitest.
Terasemal vaatlemisel on néha, et iga jirgmine gliikoosi tsiikkel on selles ahelas eelmisega
vorreldes podratud 180 kraadi. Selline pisike erinevus toob kaasa suured erinevused
omadustes. Tselluloos on kiulise ehitusega aine, ta on tugev ja painduv. Tselluloos ei lahustu
tiheski tavalises lahustis. Ka keemiliselt on tselluloos vastupidav. Loomad tselluloosi otseselt
seedida ei suuda, tema molekuli I6hustavad ainult moned bakterid ja seenekesed. Selleparast
peavadki taimtoidulised loomad kasutama bakterite abi tselluloosi seedimisel. Kahjuks ei ole
inimese seedeelundites selliseid baktereid, muidu oleksid jddnud mitmed néiljahddad

minevikus olemata. (Toldsepp, 2014)
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Tselluloos on looduses iiks levinumaid sahhariide ja orgaanilisi iithendeid iildse. Ta on
taimede organismis konstruktsioonimaterjaliks (rakukestad). Puuvill on peaaegu puhas
tselluloos. Putukate ja vihkide kdva koorik (kitiinkest) on koostise ja struktuuri poolest viga
sarnane tselluloosiga, kuid sisaldab ka lammastikku.

Tselluloos, kuigi ta vees ei lahustu, on oma molekulis olevate arvukate _OH-riithmade tottu
veesobralik ja madrgub veega kergesti. Tselluloos (paber, puit) poleb hésti. (Toldsepp, 2014)
Alapeatiikis ,,Kiitused ja toit kui energiaallikad“ on Kkirjas, et toitu vajavad kdoik
elusorganismid. Toit on nii kiitteks kui ka ehitusmaterjaliks. Toitu valmistatakse toiduainetest,
mis omakorda koosnevad toitainetest. Toidu toitevddrtus ehk kitsamas mottes kalorsus
tahendab soojushulka, mille toit annab tdielikul oksiidatsioonil; nimetus tuleb soojusehulga
varasema mootiihiku kalori nimetusest. Kalorsus sdltub toidu kolme pohikomponendi —
sahhariidide, rasvade ja valkude — sisaldusest. Toidu kogus peab olema selline, et organism
saaks kitte elutegevuseks vajaliku energia. Sahhariide kasutatakse organismis peamiselt
kiitusena kas otse vOi varuainete kaudu. Toidu koostises on neid mitmeid, kuid on oluline, et
nad oleksid seeditavad. Erandiks on tselluloos, mida inimorganism ei suuda seedida. Ometi on
véike hulk tselluloosi toidus vidga kasulik. See muudab toidumassi soolestikus kohevamaks,
seedemahlad imbuvad sellesse nagu kdsna ja seedimine on parem. (Toldsepp, 2014)

Hea tervise seisukohast on véga téhtis toituda tasakaalustatult. Tasakaalustatud toit sisaldab
piisavalt nii loomseid kui ka taimseid toiduaineid, et organism saaks elutegevuseks parajas
vahekorras koiki vajalikke toitaineid: sahhariide, valke, rasvu, minaraalaineid ja vitamiine.
Selleks peab toituma mitmekesiselt. Oluline on ka toidu hulk. Peale tasakaalustatud toitumise
on tihtis juua ka piisavalt vett. (Toldsepp, 2014)

PdShikooli iiheksanda klassi keemiadpikus ,,Anorgaanilised ja orgaanilised ained 9. klassile*
on siisivesikute teemat késitletud pohjalikult. On olemas tselluloosi valem, omadused, téhtsus,

seos toitumisega. Kahjuks ei ole toodud vilja seda, et kiudained ongi toidus leiduv tselluloos.

PShikooli iiheksandale klassile koostatud keemiadpikus ,,Keemia IX klassile® kirjutatakse
tselluloosist peatiikis ,,Siisinik ja siisinikutihendid®.

Alapeatiikis ,,Polimeerid* selgitatakse, et poliimeerid on ained, mille vdga suured molekulid
koosnevad paljudest ilihesugustest vOi sarnastest liksteisega seotud vidikeste molekulide
jadkidest. Loeteluna on kirjas olulisemad organismides olevad poliimeerid, nende hulgas ka
tselluloos, mis moodustab taimerakukesta. (Saar & Katt, 2018)

Alapeatiikis ,,Eluks olulised siisinikuiihendid: sahhariidid, valgud, rasvad“ selgitatakse

sahhariidide koostist ja et nad on hiidrofiilsed. Tutvustatakse olulisemaid sahhariide, nende
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ehitust ja kus neid leidub. Tselluloos on kiulise ehitusega poliisahhariid, mis on peamiseks
taimerakukestade materjaliks. Puidust saab tselluloosi eraldada ning sellest paberit
valmistada. Peaaegu puhas tselluloos on puuvill, mis kujutab endast puuvillapdodsa vilja
iimbritsevaid puuvillakiude. Tselluloos on keemiliselt védga piisiv ja loomad (sh inimene) teda
ei seedi. Tselluloosi suudavad osaliselt lagundada taimtoiduliste loomade seedeelundkonnas
elavad bakterid. Lisana on kirjas, et tselluloos moodustab meie seedekulgla normaalseks tooks
véga vajaliku kiudainete massi, mis seedimatult organismist véljutatakse. (Saar & Katt, 2018)
Alapeatiikis “Tervisliku toitumise pohimdtted” selgitatakse mis on toit, toiduained ja
toitained. Tasakaalustatud toitumise jaoks on vaja erinevaid toitaineid. Sahhariidid lagunevad
viiksemateks molekulideks ja neid oksiideeritakse energia saamiseks. Kergesti seeditavaid
sahhariide on palju aed- ja puuviljades, teraviljasaadustes ja magusates toodetes. Toidus on
oluline osa ka seedimatul tselluloosil, mis moodustab soolestiku toimimiseks vajaliku
kiudainete massi. Kiudaineid on rohkesti nditeks koorimata teraviljas. Veel on tabelina vélja
toodud, kui palju toiduenergiat inimene vajab ning mida tdhendab tervislik eluviis. (Saar &
Katt, 2018)

Pohikooli iiheksanda klassi keemiadpikus ,,Keemia IX klassile”“ on olemas sahhariidide
ehitus, omadused, tdhtsus inimestele. Selles Opikus on kirjas, et seedumatu tselluloos

moodustab kiudainete massi, mis on selle lilesanne ning millises toidus leidub.

Pohikooli iiheksandale klassile koostatud keemia to0raamatus ,Keemia lithikursus
pohikoolile” on tselluloosist Kirjutatud peatiikis ,,Orgaanilised ained“. Alapeatiikis ,,Eluks
olulised siisinikuithendid* on kirja pandud, et sahhariidid koosnevad siisinikust, vesinikust ja
hapnikust ning sageli on nende molekulides vesiniku ja hapniku aatomite arvude suhe 2:1.
Sahhariidid on hiidrofiilsed. Uks olulisemaid sahhariide on gliikoos. Gliikoositsiiklite
ithinemisel tekivad poliimeerid tirklis ja tselluloos. Gliikkoosi oksiideerumine katab suurema
osa organismide energiavajadusest, tirklis on taimne varuaine ja oluline toitaine loomadele
(sh inimesele), tselluloos annab tugevuse taimerakkude kestadele. (Katt, 2018)

Koik organismid vajavad toitu energia saamiseks ja organismi ehitusmaterjaliks. Selgitatakse,
mis on toit, toiduaine ja toitaine ning mida tdhendab tasakaalustatud toitumine. (Katt, 2018)
Peatiikis ,,Varia“ ning selle alapeatiikis ,,Konspektiivselt keemiast argielus® on kirjutatud, et
poliimeerid on pohiline koostisosa riidekiududes, plastides ja kummides. Looduslikud kiud on
hiidrofiilsed. Skeemina on niidatud tekstiilikiud, mis vdivad olla keemilised (tehiskiud ja
slinteetilised) ning looduslikud (loomsed ehk valkkiud ja taimsed ehk tselluloosikiud), ning
tselluloosikiudude néiteks on toodud puuvill, lina ja kanep. (Katt, 2018)
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Pohikooli iiheksanda klassil keemia tooraamat , Keemia lithikursus pdhikoolile® on
kokkuvottev ja kordav Sppematerjal, kus on juttu siisivesikutest. Kajastatud on toitumise

teema, kuid kahjuks ei ole kiudainete rollist toitumises midagi kirjutatud.

1.2.4. Pohikooli bioloogia opikud

Pohikooli seitsmendale klassile koostatud bioloogiadpikus ,,Bioloogia 7. klassile on
toitumise kohta Kirjutatud peatiikis ,,Mida keegi s66b?*.

Toidust, mida loom so6b, soltub tema seedeelundkonna ehitus, nditeks hammaste ja mao
ehitus ning soolestiku pikkus. Taimset toitu on raske seedida, see votab palju aeg, sest
selgroogse looma seedendred ei lagunda taimeraku tugevat kesta. Seetdttu on taimtoiduliste
loomade seedeelundkond keerulisema ehitusega. Paljudel loomadel elavad maos ja
soolestikus bakterid ja algloomad, kes aitavad lagundada rakukestades sisalduvat tselluloosi.
Paljud suured loomad on mdletsejad, nt hirved, pddrad, veised. Nad toituvad sageli lagedal
rohumaal, kus on kiskjatele hdsti ndhtavad. Seepirast peavad nad kiiresti s6oma. Nad
ahmivad palju rohtu makku, et seda hiljem ohutus kohas rahulikult miletseda. Nende magu
koosneb neljast osast, millest iihes bakterid ja algloomad toitu lagundavad. Poolseedunud
taimemass liigub sealt tagasi suhu, kus purihambad selle peeneks médluvad. See ongi
méletsemine. Teist korda alla neelatud toit Ihustub 16plikult mao viimases osas ja sooles
seedenorede toimel. (Relve, et al., 2011)

Pohikooli seitsmenda klassi bioloogiadpikus ,,Bioloogia 7. klassile” antakse iilevaade sellest,
kui keerukas on taimsest toidust energia kitte saada ning milline on seetdttu taimtoiduliste
loomade seedeelundkonna ehitus ning et neil aitavad tselluloosi lagundada bakterid ja

algloomad.

Samuti podhikooli seitsmendale klassile koostatud bioloogiadpikus ,,Sissejuhatus bioloogiasse.
Selgroogsed loomad 7. klassile* on toitumisest kirjutatud peatiikis ,,Selgroogsete loomade
aine- ja energiavahetus®. Taimne toit on tselluloosirikas ja raskesti seeditav, seetdttu on
taimtoiduliste soolestik pikk ja keerukas. Pealegi tuleb taimi siiiia suurtes kogustes, et saada
kétte organismile vajalik energia. Loomtoiduliste soolestik on lilhem, sest nende toit on

energiarikkam ja lihtsamini seeditav. (Kons, 2016)
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PdShikooli seitsmenda klassi bioloogiadpikus ,,Sissejuhatus bioloogiasse. Selgroogsed loomad
7. klassile® on iilevaade sellest, kui keerukas on taimsest toidust energia kétte saada ning

milline on seetottu taimtoiduliste loomade seedeelundkond.

Pohikooli kaheksandale klassile koostatud bioloogiadpikus ,,Bioloogia 8. klassile 1. osa*
kirjeldatakse taimerakke peatiikis ,,Taime- ja loomarakkude ehitus ja talitlus“. Taimeraku
tugev rakukest asub véljaspool membraani. Rakukest kaitseb ja toestab rakku ja aitab sellel
kuju sdilitada. Rakukesta pohiline koostisaine on siisivesik tselluloos — sitke aine, mis
moodustab kiudusid ja teeb kesta tugevaks. Seetottu on taimerakud kindla kujuga,
loomarakkude kuju on aga iipris mitmekesine. Noor rakukest on elastne ega takista raku
kasvamist. Raku vananedes muutub kest jdigemaks. Paljud vanemate taimerakkude kestad
puituvad, sest sinna ladestub puitaine. Loomarakud ei sisalda ei tselluloosi ega puitainet.
Naaberrakkude kestad on omavahel tihedalt iithendatud ja annavad taimele tugevuse. (Toom,
Tedersoo, & Relve, 2012)

Peatiikis ,,Leht ja fotosiintees™ on Kirjas, et gliikoosist saab alguse organismidele vajalike
ainete siintees. Osa valmistatud glilkoosist muudab taim tselluloosiks, mis on téhtis
rakukestade materjal. (Toom, Tedersoo, & Relve, 2012)

Pohikooli kaheksanda klassi bioloogiadpikus ,,Bioloogia 8. klassile 1. osa*“ keskendutakse
tselluloosile rakukestades. Kirjas on asukoht, omadused, roll ning see, et osa taime poolt

valmistatud gliikoosist muudab taim tselluloosiks.

PdShikooli iiheksandale klassile koostatud bioloogiadpikus ,,Bioloogia 9. klassile, 1. osa* on
kiudainetest Kirjutatud peatiikis ,,Tervislik toitumine ehk normaalne s66mine”, kus
selgitatakse mis on tervislik tasakaalustatud toitumine, ning et inimene vajab segatoitu.
Rédgitakse ebatervislikust toitumisest ja tagajirgedest. Tervislikus toidus moodustavad koige
suurema osa tdisteratooted, millest saame rohkesti siisivesikuid, millest enamiku moodustab
tarklis. Taimesaadused on téhtsad siisivesikute ning vitamiinide allikad. Ka koiki kiudaineid,
mida seedeelundkonna normaalseks talitluseks on vaja, saab taimedest. (Kokassaar, 2013)

Pohikooli iiheksanda klassi bioloogiadpikus ,.Bioloogia 9. klassile, 1. osa“ on vidga lithidalt
kiudainete kohta kirjutatud. Uheksanda klassi Opilased peaksid palju rohkem kiudainetest

teadma.
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1.2.5. Giimnaasiumi keemia épikud

Giimnaasiumidpilastele koostatud keemiadpikus ,,Orgaaniline keemia. Opik giimnaasiumile II
osa“ on tselluloosist Kirjutatud peatiikis ,,Sahhariidid“. Sahhariidid jaotatakse
monosahhariidideks ehk lihtsuhkruteks, oligosahhariidideks ehk liitsuhkruteks ja
poliisahhariidideks. Poliisahhariidid voib jaotada kolme gruppi: struktuursed poliisahhariidid,
varupoliisahhariidid ning mitmesuguste muude iilesannetega poliisahhariidid. Struktuursed
poliisahhariidid on need, millest bakterid, taimed, vetikad ja seened ehitavad oma rakukestad,
nditeks tselluloos. Tselluloos on chitatud B-gliikoosi jadkidest. Sirge ahel koosneb kuni
kiimnest tuhandest liilist, mis ithinevad omavahel vesiniksidemete abil. Nii moodustuvad
tselluloosi kiud, mis ongi taimede rakukestade ehitusmaterjaliks. (Tuulmets, 2006)

Tselluloos on majanduslikult vdga tdhtis. Ta on paberi, etanooli, mitmete tehiskiudude,
16hkeainete ja teiste materjalide tootmise ldhteaineks. Vabade hiidrokstiiilrithmade olemasolu
tottu on tselluloos hiidrofiilne. Vee molekulid seostuvad tselluloosiga vesiniksidemete kaudu.
Seepédrast imavad tselluloosi tiilipi kiudained niiskust ja puuvillased voi linased rdivad on
mugavad ning hiigieenilised. (Tuulmets, 2006)

Tselluloosi hiidroliiiisil moodustuvad algul liihemad poliimeeriahelad, seejdrel need katkevad
oligomeerideks ja 16ppsaaduseks on gliikoos. Samamoodi kulgeb ensiimaatiline hiidroliiis,
mida kataliilisib ensiitim tsellulaas. Seda ensiilimi ei ole lihelgi korgemal organismil. ainult
teatud mikroobid lammutavad tselluloosi, mis on aga iilimalt oluline Maa siisinikuringe
seisukohalt, sest tselluloos on koige levinum poliisahhariid. Rohusédjad loomad, eriti
maletsejad, omastavad tselluloosi tdnu oma seedetrakti mikrofloorale, mille koosseisus on
hulgaliselt tselluloosi lagundavaid baktereid. Tselluloosist vabanev gliikkoos voi selle osalise
okstideerumise saadused imenduvad looma verre ja ldhevad {ildisesse ainevahetusse. Ka
inimene ei omasta tselluloosi, kuid natuke tselluloosi toidus on normaalseks seedimiseks
vajalik. Tselluloosi saadakse peamiselt okaspuude puidust. Suurim tselluloosi tarbija on
paberitoostus. (Tuulmets, 2006)

Keemiadpikus ,,Orgaaniline keemia. Opik giimnaasiumile II osa“ on pdhjalik iilevaade
sahhariididest, ehitusest, omadustest, liigitamisest, tdhtsusest looduses. Tselluloosi oluline roll
inimese seedimisel on samuti vdlja toodud. Ei ole kirjas seda, et seedumatu tselluloos on

kiudained.
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1.2.6. Giimnaasiumi bioloogia épikud

Giumnaasiumidpilastele koostatud bioloogiadpikus ,.Bioloogia glimnaasiumile I kirjutatakse
tselluloosist peatiikis ,,Stisivesikud on organismi chitusmaterjal ja kiitus* (Tenhunen, et al.,
2014).

Tselluloos on kdige levinum iithend taimeriigis. Tselluloosist koosnevad taimerakkude kestad,
see on taimsete kiudude pdhikomponent. Tselluloosi molekul koosneb monesajast kuni
kiimnest tuhandest gliikoosimolekulist. Need hiigelsuured molekulid annavad taimedele
vajaliku tugevuse. Naiteks puit koosneb kuni 50% ulatusest tselluloosist. Inimorganism
tselluloosi ei omasta, sest ei tooda selleks vajalikke seedeensiiime. Meie soolestikus pole ka
baktereid, mis tselluloosi gliikkoosiks lagundaksid. Naiteks méletsejate maos on sellised
bakterid olemas. (Tenhunen, et al., 2014)

Samas peatiikis on kirjas siisivesikute tilesanded organismis, kus iihe iilesandena on see, et
tselluloosist koosnevad taimerakkude kestad (ehitusmaterjal), taimerakkude kestad kaitsevad
vélismojude eest ning siisivesikud on ldhteaine, et toota tselluloosi. (Tenhunen, et al., 2014)
Selgitatakse, et kitiin on ehituse poolest tselluloosiga viga sarnane, koosnedes Samuti
glilkoosimolekulidest. Kitiini leidub liilijalgsete vilisskeletis, seenerakkude kestades,
kédsnades, molluskites, ainuddssetes ja rongussides. (Tenhunen, et al., 2014)

Peatiikis ,,Mida peab sisaldama tervislik toit?** on lahti seletatud kiudainete mdiste. Kiudained
on seedumatu osa taimsest toidust, mis on héddavajalik teiste ainete seedimiseks. Toitained
jagatakse seitsmesse suurde rithma: siisivesikud, rasvad, kiudained, mineraalid, valgud,
vitamiinid ja vesi. Kiudained on taimse toidu osa, mida inimorganism ei seedi. Neist ainetest
inimene energiat kétte el saa. Samas on kiudained héddavajalikud teiste toitainete seedimise
jaoks. Samas peatiikis on olemas, milliseid toitaineid inimene vajab suurtes kogustes. Seal on
kirjas, et kdige lihtsamalt seedib organism lihtsiisivesikuid, kuid monesid liitsiisivesikuid,
nagu nditeks tselluloosi ja kitiini, inimene ei seedi iildse. Siisivesikuid saab inimene peamiselt
teraviljatoodetest. Kiudained on siisivesikud, mida organism suudab seedida osaliselt voi
lildse mitte. Samas on kiudained vajalikud teiste toiainete seedimise hdlbustamiseks.
Kiudainete allikaks on tdisteratooted, puuviljad ja juurviljad. (Tenhunen, et al., 2014)
Bioloogiadpikus ,,Bioloogia giimnaasiumile I on kirjas tselluloosi ehitus, omadused, tdahtsus
looduses ning roll inimese seedeprotsessis. Vilja on toodud, et kiudained on tselluloos, mida
organism suudab seedida osaliselt vi tildse mitte. On olemas ka kiudaineterikkad toiduained.
Puudu on pievane vajalik kogus ning mis juhtub, kui tarvitatakse kiudaineid liiga vihe voi

liiga palju.
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Gilimnaasiumidpilastele koostatud bioloogiadpikus ,,Bioloogia giimnaasiumile II* kirjutatakse
toidusiisivesikutest peatiikis ,,Eluks on vaja energiat ja siisinikku® (Tehnunen, et al., 2012).
Stisinik on elu tekkeks koige midravama tdhtsusega. Pohjuseks on siisiniku vOime
moodustada pikki ahelaid, mille kiilge saavad liituda teised aatomid. Taimerakkude kestade
pikad tselluloosikiud sisaldavad palju siisinikku.

Stisinikutihendite kaudu reguleeritakse eluprotsesside kulgu organismides. Energiat
kasutatakse erinevaid tilesandeid tditvate uute siisinikuiihendite ehitamiseks. (Tehnunen, et al.,
2012)

Peatiikis ,,Inimese energiavajadus“ selgitatakse, miks inimene vajab energiat ja selle
saamiseks on vaja toitu. Lisaks on toitu vaja veel keha iilesehitamiseks, kdigus hoidmiseks ja
uuendamiseks. Toidus sisalduva energia hulka moodetakse kilokalorites. Inimene ei suuda
omastada kogu toidus sisalduvat energiat. Toidus on alati ka seedumatud komponendid, mis
véljaheidetega viljutatakse. Seetottu véljendatakse kalorsusega ainult seda osa, mida inimesed
on voimelised toidust omastama. Lisatud on foto, millel on Keiu taimse rasvavoide infosilt.
Kiudaineid see toode ei sisalda. Veel selgitatakse, mida tdhendavad iile- ja alakaalulisus ning
miks need on tervisele kahjulikud. (Tehnunen, et al., 2012)

Bioloogiadpikus ,,Bioloogia giimnaasiumile II* on iilevaade siisiniku ehitusest, omadusest,
rollist elu tekkimisel Maal ning téhtsusest inimese toidus. Kiudaineid késitlev info on viga

lithike. Kirjas on see, et osa toitu on seedumatu ning viljutatakse organismist.

1.3. Opikutes kajastatud kiudainete temaatika lihtuvalt toitumisest

Erinevates Opikutes pdhikoolile ja giimnaasiumile on kiudainete teema késitletud mitmest
aspektist. Antud magistritoos keskenduti kiudainete teemale ldhtuvalt toitumisest. To6tades
1dbi inimesedpetuse, kodunduse, bioloogia ja keemiadpikuid, milles kisitleti kiudainetega
seonduvat, siis kokkuvdttena voib Oelda, et oOpilastele on lahti seletatud mdisted toit,
toiduained ning toitained. Toitu on vaja keha iilesehitamiseks, kdigus hoidmiseks ning
uuendamiseks. Inimene ei omasta kogu toidus sisalduvat energiat. Toiduained on jaotatud
toidupiiramiidi eri korrustele vastavalt organismi vajadusele. On Kirjas toitained -
slisivesikud, rasvad, valgud, vesi, mineraalained ja vitamiinid. Vilja on toodud, mis iilesanded
on neil inimkehas ning mis toiduainetes neid rohkelt leidub. Toidu kalorsus sdltub toitainete

sisaldusest. Rohutakse tervisliku tasakaalustatud toitumise olulisust. Selgitatakse ka
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ebatervislikku toitumise viise ning tagajargi. Tervislikus toidus on suur osa taimsel toidul,

millest saame stisivesikuid.

Inimesedpetuse Opikutest on viienda klassi Opilastele selgitatud kiudaineid vordselt teiste
toitainetega. Info on eakohane ning liihidalt tabelisesse koondatud. Miinuseks vdib pidada
seda, et tabel on Opiku 16pus lisas, mitte pShitekstis. Kaheksanda klassi dpilastele selgitatakse,
et eelistada tuleks térkliserikkaid toiduaineid. Positiivne on see, et kirjas on kiudainete allikad
ning vajalik pdevane tarbimise kogus. Miinuseks on see, et pole lahti selgitatud, kuidas on

omavahel seotud tselluloos ja kiudained.

Keemiadpikutes on kirja pandud, et siisivesikud koosnevad siisinikust, vesinikust ja
hapnikust. Siisinik on elu tekkeks kdige médravama tihtsusega, sest suudab moodustada pikki
ahelaid. Siisivesikud jagunevad lihtsiisivesikuteks ehk monosahhariidideks, kuhu kuuluvad
fruktoos ja gliikoos ning liitsiisivesikuteks. Disahhariidide hulka kuuluvad sahharoos, laktoos
ning poliisahhariidid on térklis ja tselluloos. Tselluloos on struktuurne poliisahhariid, mis
koosneb gliikoosijddkidest. Ahel koosneb kuni kiimnest tuhandest liilist, mis iihinevad
omavahel vesiniksidemete abil. Nii moodustuvad tselluloosi kiud, mis on tugevad ning
painduvad. Tselluloos on looduses levinumaid sahhariide ja orgaanilisi iithendeid iildse.
Tselluloos on hiidrofiilne, Seepdrast imavad tselluloosi tiilipi kiudained niiskust ja puuvillased
vOi linased roivad on mugavad ning hiigieenilised. Tselluloos on majanduslikult véga téhtis.
Ta on paberi, etanooli, mitmete tehiskiudude, 16hkeainete ja teiste materjalide tootmise
lahteaineks. Tselluloosi inimorganism ei suuda seedida, kuid on sellegipoolest vajalik.
Soolestikust ldbi liikuv mass muudab seedimise paremaks. Seedumatut tselluloosi ehk
kiudaineid leidub rohkesti koorimata teraviljas.

Keemiadpikute kisitlus on kdige pohjalikum. Kirjas on tselluloosi kohta kogu vajalik info.
Toitumise osas voiks olla tselluloosi ja kiudainete seos konkreetsemalt vilja toodud. Samuti

voiks olla kirjas rohkem toiduaineid, kus kiudaineid leidub.

Bioloogiaopikutes on Kirjas, et taimerakku timbritsev rakukest kaitseb ja toestab rakku ning
annab sellele kuju. Rakukesta peamine koostisosa on tselluloos, mis moodustab kiudusid ning
see teeb kesta tugevaks. Tselluloos on kdige levinum iihend taimeriigis.

Loomade seedeclundkonna ehitus soltub toidust. Taimset toitu on raske seedida ning see
votab kaua aega ja seetdttu on taimtoiduliste loomade seedeelundkond keeruka ehitusega.

Energia kittesaamiseks on vaja rohkem siilia. Tselluloos on kdige levinum poliisahhariid,
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mida suudavad lagundada ainult teatud mikroobid. Inimorganism tselluloosi ei omasta, sest
puuduvad selliste omadustega ensiilimid. Rohusddjad loomad, eriti mailetsejad, omastavad
tselluloosi tdnu oma seedetrakti mikrofloorale, mille koosseisus on hulgaliselt tselluloosi
lagundavaid baktereid. Tselluloosist vabanev glilkoos v&i selle osalise oksiideerumise
saadused imenduvad verre ja ldhevad iildisesse vereringesse.

Stisivesikute eelisteks on soodne hind ning energia kogu pédevaks kartmata, et need teeksid
paksuks. Kiudained on seedumatu osa taimsest toidust, mis on vajalikud seedeelundkonna
normaalseks talitluseks. Kiudained annavad tdiskohutunde pikemaks ajaks. Seega sobivad nad
hommikus6ogiks ning vahepaladeks. Vairtuslikke kiudaineid saame tidisteratoodetest,
puuviljadest ning juurviljadest. Veel on vilja toodud kiudainete pdevane vajadus. See on
sOltuvalt vanusest 15-35 ¢. Kiudainete iilesandeks on toidumassi kohevamaks muutmine.
Kiudainete abil liigub toidumass edasi ja see aitab kdhukinnisust viltida. Teised toitained
seeduvad ning kahjulikud ained viiakse organismist vélja.

Bioloogiadpikutes pole iiheski terviklikku infot kiudainete rollist toitumisel. Seitsmendas
klassis keskendutakse taim- ja loomtoiduliste loomade seedimise eripiradele ja kaheksandas
klassis késitletakse tselluloosi teemat seoses taimede ehitusega. Kdige pohjalikum iilevaade
pohikoolis peaks olema iiheksanda klassi Opilastele, sest nad on toitumise teemast viga
huvitatud. Opikus on tervisliku toitumise pdhimétted ning ebatervisliku toitumise tagajirjed.
Toitainetest on just kiudainetest koige vdhem vajalikku infot kirja pandud.
Bioloogiadpikutsest on kdige pdhjalikum tselluloosi ja kiudainete késitlus dpikus ,,Bioloogia
glimnaasiumile I“, kus on olemas nii kiudainete mdiste, iilesanne seedimisel, kiudaineid
sisaldavad toiduained. Miinuseks on see, et ei ole vilja toodud, millise koguse peaks inimene

pdevaga tarbima ning mis juhtub iile- ja alatarbimise puhul.

1.4. Kiudainete tihtsus ja iilesanded organismis

Siisivesikud ehk sahhariidid on looduses kodige enam levinud orgaaniliste iihendite klass.
Taimede massist moodustavad need 75-90%, inimorganismis on umbes 1,5 % siisivesikuid.
(Kalbri, 2007)

Siisivesikud annavad suure osa toiduenergiast ja need peaksid olema peamiselt toiduainetes,
mis sisaldavad palju kiudaineid, vitamiine ja mineraalaineid. (A healthy diet sustainably
produced, 2018)
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Lihtsaimas vormis voib siisivesikuid jaotada kahte pohiriihma. Esimene rithm siisivesikuid
ehk lihtsad siisivesikud lagundatakse ensiimaatiliste reaktsioonide kéigus ja imenduvad
peensooles. Teine rithm (tselluloos, hemitselluloos, ligniin, pektiin ja beeta-gliikaanid) ei
seedu ja vajavad bakteriaalset kddritamist jidmesooles. Lihtsustatud maéédratluses on toidu
kiudained siisivesikud, mis ei seedu ega imendu ning mis voib olla labivad mikroobide toimel
kédritamist jimesooles. See médratlus on sisuliselt tarbimise taseme ja vdimaliku kasu vahel.
Kiudained koosnevad erinevatest koostisosadest, millel on oluline roll inimeste tervise
parandamisel. (Lattimer & Haub, 2010)

Enamik kiudaineid on siisivesikud (inuliin jt fruktooligosahhariidid, tselluloos,
hemitselluloos, taimsed kummid, pektiin, agar-agar jt), olulisim mittesiisivesikuline kiudaine
on ligniin. Need pirinevad taimsest toidust. Kiudaineid inimese seedeensiiimid ei lammuta,
aga need on oluline materjal soole mikroobikoosluste toidulaual ja see toodab ka
inimorganismile vajalikke ithendeid, toetades oluliselt soole limaskesta rakkude energeetikat.
(Kokassaar, Lill, & Zilmer, 2012)

Jamesooles elavad mikroorganismid on vdimelised kiudaineid osaliselt 16hustama, mistdttu
on kiudainetel seedetalitluses oluline roll:

¢ nad suurendavad toidukordi mahtu, tekitades sellega tdiskohutunde;

e kiirendavad toidumassi edasiliikumist peensooles;

e aitavad viltida kdhukinnisust ja voivad ennetada mdnda vahivormi;

e soodustavad kolesterooli véljutamist organismist;

e aeglustavad gliikoosi imendumist, et véltida veresuhkru taseme liiga kiiret tdusu.
Kiudained ei imendu organismis, kuid tdnu sellele, et organismi seedetrakti mikrofloora
lagundab neid osaliselt jimesooles, annab 1 g kiudaineid energiat 2 kcal.

Kiudaineid voib liigitada vees lahustuvateks ja lahustumatuteks. Kuna nende funktsioonid on
erinevad, peaks pdevas tarbima molemat liiki kiudaineid sisaldavaid toiduaineid. (Deikina &
Joeleht, 2010)

Vees lahustuvaid kiudaineid on palju kéogiviljades, puuviljades ja marjades. Neid leidub ka
kaeras, rukkis ja odras. Vees lahustumatuid kiudaineid on palju tédisteratoodetes (rukkileib,
tdisterasai, sepik, tangud, tdisterahelbed), kaunviljades ja kdodgiviljades. (Maser, et al., 2009)
Toiduained, mis sisaldavad vidhemalt 6 g kiudained 100 g kohta vdi vihemalt 3 g kiudained
100 kcal energiasisalduse kohta, voivad olla etiketil margistatud kui ,korge
kiudainesisaldusega“. (Deikina & Joeleht, 2010)
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Kui ollakse taimetoitlane, siis jitkuvad kiudainete liighulgad seovad mitmeid bioelemente
(Ca, Zn, Fe, Mg, Cu jt) ja mitmeid vitamiine, andes seedekulglas komplekse, millest nende
elementide ja vitamiinide omastamine on takistatud. (Kokassaar, Lill, & Zilmer, 2012)
Organism peaks kiudaine saama ennekdike toiduainetest, sest ainult vastavate toidulisandite
kasutamisel vdivad tekkida mitmete eriti oluliste mineraalainete — kaltsium, magneesium,
tsink — imendumishéired. (Jalak & Vahur, 2005)

Kiudainerikkad toiduained tuleb hoolikalt 1dbi nérida, siis hakkavad wusinalt toole
stiljenddrmed ning see on kasulik hammastele ja ka igemetele. (Luigela, 2007)

Naiste toit sisaldab enamasti rohkem kiudaineid, sest naised on terviseteadlikumad ning
s60vad meelsamini tdisteratooteid, koogi-ja puuvilju, marju (Kalbri, 2007)

Laste soovitatav pdevane toiduga saadav kiudainete kogus grammides on vordne lapse vanus
aastates + 5, nditeks 10-aastasel 15 g. 4—6-aastastel poistel on keskmine siisivesikute vajadus
230 g ja tidrukutel 200 g, 7-9-aastastel poistel 260 g ja tiidrukutel 230 g, 10-13-aastastel
poistel 300 g ja tiidrukutel 250 g ning 14—18-aastastel poistel 365 g ja neidudel 280 g. (Maser,
et al., 2009)

Antud magistritdos kajastatud giimnaasiumidpilaste (16-18 aastat) kiudainete 66pédevane
vajadus on seadusega kehtestatult 22 g ning {ihe koolildunaga peaksid nad saama 7,1 g
kiudaineid.

Selle koguse tagamiseks peab arvestama, et toit on vOimalikult to6tlemata, teraviljatooteid
pakutakse vdhemalt kaks korda nddalas, makaronitooted on soovitatavalt tdisterajahust,
koogivilju pakutakse iga pdev ning vérskeid puuvilju pakutakse védhemalt kolm korda
nddalas. (Tervisekaitsenduded toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis, 2008)
Praktilised soovitused téarklise- ja Kiudainerikaste toiduainete tarbimise suurendamiseks:

v' Praadi siilies eelistage suuremat kogust pastat vdi riisi ja vihem kastet;

v’ Siilies nditeks viinereid ja keedetud kartuleid, vdtke enam kartuleid ja vidhem
viinereid;

v’ Lisage ube ja herneid pajaroale, koogiviljavormile vdi -hautisele. See suurendab roa
kiudaine- sisaldust. Nii toimides saate kasutada vidhem liha, roa valmistamine muutub
odavamaks, samuti viheneb saadav kiillastunud rasvhapete kogus;

v’ Katsetage ja maitske erinevaid tédisteraleibu ja —saiu;

v Proovige pruuni riisi — see teeb riisisalati maitsvamaks ja annab sellele juurde hea
pahklimaitse;

v’ Tarbige hommikuks tdisterahommikuhelbeid v3i segage neid oma lemmikhelveste

sisse;

24



v Puder on suurepérane talvine soojendav hommikus6ok ja tdisterakaerahelbed vérskete
puuviljade- marjade ning jogurtiga on virskendav suvine hommikusook. (Deikina &
Joeleht, 2010)

1.5. Varasemad uuringud seoses dpilaste toitumisega

Toitumise ja nakkushaiguste vastastikuse seose, toitainete koostise ja toitumise jalgimise
uuringud on tervete elanike ja tugeva majanduse aluseks. Seega annavad uuenduslikud
toitumisuuringud ja —haridus vastused suurematele tervisega seotud kiisimustele, voimaldades
inimestel elada tervislikumat, produktiivsemat elu. Ameerika toitumisiihing (ASN) on
médratlenud 21. sajandi suurimaks véljakutseks toitumisuuringute vajaduse. Nende pdhjal
selgitatakse vilja strateegiaid, mida saab rakendada haiguste ennetamisel ja ravil.
Toitumisuuringud on olulise tdhtsusega, et suurendada arusaamist iilekaalulisuse pohjuste ja
sellega kaasnevate haiguste kohta. Teadmised toitumise kohta on samuti olulised
toidupuuduse vihendamiseks ning 16petamiseks pollumajanduse kaudu. Rahvastiku kasv toob
vaieldamatult kaasa lilemaailmse noudluse toidule, mis on ohutu, kéttesaadav, jatkusuutlikult
kasvatatud ja taskukohase hinnaga ning piisava toitevéaartusega. (Ohlhorst, et al., 2013)

Nii Eestis kui ka teistes Euroopa riikides on iiheks suurimaks rahvatervishoiu véljakutseks
laste iilekaalulisus. On oluline, et lapsed teaksid ja valiksid tervislikke toiduaineid juba
lasteaiaealisena (Piir, 2012). Kahjuks jitavad juba lasteaias paljud lapsed prae korvalt
toorsalati soomata (Haravee, 2014), ometi sisaldavad kodgiviljad nii vajalikke toitaineid.
Samuti on halvaks harjumuseks see et umbes kolmandikul peredest on kommid kogu aeg
lastele kdttesaadavad (Haravee, 2014).

Samas on nii iilekaalulisus ja rasvumine kui ka nendest tulenevad haigused kergesti
ennetatavad. Maistlik ongi probleemide ennetamisse panustada juba lapseeas, selle asemel et
hiljem haiguste raviga tegeleda. Olukorra parandamiseks on vaja pdhjalikke ja
usaldusviairseid andmeid, mida Euroopa laste rasvumise seire uuringutega alates 2007. aastast
ka kogutakse. Eesti liitus COSI uuringuga 2015. aastal ning 2015/2016. dppeaastal 1abiviidud
esimese klassi Opilaste seas ldbiviidud uuringu tulemusel on niitid meilgi usaldusvéirsed
andmed, mida me saame vorrelda ka rahvusvaheliselt. Uleméiirase kehakaaluga oli 26%
koigist uuritavatest, neist ligi 2/5 rasvunud ehk 10% iildkogumist. Hommikueinet soi
uuringupédeval 89% Opilastest ja nende hulgas oli rasvunud ja iilekaaluliste laste osakaal

mirkimisvaédrselt madalam (26%) kui mittesddjate hulgas (32%). Toitumisdpe toimus
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enamikus koolides (85%) teiste tundide osana (inimesedpetus, kodundus jt), kuid 14 koolis
(3%) oli toitumisdpetus eraldi Oppeainena tunniplaanis ja 12% koolides puudus
toitumisOpetus Oppekavast téielikult. Ligi 3/4 koolides toimusid tervislikke eluviise ja
harjumusi kujundavaid algatused voi projektid kdikides 1. klassides ja nelja kooli puhul
vidhemalt tihes 1. klassis, tilejadnud koolides selliseid algatusi ei toimunud. (Metsoja, Nelis, &
Nurk, 2018)

WHO viis 2018. aastal Eestis 1dbi 11.-15. aastaste dpilaste seas Koolidpilaste tervisekditumise
uuringu. Antud uuring toimub igal neljandal Oppeaastal ja eesmirgiks on koguda
perioodiliselt iileriigilist teavet pohikoolidpilaste tervisekditumise, tervisliku seisundi ja
heaolu kohta. 17% osalenud opilastest oli kehamassiindeksi jargi iilekaalulised. Ennast
pidasid aga veidi paksuks 27,3% ning liiga paksuks 6,7% vastajatest. Midagi tegi oma
kehakaalu langetamiseks 19,2% ning enda arvates peaks midagi tegema oma kehakaalu
langetamiseks 25,1% vastajatest. Veerand osalenutest s6ob leiba 2-4 pdeval néddalas.
Vihemalt korra pdevas s6dvad pooled vastajatest paevas puuvilju. Koogivilju s66b vahemalt
korra pdevas 40% osalejatest. Hommikusooki soovad iga pdev pooled Opilastest. (Oja,
Pikso6t, & Rahno, 2019)

Eesti tiiskasvanud rahvastiku tervisekditumise uuring (TKU) on iileriiklik rahvastikupdhine
kiisitlusuuring, mida on korraldatud igal paarisaastal alates 1990. aastast. Uuring oli kuni
2010. aastani osa Soomet ja Baltimaid kaasanud iihisprojektist, seejdrel jatkasid uuringus
osalenud riigid iseseisvalt. Uuringu peamised valdkonnad on Eesti elanike terviseseisund,
arstiabi ning ravimite kasutamine, toitumine, suitsetamine ja alkoholi tarbimine, kehaline
aktiivsus ning liikluskditumine. Osalejatest 50,7% olid kehamassiindeksi jérgi iilekaalulised
voi rasvunud (kehamassiindeks 25-30) ning 26,1% oli dieeti pidanud viimase aasta jooksul
vOi pidas uuringu ajal. Enamasti s6i hommikusooki 80,5% osalejatest, koogivilju soi
igapdevaselt soovitatava koguse 32,3% osalejatest ning puuvilju ning marju sdi 6-7 korda
néddalas 54% osalejatest (Reile, Tekkel, & Veideman, 2019).

Erinevad uuringud kinnitavad, et tdiskasvanud tarbivad soovitatust vdhem kartuleid, k6ogi- ja
puuvilju ning marju. Koogivilju tarbiti keskmiselt umbes 100 grammi, mis on ligi neli korda
viahem kui minimaalne kodgiviljade tarbimise soovitatav kogus. Mehed ja naised saavad
toiduga vahem kiudaineid, kui on paevane soovitatav norm. (Veerla, 2014)

Positiivne on see, et tdiskasvanud soovivad saada rohkem toitumise infot toitumise ja oma
laste arengu kohta (Tarassov, 2016).

Antud magistritoo autor valis vordlevateks uuringuteks sellised Eesti 1dbi viidud uuringud,

kus iiheks valdkonnaks oli inimeste terviseseisund ning toitumine. Eestis on tilekaalulisus
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aktuaalne probleem juba esimese klassi lastel. Onneks on praegu &pilastel vdimalus saada
kvaliteetset koolitoitu ning lisaks valida véiga paljude huviringide seast endale meelepérased.
See annab vdimaluse liikuda aktiivselt ning vdib-olla seetdttu on ka teismeliste seas
labiviidud uuringu pdhjal iilekaalulisi vihem. Téiskasvanute seas on iilekaalulisus viga
tosiseks probleemiks. Téokohad on kaugel ja sinna liigutakse transporti kasutades, tarbitud
toit on iiha energiarikkam ning ka vabal ajal liigutakse itha vihem, seetottu on juba pooled

tdiskasvanud tilekaalulised.
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2. METOODIKA

2.1. Ulevaade uuringu disainist

Kéiesolev magistritod koosnes mitmest etapist. Koigepealt tutvuti kiudainete teemaga
erinevates bioloogia, keemia, inimesedpetuse ning kodunduse dpikutes ning tehti kokkuvdte
mil midral on nendes kajastatud antud teema. Seejérel tutvuti kiudainete teemaga erialases
kirjanduses. Siis tutvuti varasemate uuringutega. Jargmisena koostati kiisimustik ning 2012
detsembris viidi Répina Uhisgiimnaasiumi 11. klassi Opilaste seas libi pilootuuring.
Eesmirgiks oli teada saada, kas Opilased saavad kiisimustest aru ning kas kiisimustik tdidab
pustitatud eesmérke. Pirast pilootuuringu lébiviimist sOnastati moned kiisimused iimber, et
need oleksid paremini arusaadavad. Esimene kord saadeti pohikiisimustik koos selgitustega 7
bioloogiadpetajale 2013. aastal. Teine kord saadeti kiisimustik 4 Opetajale aprillis 2019.

Saadud tulemusi analiiiisiti 1ahtuvalt magistrito6 hiipoteesidest (joonis 1).

Tutvumine dpikute
ja erialase
kirjandusega

Tutvumine
varasemate

Instrumendi
koostamine

uuringutega

Pilootuuringu

Uurimistoo
eesmirgistamine

labiviimine

PShiuuringu
labiviimine

Tulemuste analiiis

ja jareldused

Joonis 1. Ulevaade magistritdd etappidest.

2.2. Valim

Uurimuse andmete kogumiseks moodustati mugavusvalim. Magistritdd autor saatis esimest
korda aprillis 2013 seitsmele bioloogiadpetajale kiisimustikud ning selgituse ldbiviimise
kohta. Koik dpetajad viisid 1dbi kiisitluse giimnaasiumidpilaste seas. Kiisitlus oli paberkandjal

ning viidi 1dbi bioloogiatunnis (joonis 2).
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Joonis 2. 2013. aastal osalenud dpilaste arv koolide kaupa.

Uuringus osales 180 dpilast (105 neidu ja 75 noormeest) seitsmest erinevast koolist: Parnu
Ulejde Giimnaasium, Pdlva Giimnaasium, Narva Vanalinna Riigikool, Rongu Keskkool,
Kullamaa Keskkool, Pirnu-Jaagupi Giimnaasium ning Ripina Uhisgiimnaasium. Kdikide
koolide oppekeeleks on eesti keel ning nendest Narva Vanalinna Riigikoolis rakendatakse

keelekiimblusmetoodikat.

Teist korda saatis t60 autor kiisimustikud neljale Opetajale aprillis 2019. Koik dpetajad viisid

kisitluse 1abi 11. klassi Opilaste seas (joonis 3).
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Joonis 3. 2019. aastal osalenud dpilaste arv koolide kaupa.

Uuringus osales 176 oOpilast (97 neidu ja 79 noormeest) viiest erinevast koolist: Ripina
Uhisgiimnaasium, Pdlva Giimnaasium, Valga Giimnaasium, Virska Giimnaasium ja Johvi
Glimnaasium. Kui nelja kooli dppekeeleks on eesti keel, siis Johvi Glimnaasiumis osalesid

uuringus Opilased, kes osaliselt Opivad Oppeaineid vene keeles.
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2.3. Instrument

Andmete kogumiseks kasutati kirjalikku kiisimustikku (lisa 1), mis oli anoniiiimne ning mis

koosnes iiheksast kiisimusest jargnevatel teemadel:

1. Teadmised kiudainete kohta, ldhtuvalt toitumisest (kiisimused 1, 2, 6, 8);

2. Opilased hindasid oma tarvitatavate kiudainete kogust (kiisimus 3);

3. Hinnangu andmine, mida toob kaasa kiudainete ala- ja iiletarbimine (kiisimus 4, 7);
4, Valik, millisest infoallikatest nad saavad teavet kiudainete kohta (kiisimus 5).

Neljas ja seitsmes olid lahtised kiisimused, kus dpilane sai vabas vormis vastata. Esimene oli
kinnine kiisimus, kus sai teha mitu valikut. Teine, kolmas ning kaheksas olid Kkinnised
kiisimused, kus tuli valida sobivaim vastus. Viies oli nii kinnine (infoallikatest tuleb teha
valik) kui ka lahtine (saab ise lisada infoallika). Kuues kiisimus oli mitme vastusevariandiga

kiisimus (lisa 1).

Kui t66 autor viis 1dbi teistkordse uuringu aastal 2019, siis kiisimustikus muudeti esimest
kiisimust, ning see sai lahtiseks kiisimuseks ehk Opilased ise sOnastasid vastuse neile
sobivaimal moel (lisa 2). T66 autor soovis teada, kas selline muudatus toob kaasa muutuse

Opilaste vastustes.

2.4. Andmete kogumine ja analiiiis

Magistritod autor koostas kiisimustiku, printis vajaliku arvu tdid paberkandjale ja saatis
Opetajatele posti teel. Lisatud oli selgitus uurimistdd olemusest ning tdhtsusest. Esimeses
uuringus osales 180 &pilast ning teises 176 dpilast. Opetajad said valida, mis ajavahemikus

nad kisitluse 1abi viisid.

Saadud andmed sisestati arvutisse ning toodeldi programmi Microsoft Exceli abil ning
andmeid analiitisiti IBM SPSS abil.
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3. ESIMENE UURING

3.1. Esimese uuringu tulemused

Esimene kiisimus oli kiudainete tihtsuse kohta inimese organismis. Oigeid vastuseid oli
valikus kolm. 63,3% (114 dpilast) valis vastuse, et kiudained annavad tdiskGhutunde, andmata
liiga palju toiduenergiat. 47,5% (86 Opilast) valis, et kiudained suurendavad toidukordi massi,
kiirendavad selle liikumist peensooles ning 45% (81 opilast) valis, et kiudained aitavad

véltida kohukinnisust (joonis 4).
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Joonis 4. Esimese uuringu Opilaste arvamus kiudainete tdhtsuse kohta organismis.

Oigete vastuste osakaal ei olnud kiill viga suur, ent ometi nad eristusid. Opilased seostasid

kiudaineid normaalse seedimisega.

Teise kiisimusega soovis t60 autor teada, mitu grammi kiudaineid peaks Opilane vanuses 16-
18 aastat iihes pievas tarbima. Oige koguse (18-22 grammi) valis vastanutest 34% (61

oOpilast). Kodige rohkem, 39% vastanutest (69 dpilast) valis koguseks 14-17 grammi (joonis 5).
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Joonis 5. Esimese uuringu Opilaste arvamus 16-18 aastase Opilase kiudainete péevase

vajaduse kohta.

Opilased ei teadnud, kui palju on soovitav pievas kiudaineid tarbida. T66 autori arvates valiti

kogus, mis poleks kdige viiksem ega ka suurem.

Kolmanda kiisimusega soovis t60 autor teada saada, kuidas dpilased hindavad oma kiudainete
tarbimise hulka. 67% vastanutest (119 Opilast) hindas oma tarbimist moddukaks. Pigem
vihem vastas 20% vastanutest (36 Opilast) ja pigem rohkem vastas 8,4% vastanutest (15

oOpilast) (joonis 6).
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Joonis 6. Esimese uuringu opilaste arvamus oma kiudainete tarbimise kohta.

Tulemustes oli lihe vastuse suur iilekaal. Taas tegid dpilased keskmise valiku.
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Neljandas kiisimuses panid Opilased kirja, millised ohud kaasnevad kiudainete alatarbimisega.
Tegemist oli vabavastusega. Oiged vastused olid seotud seedeprobleemidega. Kdige rohkem
vastati, et alatarbimisega kaasneb kdhukinnisus. Nii vastas 30,6% ehk 55 opilast. Teisel kohal
oli lildine vastus seedehdired, mida kirjutas 10,6% ehk 19 opilast. Kolmandana vastati aeglane
ainevahetus ja nii vastas 6,1% ehk 11 dpilast. 1,7% ehk 3 Opilast vastas kohulahtisus ja 1,1%

ehk 2 Opilast vastas jamesoole vahk (joonis 7).
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Joonis 7. Esimese uuringu Opilaste arvamus kiudainete alatarbimisega seotud ohtude kohta.

Alatarbimisega seotud ohtusid teadis véike osa Opilasi, sama palju Opilasi ei teadnud vastust

voi kirjutasid terviseprobleeme, mis ei ole kiudainete alatarbimisega seotud.

Viienda kiisimusega soovis to0 autor teada saada, millistest allikatest on dpilased saanud infot
kiudainetega seotud toitumiskiisimustes. Tegemist oli valikvastustega, kus tuli dra mérkida
kaks kdige sobivamat vastust. Kdige rohkem nimetasid Opilased infoallikaks internetti (51,1%
ehk 92 oOpilast) ja Opetajaid (50% ehk 90 Opilast). Kolmandal kohal oli info saamine
toiduainete pakenditelt. Seda vdimalust nimetas 35,6% ehk 64 opilast (joonis 8). Mujalt sali
infot 7,8% ning Opilased kirjutasid, et saavad infot sOpradelt, vanavanematelt ning

telesaadetest.
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Joonis 8. Esimese uuringu Opilaste arvamus infoallikate kohta kiudainetega seotud

toitumiskisimustes.

Tulemustest jiareldub, et Opetajatel on suur roll dpilaste toitumisalaste teadmiste tdstmisel.
Internet on hea vdimalus vajalikul ajal infot otsida. Muidugi kui Opilased oskavad infosse
kriitiliselt suhtuda. Ka see on oluline, et Opilased loevad toiduainete pakenditelt, mida need

sisaldavad.

Jargmises kiisimuses oli loetelu toiduainetest ning Opilastel paluti alla joonida
kiudaineterikkad toiduained. Oiged vastused olid rukkileib, porgand, dun, kaerahelbepuder,
pirn ja sepik. Kdige paremini tundsid dpilased dra kaerahelbepudru (88,9% ehk 160 dpilast),
rukkileiva (87,2% ehk 157 dpilast) ning sepiku (85% ehk 153 dpilast). Ouna valis 35,6% (64
oOpilast), porgandi 22,2% (40 dpilast) ja pirni 21,7% (39 Opilast). Valedest vastustest olid enim
valitud muna (12,2% ehk 22 dpilast) ning kartulikropsud (10,6% ehk 19 &pilast) (joonis 9).
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Joonis 9. Esimese uuringu dpilaste arvamus kiudaineterikaste toiduainete kohta.

Hasti teati teraviljatoodete seost kiudainetega. Kahjuks ei teadnud opilased, et kiudaineid on
palju ka puu- ja koogiviljades. Ullatas, et on giimnaasiumidpilasi, kes peavad

kiudaineterikkaks kartulikropse ja Sokolaadi.

Seitsmendas kiisimuses taheti teada, milline oht kaasneb kiudainete iiletarbimisega. Tegemist
oli vabavastusega. Oige vastuse oskas kirjutada ainult 4,4% ehk 8 &pilast. Selleks on
organismile vajalike ainete sidumine ja organismist véljaviimine. Valede vastuste hulgas oli
kodige rohkem kohulahtisus (23,3% ehk 42 opilast), iilekaal (12,8% ehk 23 dpilast),
kohukinnisus (8,9% ehk 16 Opilast ning raskustunne kohus (3,9% ehk 7 opilast). Kuna
Opilased ei tundnud histi kiudaineterikkaid toiduaineid, siis oht kiudaineid iile tarbida on

tdiesti olemas.

Kaheksandas kiisimuses sooviti teada, kust périneb inimtoidu tselluloos. Kdige rohkem oli
pakutud Giget vastust ehk siis 73,3% (132 dpilast) vastas, et taimedest. Valedest vastustest oli
rohkem mérgitud, et inimtoidu tselluloos périneb loomadest (9,4% ehk 17 &pilast) ning

bakteritest (5,6% ehk 10 opilast) (joonis 10).

35



® taimedest

® loomadest

m seentest

m bakteritest

m algloomadest

M vastus markimata

- J

Joonis 10. Esimese uuringu Opilaste arvamus inimtoidu tselluloosi péritolu kohta.

Siin oli Gige vastuse osakaal nii suur, et Opilaste teadmisi inimtoidu pérituolu kohta voib

hinnata véga heaks.

3.2. Esimese uuringu tulemuste vordlus koolide kaupa

Esimeses kiisimuses ette antud vastusevariantidest tunti dra koolide 15ikes koik kolm oiget.

Koige rohkem pakuti kiudainete tahtsuseks, et annavad tdaiskohutunde (joonis 11).
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Joonis 11. Esimese uuringu opilaste arvamus kiudainete tdhtsuse kohta organismis.

Kuuenda kooli dpilased eristusid siin teistest koolidest, sest neist vastas digesti kdige suurem

osa ning neil puudus iiks vale vastus téiesti.
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Teisele kiisimusele vastates polnud Giget valikut teinud kuuenda kooli opilased (joonis 12).
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Joonis 12. Esimese uuringu Opilaste arvamus kiudainete paevase vajaduse kohta.
Positiivne oli see, et teise ja neljanda kooli dpilased olid kdige rohkem Gigesti vastanud.

Kolmanda kiisimuse puhul suuri erinevusi eri koolide Opilaste vahel ei ole. Nad hindavad oma
kiudainete tarbimist mdddukaks. Teise ja kolmanda kooli Opilased valisid vastustest ainult

kahte varianti, nad tarbivad enda arvates kiudaineid moddukalt vdi pigem vahem (lisa 3).

Neljandas kiisimuses eristuvad alatarbimise digete vastuste andmises kaks kooli (joonis 13).
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Joonis 13. Esimese uuringu Opilaste arvamus kiudainete alatarbimise ohtude kohta.
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Viienda kooli dpilased pakkusid ainukesena vastusevariandi, et alatarbimisega seotud ohuks
on aeglane ainevahetus. Neljanda kooli opilastel pakkusid ainukesena Gigesti vastusevariandi,

et ohuks on kohukinnisus.

Viiendas kiisimuses oli viienda kooli opilastel vorreldes teiste koolide vastustega Opetajatelt

info saamise voimalus kdige viiksem (joonis 14).
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Joonis 14. Esimese uuringu dpilaste arvamus toitumisalaste infoallikate kohta.

Positiivne oli see, et kolmanda ja viienda kooli dpilased saavad toitumisalast infot péris palju

oma vanematelt. Kdige rohkem loevad infot toidupakenditelt viienda kooli dpilastest.

Kuuendas kiisimuses ei valinud kuuenda kooli opilased kiudaineterikaste toiduainete hulka
porgandit, Guna ega pirni. Ka teise kooli vastustes oli vihe valitud porgandit ja pirni (joonis
15).
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Joonis 15. Esimese uuringu dpilaste arvamus kiudaineterikaste toiduainete kohta.
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Oigete vastuste osakaal oli kooliti viga erinev.

Seitsmendale kiisimusele, kus taheti teada kiudainete tiletarbimise ohtusid, ei olnud viienda ja

kuuenda kooli vastuste hulgas diget (joonis 16).
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Joonis 16. Esimese uuringu dpilaste arvamus kiudainete iiletarbimise ohtude kohta.

Oigete vastuste hulk oli viga viike. Kolmanda kooli dpilastest oskas kolm opilast ning
esimesest koolist ainult kaks kirja panna, et kiudaineid liigselt tarbides viivad nad organismist

vajalikud ained vélja.

Kaheksandas kiisimuses, kus taheti teada, et inimtoidu tselluloos périneb taimedest, oli kdige

viahem 0igeid vastuseid viienda kooli opilaste seas (37,5%) (joonis 17).
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Joonis 17. Esimese uuringu Opilaste arvamus inimtoidu tselluloosi paritolu kohta.

Koige rohkem oli digesti vastanud kuuenda kooli dpilasi.
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Esimese kiisitluse koolide vordluses ei eristunud iihtegi kooli, mille dpilaste vastused oleksid
teistest tunduvalt digemad olnud. Iga kiisimuse puhul edestasid erineva kooli Opilased

tulemustelt teiste koolide dpilasi.
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4. TEINE UURING

4.1. Teise uuringu tulemused
Teistkordsel kiisitluse ldbiviimisel muutis t06 autor esimest kiisimust, tehes selle lahtiseks
kiisimuseks ehk Opilased ise sOnastasid vastuse neile sobivaimal moel. T66 autor soovis teada,

kas selline muudatus toob kaasa muutused Opilaste vastustes.

Esimeses kiisimuses sooviti teada saada kiudainete tihtsust organismis. Oigetest vastustest
pakuti kdige rohkem, et kiudained on vajalikud normaalseks seedimiseks. Nii vastas 22,2%
kiisitluses osalenut (39 dpilast). Ainult 0,6% (5 Opilast) vastas, et siis kiudaineid tarbides pole
koht kinni. 1,1% (2 Opilast) vastas, et kiudained annavad tdiskohutunde. Mdned vastused olid
liiga iildised: organismi normaalne t60, et olla elus, et olla terve ja saada vajalikke aineid
(joonis 18).
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Joonis 18. Teise uuringu dpilaste arvamus kiudainete tahtsuse kohta organismis.

Esimese kiisimuse muutmine vabavastuseks tegi vastamise keerukamaks. Niiiid oli digete

vastuste osakaal tunduvalt vaiksem.

Teise kiisimusega tahtis t60 autor teda, mitu grammi kiudaineid peaks dpilane vanuses 16-18
aastat iihes pievas tarbima. Oige koguse (18-22 grammi) valis 19,4% vastanutest (34 dpilast).
Koige rohkem ehk 40,6% vastanutest (69 Opilast) valis koguseks 14-17 grammi. 36,6% (64
Opilast) arvas, et sobiv pdevane kogus on 8-13 g ning kdige vihem ehk 3,4% (6 Opilast) valis

vastuseks, et vajalik kogus on 5-7 g (joonis 19).
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Joonis 19. Teise uuringu Jpilaste arvamus 16-18 aastase Opilase kiudainete pidevase vajaduse
kohta.

Taas valisid opilased keskmise vastuse, mitte miinimumi ega maksimumi. Turvaline valik.

Kolmanda kiisimusega soovis t60 autor teada saada, kuidas dpilased hindavad oma kiudainete
tarbimise hulka. 66,1% vastanutest (119 Opilast) hindas oma tarbimist moddukaks. Pigem
vihem vastas 20% vastanutest (36 Opilast) ja pigem rohkem 8,4% vastanutest (15 Opilast)

(joonis 20).

: 0%1% 3% A
B viga palju
® pigem rohkem
= moodukalt
B pigem vihem
N J

Joonis 20. Teise uuringu dpilaste arvamus oma kiudainete tarbimise kohta.

Kui Opilased ei osanud kirja panna kiudainete iilesandeid organismis, siis hinnata oma

tarbimist moodukaks on keskmise valimine.

Neljandas kiisimuses panid Opilased kirja, millised ohud kaasnevad kiudainete alatarbimisega.

Tegemist oli vabavastusega. 9,1% (16 Opilast) vastas, et alatarbimisega kaasnevad
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seedehdired. Teisel kohal oli kdhukinnisus, mida Kirjutas vastanutest 6,8% (12 &pilast).

Kolmandaks digeks vastuseks oli acglane ainevahetus ja nii vastas Opilastest 3,4% (6 Gpilast).

Valedest vastustest valis energiapuuduse 17,6% vastanutest (31 Opilast), halva enesetunde
14,8% (26 dpilast), ndrga immuunsuse 13,1% (23 dpilast), vajalike ainete puuduse 10,2% (18
opilast), lilekaalu 9,1% (16 Opilast), probleemid lihaste ja luudega 8% (14 dpilast), alakaalu
4,5% (8 Opilast) ning probleemid veresuhkruga 4,5% (8 opilast). Ulejiianud vastuseid oli
pakkunud vihem opilasi (joonis 21).
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Joonis 21. Teise uuringu Opilaste arvamus kiudainete alatarbimisega seotud ohtude kohta.

Vaid viike osa Opilastest seostas kiudainete alatarbimist seedeprobleemidega. Suur hulk

erinevaid valesid vastuseid nditab teadmiste puudumist.

Viiendas kiisimuses sooviti teada, millistest allikatest on dpilased saanud infot kiudainetega
seotud toitumiskiisimustes. Opilastel tuli dra mirkida kaks kdige sobivamat vastust. Kdige
rohkem nimetati infoallikaks internetti (69,3% ehk 112 dpilast) ja dpetajaid (53,4% ehk 94
Opilast). Kolmandal kohal oli info saamine toiduainete pakenditelt. Selle infoallika valis
35,2% ehk 62 oOpilast. Kodige viiksema osakaaluga vastus oli mujalt saadud info. Sinna
Opilased vastasid, et saavad infot telerist, raamatutest, infolehtedest, ajakirjadest, ajalehtedest,
sopradelt voi koolitustelt (joonis 22).
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Joonis 22. Teise uuringu Opilaste arvamus toitumisalaste infoallikate kohta.

Opetajate roll on oluline toitumisalase info andmises, kuid tinapievane tehnoloogia areng,
mis vdimaldab olla kogu aeg seotud interneti abil maailmaga toob kaasa seda, et interneti roll

ka toitumisega seotud kiisimustes suureneb.

Kuuendas kiisimuses paluti alla joonida kiudaineterikkad toiduained. Oiged vastused olid
rukkileib, porgand, dun, kaerahelbepuder, pirn ja sepik. Kdige paremini tundsid Opilased dra
rukkileiva (88,6% ehk 156 Opilast), kaerahelbepudru (84,1% ehk 148 Opilast) ning sepiku
(81,8% ehk 144 opilast). Oigetest vastustest oli 34,1% vastanutest (60 &pilast) valinud
porgandi, 36,4% (64 dpilast) Guna ja pirni 30,7% (54 Spilast). Valedest vastustest olid enim
valitud vorst (14,2% ehk 25 opilast), kartulikropsud (14,2% ehk 25 dpilast) ning muna (13,6%
ehk 24 opilast) (joonis 23).
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Joonis 23. Teise uuringu dpilaste arvamus kiudaineterikaste toiduainete kohta.

Opilased seostavad kindlalt kiudained teraviljatoodetega. Positiivne on see, et piris oluline
osa Opilastest seostab puu- ja juurvilja kiudainetega. Murelikuks teeb see, et opilased olid dra

markinud ka koik valed vastusevariandid.

Seitsmendas kiisimuses taheti teada, milline oht kaasneb kiudainete iiletarbimisega. Tegemist
oli vabavastusega. Oige vastuse oskas kirjutada ainult 5,7% ehk 10 dpilast. Seda on ilmselgelt
viga vidhe. Valede vastuste hulgas oli kdige rohkem iilekaal (23,3% ehk 41 Oopilast),
ainevahetusprobleemid (11,9% ehk 21 &pilast), terviseprobleemid (6,8% ehk 12 dpilast) ning
kohukinnisus (3,4% ehk 6 Opilast).

Kaheksanda kiisimusega soovis to6 autor teada, kust parineb inimtoidu tselluloos. Koige
rohkem oli pakutud Giget vastust ehk kiudained parinevad taimedest. Nii vastas 73,3%
Opilastest (132 Opilast). Valedest vastustest oli rohkem margitud, et toidusleiduv tselluloos on
parit loomadest (9,4% ehk 17 dpilast) ning bakteritest (5,6% ehk 10 Gpilast) (joonis 24).
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Joonis 24. Teise uuringu dpilaste arvamus inimtoidu kiudainete péritolu kohta.

Oige vastuse osakaal on suur. Kahjuks olid ka kdik valed vastused dpilaste ankeetides valitud.

4.2. Teise uuringu tulemuste vérdlus koolide kaupa

Esimeses koolis vastas 52,6% Opilastest, et kiudained on téhtsad energia saamiseks, mis pole
oige vastus. Rohkem oli vastuste seas, et kiudaineid on vaja normaalseks seedimiseks. Seda
valisid kodige rohkem neljanda kooli dpilased, lausa 90% vastajatest, esimese kooli vastuste
seas oli seda viga vihe, ainult 5,3%. Siiski on tegemist iildise vastusega. Neljanda kooli
opilased olid kirja pannud ainult kaks vastust — organismi normaalne t60 ja normaalne

seedimine (joonis 25).
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Joonis 25. Teise uuringu dpilaste arvamus kiudainete tahtsuse kohta organismis.
Oige vastuse, et kiudained annavad tiiskhutunde andsid esimese ja teise kooli dpilased.

Teises kiisimuses eristub vastustes oluliselt neljas kool, sest dige kiudainete pdevase koguse
valis seal lausa 80% vastajatest. Teised vastused nii palju koolide 1dikes ei erinenud (joonis
26).
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Joonis 26. Teise uuringu Opilaste arvamus kiudainete paevase tarbimisvajaduse kohta.

Kolmandas kiisimuses hindasid neljanda kooli opilased oma kiudainetetarbimist ainult kahe
vastusevariandiga, need olid moddukalt ja pigem vdhem. Teiste koolide vastuste hulgas olid

koik variandid esindatud (joonis 27).
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Joonis 27. Teise uuringu dpilaste arvamus enda kiudainete tarbimise kohta.

Neljandas kiisimuses on oluline vastus seedehdired, mis on olemas kdikide koolide puhul.
Teisel kohal on kdhukinnisus, mis puudub esimese kooli vastustes.. Teise kooli opilastel oli

kdige rohkem erinevaid vastuseid (joonis 28).
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Joonis 28. Teise uuringu dpilaste arvamus kiudainete alatarbimise ohtude kohta.

Neljanda kooli oGigete vastuste hulk on valikult vidiksem, kuid protsentuaalselt teistest

olulisemalt suurem.

Viienda kiisimuse puhul puudus esimese kooli vastuste hulgast iildse reklaam. Neljanda kooli

vastustest puudus info saamise voimalus meditsiinitdotajalt (joonis 29).
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Joonis 29. Teise uuringu dpilaste arvamus toitumisalaste infoallikate kohta.

Kuuendas kiisimuses tunti vordselt hésti dra kiudaineterikastest toiduainetest teraviljatooted.

Samuti margiti rohkem puu- ja koogivilju. (joonis 30).
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Joonis 30. Teise uuringu Opilaste arvamus kiudaineterikaste toiduainete kohta.

Teistest koolidest eristuvad neljanda kooli vastused, sest Opilased valisid vilja koik
toiduained, milles on palju kiudaineid.
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Seitsmendas kiisimuses kiudainete iiletarbimisega seotud ohtude kohta oli vastatud oigesti
viga vihe. Kdige rohkem ehk viis diget vastust andsid kolmanda kooli dpilased. Siiski on

Oigete vastuste protsent liiga vdike arvestades seda, et osales 180 oOpilast (lisa 4).

Kaheksandas kiisimuses hiilgasid oma teadmistega neljanda kooli dpilased, kes andsid 100%

oige vastuse. Teise koolide vastuste hulgas olid ka koik valed variandid esindatud (joonis 31).
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Joonis 31. Teise uuringu dpilaste arvamus inimtoidu tselluloosi péritolu kohta.

Teise uuringu tulemuste jirgi eristus neljas kool. Nad tundsid dra koige paremini
kiudaineterikkad toiduained, teadsid oma péevast vajalikku tarbimise kogust, alatarbimise

ohtusid, tselluloosi péaritolu. Samas kiudainete iilesandeid organismis vastasid véga tildiselt.

Teiste koolide tulemused on tisna vordsed.
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5. TULEMUSED JA ANALUUS

Esimese kiisimuse puhul olid esimeses uuringus vastusevariandid ette antud ja see aitas

Opilastel paremini valida digeid vastuseid (tabel 1).

Tabel 1. Kiudainete tdhtsus organismis uuringute vordluses (%).

Kiudainete tahtsus 1. uuring 2. uuring
ehitumaterjal 23,3

energia 30,6 12,5

taiskohutunne 63,3 1,1
mojutab protsesse 30,6
toidukort 47.8

koht pole kinni 45,0 0,6

organismi t00 18,8

vajalike ainete saamine 6,8

normaalne seedimine 22,2

et olla elus/terve 13,6

lihaste ja luude areng 5,7

veresuhkru tase 1,7

(Tumedalt on triikitud diged vastused.)

Teises uuringus pidid Opilased ise kirjutama kiudainete iilesanded organismis ning niiiid oli

koige rohkem kirja pandud vastuseks normaalne seedimine (22,2%) ja see ei olnud tdpne

vastus. Opilastele vdis olla raske vastust sdnastada, seega normaalne seedimine oli kdige

lihtsam vdimalus vastata. Oigete vastuse osakaal langes statistiliselt oluliselt (p<0,01) (tabel

2).

Tabel 2. Kiudainete tihtsus organismis uuringute vordluses.

Kiudainete tihtsus Keskmine SD T-véairtus p
1.ja 2. uuringu diged 93,67/1,50 17,79/0,71 0,69 0,006**
vastused
1.ja 2. uuringu valed | 50,67/20,43 7,51/12,92 3,71 0,006**
vastused

** usaldusvairne tasemel usaldusnivool 0,01.

Teises kiisimuses Opilasele soovitatava kiudainete koguse kohta pdevas

vastajate protsent 33,9% esimeses uuringus 19,3%-le teises uuringus (tabel 3).
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Tabel 3. Opilaste pievane kiudainete vajadus uuringute vordluses (%).

Paevane kiudainete
vajadus 1. uuring 2. uuring
5-79 3,9 3,4
8-13¢g 22,2 36,4
14-17 ¢ 38,3 40,3
18-22 ¢ 33,9 19,3

(Tumedalt on triikitud diged vastused.)

Oigete vastuste osakaal langes statistiliselt oluliselt (p<0,01). Suurenenud oli valede vastuste
osakaal. Vahem valiti mdlemas uuringus kdige vdiksemat kogust.

Kolmandas kiisimuses kiudainete tarbimisele hinnangu andmise kohta vastasid Opilased
molemas uuringus péris vordselt, et tarbivad mdodukalt. Teises uuringus oli suurem protsent
osalejaid hinnanud enda tarbimist pigem suuremaks, samas oli vihenenud nende hulk, kes

hindasid enda tarbimist pigem vaiksemaks (tabel 4).

Tabel 4. Hinnang enda kiudainete tarbimisele paevas uuringute vordluses (%).

Hinnang kiudainete

tarbimisele 1. uuring 2. uuring

viga palju 2,2 2,8

pigem rohkem 8,3 14,2
moodukalt 66,1 66,5

pigem vihem 20,0 15,3

viga vihe 2,2 0,0
vastamata 1,1 1,1

Selline valik oli turvaline. Tavaliselt ei valita kdige vdiksemat ega suuremat kogust kui pole

kindel enda teadmistes.

Neljandas kiisimuses, kus taheti teada kiudainete alatarbimisega seotud ohtusid, oli teises
uuringus odigeid vastuseid vdahem. Kohukinnisuse pani kirja esimese kiisitluses 30,6%
Opilastest ning teises uuringus oli nii vastanud ainult 6,8% ning ka teisi digeid vastuseid valiti

veidi vahem (tabel 4).

Tabel 4. Kiudainete alatarbimise ohud uuringute vordluses (%).

Kiudainete alatarbimise
ohud 1. uuring 2. uuring
kohukinnisus 30,6 6,8
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Kiudainete alatarbimise
ohud 1. uuring 2. uuring
seedehiired 10,6 91
aeglane ainevahetus 6,1 3,4
kohulahtisus 1,7 0,6
jimesoole vihk 1,1 0,6

(Tumedalt on triikitud diged vastused.)

Glimnaasiumis 0ppiv noor peaks teadma, mida tdhendab digesti toituda ning teadma, millist
rolli erinevad toitaineid organismis tdidavad. Kiudainete alatarbimine toob kaasa péris
ebamugavaid tagajirgi, seega on sellised teadmised olulised.

Viiendas kiisimuses, kus taheti teada kiudainetega seotud toitumiskiisimuste infoallikaid, oli
teises uuringus tousnud vastajate protsent, kes said kiudainetega seotud toitumiskiisimustes
infot internetist, sest 51,1% oli vastajate hulk tdusnud 69,3%. Teisel kohal oli moélemas
uuringus infoallikatena kirjas Opetajad. Ka selle vastuse osakaal oli veidi tdusnud. Samas oli
langenud vanemate roll oma laste juhendamises seoses toitumisega seotud kiisimustes (tabel
5).

Tabel 5. Infoallikad kiudainetega seotud toitumiskiisimustes uuringute vordluses (%).

Infoallikad 1. uuring 2. uuring
reklaam 26,1 23,3
vanemad 21,7 14,2
Opetaja 50,0 534

internet 51,1 69,3
toidupakend 35,6 35,2
meditsiinitdotaja 17,8 11,4
mujalt 7,8 3,4

Molema ldbiviidud uuringu tulemuste jdrgi on Opetajatel védga téhtis roll Opilastele
toitumisalast toest infot edastada. See on teema, mida peab kédsitlema, sest eesmérgiks on ju
see, et noor inimene teeks digeid valikuid, mis on teaduspohised. Eriti on see oluline seetdttu,
et suur osa Opilasteni saabuvad infost on périt internetist ning selle osakaal suureneb. Neil
peab olema oskus kriitiliselt suhtuda internetist parinevasse infosse ning tunda dra vale. See
tadhendab, et on vaja usaldusvéirset infoallikat ja Opetaja valdab tdest infot. Kahjuks on
vanemate roll vihenemas, kuigi juba lapsepolvest alates peaks kodu olema see koht, kust
antakse kaasa diged pohimdtted kogu eluks. Kaasa peaks saama ka diged teadmised toitumise

kohta.
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Kuuendas kiisimuses Kiudaineterikaste toiduainete kohta oli molemas uuringus kolm enim
valitud vastust rukkileib (mille valikuprotsent oli teises uuringus suurenenud),
kaerahelbepuder (mille valikuprotsent oli teises uuringus vahenenud) ning sepik (mille
valikuprotsent oli teises uuringus viahenenud). Tousnud oli puu- ja juurviljade vastuste
osakaal (tabel 6).

Tabel 6. Kiudaineterikkad toiduained uuringute vordluses (%).

Kiudaineterikkad
toiduained 1. uuring 2. uuring
rukkileib 87,2 88,6
porgand 22,2 34,1
oun 35,6 36,4
kaerahelbepuder 88,9 84,1
rdim 6,7 10,2
muna 12,2 13,6
piim 6,7 9,1
vorst 5,6 14,2
kartulikrops 10,6 14,2
limonaad 2,8 51
pirn 21,7 30,7
Sokolaad 3,9 6,8
sepik 85,0 81,8

(Tumedalt on triikitud diged vastused.)

Murettekitav on see, et teises uuringus oli suurenenud ka koikide valede vastuste osakaal,
kuigi muutus ei ole statistiliselt usaldusvddrne. Glimnaasiumis dppiv noor inimene ei peaks

kiudaineterikaste toiduainete hulka arvama Sokolaadi, limonaadi ja kartulikropsu (tabel 7).

Tabel 7. Kiudaineterikkad toiduained uuringute vordluses.

Kiudaineterikkad toiduained Keskmine SD T-vairtus p
1.ja 2. uuringu Giged | 102,17/104,33 60,41/49,55 -0,068 0,947
vastused
1. ja 2. uuringu valed 12,43/18,43 6,13/6,5 -1,776 0,101
vastused

Seitsmendas kiisimuses kiudainete iiletarbimisega seotud ohtude kohta oli teise uuringu
tulemustes vidike Oige vastuse protsendi suurenemine. Seda, et kiudained viivad liigse
tarbimise puhul organismist vilja vajalikud ained, teadis esimeses uuringus 4,4,% ning teises
uuringus 5,7% (tabel 7).
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Tabel 7. Kiudainete iiletarbimise ohud uuringute vordluses (%).

Uletarbimise ohud | 1. uuring| 2. uuring
viib vajalikud ained organismist vilja 4,4 5,7
tilekaal 12,8 23,3
kohukinnisus 8,9 3,4

kohulahtisus 23,3

raskustunne kohus 3,9
ainevahetusprobleemid 11,9
terviseprobleemid 6,8

(Tumedalt on triikitud diged vastused.)

Kahjuks oli mdlema uuringu puhul digete vastuste hulk liiga viike, et seda tulemust saaks

rahuldavaks pidada.

Kaheksandas kiisimuses inimtoidu tselluloosi leidumise kohta oli mdlemas uuringus Giget

vastust tunduvalt ronkem valitud, kuid teises uuringus oli dige vastuse protsent langenud

(tabel 8).

Tabel 8. Inimtoidu tselluloosi péritolu uuringute vordluses (%).

Inimtoidu tselluloosi

péritolu 1. uuring| 2. uuring

taimedest 73,3 67,0
loomadest 9,4 17,0

seentest 3,9 2,8

bakteritest 5,6 10,2
algloomadest 0,6 0,6
markimata 7,2 2,3

(Tumedalt on triikitud Giged vastused.)

Statistiliselt on dige vastuse osakaal oluliselt langenud (p<0,01). Seda, et tselluloos on seotud
taimedega, dpitakse nii keemia kui ka bioloogia tundides. Oigete vastuste hulga langus vdib
ndidata seda, et kui selline kiisimus panna ankeeti koos teiste kiisimustega, mis on seotud
toitumisega, hakkavad Opilased kahtlema ning teevad vale valiku. Ehk siis nad ei oska

seostada koolis opitud teadmisi reaalse eluga.
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6. ARUTELU JA JARELDUSED

6.1. Kiudainete kajastamine erinevates ainedpikutes

Antud magistritods keskenduti kiudainete teemale 1dhtuvalt toitumisest ning selleks analiiiisiti
inimesedpetuse, kodunduse, keemia ja bioloogia Opikuid. Probleemiks on see, et info on
killustatud. Kiudaineid kisitletakse siisivesikute teema raames ja info on tihti muu teksti sees,
jooniste all voi pandud Opiku lisadesse. Kdige pohjalikumalt késitletakse antud teemat
keemiadpikutes. Toitumise osas peaks seal olema tselluloosi ja Kkiudainete seos
konkreetsemalt vilja toodud. Samuti voiks olla kirjas rohkem toiduaineid, kus kiudaineid
leidub. Arvan, et koige pohjalikumalt peaks olema kiudainetest toitumisega seonduvalt
oppematerjal bioloogiadpikutes ning eriti pdhikoolis. Toitumise teemast on vdga huvitatud
iiheksanda klassi Opilased inimese anatoomia teema raames, seega sobib Kiudainete teema
sinna viga histi. Opikus on tervisliku toitumise pShimdtted ning ebatervisliku toitumise
tagajirjed. Toitainetest on just kiudainetest kdige vdhem vajalikku infot kirja pandud.
Bioloogiadpikutsest on kodige pohjalikum tselluloosi ja kiudainete kisitlus opikus ,,Bioloogia
glimnaasiumile I“, kus on olemas nii kiudainete mdiste, iilesanne seedimisel ning kiudaineid
sisaldavad toiduained. Miinuseks on see, et ei ole vilja toodud, millise koguse peaks inimene
paevaga tarbima ning mis juhtub iile- ja alatarbimise puhul. Kuna antud Spikut kasutatakse
11. klassis ning uuring viidi 1abi kevadel kui peaks olema omandatud toitumisega seotud info
voib jdreldada, et teema Opetamisega on hiljaks jdddud. Loomulikult on vaja toitumise

pohitddesid kogu aeg korrata, kuid pohjalikum dppimine on vaja teha juba pdhikoolis.

6.2. Opilaste teadmised kiudainetest ja nende toitelistest leidumisallikatest

Antud magistritos tulemustest selgus, et opilased oskavad vastata kiudainete iilesannete
kohta organismis kui vastusevariandid olid ette antud. Vabavastuse puhul oli digeid vastuseid
véiga viahe. Nii kiudainete ile- kui ka alatarbimisega seotud ohtusid osaks kirja panna vihe
Opilasi. Seega teavad Opilased kiudainete toitelisest rollist inimese tervise sdilitamisel véga
vihe. Paremad tulemused on koolis mitme Oppeaine raames omandatud teadmistega ehk
opilased teadsid histi, et tselluloos on taimse paritoluga. Opilastel on seega paremad
tulemused omandatud teadmiste reprodutseerimises (Post, Semilarski, & Laius, 2017) kui
nende teadmiste kasutamises probleemide  lahendamisel,  otsuste  tegemisel voi
pohjendamisel. Molemas magistritod uuringus oskavad Opilased kiudaineterikaste

toiduainetena vilja tuua teraviljatooted: rukkileiva, kaerahelbepudru ning sepiku, kuigi kahe
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viimase nimetatud toiduaine tundmine halvenes. Opilaste teadmised on paranenud selles, et
kiudaineid on palju ka juur- ja puuviljades. Murettekitav on see, et on Opilasi, kes peavad
kiudaineterikasteks toiduaineteks Sokolaadi ning kartulikropse. See néitab, et kuigi opilased
saavad infot Opetajatelt, internetist ning enda sonul ka toiduainete pakenditelt, ei ole neil hdid
teadmisi toidu koostise kohta.

Vorreldes antud magistritodd teiste uuringutega selgus, et tdiskasvanud on viga teadlikud
tdisteraviljast toodete heast mdjust kehakaalu kontrolli alla saamiseks. Veel teatakse seda, et

mida suurem on toodetes kiudainesisaldus, seda rohkem on tootes téistera. (Mats, 2016)

6.3. Kuidas kasutavad opilased oma teadmisi lihtuvalt enda toitumisest?

Opilased ei tea kui palju peaks nad peaks kiudaineid pievas tarbima, siis on piris tdenioline,
et nad ei tee enda toitumisega seonduvalt digeid otsuseid. Oma tarbimise hulka peavad nad
mdddukaks. See on turvaline valik. Onneks peab suurem osa dpilastest kiudaineterikasteks
toiduaineteks neid, mis ka tegelikult sisaldavad palju kiudaineid.

Ka teiste uuringutega on selgunud, et nii poisid kui ka tiidrukud tarbivad kiudaineid
soovitatust vihem (poisid keskmiselt 22,6 g ja tiidrukud 17,5 g pédevas). Teine oluline
erinevus on see, et Tllekaalulised Opilased tarbivad védhem puuvilju vorreldes
normkaalulistega. Siilies igapédevaselt piisavalt puu- ja koogivilju on organism varustatud
erinevate vitamiinide ja mineraalainetega ning sel viisil saab ka vajalikul mééral kiudaineid.
(Kangrumdldri, 2010)

Vorreldes antud magistritood teiste uuringutega selgus, et ka tiaiskasvanud tarbivad kiudaineid
soovitatust vahem. Ainult veidi iile veerandi tarbib téisteraviljast tooteid 3-4 korda nddalas

(Veerla, 2014).

6.4. Olulisemad toitumisega seotud infoallikad

Antud magistritods on modlemas uuringus olulisemad toitumisega seotud infoallikad samad —
internet, Opetajad ning toiduainete pakendid. See kattub ka (Mats, 2016) tulemustega
tdiskasvanute kohta, kellele internet on olulisim infoallikas. samas ei vota tdiskasvanud
arvesse sealt tulevaid nduandeid. Veidi erinevad tulemused (Haravee, 2014) nende

tdiskasvanute puhul, kelle lapsed kdivad lasteaias. Nende puhul lisandub infoallikana perearst.
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Opetajatel on viga tihtis roll dpilastele toitumisalast tdest infot edastada. See on teema, mida
peab késitlema, sest eesmérgiks on ju see, et noor inimene teeks teadusele pohinevaid digeid
valikuid. Eriti on see oluline seetdttu, et suur osa Opilasteni saabuvad infost on périt internetist
ning interneti tdhtsus suureneb. Neil peab olema oskus kriitiliselt suhtuda internetist
parinevasse infosse ning tunda &ra vale. See tdhendab, et on vaja usaldusvaarset infoallikat ja
selleks on praegu. Kahjuks on vanemate roll vihenemas, kuigi juba lapsepolvest alates peaks
kodu olema see koht, kust antakse kaasa diged pdhimotted kogu eluks. Kaasa peaks saama ka
oiged teadmised toitumise kohta. Kuigi vanemad peavad oma teadmisi toitumise ja tervisliku
eluviisi osas heaks, peavad neist regulaarseid toitukordi oluliseks ligi pooled (Tarassov, 2016)

ning nad kaasavad véga vahe oma lapsi toiduvalmistamise protsessi (Haravee, 2014).

6.5. Opilaste kiudainete-alaste teadmiste muutus 2013-2019

Opilaste teadmised kiudainetest on ndrgad kuid kahjuks on teises uuringus tulemused veelgi
halvenenud. Kui esimese kiisimuse puhul on see veel pohjendatav valikvastuste muutumisega
vabavastuseks, siis nii kiudainete vajalikku kogust kui ka kiudainete alatarbimisega seotud
ohtusid teadsid Opilased halvemini. Langenud oli isegi tselluloosi taimedest péritolu teadjate
hulk. Uheks pdhjuseks vdib olla see, et enam ei ole giimnaasiumi 15pus bioloogia riigieksamit
ning selletottu on ka koolides kohustuslike bioloogia kursuste arv langenud. Koiki teemasid
kisitletakse seega minimaalses mahus. Eksami dra jatmine on voib olla muutnud ka dpilastele

bioloogia vihem tdhtsaks.
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KOKKUVOTE

Kéesolevas magistritods uuriti, millised on giimnaasiumidpilaste teadmised kiudainetest ja
nende muutumine 6 aasta jooksul ldhtuvalt toitumisest, taheti teha kindlaks seosed Opilaste
toitumisalaste teadmiste ning Opilaste reaalse toitekditumise vahel Kiudainete tasandil ning
selgitada vélja, millistest allikatest saavad Opilased infot kiudainete kohta. Veel {iheks
eesmargiks oli analiiiisida kiudainete temaatika késitlust pohikooli ja glimnaasiumi dpikutes

lahtuvalt toitumisest.

Eesmarkidest lahtuvalt piistitati uurimiskiisimused:

1. Kuidas on kajastatud kiudainete teema erinevates ainedpikutes?

2. Millised on dpilaste teadmised kiudainetest ja nende toitelistest leidumisallikatest?

3. Mil mééral suudavad Gpilased kasutada teadmisi kiudainetest 1ahtuvalt enda toitumisest?
4, Millistest infoallikatest saavad dpilased toitumise tasandil teavet kiudainetest?

5. Missugused muutused on toimunud Opilaste teadmistes kiudainetest ajavahemikul 2013 —
2019?

Pistitatud eesmirkide saavutamiseks koostati kirjalik kiisimustik, mille abil selgitati vilja
millised on Opilaste teadmised kiudainete kohta, 1dhtuvalt toitumisest; kuidas nad hindavad
oma tarvitatavate kiudainete kogust; milliseid tagajargi toob kiudainete ala- ja iiletarbimine

ning millisest infoallikatest nad saavad teavet kiudainete kohta.

Magistritod raames viidi 1dbi kaks kiisitlust giimnaasiumidpilaste seas. Esimeses uuringus
osales 180 Opilast seitsmest koolist ning teises 176 Opilast viiest koolist. Tegemist oli

mugavusvalimiga. Andmete analiiiisimiseks kasutati MS Exceli programmi.

Tulemuste analiilisimisel saadi vastused uurimiskiisimustele, mille pdhjal tehti jargmised

jéareldused:

1. Kiudainete teemat késitletakse pohikooli inimesedpetuse, kodunduse, keemia ja bioloogia
ning glimnaasiumi keemia ja bioloogia dpikutes. Lahtuvalt toitumisest ja tervisest kirjutatakse
kiudainetest vdhe. Info on killustatud, iga dppeaine Opikud keskenduvad oma valdkonnale.

Puudu on terviklik kokkuvdttev dppematerjal.
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2. Opilased oskavad vastata kiudainete {ilesannete kohta organismis juhul, Kui
vastusevariandid on ette antud. Vabavastuse puhul on Gigeid vastuseid védga vdhe. Nii
kiudainete ala- kui ka iiletarbimisega seotud ohtusid teavad Opilased kesiselt. Hasti teavad

Opilased seda, et tselluloos on taimse paritoluga.

Opilased oskavad kiudaineterikaste toiduainetena vilja tuua teraviljatooted: rukkileiva,
kaerahelbepudru ning sepiku. Opilased teavad paremini, et kiudaineid on palju ka juur- ja
puuviljades. Murettekitav on see, et kiudaineterikasteks toiduaineteks peab viike osa
glimnaasiumidpilastest rdime, muna, vorsti, kartulikropse, piima, Sokolaadi ning limonaadi.
See néitab, et neil ei ole toeseid teadmisi toidu koostise kohta.

3. Opilased ei tea, kui palju nad peaksid kiudaineid pdevas tarbima. Oma tarbimise hulka
peavad nad mdddukaks. See on turvaline valik, kui sa kiudainetest eriti midagi ei tea. Onneks
peab suurem osa Opilastest kiudaineterikasteks toiduaineteks neid, mis ka tegelikult sisaldavad
palju kiudaineid.

4. Kodige olulisemaks toitumisalaseks infoallikaks on internet, mille puhul on oluline, et
oOpilastel oleks oskus sealt leitud infost otsida vilja tdene. Teisel kohal on dpetajad. Vanemate
roll vdaheneb, kuigi juba lapsepdlvest alates peaks kodu olema see koht, kust antakse kaasa
oiged teadmised toitumise kohta. Jarelikult on Opetajatel vastutusrikas lilesanne aidata kaasa

noorte inimeste kasvamisele terveteks tublideks taiskasvanuteks.

5. Opilaste teadmised kiudainetest on ndrgad kuid kahjuks on teises uuringus tulemused
veelgi halvenenud. Kui esimese kiisimuse puhul on see veel pohjendatav valikvastuste
muutumisega vabavastuseks, siis nii kiudainete vajalikku kogust kui ka Kiudainete
alatarbimisega seotud ohtusid teadsid Gpilased halvemini. Langenud oli isegi tselluloosi

taimedest paritolu teadjate hulk.

Kiesoleva t60 tulemustest vOib jireldada, et Opilaste teadmised on {isna tlihekiilgsed ning
igapdevaelus ei osata neid kasutada. Samuti ei oska nad hinnata oma toitekditumist reaalsest
tarbimisest ldhtuvalt. Parim viis seda olukorda parandada on tutvustada kiudainete teemat
koolis pdhjalikult mitmest erinevast aspektist, sest Opilastele on Opetaja iiks olulisemaid
allikaid, kust saada tdest infot toitumise kohta. Opikutes sisalduv kiudainete teema on
oppekirjanduses osadena. Samas on vajalik, et antud teema oleks kompaktselt koos ka

ldhtuvalt toitumisese ja tervise seisukohast.

Kuigi antud magistritdd tulemusi ei saa laiendada kdigile vastavas vanuses Opilastele {ile

Eesti, siis annavad nad aluse uute uurimiskiisimuste piistitamiseks.
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SUMMARY

In this masters thesis it was researched what knowledge do high school students possess and
the change of students’ knowledge in 6 years of fibers in the context of nutrition, what is the
relation between students’ knowledge about nutrition and their nutritional behaviour in the
sense of fibers and find out what sources students use to gain the information. Another goal of
this thesis was to analyse the approach to the topic of fibers in middle and high school books
in the sense of nutrition.

The goals were set into research questions:

1. How is the topic of fibers approached in different school books?

2. What knowledge of fibers and their nutritional sources do students possess?

3. How much can students use their knowledge of fibers according to their own nutrition?

4. Which sources the students use to gain information about fibers in nutrition?

To reach the goal set with the questions, a written questionnaire was assembled, which helped
figure out the students knowledge of fibers in sense of nutrition; how they assess their own
intake of fibers; what is the aftermath of under and over consuming fibers and which sources
they get information on fibers from.

In the name of this thesis the questionnaire was conducted twice among high school students.
In the first study 180 students from 7 schools and in the second study 176 students from 5
schools participated. Convenience sampling was chosen. To analyse the data MS Excel was
used.

When analyzing the results, the research questions were answered, which then were made into
conclusions:

1. Fibers are approached in middle school books for human studies, cooking, chemistry and
biology and in high school books for chemistry and biology. In the aspect of nutrition and
health, fibers are not approached a lot. The information is fragmented, every book focuses on
its own field. Complete conclusive materials are lacking.

2. Students can solve questions related to the tasks of fibers in organism, when choices are
presented. In the case of a blank space to write the answer in, there are very few correct
answers. The dangers of over and under consumption of fibers is not very well known by
students. The thing students know pretty well is that cellulose is plant based.

Students can identify grain products as high-fiber foods: rye bread, oatmeal porridge and
whole wheat bread. Students know better that there is a lot of fibers in vegetables and fruits. It

is worrying that a small portion of students think that more high-fiber foods are herring, eggs,
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sausages, potato chips, milk, chocolate and soda. This shows that they do not possess serious
knowledge about food.

3. Students don’t know how much fibers they should ingest in a day. In their opinion their
amount of ingestion is moderate. That is a safe choice if you don’t know much about fibers.
Luckily most students think foods containing a lot of fibers actually do contain a lot of fibers.
4. The most important source of information about nutrition is the internet, but with this, there
is need for the skill of finding true information from all of the information for the students. On
the second place are the students. The roll of parents decreases, even though home should be
the place since childhood where right knowledge about nutrition is taught. This means
teachers have an important part in helping the youth grow up to be good, healthy grownups.

5. The students’ knowledge on fibers is weak, but in the second questionnaire revealed even
less knowledge. If in the first question it is excusable with the change from a multible choice
question to an open question, then the recommended amount of fibers as well as the dangers
of under consumption are known less than in the first questionnaire. Even the amount of
students who know that cellulose is from plants has dropped.

From the results of this current research it can be concluded, that the knowledge students have
is quite one-sided and they can’t use it in day to day life. They also can not judge their own
nutritional behaviour based on their actual consumption. The best way to fix this situation is
to introduce the topic of fibers thoroughly from multiple different aspects, because for
students, a teacher is one of the most important sources to get true information from regarding
nutrition. The topic of fibers in school books is in parts of academic literature. At the same
time it is important, that the given topic is compacted with in the sense of nutrition and health
as well.

Even though the results of this masters thesis can not be expanded to all of the students in the

same age group all over Estonia, they do give a base to erect new research question on.
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LISAD

Lisa 1. Esimeses uuringus kasutatud kiisimustik
Sugu: N M Vanus: Kool: Kuupiev:

1. Mis tdhtsus on kiudainetel inimese organismis? Tee rist sobivate vastuste ette.
Kiudained ......

[1  onrakkude jarakuvaheaine pohiliseks ehitusmaterjaliks

[l on peamiseks energiaallikaks

[ tekitavad tdiskGhutunde, andmata liiga palju toiduenergiat

[J  mojutavad organismis toimuvaid protsesse, tostavad organismi kaitsevoimet

[1  suurendavad toidukdrdi massi, kiirendavad selle litkumist peensooles

[]  aitavad valtida kdhukinnisust

2. Mitu grammi kiudaineid peaks Opilane vanuses 16 — 18 a péevas tarbima? Tee rist sobiva
vastusevariandi ette.
7 5-7¢
1 8-13¢g
0 14-17¢9
- 18-22¢

3. Kuidas hindad oma kiudainete tarbimise hulka? Tee rist sobiva vastusevariandi ette.
[1  Vigapalju
"I Pigem rohkem
[]  Moddukalt
[1  Pigem vihem
[1  Viga vihe

4. Pane kirja kaks ohtu, mis kaasnevad kiudainete alatarbimisega.
1)

2)

5. Millistest infoallikatest saad (oled saanud) kdige rohkem teadmisi kiudainetega seotud
toitumiskiisimustes? Tee rist kahe kdige sobivama vastusevariandi ette.
= reklaamidest
T vanematelt
[1  Opetajatelt
_internetist
[l toiduainete pakenditelt
[1  meditsiinitootajatelt
O mujalt .o,

6. Jooni alla jargnevas nimekirjas toiduained, milles on palju kiudaineid!
Rukkileib, porgand, dun, kaerahelbepuder, rdim, muna, piim, vorst, kartulikropsud, limonaad, pirn,

Sokolaad, sepik.

7. Milline oht kaasneb kiudainete iiletarbimisega?

8. Jooni alla kdige digem vastus.
Inimtoidu tselluloos parineb:

1) taimedest
2) loomadest
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3) seentest
4) bakteritest
5) algloomadest

67



Lisa 2. Teises uuringus kasutatud kiisimustik

Sugu: N M Kool: Kuupiev:

1. Miks inimese organism vajab kiudaineid?

2. Mitu grammi kiudaineid peaks dpilane vanuses 16 — 18 a péevas tarbima? Tee rist sobiva
vastusevariandi ette.

[ 5-7¢g

[l 8-13¢g
[ 14-17g¢
1 18-22¢

3. Kuidas hindad oma kiudainete tarbimise hulka? Tee rist sobiva vastusevariandi ette.
[1  Vigapalju
[l Pigem rohkem
[]  Moddukalt
7 Pigem vihem
[1  Véga vihe

4. Pane kirja kaks ohtu, mis kaasnevad kiudainete alatarbimisega.
1)

2)

5. Millistest infoallikatest saad (oled saanud) kdige rohkem teadmisi kiudainetega seotud
toitumiskiisimustes? Tee rist kahe kdige sobivama vastusevariandi ette.
*I reklaamidest
71 vanematelt
[1  Opetajatelt
-l internetist
[l toiduainete pakenditelt
71 meditsiinitootajatelt
O mujalt .o,

6. Jooni alla jargnevas nimekirjas toiduained, milles on palju kiudaineid!

Rukkileib, porgand, dun, kaerahelbepuder, rdim, muna, piim, vorst, kartulikropsud, limonaad, pirn,
Sokolaad, sepik.

7. Milline oht kaasneb kiudainete iiletarbimisega?

8. Jooni alla kdige digem vastus.
Inimtoidu tselluloos parineb:
1) taimedest
2) loomadest
3) seentest
4) bakteritest
5) algloomadest
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Lisa 3. Opilaste hinnang enda kiudainete tarbimisele esimeses uuringus

Hinnang pievasele tarbimisele

7.kool
6.kool m viga palju
5.kool ® pigem rohkem
4 kool B moddukalt

B pigem viahem
3.kool pie

m viiga vihe
2.kool B mirkimata

1.kool

0% 50% 100%
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Lisa 4. Kiudainete iiletarbimise ohtude 6iged vastused teises uuringus

Kiudainete iiletarbimise ohud

SO P N W~ 01 O

II-E

1.kool 2.kool 3.kool 4 kool 5.kool
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