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Lithikokkuvote

Kéesolevas magistritods uuriti toitumist noortel tiiskasvanutel Eestis aastatel 2001 ja 2016. T66
eesmark oli 1) kirjeldada ja hinnata toiduenergia ja makrotoitainete tarbimist vastavalt Eesti
toitumissoovitustele samadel uuritavatel vanuses 18 ja 33 eluaastat; 2) analiiiisida toiduainete
tarbimise soolisi erinevusi ning muutusi uuringu aastatel 3) hinnata toiduenergia ja toitainete
tarbimise  muutust vastavalt uuritavate kaalumddrale; 4)  kirjeldada  uuritavate
sotsiaalmajanduslikke tegureid ja kehalist aktiivsust molemal uuringuaastal ning analiiiisida
seoseid toitumisnditajatega.

Kiesolev magistritod on kirjutatud Eesti Laste Isiksuse, Kéitumise ja Tervise Uuringu
(ELIKTU) andmete pohjal. Magistritoo 16plik valim koosnes 345 ELIKTU vanema kohordi
uuritavast, kes olid 2001. aastal 18-aastased ning 2016. aastal 33-aastased. To6s on kasutatud
kiisimustike ja antropomeetriliste moGtmiste andmeid ning 18-aastastel 48-tunni ja 33-aastastel
72-tunni toitumisintervjuu meetodil kogutud toitumisandmeid. Vastavalt kehamassiindeksi (KMI)
viirtustele jaotati uuritavad: normaalkaalulised (KMI < 25,0 kg/m?) ning iilekaalulised (KMI > 25
kg/m?). Seoseid toiduenergia, makrotoitainete ja sotsiaalmajanduslike tegurite vahel hinnati

lineaarse regressiooni mudelitega.

Vihemalt pooled uuritavad tarbisid toitumissoovitustega vorreldes péaevast toiduenergiat
ja stsivesikuid alla ning rasvu iile soovitusliku koguse ning see trend siivenes 15 aastase
uuringuperioodi jooksul. Mdlemal uuringuaastal tarbisid naised meestega vorreldes rohkem puu-
jakoogivilju, kuid vihem lihatooteid. Uuringuaastate jooksul vahenes uuritavatel teraviljatoodete,

lihatoodete, suhkru ja maiustuste tarbimine, kuid suurenes kala ning alkoholi tarbimine.

Ulekaaluliste tdiskasvanute osakaal suurenes ajaperioodil 2001-2016 10%-It 44%-le.
Normaalkaalulistel 18-aastastel uuritavatel suurenes 15 aasta jooksul toiduenergia, siisivesikute ja
rasvade tarbimine, olenemata kas nad 33-aastaselt olid normaal- vai iilekaalulised. Ulekaalulistel
18-aastastel uuritavatel, kes 15 aasta jooksul muutusid normaalkaalulisteks, suurenes rasvade
tarbimine ning nendel, kes 33-aastasena jdid {ilekaaluliste hulka vidhenes toiduenergia ja
siisivesikute tarbimine.

Sotsiaalmajandusliku staatuse, kehalise aktiivsuse ja toitumisnditajate seoste analiitisimisel
selgus, et naised tarbisid siisivesikuid ja rasvu keskmiselt (g/kg) rohkem vorreldes meestega.
Maaelanikud 33-aastasena tarbisid valke vdahem vdrreldes linnaelanikega. Uuritavad, kes olid
vanuses 18 eluaastat kehaliselt aktiivsed, tarbisid rasvu vidhem vorreldes inaktiivsete uuritavatega
ning kehaliselt aktiivsed 33-aastased tarbisid valke rohkem vdrreldes inaktiivsete uuritavatega.
Vanuses 33 eluaastat esines oluline seos toiduenergia ja rasvade tarbimise ning perekonna rahalise

seisu vahel.



1. Sissejuhatus

Tasakaalustatud toitumine (balanced diet) on iiks peamisi tegureid, mis mojutab inimeste tervist,
normaalset kasvu ja arengut, fiilisilist ja vaimset toimetulekut, keskmist celdatavat eluiga,
organismi vastupanuvdimet haigustele ja keskkonnateguritele (1).

Toidu tarbimine peab rangelt vastama organismi fiisioloogilistele vajadustele, kuid seda
pohimdtet alati ei jargita, mistdttu on nii liigse kui ka ebapiisava toitumisega seotud haigused laialt
levinud (2-4).

Maistet "tasakaalustatud toitumine" kasutati esmakordselt Jaapanis 90ndatel aastatel. See
tahendab, et toitumine ei peaks ainult rahuldama organismi toitainete- ja energiavajadust, vaid ka
ennetama suurt osa kroonilistest mittenakkushaigustest, tagades tervise sdilimise (5).

Suur osa elanikkonnast ei ole tasakaalustatud toitumise pShimotetest piisavalt teadlik,
kuigi viimastel aastatel on huvi toidu ja toitumisteaduse vastu aina suurenenud (5). Keskmisele
tarbijale voib vajaliku informatsiooni otsimine muutuda tdsiseks véljakutseks, kuna massimeedias
on avaldatud palju tdendamata informatsiooni tasakaalustatud toitumise kohta ning tarbijal voib
tekkida raskusi sellega, et eristada Giget ja toenduspohist toitumisalast informatsiooni valest (6).
Seetdttu on tasakaalustatud toitumise aluste Oppimine ja tundmine hédavajalik tervise
edendamiseks ja toitumisharjumuste parandamiseks (2).

Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO) egiidi all olevate rahvusvaheliste programmide
kavandamisel ja rakendamisel on toitumise ja tervise probleem jitkuvalt esmatdhtis. Arusaam
toitumisharjumustest, toiduainete ostmisest ning tarbimisest voib parandada toitumispoliitikat
ning toitumisprogrammide koostamist (3).

Ulekaalulisus ja rasvumine on iiks peamistest terviseprobleemidest, mis on seotud
toitumisega ning selle kasvav levimus maailmas on tingitud tasakaalustamata toitumisest ning
vihesest kehalisest aktiivsusest. Ulekaalulisust ja rasvumist peetakse oluliseks rahvatervishoiu
probleemiks kogu maailmas ning WHO hinnangul on maailmas 38,9% inimestest iilekaalulised
voOi rasvunud ning see arv kasvab enneolematu kiirusega. (3)

Kéesolev magistritdd peab selgitama, kuidas on muutunud toitumine viieteistkiimne aasta
jooksul samadel uuritavatel ja analiiiisima toitumise seoseid sotsiaalmajanduslike teguritega
erinevatel uuringuaastatel. T66 tulemused voimaldavad ka hinnata, kas uuritavate toitumine vastab
Eesti toitumissoovitustele ning milline on toiduenergia ja toitainete tarbimise muutus vastavalt
uuritavate kaalumddrale. Magistritod tulemused aitavad paremini planeerida ja rakendada
toitumisalaseid sekkumisprogramme, mille eesmérgiks on ennetada inimeste iilekaalulisust ning

viahendada haigestumist kroonilistesse haigustesse.



2.  Kirjanduse iilevaade

2.1 Moisted

Kehaline aktiivsus (physical activity) — skeletilihaste abil teostatud kehaline liikumine, mis
pOhjustab energiakulu iile rahuoleku taseme (7).

Kehamassiindeks (body mass index) — on niitaja, mis véljendab inimese kehamassi ja pikkuse
suhet ning mida arvutatakse jagades kehamassi (kg) kehapikkuse ruuduga (m?) (8).

Toitaine (nutrient) — toidu koostisaine (siisivesikud valgud, rasvad, vesi, vitamiinid,
mineraalained), mida organism kasutab kehaomaste ainete siinteesimiseks, energia tootmiseks
ning teiste organismi talitluseks vajalike eesmaérkide tditmiseks (8).

Makrotoitained (macronutrients) — toitained (siisivesikud, valgud, rasvad, vesi), mille 66pdevane
vajadus on kiimnetes ja sadades grammides (8).

Toiduaine (foodstuff) — taimse, loomse, tiksikutel juhtudel ka mineraalse paritoluga saadus voi
toode, mida inimene tarvitab toiduks ja suudab seedida ning mida siiliakse iseseisvalt voi sellest
valmistatakse roogi (8).

Toiduenergia (food energy) — toidus olevatest makrotoitainetest saadav energia, mis vabaneb
nende lagundamisel ja mida organism saab kasutada pohiainevahetuse, toidu omastamise ja
seedimise ning kehalise aktiivsusega seotud energiakulu katmiseks (8).

Toitumissoovitused (food-based dietary guidelines) — juhend, mis annab tdenduspShised
soovitused toiduenergia ja toitainete tarbimiseks iihe 66pdeva 16ikes rahvastiku keskmistele
rithmadele (8).

Sotsiaalmajanduslik staatus (socioeconomic status) - inimese haridustasemest, sissetulekust voi

ametist 1dhtuv positsioon iihiskonnas (9).

2.2 Tasakaalustatud toitumise roll inimese elus

Toitumine (nutrition) on inimese elu, tervise ja arengu alus kogu eluea jooksul. Loote arengu
varastes etappides, siinnijargselt, imikueas, lapsepdlves, noorukieas, tdiskasvanueas ning eakana
on tasakaalustatud toitumine hidavajalik ellujddmise, inimese fiiiisilise kasvu, vaimse arengu,
tervise ja heaolu tagamiseks (5).

Tasakaalustatud toitumine (balanced diet) tagab inimese keha elutdhtsate funktsioonide
talitluse. Toiduga varustatakse inimese organism energiaga, mis on hddavajalik keha sisemiste

protsesside ning liikumise rakendamiseks ning samuti toitainetega, mis on vajalikud organismile



regulaatorite ja biokeemiliste kataliisaatoritena toimivate iihendite silinteesimiseks: niiteks
hormoonid ja ensiitimid (8, 10).

Tasakaalustatud toitumine voib aidata inimestel toime tulla krooniliste haigustega ning
ennetada tlisistusi, kuna tasakaalustamata toitumine on {iiks peamistest muudetavatest
riskiteguritest mittenakkushaiguste véljakujunemisel. Nende hulka kuuluvad niiteks siidame-
veresoonkonna ja onkoloogilised haigused, diabeet, osteoporoos, kdohuddne rasvumine, mis
pOhjustavad tdsist kahju inimeste tervisele ja avaldavad suurt mdju sotsiaalmajanduslikele
kuludele. (4, 5, 11, 12)

Tasakaalustatud toitumise planeerimisel voi jélgimisel on oluline votta arvesse sellised
tegurid nagu sugu, vanus, kehaline aktiivsus, t66 olemus, Kklimaatilised tingimused ning
rahvuslikud ja individuaalsed isedrasused (13).

Samuti peab tasakaalustatud toitumine tagama optimaalse siisivesikute, valkude, rasvade,
vitamiinide ja mineraalainete suhte tarbitud toidus (8, 13). Siisivesikud ja rasvad on organismi
pohilised energiaallikad ning valgud tagavad energia hddaolukorras. Valkude roll on tagada
inimorganismile kdigi vajalike aminohapete kittesaadavus ning seeldbi tagada organismi kasv ja
areng. Siisivesikutel on ka varuaine roll — maksas ja lihastes talletatav gliikogeen on ajutine
gliikkoosi tagavara, mida organism vajadusel saab kasutada ning ka rasvad vdtavad osa
kasvuprotsesside ja muu elutegevuse reguleerimisest. Vitamiinid ja mineraalid energiat ei anna,
kuid on véga vajalikud fiisioloogiliste ja metaboolsete protsesside reguleerimisel ja immuunsuse

tugevdamisel. (8)

2.3 Ulekaalulisus, toitumine ja terviseriskid

Ulekaalulisust ja rasvumist peetakse tinapieval oluliseks rahvatervishoiu probleemiks. Maailma
Terviseorganisatsiooni andmetel oli 2016. aastal rohkem kui 1,9 miljardit iileméarase kehakaaluga
taiskasvanut (39%) ning nendest 650 miljonit (13%) olid rasvunud. Need arvud on viimase 40
aasta jooksul kolmekordistunud (14).

Eesti tdiskasvanud rahvastiku tervisekditumise uuringu andmete pohjal (TKU) oli Eestis
2018. aastal 31,6% tdiskasvanud rahvastikust vanuses 16-64 eluaastat iilekaalulised ning 19%
rasvunud. Meestest oli 61% ja naistest 44% iileméadrase kehakaaluga (15).

Reile jt analiiiisisid 2020. aastal vanuse, ajaperioodi ja kohordi moju keskmisele
kehamassiindeksile (KMI) ja rasvumisele viimase kahekiimne aasta jooksul. Uuringus kasutati

labiloikekiisitluste andmeid 11 547 mehel ja 16 298 naisel aastatel 1996-2018. Uuringu
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tulemustena leiti meestel kdverjooneline seos vanuse ja keskmise KMI vahel, kuid naiste keskmine
KMI suurenemine oli peaaegu lineaarne. Prognoositav keskmine KMI 40-aastastel meestel oli
aastatel 19962018 suurenenud 6% ja rasvumise tdendosus suurenes 1,8 korda; ajaperioodi moju
oli naistel vdiksem. 1970. aastate siinnikohordi meeste keskmine KMI oli suurem vorreldes
keskmisega, kuid rasvumisega olulisi kohordimdjusid ei leitud. Naistel ei leitud statistiliselt olulisi
kohordimdjusid. (16)

Ulekaalulisuse (ka rasvumise) hindamiseks kasutatakse enamasti kehamassiindeksit
(KM1), mida arvutatakse kehamassi (kg) ja kehapikkuse ruudu (m?) suhte kaudu. KMI on kdige
mugavam llekaalulisuse ja rasvumise nditaja, kuna see on sobiv nii naiste kui ka meeste jaoks

koikides vanuseriihmades alates 18. eluaastast. (14, 17)

Tabel 1. Taiskasvanute kehakaalu hindamine KMI jérgi, aluseks WHO definitsioon (17)

Klassifikatsioon KMI (kg/m?)
Alakaal < 18,5

Normaalkaal 18,50-24,99
Ulekaal 25,00-29,99
Rasvumise 1. aste 30,00-34,99
Rasvumise 2. aste 35,00-39,99
Rasvumise 3. aste > 40,00

Ulekaalulisuse ja rasvumise peamiseks tekkepdhjuseks on olukord, mille puhul toiduga saadav
energia liletab keha energiavajadusi. Lisaks sellele voivad mojutada ka teised tegurid nagu stress,
kaasuvad haigused (endokriinsed patoloogiad), ebatervislikud toitumisharjumised, hormonaalsete
ravimite kasutamine. Ulekaalulistel ja rasvunutel inimestel tekivad erinevad kroonilised haigused
nagu siidame-veresoonkonnahaigused, onkoloogilised haigused ja II tiitipi diabeet. Need haigused
pOhjustavad maailmas igal aastal 71% kogu surmajuhtumitest (41 miljonit) (18, 19).

On toestatud, et noorukiea iilekaalulisus voi rasvumine suurendab tdiskasvanueas mitte-
nakkushaiguste tekke riski. Teadusuuringud viitavad ka sellele, et lapseeas viljakujunenud
toitumisharjumused séilivad tavaliselt tdiskasvanueani ning see soodustab inimeste rasvumist ja
suurenenud metaboolsete haiguste riski (20).

Bhattacharjee jt leidsid 2017. aastal ristldbildikelise uuringu kdigus, et KMI on oluliselt
seotud noorukite toitumisharjumustega. Leiti, et hommikus6dgi vahelejatmine, toidu suhtes valiv
olemine, toidu valik ning maiustuste kéttesaadavus on tugevalt seotud iilekaalu ja rasvumisega.
Seega on oluline sekkuda alates algkoolieast ning lastele tuleks Opetada regulaarse ja
tasakaalustatud toitumise ja kehalise aktiivsuse tdhtsust (21).

Rasvumine ja iilekaal on traditsiooniliselt seotud korge kalorsusega toidu tarbimise ja

vihese kehalise aktiivsusega, kuid tdnapédeval seostatakse seda lisaks toidu kogustele ka toidu
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koostise ja kvaliteediga. Samuti seostatakse rasvumist ja iilekaalu puuviljade, roheliste
koogiviljade ja piima vdhese tarbimisega, suupistete, maiustuste ja karastusjookide tarbimise
suurenemisega ja hommikus6ogi vahelejatmisega (22).

Ulekaalulisust ja rasvumist soodustavateks mehhanismideks on ka toiduainete pakkumist
iseloomustavad naitajad nagu suured portsjonid, toiduainete korge energiasisaldus, suhkrurikkad
karastusjoogid (22). Magusad ja rasvarikkad toidud on votnud toiduvalikus domineeriva koha:
need on suure energiasisaldusega, hea maitsega, odavad ja mugavad kasutamiseks ning sellepérast
tinti ka eelistatavad (23). Toidu kdrge energiasisaldus on osaliselt tingitud korgest toidurasvade
sisaldusest. Lisaks eelistavad inimesed tdnapdeval tdnavatoitu, mis sisaldab kdorges
kontsentratsioonis toostuslikult toodetud transrasvhappeid, mis soodustavad Il tiitipi diabeedi ja
stidame isheemiatove viljakujunemist (21).

Schlesinger jt poolt 2019. aastal koostatud metaanaliiisi tulemustest selgus, et
taisteratoodete, koogi- ja puuviljade tarbimisel vihenes iilekaalulisuse voi rasvumise tekke risk,
kuid samas kalatoodete tarbimine oli seotud viiksema abdominaalse (kohuddne) rasvumise
riskiga. Suurenenud rasvumise riski tiheldati rafineeritud teraviljade (iilekaalulisuse voi rasvumise
ja kehakaalu suurenemise korral), punase liha (abdominaalse rasvumise korral) ja karastusjookide
(tilekaalulisuse voi rasvumise ja abdominaalse rasvumise korral) tarbimise puhul. (24)

Newby jt 2003. aasta uuringu eesmargiks oli uurida toitumisharjumuste ja kehakoostise
vahelist seost Klasteranaliiiisi abil. Uuritavateks oli 459 tervet naist ja meest, kes osalesid
Baltimore'i kestusuuringus. Uuritavad olid jagatud viie toidumudeli jargi, mis andsid pédevas
suurema osa tarbitud energiast: tervislik toit (palju puuvilju, koogivilju ja kiudaineid), valge leib
(sai), alkohol, maiustused ning liha ja kartul. Uuringu tulemustest selgus, et keskmine aastane
kehamassiindeksi muutus oli liha-kartulimudeli uuritavate puhul 0,30 + 0,06 ja tervisliku toidu
mudeli puhul 0,05 + 0,06 (p < 0,01). Keskmine aastane vo6iimbermoddu muutus oli valge leiva
mudeli uuritavatel rohkem kui 3 korda suurem kui tervisliku toidu mudeli uuritavatel (vastavalt
1,32+ 0,29 cm ja 0,43 £ 0,27 cm, p < 0,05). Nende tulemuste pohjal jareldasid Newby jt, et suure
puuvilja-, koogivilja-, tdisteratoodete ja viahendatud rasvasisaldusega piimatoodete ning vihese
punase ja toodeldud liha, kiirtoidu ja karastusjookide tarbimine oli seotud vdiksema KMI ja
vooiimbermoddu kasvuga. (25)

Fogelholm jt poolt 2012. aastal tehtud metaanaliiiisist, mille eesmérgiks oli uurida
taiskasvanute toiduainete ja makrotoitainete tarbimise moju kehakaalule ja vooiimbermoddule,
jareldati, et Kiudainete ja péhklite rohke tarbimine voib prognoosida vdiksemat, kuid liha liigne
tarbimine suuremat kehakaalu tdusu. Leiti, et tdisteratoodete, kiudainete ning korge

rasvasisaldusega piimatoodete tarbimine voib olla kaitseteguriks kehakaalu suurenemisele ning

10



kiudainete ja puuviljade tarbimine v3ib prognoosida viiksemat tdendosust vooimbermoddu
suurenemisele. Samuti leiti, et rafineeritud teraviljad ning maiustuste rohke tarbimine voib
soodustada kehakaalu tousu ning suure energiasisaldusega toitude tarbimine voib soodustada
vooimbermdodu suurenemist. (26)

Hassani jt poolt Egiptuses labiviidud ristlabildikelise uuringu tulemused néitasid, et
tootavate naiste tlekaalulisuse ja rasvumise maédravateks teguriteks olid hommikus6ogi
vahelejiatmine, sagedane suupistete tarbimine, puu- ja kéogiviljade vdhene tarbimine paevas koos
sagedase maiustuste tarbimisega, praetud toit, televiisori vaatamine s6omise ajal ja istuv eluviis
(27).

Sarnaseid tulemusi on ndidanud Hamam jt poolt ldbiviidud ristlabildikeline uuring Saudi
Avraabias, kus osales 228 Taifi iilikooli iilidpilast. Uuringu tulemustest selgus, et hommikusd6gi
vahelgjitmine, vidhene puu- ja koogiviljade tarbimine, kiirtoidu iileliigne tarbimine,
karastusjookide tarbimine voivad oluliselt mdjutada KMI-d. Samuti olid iilekaalulised isikud
rohkem kehaliselt inaktiivsed, sagedamini stressis, nendel esines sagedamini unehéireid ning nad
suitsetasid rohkem vorreldes normaalkaaluliste isikutega (28).

Portugalis 2019. aastal labiviidud kohortuuringu, mille eesmirk oli uurida tervislike
toitumisharjumuste moju kehakoostisele iilekaalulistel voi rasvunutel patsientidel, tulemustest
selgus, et oluliselt on kehakoostist mojutanud puu- ja koogiviljade tarbimine ning kindel

toidukordade arv paevas (29).

2.4 Eesti toitumis- ja toidusoovitused

Paljudes arenenud riikides on viimaste aastate jooksul vélja to6tatud riiklikud toitumissoovitused
selleks, et aidata kaasa tervise edendamise strateegiate rakendamisele, mis on vajalikud
toitumisprobleemidega seotud haiguste ennetamiseks. Need soovitused aitavad ennetada siidame-
veresoonkonnahaigusi, kdrgvererdhktdbe ja vahkkasvajaid. (13, 30, 31)

Eesti toitumissoovituste viimane uuendus toimus 2015. aastal. Kuna Eesti on kliima,
tihiskonnakorralduse ja toitumisharjumuste poolest sarnane Pdhjamaadega, Siis on toitumis-
soovituste aluseks vdetud PShjamaade toitumissoovitused, arvestades ka Eesti kultuurilist ja
sotsiaalmajanduslikku tausta. Eestis kehtivate toitumissoovituste eesmérk on luua elanikkonnale

eeldused heale tervislikule seisundile (8).
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Soovituste jalgimine aitab tagada organismi toimimist ning viahendada haiguste riski, mis
voib tuleneda tasakaalustamata toitumisest. Toiduvaliku tegemisel tuleb kinni pidada jargmistest
pOhimotetest: tasakaalustatus, mdddukus, vajadustele vastavus ja mitmekesisus (8).

Tasakaalustatuse all mdeldakse, et inimene toidu tarbimisel kasutab erinevaid toiduaineid
erinevatest toidugruppidest selleks, et saada vajalikke toitaineid optimaalses tasakaalus.
Maoddukuse all moeldakse erinevate toiduainete ning toitainete tarbimist iihe soogikorra jooksul,
kus tarbitud energiasisaldus ei iiletata kulutatud energiakogust. Vajadusele vastavus tdhendab, et
tarbitud toit peab kindlustama elutegevuseks vajaliku energia ning varustama organismi vajalike
toitainetega. Mitmekesisus toitumises tdhendab erinevate toidugruppide varieerimist toidus ning
erinevate toitainete kéttesaadavust erinevatest toidugruppidest. (32)

Eesti toitumissoovituste jargi peaks pShiline osa péevasest toiduenergiast olema tagatud
jargnevalt: siisivesikutest 50-60%, rasvadest 25-35% ja valkudest 10-20%. Soovituste jargi peab
toiduenergiast kiillastunud rasvhapete osakaal olema alla 10%, monokiillastumata rasvhapete
osakaal 10—15% ning poliikiillastumata rasvhapete osakaal 5-10% (8).

Eesti toidusoovituste jargi peab tdiskasvanud (18-64 eluaastat) meeste toiduenergia
tarbimine olema vahemikus 2400-2800 kcal/pdevas ning tdiskasvanud naiste tarbitud energia
vahemikus 1800-2200 kcal/péevas (8).

Eesti toidusoovitused on esitatud piiramiidina erinevate tasanditega ning rohutatakse ka
vee joomise, kehalise aktiivsuse ja puhkuse olulisust. Piiramiid méaérab, milliseid toiduaineid tuleb
pédevas rohkem tarbida ja milliseid vdhem. Eesti toidusoovitused on jagatud piiramiidis viide
pohigruppi: 1) tarkliserikkad toidud: teraviljatooted ja kartul; 2) puu- ja koogiviljad, marjad; 3)
piim ja piimatooted; 4) kala, linnuliha, muna, liha ja nendest valmistatud tooted; 5) lisatavad
toidurasvad, pahklid, seemned ja Sliviljad. Need toidud olid jagatud viide gruppi arvestusega, et
iga pdev voiks tarbida midagi igast grupist ning varieerida nddala jooksul ka tarbimist
toidugruppide sees. Lisaks sellele on veel kaks toidugruppi, mis on esitatud Eesti toidusoovituste
piiramiidis, aga mis ei ole toitumise mottes vajalikud. Need on ,,suhkur, magusad ja soolased

néksid” ning ,,muud toidud ja joogid”. (8)

2.4.1 Toitumisharjumused Eestis

Aastast 1990 viiakse iga kahe aasta tagant 1dbi Eesti tdiskasvanud rahvastiku tervisekditumise
uuringut (TKU). Sarnase metoodikaga viiakse uuringut 1dbi ka Soomes, Litis ja Leedus. Toidu

tarbimissagedust kiisitakse tavaliselt viimase nddala kohta. Uuringu valim Eestis on 5000 isikut,
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mis moodustatakse Rahvastikuregistri andmete pohjal 18—65-aastastest Eesti elanikest. Viimaste
aastate tulemused néitavad, et toitumisharjumused erinevad Eesti toitumissoovitustest. Naiteks
tarbis 2018. a uuringu tulemuste jargi alla soovitusliku piiri varskeid koogivilju ja puuvilju-marju
vastavalt 68% ja 46% vastajatest. Eestis tarbitakse magusaid kiipsetisi ja kooke valdavalt 1-2
paeval nadalas ning juuakse keskmiselt 1-2 tassi kohvi paevas. Suurem osa vastanutest markis, et
on oma toitumisharjumusi viimase 12 kuu jooksul muutnud. Nii oli ligi 20% vastanutest
viahendanud kas suhkru voi rasva tarvitamist voi suurendanud koogiviljade s66mist, samas umbes
viiendik uuritavatest s6i hommikusdoki harva voi iildse mitte. (15)

Aastatel 2013-2015 toimus {ile-eestiline Rahvastiku toitumise uuring (RTU). Uuringu
valim oli 4755 inimest ning uuringu eesmérk oli koguda tegelikke toitumise andmeid, mis olid
vajalikud eelkdige toiduga seotud riskide hindamiseks. Uuringu tulemustest selgus, et vanuses 18—
64 aastat 77% mehi ja 58% naisi alatarbisid siisivesikuid ning 51% mehi ja 49% naisi iiletarbisid
rasvu. Valkude tarbimine oli nii meestel kui naistel toitumissoovituste piirides (vastavalt 81%
meestel ning 82% naistel). (33)

Eesti Toiduliit, kes hindas Eesti toitumisharjumuste trende aastatel 20072010, jareldas, et
Eestis on kdige tugevamad s66gikorrad (padevase toiduenergia osas) vahemikus kell 12-14 ja 18—
20. Uldiselt siitiakse hommiku- ja dhtusddki kodus, kuid viga tihti siiiiakse 1dunat kas t66] voi
koolis. Hommikusoogiks eelistavad Eesti elanikud jargmisi toiduaineid: juust/maérdejuust, singid-
vorstid, must leib/rukkileib, vdi/margariin, sai/sepik, pudrud, kurk/tomat. Juuakse kas teed, kohvi
vOi piima. Tugevama soogikorra ajal eelistatakse koogivilju ja salateid, linnuliha, sealiha, kala,

loomaliha ning koige populaarsemad joogid on piim, mahl, tee.(34)

2.4.2 Toitumisharjumused Eestis vorreldes Euroopa riikidega

Aastatel 2003-2007 viidi Eestis 14bi Statistikaameti leibkonna eelarve uuring, mille andmeid ning
tulemusi kasutati ANEMOS projekti raames, et uurida toidu tarbimise trende Eestis ning vorrelda
seda teiste Euroopa riikidega. Vordluseks voeti Soome, Rootsi, Norra (sarnase kultuuri ja
toitumisharjumustega maad), Léti (sarnane ajalugu), Saksamaa (sajandite jooksul mdjutanud Eesti
toitumisharjumusi) ning kaugematest maadest Portugal, Itaalia ja Kreeka (kuna nendega vorreldes
peaks Eestis olema toitumises suurimad erinevused). (35)

Tulemustest selgus, et munade, kartuli, liha ja lihatoodete, suhkru ja maiustuste tarbimine
Eestis oli iiks korgemaid vorreldes valitud maade andmetega. Eesti oli vorreldes teiste riikidega
isna tagasihoidlik puu- ja kdogiviljade tarbimisel. Positiivse muutusena toodi vélja kiill puuviljade

tarbimise kasv, kuid siiski ei vastanud puu- ja koogiviljade tarbimine soovitatavale viiele
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portsjonile pdevas. Suhkru ja maiustuste tarbimine oli Eestis peaaegu kaks korda korgem teiste
maade keskmisest. Kala ja kalatoodete tarbimine vorreldes teiste maadega oli Eestis {isna
sarnane.(35)

Samuti votsid 2010. aastal Eesti, Léti ja Soome osa Foodweb projektist, mille eesmérk oli
tosta avalikkuse teadlikkust toidukvaliteedi ja selle péritolu vahelistest seostest, keskendudes
Ladnemerele ja selle lahitimbrusele. Projekti tulemustest selgus, et toitumisharjumused ja
toiduvalik varieerusid soo, vanuse, piirkonna ja sissetuleku jargi. Naised tarbisid Soomes ja Eestis
rohkem koogivilju, puuvilju ja marju kui mehed, kuid Soomes tarbisid mehed sagedamini leiba ja
kartulit. Eestis tarbiti kartulit ronkem madalama sotsiaalmajandusliku staatusega inimeste seas.
Aastal 2010 oli eestlaste lihatarbimine 75,4 kg inimese kohta aastas. Vordlusena saab tuua, et
latlased tarbisid aastas keskmiselt liha iile 80 kg inimeste kohta ja soomlased vastavalt 76,2 kg
inimese kohta.(36)

2.4.3 Varasemad kestusuuringud

Aastatel 1976-1997 viidi Amsterdamis 14bi kestusuuring, mille eesmargiks oli kindlaks teha, kas
noorukite toitumisharjumused piisivad tdiskasvanueani. Uuringus osalejaid vaadeldi alates
vanusest 13. eluaastat kuni 33. eluaastani ning uuring koosnes kaheksast etapist. Andmeid koguti
igapdevase toidutarbimise ja riskinditajate kohta. Riskinditajateks olid kehamass ja keha
rasvaprotsent. Uuringu tulemuste pdhjal jareldati, et 20-aastase perioodi jooksul olid meeste ja
naiste toitumisharjumused oluliselt muutunud. Niiteks vdhenes vanuse kasvades nii meestel kui
ka naistel toiduenergia tarbimine tdnu valgu tarbimise suurenemisele ja rasvade tarbimise
viahenemisele. Nii mehed kui ka naised hakkasid rohkem tarbima loomset valku ning tdnu rasvade
tarbimise viahenemisele oli vihenenud ka uuritavatel kolesterooli pdevane tarbimine. Tulemused
néitasid ka seda, et toitumisharjumused ei ole noorukieas Kinnistunud ning voivad aja jooksul
muutuda. (37)

Analoogne kestusuuring viidi 1dbi aastatel 1980—2000 Northumberlandis, Inglismaal. Uuringu
eesmarkideks oli uurida toitumisharjumuste muutusi alates 12. eluaastast kuni 33. eluaastani ning
kirjeldada soo, sotsiaalmajandusliku staatuse ja elukoha moju toitumisharjumustele. Andmed
koguti toitumispdevikute abil ning vajadusel kasutati ka intervjuud. Uuringu tulemustest jareldati,
et toitumisnaitajad muutusid antud ajaperioodil oluliselt. Nditeks rasva ja / voi suhkrut ning piima
ja piima sisaldava toidu tarbimine vdhenes oluliselt (vastavalt p < 0,01 ja p < 0,031), samas kui
puu- ja kdogiviljade tarbimine suurenes (p < 0,01) ning neid muutusi vois seostada uuritavate soo,

elukoha ning sotsiaalmajandusliku staatusega. Néiteks meestel suurenes rohkem liha ja kala
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tarbimine ning vdhenes piimatoodete tarbimine vorreldes naistega (vastavalt p = 0,003 meestel ja
p = 0,019 naistel). Uuritavad, kes kolisid Northumberlandist minema, nendel suurenes puu- ja
koogiviljade tarbimine vorreldes nendega, kes jdid elama Northumberlandi (p = 0,01). Uuritavad,
kellel oli madal sotsiaalmajanduslik staatus (SES) suurenes leiva, teraviljade ja kartuli tarbimine
(p = 0,04). (38)

2.5 Toitumisharjumused ja nende muutumist méjutavad tegurid

Tervist mojutavad erinevad tegurid ning nende koostoime. Sotsiaalmajanduslikud tegurid (SES),
KMI ja elustiili tegurid avaldavad suurt moju inimese tervisele. Terviseriskiga seotud
elustiiliteguriteks on suitsetamine, alkoholi tarbimine, ebatervislikud toitumisharjumused ja
vihene kehaline aktiivsus. Koiki neid riskitegureid esineb rohkem madala sotsiaalmajandusliku
staatusega inimestel. (39, 40)

Toitumise ning soo, vanuse, hariduse, sissetuleku ja elukoha vahel on viga keeruline seos
ning see on oluline toitumisharjumuste muutuste moistmiseks ning edendamiseks. Mitmed
uuringud viitavad sellele, et madala SES-iga inimestel on suurem risk halvale terviseseisundile
ning neil on ebatervislikumad toitumisharjumused vorreldes korgema SES-iga inimestega. (41,42)

Madala SES-iga inimesed tarbivad sagedamini kdrgema energiasisaldusega toite, s6ovad
tihedamini Kkiirtoitlustuskohtades ning tarbivad rohkem rasvast liha ja practud toite vorreldes

korgema SES-iga inimestega, kes tarbivad rohkem puu- ja koogivilju. (43, 44)

25.1 Sugu

Toitumisharjumused vodivad erineda sugude 16ikes (45-48). Li jt leidsid, et meestel on
toitumisharjumused vahem tervislikumad kui naistel. Mehed s66vad sagedamini kodust véljas voi
eelistavad valmistoidu ostmist ning loevad viahem toidupakendi méargiseid. Samuti tarbivad mehed
suurema rasvasisaldusega toitu. (45)

Tihti seostatakse liha (eriti punase), alkoholi ja suurte portsjonite tarbimist meeste
toitumisharjumustega ning koogiviljade, puuviljade, kala ja hapupiimatoodete (nt jogurt, juust)
tarbimine on seotud pigem naiste toitumiseelistustega (46), kuid Blanck jt (47) labiviidud puu- ja
koogiviljade tarbimise uuringu tulemustest selgus, et sugudevahelist erinevust ei esinenud, kuid
naised tarbisid paeva jooksul sagedamini puu- ja koogivilju vorreldes meestega, kuid viiksemates

portsjonites.
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Aastal 2006 USA-s labiviidud kiisitlusuuringu eesmaérk oli hinnata toitumisharjumuste ja
toitumisveendumuste erinevust meestel ja naistel. Uuringus osales 105 mees- ja 181 naisiilidpilast
Midwesterni kolledzist. Uuringu tulemustest selgus, et enamik naisi noustus sellega, et nende
toidus on liiga palju suhkrut (p = 0,01) ning on vajalik piirata siisivesikute ja rasvade tarbimist (p
=0,01). Samuti oli oluliselt suurem hulk naisi proovinud madala rasvasisaldusega dieeti (p = 0,02)
ning madala siisivesikute sisaldusega dieeti (p = 0,02), kuid naiste osakaal, kes kunagi polnud

proovinud dieedi pidamist, oli méarkimisvéarselt madalam kui meestel (p = 0,01). (48)

2.5.2 Vanus

Toitumisharjumused ja maitse-eelistused vdivad varieeruda sdltuvalt vanusest ja olla iiheks
pohiliseks teguriks, mis mdjutab KMI suurenemist, keha rasvasisalduse suurenemist, luumassi
vihenemist ja ainevahetushiirete suurenenud riski (49).

Noorukieas kogetakse oma elus olulisi muutusi, nt kooli 1dpetamine, vanemate juurest
lahkumine, t66le asumine. Need muutused voivad oluliselt mdjutada tervisega seotud kditumist,
sealhulgas ka toitumisharjumusi. (50, 51)

Von Post-Skagegard jt, kes uurisid Rootsi noorte toitumisharjumuste muutusi jéreldasid,
et vanuses 15-17 eluaastat olid muutused vaiksemad kui vanuses 17-21 eluaastat. Vorreldes 15-
aastaste uuritavatega suurenes koodgiviljade, pasta, kohvi ja tee tarbimine vanuses 17-21 eluaastat,
kuid rasvade, piima, leiva, kartulite, porgandi, kuklite ning kiipsiste tarbimine oluliselt vdhenes.
Mehed vihendasid tidiskasvanueas puuviljade tarbimist, naised aga liha tarbimist. Naiste osakaal,
kes loobusid liha tarbimisest suurenes 2% -It 13%-ni. Meestel suurenes karastusjookide tarbimise
sagedus vanuses 17-21, naistel aga tee tarbimise sagedus. (52)

Adamska jt kes uurisid Poola tdiskasvanute erinevusi toitumises ja tdiskasvanute toidueelistusi
erinevate vanuseriihmade seas leidsid, et vanusega vdhenes piima, juustu, pruuni riisi, tdisterapasta
ja teraviljade tarbimine ning suurenes Kartulite ja puuviljade tarbimine. Samuti vanuse kasvades

tarbisid inimesed rohkem loomset ja taimset rasva. (49)

2.5.3 Haridus

Haridus voib oluliselt mojutada inimeste tervisekditumist ja toitumisharjumusi 1dbi kdrgema
sissetuleku ja t66 olemuse. Korgem haridustase voib olla seotud paremate toitumisalaste
teadmistega ning olla indikaatoriks, kuidas toitumisalaseid teadmisi igapaevaselt paremini
rakendada. (53)
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Finger jt poolt 2013. aastal Saksamaal ldbiviidud uuringu eesmérgiks oli analiiiisida
seoseid hariduse ning kdrge suhkru- ja rasvasisaldusega toidu, puu- ja kéogiviljade ning alkoholi
tarbimise vahel. Uuringu valimiks olid 7124 tdiskasvanut vanuses 18 ja 79 eluaastat. Uuringu
tulemustest selgus, et madala haridustasemega mehed ja naised tarbisid korge suhkru- ja
rasvasisaldusega toitu sagedamini ning puuvilju, kodgivilju ja alkoholi vdhem kui korgema
haridustasemega uuritavad. (54)

Hiza jt poolt 2013. aastal labiviidud uuringu eesmairgiks oli Kirjeldada ameeriklaste
toitumise kvaliteeti sotsiaal-demograafiliste tegurite abil. Uuringu tulemustest selgus, et kdrgema
haridustasemega uuritavad tarbisid puu- ja kodgivilju, teravilju, alkoholi, kdrge rasvasisaldusega
tooteid ning suhkrut rohkem vorreldes madalama haridustasemega uuritavatega. Uuritavad, kellel
oli vdhem kui keskharidus tarbisid rohkem kiillastunud rasvu ja soola vdorreldes kdigi teiste
haridustasemetega. (12)

Austraalias 2014. aastal 1abiviidud uuringu eesmargiks oli hinnata, kas kdrgem haridustase
toob endaga paremaid tervisetulemeid v&i mitte. Uuringu tulemustest selgus, et haridus voib
oluliselt mgjutada inimeste toitumist. Kdrgema haridustasemega uuritavad tarbisid puu- ja
koogivilju nddalas sagedamini, kuid kdrgema hariduse olemasolu ei m&jutanud rasvase toidu, eriti

praetud kartulite, friikartulite ning kropsude tarbimist. (53)
2.5.4 Sissetulek

Sissetulek vaib oluliselt mojutada inimeste toitumisharjumusi (55, 56). USA-s hinnati leibkondade
sotsiaalmajandusliku staatuse mdju siisivesikute, valkude, rasvade, A-vitamiini, kaltsiumi, raua,
tiamiini ja C-vitamiini tarbimisele. Uuringus osales 6950 leibkonda, mis omakorda olid jagatud
leibkonna sissetuleku jargi (netosissetulek 2000—20000 dollarit kuus). Uuringu tulemustest selgus,
et sissetulek on oluline tegur, mis mdjutab valkude ja rasvade tarbimist, kuid tarbimise kasv ei ole
proportsionaalne kasutatava tulu suurenemisega. Toitainete tarbimise ja sissetuleku omavaheline
statistiliselt oluline seos leiti valkude (p = 0,034) ja rasvade (p =0,049) tarbimises, juhul kui
leibkonna netosissetulek oli 16 000 dollarit kuus. (55)

Kui inimeste sissetulek ja eelarve vihenevad, siis kaldub toiduvalik odavamate, kuid
suurema energiasisaldusega toitude poole. Koige vihem ostetakse ning tarbitakse valke,
taisteratooteid, koogi- ja puuvilju. Odavamad energiarikkad térklise- ja suure suhkrusisaldusega
toidud ja taimsed rasvad on odavaim viis toidukorvi tiitmiseks. Suurema sissetulekuga inimesed
ostavad tihedamini tdisteratooteid, mereande, tailiha, madala rasvasisaldusega piima ning varskeid

koogivilju ja puuvilju. (44)
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Madal sissetulek on tihti seotud halva toitumise kvaliteediga. USA-s uuriti 2019. aastal
ostetud toidu kvaliteeti soltuvalt leibkonna sissetulekust ning selgus, et madala sissetulekuga
inimesed ostavad vdhem puu- ja koogivilju, tarbivad rohkem korge suhkrusisaldusega jooke,
ostavad palju kiilmutatud magustoite ning ostavad ja tarbivad vihem tervislikku toitu vorreldes

korge sissetulekuga inimestega. (56)

2.5.5 Elukoht

Linnastumise protsess pdhjustab olulisi muutusi toitumisharjumustes ning need muutused
mdjutavad oluliselt toiduenergia ja toitainete tarbimist. (50, 57)

Toiduenergia, rasva ja taimse valgu tarbimine on suurem maapiirkondades vorreldes
linnadega. Pohjus vaib olla selles, et maapiirkondades elavad inimesed tarbivad rohkem
teraviljatooteid. Linnaelanikud tarbivad rohkem pehmest nisust toite, mis on valguvaesemad.
Samas linnaelanikud tarbivad rohkem loomset valku — liha, kala ja mune. Samuti tarbitakse
linnades rohkem rasva, peamiselt imporditud taimedlide ja loomsete rasvade suurema tarbimise
tottu. (57)

Martin jt uuringu tulemustest selgus, et naiste toitumise kvaliteet erines linna- ja maaelanike vahel.
Maapiirkonna naised tarbisid valke, rasvu, kiillastunud ja monokiillastumata rasvhappeid,
kolesterooli, rauda ja liha rohkem vorreldes naistega, kes elasid linnas. (58)

Horvaatia koolidpilaste seas tehtud uuringu tulemustest selgus, et tinavatoidu, korge
suhkrusisaldusega karastusjookide ja alkoholi tarbimine oli rohkem levinud linnaelanike seas.
Samuti oli valkude, eriti loomsete valkude ja rasvade tarbimine linnaelanike seas suurem vorreldes
maaelanikega. Maapiirkonna koolidpilased jalgisid rohkem toitumissoovitusi.(50)

Veselov jt oma uuringus vordlesid omavahel Venemaa kahe piirkonna (linna ja maa) elanike
toitumise ja tervise erinevusi. Leiti, et maaelanikud tarbisid linnaelanikega vorreldes vihem
kiirtoitu, rohkem Kartulit, leiba, kondiitritooteid ja oluliselt ronkem konserve (omatehtud), praetud
toitu ja alkoholi ning olid vdhem teadlikud tasakaalustatud toitumisest ja podrasid vdhem

tahelepanu sellele, mida poest ostetakse. (59)
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3. Eesmargid

Magistritod eesmargiks oli uurida toitumist noortel tiiskasvanutel Eestis aastatel 2001 ja 2016.
T66 alacesmarkideks oli:
1) kirjeldada ja hinnata toiduenergia ja makrotoitainete tarbimist vastavalt Eesti toitumis-
soovitustele samadel uuritavatel vanuses 18 ja 33 eluaastat;
2) analiiisida toiduainete tarbimise soolisi erinevusi ning muutusi uuringu aastatel;
3) hinnata toiduenergia ja toitainete tarbimise muutust vastavalt uuritavate kaaluméérale;
4) Kkirjeldada uuritavate sotsiaalmajanduslikke tegureid ja kehalist aktiivsust molemal

uuringuaastal ning analiiiisida seoseid toitumisnditajatega.
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4. Materjal ja metoodika

4,1 Valimi moodustamine

Kéesolev magistritdo on kirjutatud Eesti Laste Isiksuse, Kéitumise ja Tervise Uuringu (ELIKTU)
andmete pohjal. ELIKTU on prospektiivne kestusuuring, mida viiakse ldbi kahes kohordis
(nooremas ja vanemas). Uuring sai alguse 1998/99. aastal Euroopa Noorte Siidameuuringust
(ENSU) ning sellega seonduvat valimi moodustamist ja metoodikat on varem publitseeritud (60).
Uuringu eesmairgiks oli kompleksselt ja tipselt selgitada ning kirjeldada aterosklerootiliste
stidame-veresoonkonnahaiguste riskitegureid ning vaimset tervist kujundavaid tegureid ning
uuring on heaks kiidetud Tartu Ulikooli inimuuringute eetikakomitee poolt.

Kuna uuringu eesmérgiks oli kaasata nii maa- kui ka linnalapsi, moodustati valim
Tartumaa ja Tartu linna koolide Opilastest. Uuringus noustus osalema 54 kooli 56st ning
juhuslikkuse alusel voeti valimisse 25 kooli, kust kutsuti osalema koik kolmandate ja iiheksandate
klasside lapsed. (60)

Léhteuuringus 1998/99. aastal osalesid lapsed vanuses 9 aastat (enne puberteeti), kes
moodustasid noorema kohordi (n =583) ning lapsed vanuses 15 eluaastat (puberteedi hilisemates
staadiumites), kes moodustasid vanema kohordi (n = 593).

Kéesoleva magistritdd valim koosneb ELIKTU vanema kohordi teise ja neljanda laine
inimestest, kes olid 2001. aastal 18-aastased ning 2016. aastal 33-aastased. Uuringus osalenuid oli
vastavalt 479 ja 504. Magistrit6o jaoks eemaldati need uuritavad, kellel puudusid mélema laine
toitumise andmed voi antropomeetriliste moStmiste tulemused. Seega 10pliku valimi moodustas

345 isikut.

4,2 Toos kasutatavad tunnused

Magistritods on kasutatud kiisimustike ja antropomeetriliste modtmiste andmeid. Uuringus
osalejad pidid tditma kiisimustiku oma eluolu kohta ning toitumispdeviku ja toitumise
sageduskiisimustiku. Toitumispédevik ja toitumise sageduskiisimustik tdideti kodus ning voeti
uuringule tulles kaasa. Uuringupéeval viidi uuritavaga ldbi ka toitumisintervjuu selleks, et

tdpsustada toidu koguseid ning uuritavad téitsid eluolu kiisimustiku.
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Uuritavatel moddeti keha pikkust, keha massi, samuti puusa- ja taljelimbermddtu. Antropomeetria

andmete jéargi arvutati uuritava kehamassiindeks (KMI).
4.2.1 Toitumine

Toitumisandmete hindamiseks kasutati toitumise uuringu kaarti, mis oli tdidetud enne
uuringupdeva kodus ning samuti 18-aastastel 48-tunni ja 33-aastastel 72-tunni toitumisintervjuu
meetodit. Toitumise uuringu kaardile paluti kodus eelnevalt véimalikult tdpselt iiles markida
tarbitud toidu-joogi kogused ja liihikirjeldused vastavalt kahe voi kolme pdeva (millest ks
puhkepdev) kohta. Uuringupédeval viidi toidukoguste tdpsustamiseks uuritavatega ldbi
toitumisintervjuu, vottes aluseks eeclnevalt tdidetud toitumise uuringu kaart. Toidukoguste
tapsustamisel kasutati spetsiaalset raamatut, millest ndidati uuritavale toidukoguste suurusi.
Toitumisintervjuude abil kogutud andmete sisestamiseks ja esialgseks analiiiisiks kasutati 2001.
aastal toitumisprogrammi Micro-Nutrica 2.0 ja 2016. aastal toitumisprogrammi NutriData 7.0.
Erinevuste korral toidupdeviku ja intervjuu vahel vdeti arvesse intervjuu andmed.

Magistritod  analiiisis ~ kasutati  toitumisandmetest pédevase toiduenergia ning
makrotoitainetest siisivesikute, valkude ja rasvade tarbimise andmeid. Siisivesikute, valkude ning
rasvade tarbimist on analiiiisitud nii grammides uuritava kehakaalu kilogrammi kohta kui ka
protsentides paevasest energiatarbimisest (%E) ning on hinnatud nende tarbimist vastavalt Eesti
toitumis- ja liikumissoovitustele (8). Pdhitoitainete tarbimine on jaotatud: ,,alatarbimine®,
Lhormtarbimine® ja ,,liletarbimine* (tabel 2).

Toiduenergia tarbimist analiiiisiti nii kilokalorites (kcal) kui ka tarbitud kilokalorites
uuritava iihe kilogrammi kehamassi kohta (kcal/kg) ning on hinnatud vastavalt Eesti toitumis- ja
liikumissoovitustele (8) (tabel 3).

Toiduainetest analiitisiti koogi- ja puuviljade, teraviljatoodete, kala, liha, suhkru ja

maiustuste, piimatoodete ning alkoholi tarbimist grammides uuritava kehakaalu kilogrammi kohta.

Tabel 2. Makrotoitainete tarbimise jaotused (%) ja soovituslikud kogused (g/kg) vastavalt Eesti
toitumis- ja litkumissoovitustele (8)

Soovituslik kogus

Toitained Alatarbimine Normtarbimine Uletarbimine v
(g/kg/pievas)
Siisivesikud, %E" <50 50-60 > 60 3,54
Valgud, %E” <10 10-20 > 20 0,8-1,5
Rasvad, %E" <25 25-35 > 35 1-1,2

* protsent pdevasest energiatarbimisest
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Tabel 3. Meeste ja naiste (vanuses 1864 eluaastat) paevase toiduenergia tarbimise (kcal)
tasemed vastavalt Eesti toitumis- ja lilkumissoovitustele (8)

Sugu Alatarbimine Normtarbimine Uletarbimine
Mehed <2400 2400-2800 > 2800
Naised <1800 1800-2200 > 2200

4.2.2 Sotsiaalmajanduslikud tegurid, kehaline aktiivsus ja kehamassiindeks

Sugu (mees / naine), elukoht (maal / linnas).

Korghariduse olemasolu (jah/ei). Aastal 2001 kiisiti uuritavatelt nende vanemate
haridustaset (nii ema kui ka isa hariduse kohta). Vastusevariandid olid jargmised: algharidus,
keskharidus, kesk-eriharidus, kutseharidus peale keskharidust, 1opetamata korgharidus ning
korgharidus. Aastal 2016 kiisiti, milline on uuritava enda haridustase ning vastusevariandid olid
jargmised: alg- ja pohiharidus, giimnaasium, kutsekeskharidus pohikooli baasil, kutseharidus
glimnaasiumi baasil, rakenduskorgharidus, Iopetamata ~ kdrgharidus, 4-aastane
bakalaureuseharidus, magistrikraad, doktorikraad. Magistrit66 jaoks rithmitati 2001. aasta
tulemused jargnevalt: voeti arvesse uuritava vanemate korgeim haridus ning 1opptulemusena
jaotati uuritavad vahemalt {ihe lapsevanema korghariduse olemasolu jargi (jah/ei). Samuti
rithmitati 2016. aasta tulemused — uuritava kdrghariduse olemasolu jérgi (jah/ei).

Perekonna rahaline seis. Aastal 2001 kiisiti uuritavatelt ,, Milliseks hindad teie pere
rahalist seisu? “ Vastusevariandid olid jargmised: 1) raha ei jatku so6gikski/ on suuri raskusi
toimetulekuga, 2) jatkub vaid toiduks, maksudeks ja acgajalt hidavajalike asjade jaoks/ kohati on
raskusi toimetulekuga, 3) saab osta ka muud vdhem hédavajalikku/ on vdimalik hakkama saada,
aga midagi erilist lubada ei saa, 4) saab osta enam-viahem koike vajalikku/ me tuleme hésti toime,
5) voime aegajalt endale osta ka luksuslikke asju/ arvan, et oleme Eesti rikkamate hulgas. Uuringu
2016. aasta kiisimustikus kiisiti uuritavatelt ,,Oma leibkonna iildist majanduslikku olukorda
arvestades, milline jdrgnevatest vdidetest kirjeldab olukorda koéige tdpsemalt?* ja vastuse
variandid olid jargmised: 1) on suuri raskusi toimetulekuga, 2) kohati on raskusi toimetulekuga,
3) on voimalik hakkama saada, aga midagi erilist lubada ei saa, 4) me tuleme hésti toime, 5) arvan,
et oleme Eesti rikkamate hulgas.

Kéesoleva magistritoé jaoks jagati molema uuringuaasta kiisimuste vastused kolmeks
vastusevariandiks: ,,kehv* (rithmitati kiisimustiku 1. ja 2. vastuse variant), ,,rahuldav* (3. vastuse

variant) ja ,,hea“(rithmitati kiisimustiku 4. ja 5. vastuse variant).
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Kehamassiindeks (KMI). KMI arvutati antropomeetriliste modtmiste tulemusel.
Uuritavatel oli mdddetud kehamass (kg) ja pikkus (m) ning KMI arvutamiseks kasutati jargmist
valemit: kehamass kilogrammides jagatuna kehapikkuse ruuduga meetrites. Uuritavad jaotati KMI
vaartuste pohjal vastavalt WHO Kklassifikatsioonile (14,17) jargmiselt: ala- ja normaalkaalulised
(KMI < 25 kg/m? ) ning iilekaalulised ja rasvunud (KMI > 25 kg/m?).

Kehaline aktiivsuse hindamiseks kasutati kdesolevas t60s kiisimustikku. Aastal 2001
kiisiti uuritavatelt, kas nad kdivad treeningutel (jah / ei). Jaatava vastuse korral tuli méarkida mitmel
korral niadalas treeningutel osaletakse. Kehalise aktiivsuse andmed jaotati jargnevalt: inaktiivsed
(< 3 korra nédalas treeningul osalemist) ning aktiivsed (> 3 korra niddalas treeningul osalemist).
Kuid 2016. aastal kiisimustikus kiisiti uuritavatelt mitmel pdeval eelmisel nédalal tegelesid nad
liilkumisega, mis pani neid higistama. Uuritav pidi andma arvulise vastuse niddala kohta. Kehalise
aktiivsuse andmed jaotati jargnevalt: inaktiivsed (< 3 korra néddalas kehalist aktiivset tegevust)

ning aktiivsed (> 3 korra nidalas kehalist aktiivset tegevust).
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4.3 Andmeanaliiis

Paevase toiduenergia, siisivesikute, valkude ja rasvade tarbimise kirjeldamiseks kasutati sagedusi
ja protsente aastate ja sugude kaupa. Protsentide vordlemiseks kasutati hii-ruut testi ning
statistiliselt oluliseks erinevuseks loeti erinevus, mille korral p-vairtus < 0,05.

Toiduainete (koogiviljade, puuviljade, teraviljatoodete, kala, liha, suhkru ja maistuste,
piimatoodete, alkoholi) tarbimise muutuste kirjeldamiseks kasutati toiduainete (g/kg) tarbimise
keskmist vaartust. Toiduainete tarbimise vordlemiseks kasutati paaris t-testi, kus statistiliselt
oluliseks loeti erinevus, mille korral p-véartus < 0,05.

Toiduenergia ja makrotoitainete (siisivesikute, valkude ja rasvade) tarbimise muutuse
kirjeldamiseks vastavalt uuritavate kaalumidrale (normaalkaal/iilekaal) kasutati toiduenergia
(kcal/kg) ja toitainete (g/kg) tarbimise keskmist vaartust ning standardhilvet. Toiduenergia ja
toitainete tarbimise vordlemiseks kasutati paaris t-testi, kus statistiliselt oluliseks loeti erinevus,
mille korral p-vaartus < 0,05.

Seoseid  toiduenergia, makrotoitainete  (stisivesikute, valkude, rasvade) ja
sotsiaalmajanduslike tegurite vahel hinnati lineaarse regressiooni mudelitega. Soltuvaks tunnuseks
oli toiduenergia vOi vastava toitaine tarbimine 2016. aastal ning soltumatuteks vastavalt
toiduenergia vdi toitaine tarbimine 2001. aastal ja sotsiaalmajanduslikud tegurid (sugu, elukoht
2001. aastal, elukoht 2016. aastal, vanemate korghariduse olemasolu, uuritava korghariduse
olemasolu, perekonna rahaline seis 2001. aastal, perekonna rahaline seis 2016. aastal, kehaline
aktiivsus 2001. aastal ja kehaline aktiivsus 2016. aastal). Statistiliselt oluliseks loeti seost, mille
korral p-vaartus < 0,05.

Andmete analiiiisiks kasutati Stata 14.2 statistikaprogrammi.
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5. Tulemused

5.1 Valimi kirjeldus

Magistritoos kasutati Eesti Laste Isiksuse, Kéitumise ja Tervise Uuringu teise laine (2001.a) ja
neljanda laine (2016.a) andmeid samadel uuritavatel. Lopliku valimi moodustasid 345 inimest,
kellest 141 (40,9%) olid mehed ja 204 (59,1%) naised. Aastal 2001 oli uuritavate keskmine vanus
17,8 aastat ning 2016. aastal 32,9 aastat.

5.1.1 Sotsiaalmajanduslikud tegurid ja kehaline aktiivsus

Uuritavate elukoha (linn/maa) osas olulisi muutusi uuringuaastate vordluses ei ilmnenud (p =
0,333) (tabel 4).

Aastal 2001 oli 39% 18-aastastest uuritavatest vdhemalt iihel vanematest korgharidus. Samadel
uuritavatel endil oli 33-aastastena korgharidus 68%. Uuringuaastate jooksul muutus statistiliselt
oluliselt perekonna rahalise seisu hinnang (p = 0,038): vihenes uuritavate osakaal, kes hindasid
perekonna rahalist seisu kui ,,madal® (18%-It 6%-le) ning suurenes nende osakaal, kes hindasid
oma perekonna rahalist seisu kui ,,korge* (41%-It 61%-le).

Kehaliselt aktiivsete isikute osakaal uuringuaastate jooksul vidhenes: kui 18-aastasena oli 23%
kehaliselt aktiivsed, siis 33-aastasena vaid 8%. Statistilist olulist erinevust kehalises aktiivsuses

kahel uuringuaastal ei olnud (p = 0,22).
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Tabel 4. Sotsiaalmajanduslike tegurite ja kehalise aktiivsuse jaotus 18- ja 33-aastaste uuritavate
seas, ELIKTU 2001 ja 2016

Tunnus 2001 a 2016 a
N % N %
Elukoht
Linn 244 71 246 71
Maa 92 27 86 25
Vastamata 9 2 13 4
Korgharidus*
Jah 133 39 233 68
Ei 202 59 107 31
Vastamata 10 2 5 1
Perekonna rahaline seis
Madal 62 18 19 6
Keskmine 135 39 110 32
Korge 141 41 210 61
Vastamata 7 2 6 1
Kehaline aktiivsus**
Inaktiivne 255 74 311 90
Aktiivne 78 23 29 8
Vastamata 12 3 5 2

* 2001. aastal vGeti arvesse lapsevanemate kdrghariduse olemasolu ning lapsevanema haridustase (arvesse
oli voetud kdrgem haridustase)
** Kehaliselt aktiivseteks loeti neid uuritavad, kes markisid > 3 korra nadalas treeningul osalemist

5.2 Toiduenergia ja makrotoitainete tarbimine vastavalt Eesti

toitumissoovitustele ning muutused uuringuaastatel

Joonisel 1 on toodud meeste ja naiste paevase toiduenergia tarbimise jaotus 2001. ja 2016. aastal
vastavalt Eesti toitumis- ja litkumissoovitusele.

Vihemalt pooltel naistest jdi pdevase toiduenergia tarbimine alla Eesti toitumis- ja
lilkumissoovituses toodud soovituste aastal 2001 ning aastaks 2016 oli nende naiste osakaal
tousnud juba 64,2%-ni. Pdevase toiduenergia tarbimine oli soovitustele vastav vaid 24% naistest
vanuses 18 eluaastat ning 17,7% naistest vanuses 33 eluaastat. Pdevase toiduenergia tarbimise

jaotus oli naistel 2001. ja 2016. aastal statistiliselt oluliselt erinev (p = 0,015).
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Kui naiste hulgas oli 15 aastaga normtarbijate osakaal vdhenenud, siis meeste hulgas oli

see tdusnud. Meestest tarbis toitumissoovituste kohaselt toiduenergiat 14,2% 2001. aastal ning

22,7% 2016. aastal. Veidi rohkem kui kolmandikul meestest vanuses 18 eluaastat jai toiduenergia

tarbimine alla soovitatu ning 15 aastaga suurenes toiduenergia alatarbijate meeste hulk 56%-ni

ning toiduenergia iiletarbijate osakaal vahenes 45,7%-It 21,3%-ni. Meestel oli samuti pievase

toiduenergia tarbimise jaotus kahel uuringuaastal statistiliselt oluliselt erinev (p < 0,001).
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Joonis 1. Pdevase toiduenergia ala-, norm- ja iiletarbijate osakaalud naistel ja meestel vastavalt
Eesti toitumis- ja lilkumissoovitustele aastatel 2001 ja 2016, ELIKTU.

Sisivesikuid tarbis soovituslikus vahemikus (s.0 50-60% péevasest toiduenergiast) 40,7% naistest

ja 32,2% meestest 2001. aastal ning 17,2% naistest ja 13,5% meestest 2016. aastal. Uuringuaastate

jooksul suurenes nii naiste kui ka meeste siisivesikute alatarbimine, vastavalt 2001. aastal 44,1%
ja 61% ning 2016. aastal 80,9% ja 84,4% (joonis 2).

Nii meestel kui ka naistel oli kahel uuringuaastal siisivesikute tarbimine statistiliselt oluliselt

erinev (p < 0,01).
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Joonis 2. Siisivesikute ala-, norm- ja iiletarbijate osakaalud naistel ja meestel vastavalt Eesti
toitumis- ja lilkumissoovitustele aastatel 2001 ja 2016, ELIKTU.

Valkude tarbimine oli enamusel nii naistest kui ka meestest molemal uuringuaastal soovituslikus
vahemikus (s.0 10-20% pédevasest toiduenergiast). Uuringuaastate jooksul vdhenes valkude
alatarbijate ning suurenes valkude iiletarbijate osakaal nii naiste kui ka meeste hulgas (joonis 3).

Statistiliselt olulist erinevust uuringuaastate vahel ei esinenud (p = 0,36 naistel ning p = 0,89

meestel).
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Joonis 3. Valkude ala-, norm- ja iiletarbijate osakaalud naistel ja meestel vastavalt Eesti toitumis-
ja litkumissoovitustele aastatel 2001 ja 2016, ELIKTU.
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Modlemal uuringuaastal tarbis enam kui pool naistest rasvu rohkem, kui soovitatakse Eesti
toitumissoovitustes ning 15 aastaga suurenes lletarbijate osakaal 73,1%-ni (joonis 4). Ainult
36,8% 18-aastastest ja 24,0% 33-aastastest naistest oli rasvade tarbimine soovituslikus tarbimis-
vahemikus (s.0 25-35% pédevasest toiduenergiast). Uuringuaastate jooksul rasvade tarbimine
suurenes ning naistel oli rasvade tarbimine kahel uuringuaastal statistiliselt oluliselt erinev (p <
0,01).

Meestel oli samuti mdlemal uuringuaastal rasvade tarbimine iile soovitava koguse (iiletarbijaid 18-
aastaselt 63,2% ja 33-aastaselt 70,9%). Aastatega vihenes meeste osakaal, kellel rasvade tarbimine
oli soovituste piirides vastavalt Eesti toitumissoovitustele. Rasvade tarbimises kahel uuringuaastal

statistiliselt olulist erinevust meestel ei esinenud (p = 0,42).
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Joonis 4. Rasvade ala-, norm- ja iiletarbijate osakaalud naistel ja meestel vastavalt Eesti toitumis-
ja litkumissoovitustele aastatel 2001 ja 2016, ELIKTU.
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5.3 Toiduainete tarbimine ning muutused uuringuaastatel

Tabelites 5 ja 6 on esitatud naiste ja meeste toiduainete tarbimise hulgad, nende muutused ning
erinevused aastatel 2001 ja 2016.

Ilmnes, et uuringuaastate jooksul vihenes nii naistel kui ka meestel teraviljatoodete, lihatoodete,
suhkru ja maiustuste tarbimine, kuid suurenes kala ning alkoholi tarbimine.

Enamuse toiduainete tarbimine oli kahe uuringuaasta vordluses nii naistel kui ka meestel
statistiliselt oluliselt erinev (p < 0,01), erandiks oli kdogiviljade ja puuviljade tarbimine meestel
ning piimatoodete tarbimine naistel (tabel 5).

Kui vorrelda toiduainete tarbimist molemal uuringuaastal naiste ja meeste vahel, siis selgus, et
naised tarbisid meestega vorreldes rohkem puu- ja koogivilju, kuid mehed tarbisid rohkem
lihatooteid vorreldes naistega (p < 0,05). Aastal 2001 tarbisid naised teravilja- ja piimatooteid
vihem ja alkoholi rohkem vorreldes meestega ning 2016. aastal tarbisid naised suhkrut ja

maiustusi ning alkoholi vdhem vorreldes meestega (p < 0,05) (tabel 6).

Tabel 5. Toiduainete tarbimise hulgad (g/kg) ning tarbimise muutused naistel ja meestel 15 aasta
jooksul, ELIKTU 2001 ja 2016

L Naised (N = 204) Mehed (N = 141)
Toiduained
g/kg 2001 2016 Muutus p-vidrtus 2001 2016 Muutus p-viirtus
Koogiviljad 1,86 2,36 05 <001 161 1,67 -0,05 0,36
Puuviljad 422 325  -097 <001 213 241 028 0,19
Teravilja- 365 175 19 <001 501 181  -32 <0,01
tooted
Kala 017 074 057 <001 015 070 055 <001

Lihatooted 3,01 2,22 -0,79 <0,01 401 293 -1,08 <0,01

Suhkur ja

. 0,77 0,66 -0,11 0,04 0,68 0,54 -0,14 0,02
maiustused
Piimatooted 441 3,99 -0,42 0,11 6,46 3,65 -2,81 <0,01
Alkohol 0,35 2,22 1,87 <0,01 0,32 4,86 4,54 <0,01
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Tabel 6. Toiduainete tarbimise hulgad (g/kg) ning erinevused naistel ja meestel 15 aasta jooksul,
ELIKTU 2001 ja 2016.

2001 2016
Toiduained . . p- . . p-
Ik Naised Mehed erinevus e Naised Mehed erinevus oo
0/Kg vidrtus viirtus
(N =204) (N = 141) (N =204) (N = 141)

Koogiviljad 1,86 1,61 0,25 <0,01 2,36 1,67 0,69 <0,01
Puuviljad 4,22 2,13 2,09 <0,01 3,25 2,41 0,84 <0,01
Teravilja- 5 4o 501 -1,36 <001 175 1,81 -0,06 0,28

tooted
Kala 0,17 0,15 0,02 0,33 0,74 0,70 0,04 0,36

Lihatooted 3,01 4,01 -1 <0,01 2,22 2,93 -0,71 <0,01
Suhkur ja 0,77 0.68 0,09 0,11 0,66 0,54 0,14 0,01

maiustused

Piimatooted 441 6,46 -2,05 <0,01 3,99 3,65 0,34 0.11

Alkohol 0,35 0,32 0,03 <0,01 2,22 4,86 -2,64 <0,01

54 Toitumisniitajate muutused normaal- ja iilekaalulistel

taiskasvanutel

Joonisel 5 on esitatud normaalkaaluliste ja iilekaaluliste jaotus ning muutused aastatel 2001 ja
2016. Normaalkaalulisi (KMI < 25 kg/m?) oli 2001. aastal uuringus osalenutest 90% (n = 310),
naistest 92% (n = 187) ja meestest 87% (n = 123). Normaalkaaluliste hulka kuulusid ka 2001.
aastal alakaalulised (KMI < 18,5 kg/m?) uuritavad (n = 25), kellest 88% (n = 22) olid naised ja
12% mehed (n = 3). Ulekaalulistest uuritavatest olid 2001. aastal 3 rasvunud (KMI > 30 kg/m?), 2
olid naised ja 1 oli mees.

Aastaks 2016 oli normaalkaaluliste osakaal langenud 56%-le (n = 194), naistest oli
normaalkaalulisi 72% (n = 146) ja meestest 34% (n = 48). Normaalkaaluliste hulka 2016. aastal
kuulus ka 11 naist, kes olid alakaalulised (KMI < 18,5 kg/m?). Ulekaalulistest uuritavatest olid
2016. aastal 50 rasvunud (KMI > 30 kg/m?), nendest 42% (n = 21) oli naisi ja 58% (n = 29) mehi.
Vorreldes 2001. aastaga oli aastaks 2016 iilekaaluliste osakaal suurenenud 10%-It (n = 35) 44%-
le (n=151) (p <0,01).
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Joonis 5. Normaal- ja iilekaaluliste uuritavate jaotus aastatel 2001 ja 2016, ELIKTU

Antud valimi puhul 122 inimest (35,4 %), kes vanuses 18 eluaastat olid normaalkaalulised,
muutusid viieteistkiimne aasta pérast tilekaalulisteks.

Normaalkaalulistel 18-aastastel noorukitel vdhenes uuringuaastate jooksul toiduenergia
tarbimine (kcal/pédevas ja kcal/kg) sdltumata sellest, kas nad 2016. aastal jdid normaalkaalulisteks
voi muutusid {ilekaalulisteks ning see muutus oli statistiliselt oluline (p < 0,01) (tabel 7).
Uuritavatel, kes 18-aastasena olid iilekaalulised ning jdid iilekaalulisteks ka 33-aastaselt véhenes
samuti toiduenergia tarbimine (ainult kcal/kg) ning see muutus oli statistiliselt oluline (p = 0,01).
Samuti vdhenes ka siisivesikute tarbimine (g/kg) soltumata sellest, kas uuritavad jdid ka 33-
aastaselt normaalkaalulisteks v0i muutusid iilekaalulisteks vdi olid molemal uuringuaastal
iilekaalulised. Nii normaalkaalulistel kui ka iilekaalulistel oli muutus siisivesikute tarbimises
statistiliselt oluline (p < 0,01).

Valkude tarbimise muutuses normaal- ega iilekaalulistel uuritavatel statistiliselt olulist
erinevust ei ilmnenud (p > 0,07). Rasvade tarbimine védhenes samuti normaalkaalulistel 18-
aastastel uuritavatel sdltumata sellest, kas nad jdid 15 aasta méodudes normaalkaalulisteks voi
muutusid iilekaalulisteks ning see muutus oli statistiliselt oluline (p < 0,01).

Rasvade tarbimine suurenes ainult 18-aastastel tilekaalulistel isikutel, kes olid 33-aastaselt

normaalkaalulised (p = 0,04).
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Tabel 7. Normaal- ja iilekaaluliste toiduenergia ja toitainete tarbimine ning nende muutused
(keskmine (standardhélve)) aastatel 2001 ja 2016, ELIKTU
Statistiliselt olulised erinevused (p < 0,05) on mérgitud paksus kirjas.

Normaalkaal 2001 Ulekaal 2001
Norm 2016 Ule 2016 Norm 2016 Ule 2016
(N = 188) (N =122) (N =6) (N =29)

Energia (kcal/pievas)
Energia 2001 2158 (863) 2447 (1018) 1866 (449) 2183 (8718)
Energia 2016 1854 (646) 2087 (705) 1867 (557) 2069 (736)
Muutus -304 (848) -360 (965) 1 (630) -114 (867)
Energia (kcal/kg)

Energia 2001 36 (13,4) 35,7 (13,8) 26,2 (7,5) 26,4 (10,6)

Energia 2016 28,8 (9,1) 23,9 (9,1) 29 (7,4) 20,8 (7,2)
Muutus -7,2 (14,4) -11,8 (13,5) 2,8 (7,3) -5,6 (10,9)
Siisivesikud (g/kg)

Siisivesikud 2001 4,5 (1,8) 4,1(1,6) 3,4(1,6) 3,3(1,4)

Siisivesikud 2016 3,0(1,1) 2,3(0,9) 3(1,0) 2,1(0,8)
Muutus -1,5(1,9) -1,9(1,7) -0,4 (1,3) -1,2 (1,5)
Valgud (g/kg)

Valgud 2001 1,1 (0,5) 1,1 (0,5) 0,8 (0,2) 0,8 (0,3)

Valgud 2016 1,2 (0,4) 1,0 (0,4) 1,1(0,2) 0,9 (0,3)
Muutus 0,1 (0,5) -0,1 (0,6) 0,2 (0,3) 0,1(0,3)
Rasvad (g/kg)

Rasvad 2001 1,4 (0,6) 1,5(0,7) 0,9 (0,3) 1,1 (0,5)

Rasvad 2016 1,2 (0,5) 1,0 (0,4) 1,3(0,4) 0,9 (0,4)
Muutus -0,2 (0,7) -0,5(0,7) 0,4 (0,3) -0,2 (0,5)

5.5 Toitumisniitajate seosed sotsiaalmajanduslike tegurite ja kehalise

aktiivsusega

Toitumisnditajate seosed sotsiaalmajanduslike tegurite ja kehalise aktiivsusega on esitatud
tabelites 8 ja 9. Lineaarse regressioonanaliiiisi tulemusena selgus, et naised tarbisid siisivesikuid
keskmiselt 0,27 g/kg (95% CI1 0,01; 0,53) ja rasvu 0,12 g/kg (95% CI 0,01;0,22) rohkem vdorreldes
meestega (tabel 9).

Uuritavad vanuses 33 eluaastat, kes elasid maal, tarbisid keskmiselt 0,11 g/kg (95% CI -0,21; -

0,01) vahem valke vorreldes uuritavatega, kes elasid linnas.
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Ilmnes, et need, kelle rahaline seis 33-aastasena oli hea, tarbisid toiduenergiat ja rasva
rohkem vorreldes nendega, kes hindasid oma rahalist seisu kui ,,rahuldav* ja ,,kehv*. Uuritavad,
kes hindasid oma rahalist seisu kui ,,hea‘ tarbisid toiduenergiat keskmiselt 5,79 kcal/kg (95% ClI
1,33; 10,24) ja rasva 0,27 g/kg (95% CI 0,04; 0,50) rohkem vorreldes kehvema rahalise seisuga
uuritavatega.

Kehaliselt aktiivsed 18-aastased uuritavad tarbisid rasva keskmiselt 0,21 g/kg (95% CI -
0,49; -0,38) viahem vorreldes kehaliselt inaktiivsete samavanuste uuritavatega. Kehaliselt aktiivsed
33-aastased uuritavad tarbisid valku 0,25 g/kg (95% CI 0,10; 0,41) rohkem vorreldes kehaliselt
inaktiivsete uuritavatega.

Lisaks leiti kohandamata mudelis (tabel 8) , et uuritavad, kellel vihemalt {ihel vanematest
oli 2001. aastal kdrgharidus tarbisid siisivesikuid 0,24 g/kg (95% CI 0,01; 0,48) rohkem vorreldes
nendega, kelle vanematel korgharidust ei olnud ning uuritavad, kes 33-aastaselt hindasid oma
rahalist seisu kui ,,rahuldav* tarbisid toiduenergiat 5,28 kcal’kg (95% CI 1,15; 9,42) rohkem
vorreldes kehvema rahalise seisuga uuritavatega, kuid kohandatud mudelis see seos ei ilmnenud
(tabel 9).

Tabel 8. Sotsiaalmajanduslike tegurite ja kehalise aktiivsuse seosed toitumisniitajatega (95% CI),
kohandamata lineaarne regressioonimudel, ELIKTU 2001 ja 2016

Tunnus Toiduenergia Siisivesikud Valgud Rasvad
(kcal’kg) (9/kg) (9/kg) (9/kg)

Sugu

Mees 1 1 1 1

Naine 1,25 0,25 -0,04 0,06
(0,13-0,27) (0,02-0,48) (-0,13-0,04) (-0,03-0,16)

Elukoht 2001

Linn 1 1 1 1

Maa -1,14 -0,08 -0,03 -0,04
(-3,20-0,93) (-0,33-0,17) (-0,12-0,05) (-0,15-0,06)

Elukoht 2016

Linn 1 1 1 1

Maa -1,61 -0,15 -0,08 -0,04
(-3,73-0,50) (-0,41-0,10) (-0,18-0,01) (-0,15-0,07)

Vanemate korgharidus

Ei 1 1 1 1
Jah 2,30 0,24 0,06 0,08
(0,44-4,17) (0,01-0,48) (-0,02-0,14) (-0,01-0,18)
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Tabel 8. jatk...

TunNUs Toiduenergia Siisivesikud Valgud Rasvad
(kcal/kg) (9/kg) (9/kg) (9/kg)
Uuritava haridustase
Ei 1 1 1 1
Jah 1,50 0,23 -0,01 0,04
(-0,47 — 3,46) (-0,01-0,47) (-0,10-0,0) (-0,06-0,14)
Perekonna rahaline seis 2001
Kehv 1 1 1 1
1.63 0,13 0,04 0,11
Rahuldav (-0,94 — 4,21) (-0,19-0,45) (-0,07-0,15) (-0,02-0,24)
Hea 0,84 0,12 -0,03 0,05
(-1,71 — 3,40) (-0,19 —0,44) (-0,14- 0,08) (-0,08-0,17)
Perekonna rahaline seis 2016
Kehv 1 1 1 1
5,28 0,65 0,10 0,21
Rahuldav (1,15-9.42) (0,14-1,16) (-0,08-0,28) (-0,01-0,42)
Hea 5,74 0,59 0,14 0,29
(1,75-9,73) (0,09-1,08) (-0,04-0,32) (0,09-0,50)
Kehaline aktiivsus 2001
Inaktiivne 1 1 1 1
. -2,50 -0,16 -0,02 -0,19
Aktiivne (-5,23-0,22) (-0,52-0,20) (-0,15-0,10) (-0,33—(-0,06))
Kehaline aktiivsus 2016
Inaktiivne 1 1 1 1
. 3,43 0,15 0,32 0,13
Aktiivne (0,18-6,6) (-0,24-0,56) (0,18-0,46) (-0,03-0,30)

Statistiliselt olulised erinevused (p < 0,05) on mérgitud paksus kirjas.
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Tabel 9. Sotsiaalmajanduslike tegurite ja kehalise aktiivsuse seosed toitumisnaitajatega (95% Cl),

kohandatud lineaarne regressioonimudel, ELIKTU 2001 ja 2016

TuRAUS Toiduenergia Siisivesikud Valgud Rasvad
(kcal/kg) (9/kg) (9/kg) (9/kg)
Sugu
Mees 1 1 1 1
Naine 1,95 0,27 0,01 0,12
(-0,12-4,02) (0.01-0,53) (-0,09-0,09) (0,01-0,22)
Elukoht 2001
Linn 1 1 1 1
Maa -0,07 0,03 0,02 -0,01
(-2,46-2,32) (-0,27-0,33) (-0,08-0,12) (-0,13-0,11)
Elukoht 2016
Linn 1 1 1 1
Maa -2,13 -0,22 -0,11 -0,07
(-4,57-0,31) (-0,52-0,09) (-0,21—(-0,01)) (-0,19-0,05)
Vanemate korgharidus
Ei 1 1 1 1
3ah 1.90 0,18 0,06 0,08
(-0.18 -3.98) (-0,08 —0,44) (-0,03-0,14) (-0,02-0,19)
Uuritava haridustase
Ei 1 1 1 1
3ah 1,25 0,15 0,05 0,02
(-1,09 - 3,60) (-0,15-0,44) (-0,05-0,15) (-0,09-0,14)
Perekonna rahaline seis 2001
Kehv 1 1 1 1
Rahulday 1,52 0,11 0,03 0,10
(-1,23 - 4,27) (-0,23-0,46) (-0,08-0,15) (-0,04-0,25)
Hea -0,06 0,06 -0,06 0,01
(-2,83-2,71) (-0,29 -0,41) (-0,17-0,06) (-0,14-0,15)
Perekonna rahaline seis 2016
Kehv 1 1 1 1
Rahulday 5,35 0,80 0,07 0,17
(0,81-9.89) (0,22-1,37) (-0,12-0,26) (-0,07-0,40)
Hea 5,79 0,69 0,15 0,27
(1,33 -10,24) (0,13-1,25) (-0,04-0,34) (0,04-0,50)
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Tabel 9. jitk...

Tunnus Toiduenergia Siisivesikud Valgud Rasvad
(kcal/kg) (9/kg) (9/kg) (9/kg)

Kehaline aktiivsus 2001
Inaktiivne 1 1 1 1

. -2,47 -0,04 -0,08 -0,21
Aktiivne (-5,63-0,70) (-0,47-0,39) (-0,23-0,06) (-0,49—(-0,38))
Kehaline aktiivsus 2016
Inaktiivne 1 1 1 1

. 3,77 0,31 0,25 -0,06
Aktiivne (0,15-7,38) (-0,15-0,76) (0,10-0,41) (-0,37-0,25)

Kohandatud kdigile tabelis esitatud tunnustele.
Statistiliselt olulised erinevused (p < 0,05) on margitud paksus kirjas.
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6. Arutelu

Kéesoleva magistritoo eesmargiks oli hinnata ELIKTU valimi noorte tdiskasvanute toitumist ning
selle muutuseid 15 aasta jooksul aastatel 2001 ja 2016 kui uuritavad olid vastavalt 18- ja 33-
aastased. T60s hinnati pdevase toiduenergia ja makrotoitainete (siisivesikute, valkude ja rasvade)
tarbimist vastavalt Eesti toitumis- ja liikumissoovitustele ning nende tarbimise muutust vastavalt
uuritavate kaalumédrale, analiitisiti toiduainete tarbimise soolisi erinevusi, kirjeldati uuritavate
sotsiaalmajanduslikke tegureid ja kehalist aktiivsust ning analiiiisiti nende tegurite seoseid
toitumisnditajatega.

T66 tulemustest selgus, et nii vanuses 18 kui ka 33 eluaastat esines vdhemalt pooltel
uuritavatest meestest ja naistest paevase toiduenergia alatarbimist, mis on kooskolas Ford jt (61)
poolt labiviidud uuringuga. Uuringu valimiks olid USA tiiskasvanud vanuses 20-74 aastat ning
uuringu tiheks peamiseks tulemuseks oli toiduenergia tarbimise statistiliselt oluline langus nii
meestel kui ka naistel vanuses 20-39 eluaastat.

Kéesoleva magistritoo tulemustest selgus ka, et uuritavatel esines siisivesikute alatarbimist
vorreldes soovitatuga. Sarnaseid tulemusi, et nii mehed kui ka naised tarbivad stisivesikuid alla
soovitusliku koguse on leitud USA-s, kus uuriti tdiskasvanuid vanuses 2074 eluaastat ning
tulemusi raporteeriti osakaaluna toiduenergiast (62); Inglismaal, kus uuringu valimiks olid
taiskasvanud vanuses 40-69 eluaastat ning tulemusi véljendati osakaaluna toiduenergiast ning
g/kg kohta (63). Sarnaseid tulemusi on ndidanud Bergstrom jt (64), kus uuring viidi 1abi tilidpilaste
seas ning tulemusi raporteeriti osakaaluna toiduenergiast ning jareldati, et siisivesikute
alatarbimine voib olla tingitud uuritavate suurenenud huvist madala siisivesikute sisaldusega ja
rasvarikka dieedi vastu.

Toost selgus, et uuringuaastate jooksul vahenes uuritavate seas oluliselt teraviljatoodete,
puuvilja ning suhkru ja maiustuste tarbimine, mis on oluliseks siisivesikute allikaks ning see
véljendus ka siisivesikute osakaalu vdhenemises toiduenergiast. Uuritavate vananemine ning
elustiili muutused voisid olla pShjuseks, miks uuringuaastate jooksul vdhenes teraviljatoodete,
puuvilja ning suhkru ja maiustuste tarbimine. (49, 52)

Valkude tarbimine oli enamusel nii naistest kui ka meestest molemal uuringuaastal
soovituslikes piirides ehk vastas Eesti toitumissoovitustele ning see tulemus on kooskdlas
erinevate teadusuuringute tulemustega, kus samuti valkude tarbimine jai soovituste piiridesse (18,
62, 65). Uuringuaastate jooksul siiski suurenes valkude iiletarbijate osakaal nii meestel (1,5%-It
14%-ni) kui ka naistel (1,5%-1t 25%-ni).

Uheks pdhjuseks, miks valkude tarbimine oli mdlemal uuringuaastal soovituslikes piirides,

voib olla see, et Eestis tarbitakse piisavas koguses toiduaineid, mis on heaks valguallikaks.
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Vastavalt RTU andmetele tarbisid nii mehed kui naised vahemalt kaks portsjonit piimatooteid ning
viahemalt neli portsjonit liha-linnuliha-kala-muna gruppi ja nendest valmistatud tooteid (33).

Sarnaselt Austin jt (62) uuringu tulemustele ilmnes ka magistritoos, et peaaegu kahel
kolmandikul uuritavatest esines rasvade iiletarbimist molemal uuringuaastal ning {iletarbijate
osakaal aastatega suurenes. Pohjus voib olla selles, et RTU (33) andmetel Eestis nii mehed kui ka
naised tarbisid vihemalt kolm liha ja lihatoodete portsjonit paevas, kuigi Eesti toitumissoovituste
jargi peaksid tdiskasvanud s66ma pédevas keskmiselt iiks-kaks portsjonit (8).

Magistritod tulemused, et nii meestel kui ka naistel esines pidevase toiduenergia ja
stisivesikute alatarbimine, valkude tarbimine soovituslikes piirides ning rasvade tiletarbimine, on
kooskolas 2014. aastal labiviidud RTU tulemustega (33).

Toiduainete osas selgus magistritdos, et molemal uuringu aastal naised tarbisid puu- ja
koogivilju rohkem vorreldes meestega, kuid mehed tarbisid rohkem lihatooteid vorreldes naistega.
Need tulemused on kooskdlas USA-s ldbiviidud Shiferaw jt (66) uuringu tulemustega, kus uuringu
valimiks olid tidiskasvanud vanuses 18-70 eluaastat ning tulemustest selgus, et mehed tarbisid
rohkem liha vorreldes naistega, aga naised tarbisid meestega vorreldes rohkem puu- ja koogivilju.
Magistritoost selgus ka, et uuringuaastate jooksul vihenes nii naistel kui ka meestel koogiviljade,
teraviljatoodete, lihatoodete, suhkru ja maiustuste ning piimatoodete tarbimine, kuid suurenes kala
ning alkoholi tarbimine. See tulemus on kooskdlas makrotoitainete ja toiduenergia analiitisi
tulemustega, millest selgus, et uuritavate toiduenergia ja stisivesikute tarbimine viahenesid.

Ulekaaluliste tiiskasvanute osakaal suurenes kiesolevale toole tuginedes ajaperioodil
2001-2016 10%-It 44%-le. Ulekaalulisi oli 2001. aastal uuringus osalenutest naistest 8% ja
meestest 13%, kuid aastal 2016 oli iilekaalulisi naisi juba 28% ning mehi 66%. Mitmete uuringute
tulemused viitavad sellele, et viimaste aastate jooksul lilekaaluliste arv maailmas méarkimisvairselt
suureneb (14, 17, 18, 65). TKU (15) andmetel ajaperioodil 2008-2018 ei ole markimisvéarselt kiill
suurenenud iilekaaluliste (KMI 25,0-29,9 kg/m?) osakaal, kuid meeste hulgas on suurenenud
rasvunute (KMI > 30,0 kg/m?) osakaal 17,5%-It 21,2%-ni ning on suurenenud nende inimeste
osakaal, kes arstide soovitusel peaksid kaalu langetama voi suurendama kehalist aktiivsust.

Normaalkaalulistel 18-aastastel uuritavatel vahenes viieteistkiimne aasta jooksul oluliselt
pdevase toiduenergia, siisivesikute ja rasvade tarbimine, vaatamata sellele, kas nad 33-aastasena
olid jatkuvalt normaalkaalulised voi muutusid iilekaalulisteks. Mitmed teadusallikad viitavad
sellele, et kehakaalu vai kehamassiindeksi suurenemisega peaks toiduenergia ja/voi siisivesikute
tarbimine suurenema. (65, 67) Toitumise hindamisel tuleb arvestada ka voimalike
raporteerimisnihetega. Voimalik, et osad uuritavad alaraporteerisid teatud toiduainete (suhkru-

ja/voi rasvarikkad) tarbimist, mida nad seostasid ise iilekaalu tekkimisega voi ka lihtsalt unustasid
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moned toiduained maérkida ja need ei meenunud ka enam intervjuu kdigus. Samas vodisid ka osad
uuritavad juba teadlikumalt oma toiduvalikuid jdlgida ning nditeks kas tervislikul voi
kaalulangetamise pohjustel olid juba teatud toiduainete tarbimist vihendanud.

Ulekaalulistel 18-aastastel uuritavatel, kellel uuringuaastate jooksul kehamassiindeks
vahenes ja nad muutusid normaalkaalulisteks, vdhenes siisivesikute tarbimine ning suurenes
pdevase toiduenergia, valkude ja rasvade tarbimine, kuid statistiliselt oluliseks osutus ainult
muutus rasvade tarbimises. Rosenbaum jt (68), kelle uuringu eesmérgiks oli leida seoseid
igapdevase toidutarbimise ja kehakaalu vahel jareldasid, et kehakaalu vihenemisega seoses peab
samuti vdhenema toiduenergia tarbimine. Kéesoleva magistritoo tulemustest selgus, et 2001. aasta
tilekaalulistest uuritavatest (n = 35) ainult kuus muutusid normaalkaalulisteks. Kuna magistrit66
andmete analiilisimiseks moodustati kaks KMI gruppi: ala- ja normaalkaalulised paigutusid
normaalkaaluliste gruppi ning tilekaalulised ja rasvunud uuritavad tilekaaluliste gruppi ning seega
tekkis olukord, kus kolmel rasvunud uuritaval kiill KMI vahenes viieteistkiimne aasta jooksul,
kuid nad jaid ikka tilekaaluliste hulka.

Ulekaalulistel 18-aastaste isikutel, kes ka 33-aastasena jiid iilekaalulisteks, vihenes
oluliselt péevase toiduenergia ja siisivesikute tarbimine. Vorreldes saadud tulemusi
teaduskirjandusega ei ole kéesoleva t66 tulemused sarnased, kuna Yancy jt (65) ja Austin jt (62)
uuringute tulemustest selgus, et iilekaalulistel aastatega toiduenergia ja siisivesikute tarbimine
suurenes. Ka Yoshita jt (69) oma uuringust leidsid, et kehamassiindeksi suurenemisega suureneb
toiduenergia, valkude ja rasvade tarbimine.

Kéesoleva magistritod puhul vois saadud tulemuste pShjuseks olla see, et uuringuaastate
vahe oli 15 aastat ning vanuse suurenemine on tugevalt seotud inimeste iilekaalulisusega (70) ning
seetdttu on tilekaalulisuse levimus margatavalt uuritavate seas suurenenud ning itheks pohjuseks
voib olla, et vanuse kasvades viheneb toidu tarbimine ja suureneb kehaline inaktiivsus (49), kuid
tegu voOib olla ka toitumise raporteerimisnihkega alaraporteerimise ndol voi juba teadliku
toiduainete tarbimise vihendamisega.

Analiiiisides seoseid toitumisnditajate ja sotsiaalmajanduslike tegurite vahel lineaarse
regressioonianaliiiisi abil ning kohandades koikidele t60s kasutatud tunnustele ilmnes, et naised
tarbisid siisivesikuid ja rasvu keskmiselt kehakaalu kilogrammi kohta rohkem varreldes meestega.
Need tulemused on kooskolas Bennett jt (63) uuringuga, mille valimiks olid tdiskasvanud mehed
ja naised vanuses 40-69 eluaastat, kus leiti ka, et naised tarbisid siisivesikuid 0,22 g/kg ja rasva
0,06 g/kg rohkem vdrreldes meestega. Davy jt (48) uuringust ilmnes, et naistel tuleks piirata
stisivesikute ja rasvade tarbimist, kuna naised tarbisid liiga palju suhkrut ning rasvade tarbimine

oli seotud tasakaalustamata toitumisega ning naiste sooviga oma kehakaalu langetada.
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Toost selgus oluline seos uuritava elukoha ning valkude tarbimisega. Maaelanikud vanuses
33 eluaastat tarbisid valke 0,11 g/kg vahem vorreldes linnaelanikega, mis on kooskdlas Perisse jt
(57) uuringu tulemustega, kus linnaelanikud tarbisid valke rohkem vorreldes maaelanikega.
Pohjuseks voib olla see, et linnastumisega suureneb liha, kala, piima ja munade tarbimine. (57)

Uuritavad, kes olid 18-aastasena kehaliselt aktiivsed tarbisid rasvu keskmiselt kehakaalu
kilogrammi kohta vidhem vorreldes inaktiivsete uuritavatega ning kehaliselt aktiivsed 33-aastased
uuritavad tarbisid valke rohkem vorreldes inaktiivsete uuritavatega. Ka van Baak (67) uuringu
tulemustest vais jareldada, et regulaarne kehaline aktiivsus suurendab kogu péevase toiduenergia
tarbimist tanu rohkele valgu tarbimisele

Aastal 2016 esines uuritavatel oluline seos perekonna rahalise seisu ning péevase
toiduenergia ja rasvade tarbimisega. Uuritavad, kes hindasid enda perekonna rahalist seisu kui
,»hea“ tarbisid toiduenergiat, ja rasvu keskmiselt kehakaalu kilogrammi kohta rohkem vorreldes
uuritavatega, kes hindasid enda perekonna rahalist seisu kui ,,rahuldav* ja ,,kehv*. Sakurai jt (71)
uuringu tulemustest selgus, et ,,rahuldava‘ ja ,,hea“ perekonna rahalise seisuga nii mehed kui ka
naised tarbisid toiduenergiat ja rasvu rohkem, kuid siisivesikuid vdhem vorreldes ,,madala“
perekonna rahalise seisuga isikutega.

PShjus, miks kdesoleva magistritoé korgema SES-iga uuritavad tarbisid toiduenergiat, ja
rasvu rohkem vorreldes madalama SES-iga uuritavatega vais olla tingitud sellest, et korgema SES-

iga uuritavatel vdis olla suurem voimalus rohkem toitu osta ning seega ka tarbida.

41



6.1 Magistritoo piirangud ja tugevused

Kéesoleva magistritoé norgaks kiiljeks on 16pliku valimi kiillalt védike uuritavate arv, kuna
10pliku valimi moodustasid ainult 345 uuritavat, kuigi algvalimis oli mdlemal uuringuaastal
vastavalt 479 ja 504 uuritavat isikut (60).

Samuti voib t66 ithe puudusena vilja tuua uuringuaastate erinevad kiisimused. Néiteks
kehalise aktiivsuse madramisel kasutati erinevaid kiisimusi, mis vois mojutada tulemuste tépsust.
Aastal 2001 kasutati kehalise aktiivsuse madramisel kiisimust: ,,Kas sa kdid trennis?* ja ,,Mitu
korda nddalas kdid trennis? ning 2016. aastal ,,Mitmel pdeval eelmise ndidala jooksul tegelesite
litkumisega, mis pani higistama ja/voi hingeldama, kokku vihemalt 30 minutit voi rohkem
pdevas?. Samuti ei pruugi viimase nddala aktiivsuse hindamine kajastada tegelikku seisu.

Kuna toiduainete tarbimine oli uuritavate poolt raporteeritud voisid nad varjata tarbitud
toiduainete tegelike koguseid, et niidata tervislikumaid toitumisharjumusi ning samuti vdis
juhtuda, et uuritavad ei pruukinud koiki toiduaineid tiles méarkida, sest see ei olnud uuritavatel
meeles.

Samuti vastused kiisimusele: ,,Milliseks hindad teie pere rahalist seisu?* olid raporteeritud
uuritavate poolt ning nad ei pruukinud oigesti hinnata v3i vdisid varjata perekonna tegelikku
rahalist seisu.

Kéesoleva magistritod tugevusena voib vélja tuua, et on kasutatud Eesti tdiskasvanud
rahvastiku andmeid ning saadud tulemusi on vorreldud teiste Eestis 1dbiviidud uuringutega, lisaks
on mddtmistulemused objektiivsed, kuna uuritavate kehakaal ja pikkus olid mdddetud uurijate

poolt ning tulemuste osas on hinnatud muutusi samadel uuritavatel viieteistkiimne aasta jooksul.
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7. Jareldused

Vidhemalt pooled Eesti noored tdiskasvanud tarbisid toitumissoovitustega vorreldes
toiduenergiat ja siisivesikuid alla ning rasvu iile soovitusliku koguse ning see trend siivenes
15 aastase uuringuperioodi jooksul.

Uuringuaastate jooksul vidhenes teraviljatoodete, lihatoodete, suhkru ja maiustuste
tarbimine, kuid suurenes kala ning alkoholi tarbimine. Moélemal uuringuaastal tarbisid
naised meestega vorreldes rohkem puu- ja koogivilju, kuid viahem lihatooteid.
Ulekaaluliste tdiskasvanute osakaal suurenes ajaperioodil 2001-2016 10%-It 44%-le.
Normaalkaalulistel uuritavatel vdhenes 15 aasta jooksul toiduenergia, siisivesikute ja
rasvade tarbimine. Ulekaalulistel uuritavatel, kes uuringuaastate jooksul muutusid
normaalkaalulisteks, suurenes rasvade tarbimine ning isikutel, kes ka 33-aastasena jaid
tilekaaluliste hulka vdhenes toiduenergia ja siisivesikute tarbimine.

Naised tarbisid siisivesikuid ja rasvu (g/kg) keskmiselt rohkem vdrreldes meestega.
Maaelanikud 33-aastasena tarbisid valke vihem vdrreldes linnaelanikega.

Kehaliselt aktiivsed uuritavad vorreldes inaktiivsetega tarbisid 18-aastaselt vihem rasvu
ning 33-aastaselt rohkem toiduenergiat ja valke.

Uuritavatel 33-aastasena esines oluline seos toiduenergia ja rasvade tarbimise ning

perekonna rahalise seisu vahel.
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Nutrition among young adults in Estonia in the years 2001 and 2016

Ilja Tsibisov
Summary

The master thesis focused on nutrition among young adults in Estonia in the years 2001 and 2016.
The objectives were 1) to describe and assess the daily energy and macronutrients intake according
to the Estonian nutrition recommendations in the same subjects aged 18 and 33 years; 2) to analyze
the differences in food consumption between women and men and its change during the study
years; 3) to assess the change in daily energy and macronutrient intake according to the BMI of
the subjects; 4) to describe the socio-economic factors of the subjects in both research years and
analyze the associations with nutritional indicators.

This master's thesis is based of the data of the Estonian Children's Personality, Behavior
and Health Survey (ELIKTU). The final sample of the master's thesis consisted of 345 subjects
(59% women, 41% men), who were 18 years old in 2001 and 33 years old in 2016. Data were
taken from questionnaires and anthropometric measurements. Dietary data was collected by using
48-hour dietary interview method in 18-year-olds and 72-hour dietary interview method in 33-
year-olds.

Body mass index (BMI) was calculated and distributed according to BMI values as
follows: underweight and normal weight (BMI < 25,0) and overweight and obese (BMI > 25,0).
Associations between daily energy intake, macronutrients intake and socioeconomic factors were
assessed using linear regression models.

According to the nutrition recommendations in Estonia, at least half of the subjects
consumed less energy and carbohydrates and more fats than the recommended daily amount and
these indicators showed an upward trend during the 15-year study period. Women consumed more
vegetables and fruits and less meat if compared to men. During the study years, the consumption
of cereals, meat products, sugar and confectionery decreased, but the consumption of fish and
alcohol increased. Consumption of fruits and vegetables did not change for men and dairy products
for women.

The proportion of overweight adults increased from 10% to 44% between 2001 and 2016.
In normal weight 18-year-old subjects daily energy, carbohydrates and fat intake decreased over
fifteen years, regardless of whether they were normal or overweight at 33 years of age. Overweight
18-year-old subjects who became normal weight within 15 years had an increase in fat intake, and
those who remained overweight at 33 years of age had a decrease in daily energy and carbohydrate
intake.
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Analyzing the association between socioeconomic status, physical activity and nutritional
indicators showed that women consumed more carbohydrates and fat on average (g/kg) than men.
An analysis of the relationship between socio-economic status, physical activity and nutritional
parameters showed that women consumed more carbohydrates and fats on average (g/kg) than
men. Rural subjects at the age of 33 consumed less protein than urban subjects.Those who were
physically active at 18 years of age consumed less fat than inactive subjects and physically active
33-year-olds consumed more protein than inactive subjects. There was a significant association

between daily energy and fat intake and family financial status at the age of 33 years..
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Tanuavaldus

Soovin avaldada siirast tdnu:

e Inga Villale hindamatu abi, igakiilgse toetuse, véirtuslike nduannete ning pithendumuse
eest magistrit6o kirjutamisel.

e Inge Ringmetsale asjakohaste mirkuste, abivalmiduse, toetuse ja abi eest statistilise
andmeanaliiiisi tegemisel.

e ELIKTU meeskonnale uuringu andmete jagamise eest.

e Oma kursusekaaslastele ning peremeditsiini ja rahvatervishoiu instituudi kollektiivile
toetava ja mdistva suhtumise eest kogu opinguperioodi viltel.

e Oma perekonnale ja sdpradele abivalmiduse ja toetuse eest.
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Lisad

Lisa 1. ELIKTU (2001) eluolu kiisimustik ja toitumise uuringu kaart

1. Elukoht (@) elan linnas (b) elan maal

2. Vanus (kirjuta vanus aastates)

3. Sugu (témba ring timber Sulle sobivale vastuse numbrile voi tihele) (@ mees (b)
naine

4. Mitu liiget elab koos teie leibkonnas (need on inimesed, kes elavad koos enamusel

nidalapievadest ja kellel on vihemalt iiks iihine s60gikord paevas). Kirjutage lahtrisse arv.

Pereliikmete arv Neist opib Teenib palka

Taiskasvanud pereliikmed
Lapsed (<19 a)
KOKKU seega pereliikmeid

11. Oma leibkonna iildist majanduslikku olukorda arvestades, milline jirgnevatest viidetest
kirjeldab seda koige tipsemalt?

A. Arvan, et oleme Eestis rikkamate hulgas

B. Me pole kiill rikkad, kuid me tuleme hésti toime
C. Me pole ei rikkad ega vaesed

D. Me pole kiill vaesed, kuid oleme vaesuse &dérel
E. Me oleme vaesed

22. Milline on Sinu ema haridus?

(1) Algharidus (8 klassi voi vihem)

(2) Keskharidus

(3) Kesk-eriharidus

(4) Kutseharidus peale keskharidust

(5) Lopetamata korgharidus

(6) Korgharidus
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27. Milline on Sinu isa haridus?

(1) Algharidus (8 klassi voi vdhem)

(2) Keskharidus

(3) Kesk-eriharidus

(4) Kutseharidus peale keskharidust

(5) Lopetamata korgharidus

(6) Korgharidus

32. Milliseks hindad teie pere rahalist seisu? (mdrgi iiks koige sobivam vastus)
1. Raha ei jétku soogikski

2. Jatkub vaid toiduks, maksudeks ja aegajalt hiadavajalike asjade jaoks
3. Saab osta ka muud vihem hidavajalikku

4. Saab osta enam-vihem koike vajalikku

5. Voime aegajalt endale osta ka luksuslikke asju

KEHALINE AKTIHIVSUS

1. Kas Sa Kiid trennis?

1.Jah......... korda nddalas  Mis trenn(id) see (need) on

2. Ei  =>jdtka kiisimusest 4

2. Mitu minutit korraga tavaliselt trenn kestab? minutit

TOITUMISE UURINGU KAART
NOORUKILE

Palume voimalikult tépselt tdita kidesolev toitumise kaart 2 jarjestikuse pdeva jooksul.

Kirjuta tiles koik toidud ja joogid, mida sdid-joid 3 pédeva jooksul alates iilestdusmisest hommikul
kuni magamaminekuni ohtul. Margi drasoddud toidu voi joogi kogus (Nditeks: 1 klaasitéis, 1 viil,
100 g jne.) ja kirjelda millest see toit koosnes (Naiteks: vaileib=leib-voi-juust). Voimalusel margi
dra ka toiduaine liik (Nditeks: liha — veise-, sea-, lamba-, vasika-, linnuliha; jaatis — koore-, piima-

, mahlajdatis; piim — rasva %) ja valmistamise viis (keedetud, praetud, hautatud jne).

| PAEVA KUUPAEV: ..ccvuvvevnenennnn.
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Toidukord |Kus kohas sbid-joid| Araséodud | Toidu koostisosad; | Toidu kogus
Kellaaeg (maérgi lahtrisse dige tdht | toit - jook Toidule antud | nii tapselt kui
Kodus = K nimi; voimalik

Niliteks: Koolisdoklas vai —puhvetis = P Iseloomustavad

Hommikus6ok,

[5unacode, Mujal toitlustusasutuses = T omadused

16unasook, S&bra/tuttava/sugulase pool = S

Ohtuoode, Mujal = M

ohtusook jne.

Hommikuséok | K 1 vorstivoileib LEIB “UKU” 1 viil umbes 1 cm

Kell 07.00 paks
MARGARIIN “KEIJU”
60% rasva 1 noaotsatdis
KEEDUVORST 1 viil umbes 3 mm
“LASTE” paks

Hommikuséok | K 1 klaas piima Rasvasus 2,5% 1 klaasitdis

Kell 07.00
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Lisa 2. ELIKTU (2016) eluolu, liikumis kiisimustik ja toitumise uuringu

kaart

ELUOLU KUSIMUSTIK
Palun tommake ring iimber Teile sobivale vastusele voi tiitke liink.
1. Elukoht (a) elan linnas (b) elan maal
2. Vanus aastates: ...........cc.cceceeee
3. Sugu (a) mees (b) naine
4. Mitu liiget elab koos Teie leibkonnas? (Leibkonnaks nimetatakse iihiseid rahalisi
vahendeid ja iihist eluruumi kasutavat inimeste gruppi, kes ise loevad end iihte leibkonda
kuuluvaks.) Palun kirjutage lahtrisse arv.
Minu leibkonnas elab koos minuga kokku liiget.
12. Oma leibkonna iildist majanduslikku olukorda arvestades, milline jirgnevatest vaidetest
kirjeldab olukorda koige tipsemalt?
1. On suuri raskusi toimetulekuga
2. Kohati on raskusi toimetulekuga
3. On vdimalik hakkama saada, aga midagi erilist lubada ei saa
4. Me tuleme hésti toime
5. Arvan, et oleme Eesti rikkamate hulgas
29. Palun mirkige, milline on Teie haridustase?
1. Algharidus, pohiharidus
. Glimnaasium
. Kutsekeskharidus pohikooli baasil
. Kutseharidus glimnaasiumi baasil
. Rakenduskorgharidus
. Lopetamata korgharidus (k.a. 3+2 siisteemi bakalaureuse diplom)
. 4-aastane bakalaureuseharidus
. Magistrikraad
. Doktorikraad

© 0O N &N O B~ W N

LIIKUMISAKTIIVSUSE KUSIMUSTIK
1. Mitmel pédeval eelmise néddala jooksul tegelesite liilkumisega, mis pani Teid higistama ja /v&i
hingeldama, kokku vdhemalt 30 minutit vdi rohkem péevas?
Selline kehaline litkumine on jooksmine, sorkimine, kiire jalgrattasdit, see osa sporditreeningust,

tantsutrennist, mis paneb Teid higistama/hingeldama.
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(Tdmmake digele paevade arvule ring timber.)

Péevadearv01234567

2. Kuidas léksite eelmisel niddalal toole (tooks voivad olla igasugused kohustused, mida peate
tditma, tasustatud vOi tasustamata t60, koolitdo jne). Méarkige iga litkumisviisi kohta paevade arv

nddalas ning mitu minutit nddalas kokku.

1 Jalgsi voi jalgrattaga ............ pdeva .......... minutit nddalas
2 Bussi voi autoga voi muu mootorsdidukiga .......... pdeva .......... minutit nddalas
3 Muul moel (tdpsustage, kuidas) ................ c.oeeeen pdeva ...........minutit nddalas

3. Kuidas tulite eelmisel nddalal t661t koju? (Kui tulite osa teest jalgsi ja osa bussiga, siis markige
iiles molema kestus minutites.) Mérkige iga litkumisviisi kohta pidevade arv néddalas ning mitu

minutit nadalas kokku.

1 Jalgsi voi jalgrattaga ............ pdeva .......... minutit nddalas
2 Bussi voi autoga voi muu mootorsoidukiga .......... pdeva .......... minutit nddalas
3 Muul moel (kirjutage, kuidas) ................ ...l pdeva ...........minutit nddalas

4. Kas Teie to0s on vaja teha raskeid kehalisi pingutusi, mis pdhjustavad suurt tdusu
hingamissageduses voi pulsisageduses? (Niiteks asjade tostmine voi kandmine, kaevamine voi
muu sarnane tegevus).
1 Jah
2 Ei (Kui vastasite ei”, poorduge kohe kiisimuse nr. 7 juurde)
5. Moeldes Teie tiilipilisele niddalale, siis mitmel pédeval nddalas on Teie t60s rasket kehalist
pingutust ndudvaid tegevusi?

(mérkige numbriga pdevad)
6. Kui palju aega keskmiselt kokku teete rasket kehalist t66d sellisel paeval?

tundi minutit (mérkige arvudega tunnid ja minutid)

7. Kas Teie to6s on vaja teha mdddukaid kehalisi pingutusi, mis pohjustavad viikest tdusu
hingamissageduses voi pulsisageduses? (Néiteks kiire kondimine vihemalt 10 min jérjest, kergete
esemete tdstmine, koristamine, kodutdod, aiatodd voi muu selline).

1 Jah 2 Ei (Kui vastasite “ei”, po6rduge kohe kiisimuse nr. 10 juurde)

TOITUMISE UURINGU KAART

Palume voimalikult tdpselt tdita kdesolev toitumise kaart jérjestikku kahe nddalapdeva ja iihe
puhkepideva (neljapédev, reede, laupdev vai pithapiev, esmaspéev, teisipdev) jooksul.
Kirjutage tiles koik toidud ja joogid, mida sdite-jdite 3 paeva jooksul alates iilestousmisest hommikul

kuni magamaminekuni ohtul. Markige dras66dud toidu voi joogi kogus (nditeks: 1 klaasitéis, 1 viil,
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100 g jne.) ja kirjeldage millest see toit koosnes (niiteks: vdileib=leib-voi-juust). Voimalusel markige
dra ka toiduaine liik (Nditeks: liha — veise-, sea-, lamba-, vasika-, linnuliha; jaitis — koore-, piima-,

mabhlajdétis; piim — rasva %) ja valmistamise viis (keedetud, praetud, hautatud jne).

1. PAEVA KUUPAEV: ................... /NADALAPAEV:...........ccccc...

Toidukord Kus kohas sdid-jdid (mirgi| Araséddud Toidu koostisosad,; Toidu kogus

Kellaaeg lahtrisse dige téht toit - jook Toidule antud nimi; | nii tépselt kui

Kodus = K Iseloomustavad voimalik

Naiteks: Koolissoklas vai —puhvetis = P omadused

Hommikus5ok, Mujal toitlustusasutuses =T

I6unaoode,

Iounassok, S&bra/tuttava/sugulase pool = S

ohtuoode, Mujal = M

Shtusék jne.

NAITEKS:

Hommikuséok | K 1 vorstivéileib LEIB “UKU” 1 viil umbes 1 cm

Kell 07.00 paks
MARGARIIN “KEILJU”
60% rasva 1 noaotsatdis
KEEDUVORST 1 viil umbes 3 mm
“LASTE” paks

Hommikusook | K 1 klaas piima Rasvasus 2,5% 1 klaasitdis

Kell 07.00
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