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Kokkuvote

Klassiopetajate kogemused seoses Opilaste tervislike toitumisharjumuste kujundamisega
I kooliastmes

Klassidpetajad on laste igapdevased eeskujud, mistdttu on oluline mdista nende rollitaju ja
kogemusi tervislike toitumisharjumuste kujundamisel. Kidesolev magistritd6 keskendus
klassidpetajate arusaamadele ja viljakutsetele I kooliastme tervisekditumise kujundamise
seisukohalt. Sellest tulenevalt oli uuringu eesmaérk vilja selgitada klassiopetajate kogemused
ja véljakutsed I kooliastme Opilaste tervislike toitumisharjumuste kujundamisel. Uuringus
osales 20 klassidpetajat ning andmeid koguti poolstruktureeritud intervjuude abil. Analiiiisi
tulemusel tousis esile neli peamist takistust: teema puudulik kisitlus dpikutes, teadlikkuse
puudumine, kooli ja kodu vastuolud ning piiratud aeg ja ressursid. Opetajad viirtustasid
praktilisi tegevusi, mis toetavad dpilaste kaasatust ja teadmiste kinnistumist, kuid mérkisid
puudujdédke nii Gppematerjalides kui ka enda ettevalmistuses.

Votmesonad: tervislikud toitumisharjumused, esimene kooliaste, klassidpetajate kogemused,

klassidpetajate viljakutsed

Abstract

Primary School Teachers' Experiences in Shaping Students' Healthy Eating Habits
Primary school teachers serve as daily role models for children, making it essential to explore
their views and experiences in shaping healthy eating habits. This master’s thesis examined
the perceptions and challenges primary school teachers face in promoting health behavior in
early primary education. The study aimed to identify their experiences and difficulties in
promoting healthy eating habits. Data were collected through semi-structured interviews with
20 primary school teachers. The analysis revealed four main obstacles: insufficient coverage
of the topic in textbooks, lack of awareness, conflicting school and home habits, and limited
time and resources. Teachers valued practical activities that enhance student engagement and
learning, but noted shortcomings in both teaching materials and their own preparation.
Keywords: healthy eating habits, primary school, primary school teachers’ experiences,

primary school teachers’ challenges
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Sissejuhatus

Tervislik toitumine tdhendab tasakaalustatud ja mitmekesist toitumist, mis tagab organismile
vajalikud toitained (Tervise Arengu Instituut [TAI], 2025). Sageli kasutatakse mdistet
tervislik toitumine vaheldumisi terminitega tasakaalustatud toitumine ja mitmekesine
toitumine. Kuigi tegu ei ole otseste slinoniitimidega, kattuvad need osaliselt ning viitavad
teadlikule ja tervist toetavale toitumiskditumisele. Kdesolevas magistritods kasutatakse
jérjepidevalt moistet tervislik toitumine, kuna see on laiaulatuslik ja terviklik, hdlmates toidu
valikut, tasakaalu ja toitumise kohandamist vastavalt organismi vajadustele. See 1dhenemine
voimaldab analiiiisida voimalikult terviklikult laste toitumisharjumusi ja dpetaja rolli nende
kujundamisel terviseedenduse seisukohalt.

Ebatervislikud toitumisharjumused vdivad juba varases eas kaasa tuua vaimse tervise
probleeme ning kujuneda piisivateks, seostudes ka muude riskikéditumistega (Seo & Chung,
2024). Euroopas on iga kolmas laps iilekaaluline voi rasvunud (World Health Organization
[WHO], 2021) ning probleem on aina siivenev (Fung, 2021), mille itheks oluliseks
mdjuteguriks on ebatervislik toitumine. Tervisliku toitumise toetamiseks on kehtestatud
koolitoidule energia- ja toitainetesisalduse nduded (Koppel, 2023) ning rakendatud on
erinevaid meetmeid, nditeks puu- ja kodgiviljade tarbimise soodustamine (Soots et al., 2016).

Lisaks toetava koolikeskkonna olulisusele (Eustachio Colombo et al., 2020) on samuti
suur mdju kodul ja vanematel, kes saavad oma lapsi mdjutada eelkdige ise eeskujuks olles
(Albuquerque et al., 2017; Varela et al., 2025). Rahvusvahelised uuringud (Aydin et al.,
2021; Mooney et al., 2023) rohutavad kooli ja lapsevanemate koostdo olulisust tervislike
toitumisharjumuste kujundamiseks ning kinnitavad, et dpetajad on laste jaoks usaldusvéarsed
taiskasvanud, kes on neile eeskujuks.

Pohikooli riiklikus dppekavas on I kooliastmes ette ndhtud kaks inimesedpetuse tundi
néddalas ning tervisliku toitumise teemat kasitletakse jérjepidevalt igas kooliastmes kogu
pohikooli viltel (Ainevaldkond ,,Sotsiaalained”, 2023). Siiski néitavad uuringud (Ask et al.,
2020; Aydin et al., 2021; Mooney et al., 2023), et dpetajad seisavad tervislike
toitumisharjumuste kujundamisel silmitsi mitmete takistustega, sealhulgas suur té6koormus,

tihe Oppekava ning sobivate klassiruumide puudumine.
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1. Teoreetiline iilevaade

1.1. Laste toitumisharjumused

Toitumisharjumused hdlmavad endas pikaajalisi s60mismustreid ja harjumusi, mida inimene
kujundab ja séilitab oma igapdevaelus. S60mismustri moodustab inimese kogu tarbitav
toiduvalik, toidukogused, toitude vahekord ning mitmekesisus (TAI, 2025). Lapsepdlv on
kriitiline periood, mil aju ja keha areng on intensiivne ning kujunevad vélja
toitumisharjumused ja -eelistused, mis vdivad piisida kogu elu (The Food Foundation, 2025).
Lapse toitumiskéitumisele avaldavad mdju peresisene eeskuju (Albuquerque et al., 2017)
ning perevilised tegurid (Varela et al., 2025). Varajases eas omandatud toitumisharjumused
on tihedalt seotud hilisema elustiili ja terviseriskidega (Nittari ez al., 2019; TAI, s.a.).
Seetdttu on oluline mdista, millised tegurid soodustavad voi takistavad tervislike
toitumisharjumuste kujunemist lapsepdlves, et ennetada terviseprobleeme ja toetada
pikaajaliselt laste heaolu.

Toitumisharjumuste kujundamiseks on koostatud riiklikud toitumissoovitused, mille
eesmirk on pakkuda tdenduspohiseid juhiseid inimeste tervise toetamiseks ning optimaalse
tervisliku seisundi séilitamiseks voi saavutamiseks (TAI 2025). Soovitus jagada laste
pdevane energiatarbimine kindlatesse makrotoitainete vahekorda (TAI s.a.) rdhutab vajadust
tasakaalu ja mitmekesisuse jérele lapse meniilis, aidates véltida nii toitainete defitsiiti kui ka
liigset energiatarbimist. See lahenemine loob aluse siisteemsele ennetustegevusele juba
varases eas. Toitumissoovitustes rohutatakse igapidevase meniili mitmekesisust, kus peaks
leiduma piisavas koguses puu- ja kodgivilju, marju, tdisteratooteid, kala, muna, magustamata
piimatooteid, pdhkleid ja seemneid. Soola- ja suhkrusisalduse vihendamiseks on soovitatav
eelistada kodus valmistatud toite, kasutades voimalikult vihe toodeldud toiduaineid (Pitsi,
2018; TAI 2025).

Toidusoovituste néitlikustamiseks on loodud toidugruppide kaupa toidupiiramiid, et
info lastele ja ka tdiskasvanutele lihtsamini kéttesaadavam oleks. Lisaks on taldriku tditmisel
abiks taldrikureegel, mille kohaselt peavad aedviljad moodustama taldrikust poole,
valguallikas, nagu liha voi kala veerandi ning iilejdénud veerand jiéb lisandile, milleks voib
olla néiteks kartul, riis voi tatar (Varela et al., 2025). Toitumissoovitused voimaldavad samas
toite erinevalt kombineerida, et saada kitte koik vajalikud toitained (TAI 2025).

Ekspertide koostatud toitumissoovitused on olulised tdoriistad laste tervislike
toitumisharjumuste suunamisel. 2025. aasta alguses avaldas Tervise Arengu Instituut

(edaspidi TAI) elektroonilise tabelraamatu Eesti riiklikud toitumise, liikumise ja uneaja
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soovitused, kus antakse lilevaade uutest ja ajakohastatud juhistest (TAI 2025). Vdrreldes
2015. aasta soovitustega on toimunud mitmeid sisulisi muudatusi: suurendatud on
soovituslikku pahklite pievast tarbimiskogust, vihendatud laste lubatud lisatud suhkrute
kogust ning tdstetud mesi, selle kdrge suhkrusisalduse tdttu, mittesoovituslike toiduainete
loetellu. TAI toitumise ja litkumise osakonna ekspert ning soovituste uuendamise todriihma
juht Tagli Pitsi on kinnitanud, et tdiendatud selgitustega versioon ilmub 2025. aasta jooksul
(Parli, 2025; TAI, 2025).

Kodune keskkond avaldab markimisvédrset moju laste toitumiskéitumisele, kuna
enamik pédeva toidukordadest valmistatakse kodus. Pereliikmetel on sageli sarnased
toitumisharjumused, fiiiisiline aktiivsustase ning hoiakud seoses tervislike eluviisidega. Mida
varasem on kokkupuude iilitoddeldud toiduainetega, seda enam kujundab see laste
maitsemeeli ja toidueelistusi (Albuquerque ef al., 2017; Varela et al., 2025). Vanemad
suunavad laste toitumiskditumist nii otseselt, néiteks toidu valmistamise, pakkumise ja
valikute kaudu, kui ka kaudselt oma eeskujuga, hoiakutega ning s60mise reguleerimise
viisidega. Oluline on julgustada lapsi s60ma vastavalt nende loomulikule nélja- ja
taiskohutundele ning vanemad saavad seda protsessi suunata (Varela ef al., 2025). Laste
toiduisu suurendamiseks saab muuta toitude vilimust atraktiivsemaks, nditeks kastmetega
toitudele négusid joonistades voi valmistades erikujulisi vdileibu (Varava et al, 2020).

Laste toitumisharjumusi kujundavad ka vanemate hoiakud ja kasvatusviisid, nditeks
toidu keelamine voi toiduga premeerimine voib kiill anda ajutisi tulemusi, kuid soodustab
pikaajaliselt ebatervislike mustrite kujunemist. Tervislike valikute toetamiseks on oluline
moista toidust keeldumise mehhanisme ja nende aluseks olevaid pdhjuseid (Varela et al.,
2025). Lapsevanemate haridustase mdjutab samuti toitumisalaseid teadmisi ja uskumusi,
mida peetakse tervislike eluviiside kujunemise seisukohalt oluliseks. Kdrgema
haridustasemega vanemad mdistavad ja tajuvad toitumisalast teavet kergemini, mis omakorda
soodustab laste tervislikumaid toitumisharjumusi (Albuquerque et al., 2017). Kodune
keskkond ja vanemate positiivne sekkumine méngivad olulist rolli laste tervislike
toitumisharjumuste kujunemisel. Néiteks uuring (Albuquerque et al., 2017), mis holmas 1435
pere kaheksast Euroopa riigist, t3i vélja, et kodune keskkond mangib suuremat rolli laste
tervisliku toidu tarbimise kujundamisel kui ebatervislike toitumisharjumuste tekkimisel, eriti
nooremate laste puhul.

Varases lapsepdlves mdjutab viline toidukeskkond laste s6omiskditumist kaudselt
vanemate kaudu, kes vastutavad toidu valiku ja ostmise eest. Lisaks mojutab toiduturundus

otseselt laste eelistusi, ostusoove ja toiduvalikuid (Varela et al., 2025). Nii soovitavate kui ka
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vihem soovitavate toiduainete osas kehtib pdhimdte, mida suurem on valikuvoimalus, seda
rohkem neid tarbitakse (Varava et al, 2020). Inglismaal 14bi viidud uuringust (Varela et al.,
2025) selgus, et lile kolmandiku supermarketite toidu- ja joogikaupade
reklaamikampaaniatest on suunatud kondiitritoodetele, suupistetele, maiustustele ja
karastusjookidele, samas kui puuviljade ja kdoogiviljade reklaam moodustab vaid 2% kogu
reklaamieelarvest.

Ténapdeva toostuslik toidutootmine ja kiire elutempo soodustavad suure
energiasisalduse, kiillastunud rasvade, transrasvhapete, lisatud suhkrute ja soolaga toiduainete
tarbimist. Peamiseks soola allikaks on to6deldud toidud nagu valmistoidud, té6deldud liha (nt
peekon, sink, salaami), juustud, soolased suupisted ja leib. Soola lisatakse sageli toidu
valmistamise vOi serveerimise kdigus, néiteks puljongi, sojakastme voi sodgisoola niol
(WHO, 2021). Samas ei sisalda tarbitavad toiduained piisavalt kiudaineid, mida organism
vajab ning mida saadakse peamiselt puu- ja koogiviljadest ning tdisteraviljatoodetest (WHO,
2021). Itaalias l4biviidud uuringu (Marconi ef al., 2022) tulemused néitavad, et vaid 64,9%
lastest soi kord paevas tooreid voi keedetud kodgivilju, 68,2% tarbis regulaarselt puuvilju,
74,9% eelistas hommikusdogiks saiakesi voi muid pagaritooteid ning 13,6% jattis
hommikus66gi tiielikult vahele. Samas on leitud tervislike toitumisharjumuste positiivne
mdju laste heaolule ja akadeemilisele edukusele. Ristldikeuuring (Lopez-Gil et al., 2022)
2013/2014. dppeaastal 42 riigis nditas, et sagedane hommikus6dgi, koduste toitude ning puu-
ja juurviljade s60mine oli seotud paremate akadeemiliste tulemustega.

Tervislikul ja tdisvadrtuslikul toitumisel on laste arengus oluline roll, toetades nii
fuitisilist kui ka vaimset heaolu. Tasakaalustatud toitumine aitab kaasa kognitiivsele arengule,
parandades keskendumisvdimet, mélu ja {ildist dpivoimekust, mis on tihedalt seotud aju
piisava toitainetega varustatusega (Lopez-Gil et al., 2022; TAI, 2025). Lisaks vdib
taisvaartuslik toit toetada dpilaste meeleolu, tosta enesehinnangut ja parandada tildist vaimset
heaolu (Department of Education, 2020). Seevastu ebatervislikud toitumisharjumused voivad
kaasa tuua negatiivseid tagajérgi, mis voivad avalduda juba lapse- v3i noorukieas. Kehv
toitumiskvaliteet on seotud suurenenud pdletikuliste protsessidega organismis, mis omakorda
voib suurendada riski vaimse tervise probleemidele, nagu depressioon ja tdhelepanuhdired
(Seo & Chung, 2024). Ebatervislik toitumine vdib muutuda piisivaks harjumuseks ning olla
seotud riskikditumisega, sealhulgas suitsetamise, alkoholi ja uimastite tarvitamisega (Seo &
Chung, 2024). Seetdttu on tervisliku toitumise edendamine oluline mitte ainult fiilisilise

arengu, vaid ka laste vaimse tervise ja riskikditumise ennetamise seisukohalt.
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Arvestades toitumise tidhtsust laste heaolu toetamisel, nditavad statistilised andmed
siiski laste iilekaalulisuse laialdast levikut. Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO, 2021)
andmetel on Euroopas iga kolmas laps tilekaaluline v&i rasvunud. Eestis on vastavad néitajad
27% esimese klassi ja 33% neljanda klassi dpilaste hulgas (Childhood Obesity Surveillance
Initiative, 2018/19; Gluskova et al., 2021). Ligikaudu 60% tilekaalulistest lastest on
iilekaalulised ka tdiskasvanuna, mistdttu on ennetustdd oluline pikaajalise tervise ja heaolu
seisukohalt (Nittari et al., 2019). Hoolimata rohkest teaduslikust ja praktilisest teabest
koolitoidu ja toitumispoliitika vallas ei ole viimase 15 aasta jooksul laste iilekaalulisuse
vihendamisel saavutatud markimisvaarset edu (Gluskova et al., 2021; WHO, 2021).

Rasvumine on kujunenud globaalseks rahvatervise probleemiks, mida pdhjustavad nii
geneetilised kui ka keskkonnategurid. Laste puhul suureneb risk méargatavalt, kui vanemad on
iilekaalulised voi rasvunud, kuid geenid iiksi ei mééra kehakaalu ega kditumismustreid —
méiirav roll on keskkonnal, sealhulgas toidukeskkonnal ja perelitkmete eeskujul
(Albuquerque et al., 2017; Fung, 2021). Kuna kaalutdusu mdjutavad geenid ja keskkond
samaaegselt, on oluline rakendada tohusaid ennetusmeetmeid nii riiklikul kui ka
rahvusvahelisel tasandil (Albuquerque et al., 2017; WHO, 2021). Ebasoodsad toidueelistused
voivad 16ppkokkuvdttes viia ebatervislike toitumisharjumuste kujunemiseni, mis omakorda
pOhjustab negatiivseid tervise ndhtuseid, nagu rasvumine (Ahrens, 2015).

Lapseea iilekaalulisega kaasnevad pikaajalise tagajérjed, mis avalduvad sageli
taiskasvanueas krooniliste haiguste ja suurenenud suremusriskina. II tiiiipi diabeet ja kdrge
vererdhk on vaid moned ndited haigustest, mis muutuvad iiha tavalisemaks nii laste kui ka
tdiskasvanute seas (Fung, 2021; Nittari ef al., 2019). Samas ei suuda traditsioonilised
kaloripohised teooriad selgitada, miks on nditeks vastsiindinute keskmine siinnikaal viimastel
aastakiimnetel suurenenud. Kui rasvumist késitleda hormonaalse héirena, tduseb oluliseks
riskiteguriks ema rasvumine, mis suurendab tdendosust, et iilekaaluline imik jaab
iilekaaluliseks kogu eluks (Fung, 2021). Oluline on pdorata tahelepanu tervislike
toitumisharjumuste kujundamisele juba lapseeas, et vihendada pikaajalisi terviseriske

taiskasvanueas.

1.2. Kooli roll toitumisharjumuste kujundamisel
Lisaks kodule on oluline roll laste ja noorte toitumisharjumuste kujundamisel ning tervise
edendamisel ka koolikeskkonnal. Kooli toidu- ja toitumispoliitikat mdjutavad mitmed

tegurid, sealhulgas riiklikud suunised, kehtivad digusaktid, majanduslik olukord ning
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kultuuriline kontekst (WHO, 2021). Toetav keskkond peaks soodustama tegema paremaid ja
tervislikumaid toiduvalikuid ning tagama nende lihtsasti kittesaadavuse (Varava et al, 2020).

Tervisliku ja tasakaalustatud koolimentiii pakkumine eeldab mitmekesist,
toitaineterikast ja maitsvat toitu ning tihedat koostddd kooli erinevate osapoolte vahel,
sealhulgas Opilased, lapsevanemad, dpetajad, toitlustajad, kooli juhtkond ja meniitide
koostajad (Soots et al., 2016). Koolides pakutav toit peab vastama kehtestatud nduetele
energia- ja toitainetesisalduse osas. Niiteks sdtestavad tervisekaitsenduded, et vihemalt
kolmandik paevasesest valguvajadusest peab olema kaetud loomsete valkudega, samas kui
TAI ja Sotsiaalministeerium soovitavad suurendada kodgiviljade, sealhulgas kaunviljade
osakaalu (Koppel, 2023). Meniilide kujundamisel vdetakse arvesse kooli hoolekogu,
tervisekaitseametnike ning dpilasomavalitsuse ettepanekuid (Riigi Teataja, 2008). Lisaks
meniiiile on oluline s6dgivahetunni kestus — pikemad s66givahetunnid soodustavad
tervislikumaid valikuid, samas kui lithema Idunapausi korral vdheneb puu- ja kodgiviljade
tarbimine, kuigi jookide ja pdhiroogade puhul suuri erinevusi ei tdheldatud (Burg et al.,
2021).

Koolitoitlustusel on ka sotsiaalne mddde — see voimaldab jouda erineva
sotsiaalmajandusliku taustaga lasteni ning aitab vdhendada ebavdrdsust tervisliku toidu
kittesaadavuses. Eestis on riiklik koolilduna toetus hetkel iihe euro suurune iihe toidukorra
kohta (Sotsiaalministeerium et al., 2024). Puu- ja kdogiviljade tarbimist toetatakse
tdiendavate meetmetega: niiteks pakub Euroopa Liit koolidele tasuta puu- ja koogivilju ning
piimatooteid. Perioodil 2023-2029 on koolikava sihtrithmaks koolieelsed lasteasutused ja 1.—
6. klassi Opilased (Agriculture and Rural Development, 2023; Soots ef al., 2016). Koolikavas
eelistatakse vérskeid voi jahutatud vilju, kuid Eesti kliimast tulenevalt on lubatud pakkuda ka
kiilmutatud marju ja puuviljju. Tahtsaks peetakse kodumaise toodangu kasutamist ja lithikest
tarneahelat. Koolikava tulemuslikkuse hindamiseks viiakse regulaarselt 14bi seire- ja
hindamisuuringuid koost6ds TAI, Pdllumajanduse Registrite ja Informatsiooni Ameti ning
Statistikaametiga (Agriculture and Rural Development, 2023).

Tervise edendamise seisukohalt on oluline tagada kdigile lastele voimalus omandada
tervisliku toitumise pdhitded ning kujundada koolikeskkond, mis toetab nende harjumuste
kujunemist (Eustachio Colombo et al., 2020). Inimesedpetuse tundides késitletakse
tervislikku toitumist jarjepidevalt ja siivendatult igas kooliastmes. Pohikooli viltel korratakse
ja laiendatakse tervisliku toitumise pohimdtteid, voimaldades dpilastel saada jarjest
pohjalikumat arusaama tervislikest toitumisharjumustest. Inimesedpetuse dppeainele on I

kooliastmes sotsiaalainete valdkonnas pdhikooli riiklikus dppekavas ette néhtud kaks tundi
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nddalas (Ainevaldkond ,,Sotsiaalained”, 2023). Austraalia algklassidpetajate kogemusi
kisitlevast uuringust (Aydin et al., 2022) selgus, et dpetajad kasutavad tervislike
toitumisharjumuste dpetamisel mitmekesiseid dppematerjale. Kasutusel on nii riiklikult
pakutud materjalid kui ka iseseisvalt juurde otsitud interaktiivsed ja visuaalsed vahendid
(Aydin et al., 2022). Lisaks teoreetilistele tundidele kasutatakse laialdaselt praktilisi tegevusi,
nagu koogiviljade ja maitsetaimede kasvatamine, toiduvalmistamise voistlused, tervislike
vahepalade (nt smuutid) valmistamine, tervisliku toitumise nddala korraldamine ja
kokandusklubi tegevused huviringina (Mooney et al., 2023).

Kuna koolis omandatud toitumisharjumustel on pikaajaline mdju laste tervisele ja
heaolule, oodatakse dpetajatelt ulatuslikke teadmisi toitumise vallas. Nad peavad valdama
lisaks teoreetilistele teadmistele ka praktilisi ja didaktilisi oskus, sealhulgas
toiduvalmistamise tehnikaid, tarbijateadlikkust, oskust anda toitumissoovitusi ning arvestada
allergiate, toidutalumatuste ja muude toitumispiirangutega (Ask et al., 2020). lirimaal
labiviidud uuringust (Mooney et al., 2023) selgus, et kuigi opetajad viljendasid muret
oppekava iilekoormuse ja ajapuuduse lile, meeldib neile tervisliku toitumise teemade
Opetamine. Peaaegu koik uuringus osalenud Opetajad tajusid lapsevanemate toetust laste
tervisekditumise suunamisel (Mooney et al., 2023).

Opetajad mingivad olulist rolli laste tervislike toitumisharjumuste kujundamisel.
Austraalia uuringust (Aydin et al., 2021) selgus, et dpetajad on laste jaoks usaldusviirsed
toitumisnodustajad ja nende eeskuju méngib olulist rolli toitumisharjumuste kujunemisel,
samuti toetavad tervislike valikute tegemist tasuta puuviljade pakkumine ja koolisookla
tervislik meniili. Samuti selgus nii Austraalias kui ka lirimaal l4biviidud uuringutes (Aydin et
al., 2021; Mooney et al., 2023) lastevanemate ja kooli koostdo olulisus tervislike harjumuste
edendamisel. Ka Ameerika Uhendriikides korraldatud uuring (Findholt et al., 2016) tuvastas
kooli tervisliku toitumiskeskkonna olulisust dpilaste dpivoimekusele ja tervislikele
toitumisharjumustele, mis mojutavad nende tervist tdiskasvanuna. Hispaania dpetajad tdid
vélja, et laste kaasamine toiduvalmistamisse aitab suunata nende toiduvalikuid
tervislikumaks, soodustades néiteks koodgiviljade tarbimist (Allirot ef al., 2016).

Tervislike toitumisharjumuste edendamisel ndhakse votmeteguritena dpetajate rolli, koostood
lastevanematega, tervislikku toitumiskeskkonda ja laste aktiivset kaasamist
toitumisprotsessidesse.

Algklassidpetajad on tervislikke toitumisharjumusi kujundades kokku puutunud
mitmete vdljakutsetega. Nii Austraalia, Norra kui ka lirimaa uuringutes (Ask et al., 2020;

Aydin et al., 2021; Mooney et al., 2023) tuvastati dpetajate probleem iilekoormatud
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oppekavade ja ajapuuduse osas. Austraalia ja Norra algklassidpetajad tdid vélja puudulikud
teadmised, motivatsiooni ja Oppevahendid (Ask et al., 2020; Aydin et al., 2021). lirimaa
uuringus (Mooney et al., 2023) tdsteti véljakutsena esile ka ruumipuudus ning Norra uuring
(Ask et al., 2020) toi esile toiduvalmistamise dpetamise keerukuse algklassides, sealhulgas
toitumispiirangute, allergiate ja dpilaste vihese kogemusega arvestamine. Ressursside
puuduse puhul tdusid esile rahalised piirangud, mis mdjutavad toiduvalmistamiste ja
oppeprogrammide ldbiviimist nii Austraalias kui ka lirimaal (Aydin et al., 2021; Mooney et
al., 2023).

Laste toitumisharjumusi mojutavad lisaks kodused ja sotsiaalsed tegurid. Eakaaslaste
tugevat moju toitumisvalikutele tunnetati nii Tiirgis kui ka Taanis (Andersen et al., 2016;
Yiiksel & Cengel-Schoville, 2020). Itaalia algklassidpetajate kogemusel suureneb
hommikus6dgi vahelejdtmine vanuse kasvades, mis nditab omakorda olulisust tervislike
toitumisharjumuste loomisel voimalikult noores eas (Marconi et al., 2022). Tiirgi dpetajad
toid véljakutsena esile valmistoitude populaarsuse, mille lahenduseks pakuti vilja koolis
miiiidavate valmistoitude {ile kontrolli suurendamise (Yiiksel & Cengel-Schoville, 2020).
Euroopa erinevates riikides 14bi viidud uuringus (Ahrens, 2015) selgus, et véljakutseks on
laste meediast tugevalt mdjutatud olek, kuna sellel on tuvastatud seos korge rasva- ja
suhkrusisaldusega toiduainete tarbimisega, mis omakorda toob kaasa negatiivseid
tervisemdjusid, nagu rasvumine. Toitumisalaste viljakutsete lahendamiseks on oluline roll

koostd6l pere, kooli ja dpetajate vahel.

1.3. T66 uurimisprobleem, eesmérk ja uurimiskiisimused

Toidutddstuse areng on muutnud inimeste toitumisharjumusi, suurendades kiillastunud
rasvade, transrasvhapete, suhkru ja soola tarbimist, samas kui kiudainete tarbimine on
vihenenud (WHO, 2021). Ebatervislik toitumine on seotud mitmete terviseprobleemidega,
sealhulgas on rasvumisega seotud haigused saanud iiheks suurimaks globaalseks rahvatervise
probleemiks (Albuquerque et al., 2017). Koolil on oluline roll dpilaste toitumisharjumuste
kujundamisel, pakkudes tdisvadrtuslikku ja toitaineterikast toitu, mis toetab vaimset heaolu ja
enesehinnangut (Department of Education, 2020). Uuringud (Lépez-Gil et al., 2022; Parker
et al., 2020) on nédidanud, et tervislikud toitumisharjumused aitavad parandada dpilaste
akadeemilisi tulemusi ning Opetajate isiklikud toitumisharjumused vdivad oluliselt mdjutada
Opilaste kditumist ja harjumusi. Tervisliku toitumise edendamiseks on oluline luua koolides
keskkond, mis soodustab tervislike harjumuste omandamist, vihendades sotsiaalset

ebavordsust (Eustachio Colombo et al., 2020).
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Magistritdd uurimisprobleem on vihene iilevaade sellest, kuidas I kooliastme
klassidpetajad toetavad Opilaste tervislike toitumisharjumuste kujundamist ning milliste
véljakutsetega nad selle protsessi kdigus kokku puutuvad. Oluline on uurida just
klassiopetajate kogemusi, kuna nooremas kooliastmes on aju ja keha areng eriti intensiivne
ning just sel perioodil kujunevad laste toitumisharjumused ja -eelistused kogu eluks (The
Food Foundation, 2025). Opetajate rolli mdistmine aitab paremini luua tervist toetava
koolikeskkonna ning annab iilevaate, millist tuge vajavad Gpetajad selles rollis. Sellest
tulenevalt on magistritd6 eesmirk vélja selgitada klassidpetajate kogemused ja véljakutsed I
kooliastme dpilaste tervislike toitumisharjumuste kujundamisel.

Uurimisprobleemist ja eesmérgist ldhtuvalt piistitati kaks uurimiskiisimust.

1. Millised on klassidpetajate kogemused I kooliastmes Opilaste tervislike
toitumisharjumuste kujundamisel?
2. Milliste véljakutsetega on klassidpetajad I kooliastmes tervisliku toitumise

pohimdtteid kujundades kokku puutunud?

2. Metoodika

T60 eesmérgist ja uurimiskiisimustest tulenevalt kasutati kvalitatiivset 1dhenemisviisi, et
selgitada vilja klassiopetajate isiklikud arvamused ja kogemused. Kvalitatiivse sisuanaliiiisi
puhul on arvulistest tulemustest olulisem leida ja seostada tdhenduslik info
uurimiskiisimustega, mis voimaldab arvesse votta autori vihjeid ning neid erinevalt

tolgendada (Kalmus et al., 2015).

2.1. Valim
Uuringus kasutati mugavusvalimit. Mugavusvalimi puhul toimub uuritavate valik lihtsa
kittesaadavuse ja koostddvalmiduse pdhimdttel (Ounapuu, 2012). Valim pdhineb kindlatel
kriteeriumitel: 1) vdhemalt 1-aastane dpetamise kogemus esimeses kooliastmes; 2) hetkel
tegevOpetajana koolis to6tamine; 3) pedagoogiline kdrgharidus. Intervjuu kokkuleppimiseks
ja ndusoleku kinnitamiseks voeti uuritavatega tihendust e-kirja teel. Uurijad tutvustasid
ennast, selgitasid uuringu eesmaérki ja tulemuste kasutamist, teavitasid prognoositavast
ajakulust ning intervjuu salvestamise soovist (Tartu Ulikooli eetikakeskus; 2023).
Kvalitatiivse uurimuse puhul moodustub valim seni, kuni saavutatakse kiillastumine
ehk kuni ei ilmne enam uusi aspekte (Ounapuu, 2012). Uuringus osales 20 tootavat

klassidpetajat. Kdik intervjuus osalenud dpetajad on naissoost ja nende pedagoogiline
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toostaaz ulatub kolmest kuni 43 aastani. Kuigi koik osalejad tdidavad klassidpetaja ametit,
omavad kolm neist alternatiivset pedagoogilist haridust, neist kaks on eripedagoogid ning iiks
koolieelse lasteasutuse dpetaja. Kolm vastanut to6tavad eritoe klassis ja kaks dpetavad
tohustatud toe rithmas. Kdik dpetajad annavad I kooliastmes pohiaineid, lisaks annavad 11
Opetajat tunde ka II kooliastmes (muusika, inglise keel, kunst, matemaatika, eesti keel,
kirjandus, ettevatlusdpe, informaatika, loodusdpetus), liks Opetaja annab tunde ka III
kooliastmes (eesti keel, kirjandus). Ulevaade uuritavate andmetest on esitatud tabelis (vt lisa
1). Klassidpetajate nimed on asendatud pseudoniiiimidega O1-020, kuna on oluline tagada
intervjueeritavate konfidentsiaalsus (Méesalu, 2023). Uuringus osalemine oli vabatahtlik ja

koikidelt osalejatelt kiisiti intervjuu salvestamiseks ndusolekut.

2.2. Andmekogumine

Uuringus kasutati individuaalseid poolstruktureeritud intervjuusid. See meetod voimaldab
kasutada eelnevalt koostatud kiisimuste kava, séilitades samas paindlikkuse kiisimuste
jarjekorra muutmiseks ja tdpsustavate kiisimuste esitamiseks vastavalt vestluse kulule (Lepik
et al., 2014). Intervjuukava (vt lisa 2) koostati t66 eesmirgist ja uurimiskiisimustest ldhtuvalt.
Kiisimused olid jagatud teemaplokkideks ning sisaldasid lisaks pdhikiisimustele ka
alakiisimusi, mis késitlesid dpetajate kogemusi, arusaamu tervislikust toitumisest ning
toitumisharjumuste kujundamise viljakutseid. Kiisimuste sonastust lihtsustati vastavalt
vajadusele ning vestluse kaigus kiisiti ka tapsustavaid kiisimusi. Lopposa kiisimus andis
osalejatele voimaluse jagada vabas vormis praktilisi ettepanekuid voi lisainfot, mida nad
pidasid oluliseks dra mainida.

Enne pohiintervjuude labiviimist viidi t06 eesmadrgist ldhtuvalt 1abi prooviintervjuu, et
testida kiisimuste selgust, loogikat ja asjakohasust. Intervjuus osalenud Opetajat teavitati, et
tegemist on prooviintervjuuga, kuid tema vastuseid voidakse kasutada ka 16put6os. Kuna
intervjuu kulges sujuvalt ning andis sisulist teavet, ei olnud kava muutmine vajalik. Uuritava
ndusolekul kaasati prooviintervjuu tulemused ka pohiuuringusse. Intervjuude ldbiviimine
toimus ajavahemikus 17.02—10.03.2025. Kokku viidi 1dbi 20 intervjuud: 4 dpetajaga
veebikeskkonnas Zoom ning 16 dpetajaga kohtuti nende téokohtades. Uhe intervjuu kestus
oli keskmiselt 25 minutit (pikim 35 ja lithim 16 minutit).

Intervjuude labiviimisel jérgiti uurimuse eetilisi pohimdtteid. Osalejaid teavitati
intervjuu eesmérgist, salvestamisest ning nende digusest katkestada intervjuu voi keelduda
iksikutest vastustest (Lepik ef al., 2014). Nousoleku saamise jérel salvestati intervjuud

Helisalvesti rakenduse abil. Salvestised ja nendest tulenevad kirjalikud dokumendid
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sdilitatakse kuni tihe kuu jooksul parast magistritdo kaitsmist, seejérel need hévitatakse.
Ligipads andmetele on kogu séilitusperioodi véltel piiratud liksnes t06 autoritega. Lahtuti
Tartu Ulikooli eetikakeskuse (2023) suunistest, mille kohaselt on oluline austada osalejate

vabatahtlikkust, tagada privaatsus ja kaitsta nende heaolu.

2.3. Andmeanaliiiis

Intervjuud transkribeeriti koheselt parast nende ldbiviimist, muutes helifailid kirjalikeks
tekstideks (Linno, 2020). Selleks kasutati Tallinna Tehnikatilikooli Kiiberneetika Instituudi
veebipdhist kdnetuvastusprogrammi (Olev & Alumaie, 2022). Ebatépsuste véltimiseks kuulati
helifaile pdrast automaatset transkriptsiooni korduvalt {ile ning vajadusel kohendati sdnastust.
Seejérel eemaldati intervjuudest kogu personaalne info ning nimed asendati
pseudoniitimidega. Helifailid kustutati, et tagada t66 vastavus eetikanduetele.
Transkriptsioonid vormistati MS Wordi dokumentidena, kasutades kirjastiili Times New
Roman, -suurust 12 ja reavahet 1,5 (vt lisa 3). Uhe intervjuu kirjalik tekst oli keskmiselt 8
lehekiilge (pikim 11 lk ja lithim 3 1k).

Andmete analiilisimiseks kasutati induktiivset meetodit, mille kéigus leiti ja margiti
tekstis tdhendusrikkad tiksused, mis olid uurimiskiisimustele vastavad. Usaldusvaéirsuse
tagamiseks sooritati kaaskodeerimine. Esmalt kodeerisid t66 autorid iseseisvalt {ihte
intervjuud, seejdrel arutlesid saadud koodide sobivuse iile. Koodide usaldusvéarsuse
tagamiseks viidi 1abi kaaskodeerimine, mille kdigus iiks t66 autor kordas teise autori
varasemalt kodeeritud intervjuu analiiiisi. Erinevuste tekkimisel arutati need 14bi ning lepiti
kokku 16plikud koodid, et suurendada tulemuste usaldusvairsust ja ldbipaistvust. Saadud
koodid kategoriseeriti (Kalmus et al., 2015) ja selle tulemusena moodustus 2 koodipuud (vt

lisa4jas).

3. Tulemused

Magistritod eesmark oli vélja selgitada klassidpetajate kogemused ja vidljakutsed I kooliastme
Opilaste tervislike toitumisharjumuste kujundamisel. Intervjuude tulemused esitatakse

uurimiskiisimuste kaupa ning nende illustreerimiseks kasutatakse kaldkirjana tsitaate.
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3.1. Opetajate kogemused tervislike toitumisharjumuste kujundamisel
Esimese uurimiskiisimusega sooviti vélja selgitada, millised on klassidpetajate kogemused I
kooliastmes dpilaste tervislike toitumisharjumuste kujundamisel. Opetajate kogemuste kohta
kujunes vastustest viis peakategooriat, kolmteist alamkategooriat ja iiheksa koodi (vt lisa 4).
Esimene kategooria oli teema olulisus, mille alla kuulub varajane sekkumine,
juhendamine ja eluks ettevalmistamine. Klassidpetajad peavad tervislike toitumisharjumuste
kujundamist oluliseks, kuna nad veedavad lastega suure osa paevast, luues usaldusliku suhte,
mille kaudu on vdimalik suunata igapievaseid valikuid. Opetajate sdnul ei pruugi kdik pered
toitumisteemat kodus viirtustada ega teadlikult kdsitleda, mistdttu lasub koolil ja
klassidpetajal oluline roll tasakaalustava mdju pakkumisel. Algklassides kujunevad esmased
harjumused ja hoiakud, mistdttu on selles vanuses laste suunamine eriti tShus. Opetaja pidev
kohalolu, sealhulgas sodklas, voimaldab teadlikke valikuid mérgata, toetada ja vajadusel
suunata. Eeskujuna toimimine ning toidu ja eluoskuste 1d6imimine dppetddsse aitab tugevdada
laste terviseteadlikkust ja iildist heaolu. Opetajad peavad seda eriti tihtsaks olukorras, kus
ithiskonnas kasvab iilekaaluliste laste arv, mille peamisteks pohjusteks peetakse véhest
litkumist, liigset ekraaniaega ja ebatervislikku toitumist. Seetottu rohutavad nad vajadust
poorata toitumisteemadele jérjepidevat ja teadlikku tdhelepanu. Intervjueeritud klassidpetajad
kisitlevad teemat erineva sagedusega — alates igapdevasest 16imimisest kuni vajaduspdhise
kisitluseni. Opetajate motivatsiooni toetab teadmine vastutusest laste heaolu eest ning
veendumus, et tervislikud harjumused toetavad laste arengut, Opivdimet ja elukestvaid
valikuid.

Ma arvan, et kui opetaja on ees tervisliku toitumise ja fiiiisilise koormuse trendide
propageerija, siis siin ei ole mingit raskust. Ma ei motle kunagi selle peale, et ma
seda teen, vaid see nagu ongi minu elu osa. (O4)

Teise suure kategooria moodustab dpetaja roll, mille alla kuulub eeskujuks olemine,
motiveerimine ja arengu markamine. Intervjueeritavate hinnangul on opetaja roll dpilaste
toitumisharjumuste kujundamisel oluline, kuid piiratud, kuna laste valikuid mdjutavad
oluliselt kodused harjumused. Olulise mojutajana toodi esile dpetaja igapdevast eeskuju,
néiteks tervislike valikute tegemist sodklas, mis mdjutab dpilaste hoiakuid ja
toitumiskditumist. Algklasside Opilased on vastuvotlikumad uutele teadmistele, mistdttu saab
Opetaja selles vanuses toetada tasakaalustatud toitumise pdhimotete mdistmist ja julgustada
uute toitude proovimist. Huvi tervisliku toitumise vastu kujundatakse mitmekesiste,
ménguliste ja eluliste meetodite abil, néditeks kasutades erinevate meelte rakendamise

iilesandeid, mangides poodi v&i kujundades virvilisi toidutaldrikuid. Motivatsiooni toetavad
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samuti preemiasiisteemid ja vdistluslikud tegevused. Opetajad peavad oluliseks mirgata
Opilaste arengut, mis avaldub niiteks tervislike suupistete ja mitmekesise 1duna eelistamises.
Opetajad tunnevad, et kuigi teadlikkus koolikeskkonnas on suurenenud, on harjumuste
kujunemine pikaajaline protsess, mida mdjutab oluliselt perepoolne toetus.

Nditeks peale joule iitlen, et oleme nii palju kommi s6onud, et peame saama need
Juurviljad kohtu. Kes siis missuguseid variante pakub, kuni selleni, et veeretame
Briisseli kapsast suhkrus ja ma tuletan meelde, et koolis ei ole suhkrut, see ei sobi.
Siis tekibki see laste omavaheline voistlus, kui iiks ikkagi selle dra soob, siis tahab
teine ka proovida. Nad mdngivad natukene tola ka, iiks pigistab silma kinni ja neelab
selle kapsa alla ja pdrast joob pool klaasi vett peale. Eks ta on natukene tsirkus, aga
samas ma olen moelnud, et kool peabki olema l6bus ja kui see juurikas sellisel moel
sinna kohtu satub, siis minu pdrast lasku kéia. (O11)

Kolmanda suure kategooria moodustavad oppetegevused, mille alla kuuluvad
teoreetilised ja praktilised tegevused. Teoreetilise késitluse raames kasutatakse temaatiliste
tekstide lugemist, dpetaja voi koolide loenguid, visuaalide, nditeks toidupiiramiidi,
taldrikureegli analiiiisi ning audiovisuaalseid materjale, mis aitavad illustreerida toitumise
mdju tervisele. Praktiliste meetoditena rakendatakse arutelusid, grupitdddena néiteks plakatite
ja retseptide kavandamist, iihist toiduvalmistamist ning taimede kasvatamist. Valmistatakse
lihtsamaid toite, nagu smuutid, salatid ja vdileivad, kasvatatakse sd6davaid taimi, sealhulgas
hernes, redis ja sibul. Lisaks toetatakse teemat klassivéliste tegevuste, Oppekédikude ja
klassiohtute kaudu. Esile tdsteti haridusprogramme ning tervislike valikute soodustamist
iihiselt kehtestatud toidureeglite abil dppekiikudel ja klassidhtutel. Opetajad eelistavad
praktilisi meetodeid, kuna need suurendavad dpilaste osalust, toetavad teadmiste kinnistamist
ja suunavad teadlike toiduvalikute poole. Teooriat peetakse seejuures tdhusaks eeldusel, et
see seotakse praktilise kogemusega.

Teooria voib tunduda kuiv ja raskemini meelde jédda, eriti kui puudub seos
igapdevaeluga. Opilastele meeldivad mdngulised tegevused, niiteks viktoriinid. See
tekitab positiivseid emotsioone ja suurendab huvi teema vastu. Teoreetilised tunnid ja
arutelud annavad vajalikud pohiteadmised (...), praktilised tegevused aitavad neid
teadmisi kinnistada ja siduda igapdevaeluga (...). (019)

Intervjueeritavad toid vélja mitmeid praktilisi tegevusi, mida nad soovitavad
klassidpetajatele tervislike toitumisharjumuste kujundamiseks. Uheks enim soovitatud
tegevuseks on toiduvalmistamine, mis soodustab dpilaste aktiivset osalust ja toetab tervislike
valikute tegemist. Sagedaseks soovituseks oli ka tervislike vahepalade toomine klassi, néiteks
snéki voi auhinnana kasutamiseks. Samuti peeti tohusaks suhkrusisalduse visualiseerimist
ning meeltega tajumise {ilesandeid, mis voimaldavad tajuda toiduainete omadusi

interaktiivsel ja huvitaval viisil. Lisaks soovitati Idimida toitumisteemasid eri Oppeainetesse
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ning rakendada projektipohiseid tegevusi, nagu juur- ja kodgiviljade kasvatamine, et toetada
teema seostamist igapievaeluga. Opetajad tdid vilja, et dpilaste vanus mdjutab praktiliste
tegevuste tohusust, kuna nooremad lapsed omandavad teadmisi paremini ménguliste ja
kogemuslike meetodite kaudu, samas kui vanemates klassides, kuhu lisandub eakaaslaste
mdju, saab kasutada keerukamaid tegevusi.

Neljanda peakategooria moodustab oppematerjal, mille alla kuulub Spik, todvihik
ning lisamaterjal. Tervislike toitumisharjumuste kujundamisel rakendavad dpetajad
mitmekiilgseid dppematerjale, kus dpik ja toovihik on aluseks, kuid kuna nende
informatsioon on Opetajate arvates piiratud, otsitakse aktiivselt teema arendamiseks
tdiendavat materjali. Suur osa intervjueeritavaid kasutab dpikuid ja toovihikuid, mida
tdiendatakse visuaalsete abimaterjalidega, nagu illustratsioonid, plakatid ja videod. Oppimise
kaasavamaks muutmiseks kasutatakse digivahendeid, nditeks méngu Kahoot!, mille abil
teadmisi kinnistada. Moned klassidpetajad on dppematerjale kohandanud, lisades tdiendavat
teavet ja ajakohastades olemasolevat informatsiooni.

Viienda peakategooria moodustavad koolivdilised mojutajad, mille alla kuuluvad
kodu, sdbrad ja meedia. Suurimaks mdjutajaks peavad dpetajad lapsevanemaid, kelle hoiakud
ja harjumused kujundavad laste toitumisvalikuid. Lastevanemate tagasiside praktilistele
tegevustele on valdavalt positiivne, eriti seoses koolitoidu tervislikkuse edendamisega
sO0klas, klassidhtutel ja vdljasditudel. Samas mérgiti, et lapsevanemate kaasatus soltub sageli
nende ajalisest ja isiklikust ressursist. SOprade moju toitumisvalikutele hinnatakse
algklassides veel tagasihoidlikuks, kuid olulisust eeldatakse kasvavat vanuse lisandudes.
Meediakajastus mojutab samuti dpilaste toitumiskditumist, kuid dpetajad toid esile, et
pidevalt muutuvad ja vastuolulised sonumid vdivad pohjustada segadust. Seetdttu peeti
vajalikuks tasakaalustatud ja selgemat avalikku kommunikatsiooni, et toetada laste tervislike
toitumisharjumuste kujunemist.

Nden ohukohti selles osas, et see internetimaailm voib tekitada inimestele segadust ja

valearusaamu (...). Isehakanud tervisetargad voivad oma soovitustega rohkem kahju
kui kasu tuua (...). (O17)

3.2. Opetajate viljakutsed tervislike toitumisharjumuste kujundamisel

Teise uurimiskiisimusega sooviti teada saada, milliste véljakutsetega on klassidpetajad I

kooliastmes tervisliku toitumise pohimotteid kujundades kokku puutunud. Viljakutsete kohta

kujunes vastustest neli peakategooriat, kaksteist alamkategooriat ja {iheksa koodi (vt lisa 6).
Esimeseks viljakutseks on klassidpetajate hinnangul tervisliku toitumise ja eluviisi

ebapiisav kdsitlus oppematerjalides. Seetdttu soltub teema kisitlemise ulatus sageli dpetaja
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isiklikust initsiatiivist. Oppematerjalide valikul peetakse oluliseks nende kvaliteeti,
usaldusvédrsust ja vastavust Opilaste vanusele, eelteadmistele ning klassi eripdradele.
Intervjueeritavad rohutasid ka vajadust seostada teoreetilisi teadmisi praktiliste tegevustega,
et suurendada dpilaste huvi ja toetada teadmiste kinnistumist.

Algklassides kiill seda toitumise teemat kui sellist on ikka kiillaltki vihe, kui vorrelda
nditeks priigi sorteerimisega, mis on viimasel ajal viga populaarne teema (...). Voiks
olla nditeks niisugune tervisliku toitumise vihik. Seda saaks libi mitme aasta tdita
ning voiks olla lastele pdiris huvitav. (016)

Teise olulise viljakutsena tdid dpetajad vélja puuduliku teadlikkuse tervisliku
toitumise teemal. Klassiopetajad tunnevad vastutust jdlgida ajakohast ja usaldusvéarset
teavet, kuid info tilekiilluses orienteerumine ning usaldusviérse teabe eristamine voib olla
keeruline. Opilaste jaoks vdib viljakutseks olla harjumuspéraste koduste toitumismustrite
muutmine, eriti kui need ei iihti koolis késitletavate tdoekspidamistega. Tdiendavateks
mdjuteguriteks on sotsiaalmeedia, reklaamid ja eakaaslaste hoiakud. Kuigi dpetajad usuvad,
et paljud lapsevanemad omavad teadmisi tervislikust toitumisest, peetakse takistuseks sageli
mugavuse eelistamist teadlikule valikule.

Samas praktiliste tegevustega klassis, olen tihele pannud laste norka teadvust
toitumise osas. Juur- ja puuviljade virvimisel on esinenud tihti segadust, laps ei tea
mis vérvi on kartul voi kaalikas? Voib jdreldada, et ta pole neid toiduaineid varem
vdrskel kujul ndinud voi s60bki ainult poolfabrikaate? See annabki olulise viljundi
opetajatele - palun tegelege teemaga ja drge arvake, et tinapdeva laps on kapsapollul
stindinud ja teab toidust koike, tina tuleb koik toiduained ja nende tervislikkus klassis
selgeks teha. (012)

Kolmanda kategooriana kujunes intervjuu vastuste pdhjal véljakutseid esitava
tegurina aja- ja ressursipuudus. Opetajad tdid esile, et suur tddokoormus ning mahukas
oppekava piiravad voimalusi kisitleda toitumisega seotud teemasid piisava pdhjalikkusega.
Samuti mainiti koolikeskkonnaga seotud kitsaskohti, eelkdige ruumipuudust, mis takistab
kodundusklasside regulaarset kasutamist ning seelébi piirab praktiliste tegevuste, nagu
toiduvalmistamise, rakendamist. Lisaks véljendasid klassidpetajad muret sodgivahetundide
lihikese kestuse iile, mis vdivad soodustada kiirustamist ja takistada tdisvdartusliku
toidukorra nautimist. Tdiendava tegurina toodi vélja ka majanduslikke piiranguid, kus perede
hinnatundlikkus v3ib mdjutada igapédevaseid toiduvalikuid, muutes tervislike alternatiivide
kittesaadavuse piiratumaks ning mojutades seelébi laste toitumisharjumusi.

Nad séovad ka viiga kentsakalt, (...) ta tostab seal kaks kartulit, natukene riisi
lusikaga sinna kartuli korvale ja siis veel tatart sinna kolmandaks juurde. Kastet ei
vota ja so6b seda kuiva toitu (...). Liha nad soévad harva, kuid onneks suppe soévad
piris héisti ja mitte ainult sellepdirast, et saada magustoitu. (O17)
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Neljanda viljakutsena tdid intervjueeritavad esile foitumise erisused, mis tulenevad
usulistest veendumustest, pere isiklikest dieedieelistustest voi tervislikest piirangutest.
Sellised individuaalsed toitumisvalikud vdivad mdjutada dpilaste valmisolekut vastu votta
dpetaja poolt vahendatud teavet tervisliku toitumise kohta. Opetajad tdid esile, et usulistest
veendumustest 1dhtuvad toitumispiirangud vdivad tekitada neis ebakindlust, nditeks voib
teatud toidugruppide viltimine jitta mulje tasakaalustamata toitumisest. Lisaks rohutati, et
laste toidulaud peab olema vdimalikult mitmekesine ning piiranguid tuleks rakendada eeskatt
meditsiinilistel pohjustel. Tdiendava viljakutsena nimetati toidutalumatusi ja -allergiaid, mis
mdjutavad dpilaste igapédevaseid toitumisharjumusi. Siiski leidsid dpetajad, et dpilased on
oma eripéradest tildjuhul teadlikud ning suudavad oma toitumist iseseisvalt jalgida, mistdttu
ei kujune need olukorrad dpetajate hinnangul oluliseks takistuseks.

Ma ei saa ju lapsevanemale dikteerida, kuidas tema oma kodus siiiia tegema peaks.
Ma voin rddkida ja selgitustood teha, aga lopuks jédb ikkagi see lapsevanema
vastutada, mida tema oma lapsele kodus siiiia annab. (O17)

4. Arutelu

Magistritod eesmark oli vélja selgitada klassidpetajate kogemused ja vidljakutsed I kooliastme
Opilaste tervislike toitumisharjumuste kujundamisel. Uurimiskiisimustest lahtuvalt arutletakse
peamiste tulemuste iile, toetudes teooriale ja varasematele uuringutele. Samuti kisitletakse

t00 piiranguid, praktilist vddrtust ning esitatakse ettepanekuid tulevasteks uuringuteks.

4.1. Kogemused toitumisharjumuste kujundamisel
Esimese uurimiskiisimusega sooviti vélja selgitada, millised on klassidpetajate kogemused I
kooliastmes Opilaste tervislike toitumisharjumuste kujundamisel. Uurimuse tulemused
osutavad, et klassidopetajad peavad tervislike toitumisharjumuste kujundamist I kooliastme
Opilaste seas oluliseks ning tunnetavad oma rolli selles protsessis vastutusrikkana.
Intervjuudes tdid dpetajad esile mitmesuguseid Opetamisstrateegiaid ja Oppevorme, mida nad
igapdevases Oppetdds rakendavad, rohutades iihtlasi sobivate dppematerjalide ning
koolivélise keskkonna rolli toitumisharjumuste kujundamisel. Saadud andmestik peegeldab
Opetajate kogemuste mitmekesisust ja praktilist [dhenemist tervislike toitumisharjumuste
kujundamisele I kooliastmes.

Intervjuudest selgus, et klassidpetajad peavad tervislike toitumisharjumuste
kujundamist oluliseks osaks laste igakiilgseks arenguks ja eluks ettevalmistamiseks.

Opetajate hinnangul on varajane juhendamine ja toitumisalane harimine vajalik just seetdttu,
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et [ kooliastmes kujunevad esmased teadmised, hoiakud ja harjumused, mis vdivad mojutada
laste tulevast tervisekditumist. Sarnaselt rohutab ka Suurbritannia aruanne (The Food
Foundation, 2025), et lapsepdlves omandatud toitumisharjumustel on pikaajaline moju ning
varajane sekkumine voib aidata ennetada hilisemaid terviseprobleeme. Albuquerque jt (2017)
uuring osutab, et laste varajane kokkupuude iilitoodeldud toitudega mdjutab oluliselt nende
toidueelistusi, mis omakorda v3ib kujundada ebatervislikke harjumusi kogu eluks. Seetdttu
ndhakse toitumisharjumuste varajast kujundamist koolikeskkonnas mitte iiksnes haridusliku,
vaid ka tervist toetava ja ennetava tegevusena, mis potentsiaalselt mojutab lapsi terveks
nende eluks.

Uuringus osalejad tajusid oma rolli toitumisharjumuste kujundamises mitmekesiselt ja
vastutustundlikult, ulatudes eeskujuks olemisest dpilaste motiveerimiseni ja arengu
mirkamiseni. Klassdpetajad rohutasid, et neil on vdimalus julgustada lapsi uusi toite
proovima ja aidata luua positiivseid hoiakuid tervisliku toitumise suhtes.Sarnasele jéreldusele
joudsid ka Aydin jt (2021), kes tuvastasid, et Austraalia dpilased tajuvad algklassidopetajat
usaldusvédrse tdiskasvanuna, kelle nduandeid kuulatakse ja jargitakse. Sellel on suur roll,
kuna laste maitsemeeled on alles kujunemisjérgus. Seetdttu on oluline tutvustada lastele
mitmekesist toitu, et kujuneksid teadlikud ja piisivad harjumused.

Intervjueeritavad klassiopetajad véitsid, et kuigi toitumisharjumuste kujunemine on
pikk protsess, toob jdrjepidev juhendamine ja positiivne suhtumine kaasa soovitud arengu.
Nii lirimaa uuringus (Mooney et al., 2023) kui ka Eesti klassidpetajate kogemused réhutavad
et toitumisalase teadlikkuse kujundamine eeldab jarjepidevat teema kasitlemist kogu
koolikeskkonnas. Toetamaks laste harjumuste kujunemist, on oluline vdimaldada kdigile
Opilastele teadmised tervisliku toitumise pohimdtetest ning luua toetav koolikeskkond
(Eustachio Colombo et al., 2020). Seega voib jireldada, et klassidpetaja on votmeisik laste
toitumise teadlikkuse ja harjumuste kujunemisel, mistdttu on oluline tagada Gpetajatele
vajalikud tingimused ja toetus selle rolli tditmiseks.

Oppetegevustena tdid klassidpetajad intervjuudes vilja nii teoreetilisi kui ka praktilisi
tegevusi, kuid eelistasid siiski praktilisi meetodeid, kuna need aitavad dpilastel paremini
osaleda ja toetavad tOhusamalt teoreetiliste teadmiste kinnistumist ning seoste loomist
igapdevaeluga. Praktiliste tegevuste seas oli populaarseimaks ideeks tihiselt toidu
valmistamine, mis annab Jpilastele vdimaluse osaleda kogu protsessis alates ettevalmistusest
kuni Idpptulemuseni. Sarnase jarelduseni jouti ka Hispaanias, kus uuringus (Allirot et al.,
2016) leiti, et laste kaasamine toiduvalmistamisse soodustab nende hilisemaid tervislikumaid

toiduvalikuid.
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Klassidpetajad tdid intervjuudes vilja ka mitmeid teisi praktilisi tegevusi, nagu
taimede kasvatamine klassiruumis, motiveerivad vdistlused ja lihtsamate toitude
valmistamine vahepalana, mis oli koosk®dlas lirimaa uuringu (Mooney et al., 2023)
tulemustega. Lisaks mainisid Eesti 0petajad kompimise ja maitsmise iilesandeid, kus lapsed
kasutavad erinevaid meeleclundeid, et dra arvata toiduained. Selliseid iilesandeid toetas ka
hiljutine uuring (Varela et al., 2025), mis kinnitab, et s6dmine hdlmab kdiki meeli. See aitab
meil viltida potentsiaalselt kahjulikke aineid ja samal ajal stimuleerida s66giisu, kui toit on
ahvatlev voi I6hnab histi (Varela et al., 2025). Praktilised tegevused, mis kaasavad Opilasi
aktiivselt toidu valmistamisse ja toiduteemade uurimisse, aitavad tShusamalt arendada lastes
toitumise teadlikkust ja kujundada tervislikke toitumisharjumusi, pakkudes samal ajal
vaartuslikke oskusi igapdevaeluks.

Kuigi intervjuudes tdid klassidpetajad vilja erinevaid dppematerjale, nagu opik,
toovihik ja lisamaterjalid, on teoreetiline alus, mis késitleks materjalide valikute mdju
tervislike toitumisharjumuste kujundamisel, suhteliselt piiratud. Uuringu tulemused niitasid,
et Eesti Opetajad tdiustavad dpikute ja todvihikute sisu sageli visuaalsete abimaterjalide ning
digivahenditega. Kdige rohkem soovitasid nad kasutada visuaalseid materjale, nagu videod ja
pildid, kuna need kodidavad dpilaste tdhelepanu ja tekitavad suuremat huvi teema vastu.
Sarnaseid jireldusi saab teha ka Austraalia algklassidpetajate kogemusi késitlevast uuringust,
kus selgus, et dpetajad kasutavad tervislike toitumisharjumuste dpetamisel Eesti Opetajatega
sarnaseid vahendeid (Aydin et al., 2022). Kuna teiste riikide uuringutes ei ole
oppematerjalide valikut eraldi késitletud, on keeruline virrelda Eesti dpetajate kogemusi
teiste Opetajatega. See viitab vajadusele pdhjalikumalt uurida, kuidas erinevad dppematerjalid
toetavad laste tervislike ja eluliste oskuste kujunemist igapievaelus.

Kooliviliste mdjutajatena toid klassidpetajad esile kodu, sdbrad ja meedia.
Intervjueeritud klassidpetajate arvates on laste suurimad mdjutajad lapsevanemad, kuna
nende hoiakud ja harjumused méngivad olulist rolli toitumisharjumuste kujundamisel.
Sarnasele jareldusele jouti ka Tiirgi ja Taani uuringutes (Andersen et al., 2016; Yiiksel &
Cengel-Schoville, 2020), kus opetajad hindasid perede moju toiduvalikutele suuremaks kui
kooli vdi sdprade. Samuti toetas Ahrensi (2015) uuring, et laste toidueelistusi kujundavad nii
kultuurilised kui ka keskkonnategurid. Sealhulgas mdjutab laste toitumisharjumusi meedia,
niiteks televisioon, mille mdju on samuti erinevates riikides sarnane (Ahrens, 2015). Seetdttu
on koolivilised mdjutajad, eriti kodu ja meedia, olulised tegurid laste toitumisharjumuste
kujundamisel, mis toob esile vajaduse kooli ja kodu koost66 tugevdamiseks, et tagada

tervislike toitumisharjumuste omandamine juba varases eas.
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4.2. Viljakutsed toitumisharjumuste kujundamisel

Teise uurimiskiisimusega sooviti vilja selgitada, milliste véljakutsetega on klassidpetajad I
kooliastmes tervisliku toitumise pdhimadtteid kujundades kokku puutunud. Uuringus osalenud
Opetajate kirjeldatud kogemustest ilmnes mitmeid keerukusi, millega nad on tervisliku
toitumise pohimotete kujundamisel kokku puutunud. Kdige enam tosteti esile
dppematerjalide vihesust, piiratud teadmisi toitumise teemal, ajapuudust dppetdds ning
Opilaste toitumise individuaalseid eripdrasid. Need viljakutsed viitavad sellele, et Gpetajad
vajavad rohkem tuge ja ressursse, et tervisliku toitumise teemat siisteemselt ja tShusalt
kisitleda.

Esimeseks viljakutseks pidasid intervjueeritavad dpetajad tervisliku toitumise ja
eluviisi vihest kdsitlust dppematerjalides, mistdttu soltub teema kisitlemine suuresti dpetaja
enda initsiatiivist ja teadlikkusest. Sarnaste raskustega puutuvad kokku Austraalia ja Norra
Opetajad, kelle jaoks on probleemiks ebapiisavad dppevahendid, teadmised ja motivatsioon
(Ask et al., 2020; Aydin et al., 2021). Opetaja peab leidma usaldusviirsed ja vanusele ning
klassi eripdrale sobivad materjalid. Intervjueeritavad tdid esile ka praktiliste tegevuste
tahtsuse toitumisteemade késitlemisel, mis on kooskdlas Hispaanias korraldatud uuringuga
(Allirot et al., 2016), kus leiti, et laste kaasamine toiduvalmistamisse mojutab positiivselt
nende toiduvalikuid ja suurendab koogiviljade tarbimist. See viitab vajadusele integreerida
praktilised kogemused siisteemselt tervisliku toitumise dpetamisse ka Eesti algklassides.

Teiseks véljakutseks, mida intervjueeritavad klassiopetajad esile tdid, oli
toitumisalane puudulik teadlikkus. Opetajad tunnetasid vastutust eraldada infotulvas
usaldusvéérne ja lastele sobiv teave, mis sarnaneb Austraalia ja Norra Opetajate kogemustega
(Ask et al., 2020; Aydin et al., 2021). Sarnaselt teiste riikide dpetajatega kogevad ka Eesti
Opetajad, et lapsed tulevad kooli juba viljakujunenud toitumisharjumustega, mida vdib olla
keeruline muuta, eriti juhul kui kodused praktikad erinevad koolis edendatavatest tervislikest
védrtustest. Seetdttu vajab Opetaja tohusaks tegutsemiseks nii kvaliteetseid dppematerjale kui
ka vanemate ja koolikeskkonna tuge.

Olukorda raskendavad meediast ja eakaaslastest tulenev surve ning toidutddstuse
pealetiikkiv turundus. Euroopa riike kaasavast uuringust (Ahrens, 2015) selgus, et mdjutus
meediast on seotud suurenenud rasva- ja suhkrusisaldusega toiduainete tarbimisega, mis
suurendab laste terviseriske, sealhulgas rasvumist. Ka antud uuringu dpetajad tajusid, et
tervislikke valikuid takistab ebatervisliku toidu domineeriv reklaam, kus maiustused ja

karastusjoogid on esiplaanil ning puu- ja kdogiviljad jadvad tahaplaanile (Varela ef al., 2025).
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Sellises keskkonnas muutub dpetaja roll lapse toitumisalase teadlikkuse toetamisel veelgi
olulisemaks, eriti olukorras, kus iga kolmas Euroopa laps on iilekaaluline voi rasvunud
(WHO, 2021) ning Eestis tdheldatakse sarnast muret (Gluskova et al., 2021). Probleemi
tosidust ilmestab seegi, et enamik enne murdeiga tilekaalulisi lapsi jddvad iilekaaluliseks ka
taiskasvanueas (Nittari et al., 2019), mis rohutab koolieelses ja algklasside eas tehtava t66
pikaajalist moju.

Klassidpetajad toid esile ka lastevanemate moju, mis véljendus sageli mugavuse
eelistamises tervislikele valikutele. Opetajate hinnangul mdjutavad vanemad laste
toitumiskaitumist nii koju ostetava toidu kui ka laste toidueelistuste kujundamise kaudu, mis
on kooskdlas ka Varela jt (2025) uurimistulemustega. Varajane kokkupuude iilitéddeldud ja
ebatervislike toiduainetega kujundab laste maitsemeeli ning vdib pdhjustada piisivaid
eelistusi kdrge rasva- ja suhkrusisaldusega toodete vastu (Albuquerque et al., 2017).
Probleemi ulatuslikkust néitab seegi, et erinevates riikides on kaalutud iithiskondlikke
lahendusi, néiteks Tiirgi algklassidpetajad tdid vilja vajaduse piirata valmistoitude miitiki
koolikeskkonnas (Yiiksel & Cengel-Schoville, 2020), mis viitab dpetajate piitidlustele
mdjutada toitumiskeskkonda ka laiemalt kui ainult klassiruumis.

Kolmandaks valmistab probleeme tervislike toitumisharjumuste kujundamisel ka aja-
ja ressursipuudus. Suur té6koormus ja mahukas oppekava tuli vilja nii intervjueeritavate
Opetajate kui teiste riikide uuringute puhul (Ask et al., 2020; Aydin et al., 2021; Mooney et
al., 2023). See omakorda ei vdimalda kisitleda tervist edendavaid teemasid piisava
pohjalikkusega, kuigi tervislik toitumine on inimesedpetuse tundides késitletav teema igas
kooliastmes (Ainevaldkond ,,Sotsiaalained”, 2023). Klassidpetajad nimetasid véljakutsena
ruumipuudust, eelkdige kodundusklasside kasutamist toidu valmistamiseks, mis tdusis esile
ka lirimaa Opetajate puhul (Mooney ef al., 2023). Seega ei soltu tervisliku toitumise teemade
késitlemine iiksnes dpetaja motivatsioonist, vaid eeldab ka piisavaid ressursse ja soodsaid
oppekeskkonna tingimusi.

Liihikesed s66givahetunnid takistavad tdisvédartusliku toidu rahulikku s66mist ning
soodustavad kiirustamist, mida rShutasid nii uurimuses osalenud klassidpetajad kui ka
varasemad uuringud. Néiteks leidis Burg jt (2021), et pikemad 16unapausid soodustavad laste
tervislikumaid toiduvalikuid, samas kui liihikese vahetunni korral viheneb mérgatavalt puu-
ja koogiviljade tarbimine. Rahalised piirangud mojutavad perede toiduvalikuid, piirates
tervislike alternatiivide kdttesaadavust, nagu tdid esile Eesti dpetajad. Samuti on
majanduslikud tegurid probleemiks Austraalia ja lirimaa Opetajatele, kuid nemad rohutasid

rohkem rahaliste piirangute moju toiduvalmistamisele ja dppeprogrammide ldbiviimisele,
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mitte ainult perede valikutele (Aydin et al., 2021; Mooney et al., 2023). See néitab, et lisaks
dpetaja motivatsioonile on tervislike toitumisharjumuste kujundamiseks vajalik siisteemne
tugi nii kooli kui ka hariduspoliitika tasandil.

Lisaks valmistavad Opetajate t60s viljakutseid toitumise erisused, mis vdivad tulla nii
usulistest toekspidamistest, isiklikest eelistustest voi tervislikest piirangutest. Intervjueeritud
klassidopetajad tunnevad, et usulistest veendumustest tulenevad toitumispiirangud tekitavad
neis ebakindlust ning vdivad jitta mulje tasakaalustamata toitumisest. Laste mitmekesise
toitumise olulisust ning tdenduspdhistest soovitustest ldhtumist, mis omakorda aitab siilitada
vOi saavutada head tervislikku seisundit, rohutasid nii uuringus osalejad kui ka Tervise
Arengu Instituut (2025). Samuti on oluline arvestada toitumispiirangutega, mis on seotud
meditsiiniliste seisundite, allergiate ja vihese toitumiskogemusega, mis tousis esile ka Norra
Opetajate uuringus (Ask et al., 2020). Intervjueeritavad dpetajad tunnevad, et enamasti on
Opilased oma eripérast teadlikud, mistdttu ei valmista need erinevused dpetajatele suuri
takistusi. Tervislike toitumisharjumuste kujundamine valmistab véljakutseid nii Eestis kui ka
teistes riikides, kuid nende lahendamises omab olulist rolli koost66 perede, koolide ja

Opetajate vahel.

4.3. Too piirangud ning rakendamis- ja edasiarendusvoimalused

Kéesoleva magistritod iiheks piiranguks on kitsendatud fookuse puudumine. Intervjuudes
uuriti erinevaid tervislike toitumisharjumuste kujundamisega seotud teemasid, kuid t66 ei ole
kitsalt keskendunud iihele konkreetsele aspektile. Seda valikut pdhjendas uurijate vajadus
saada laiapohjaline lilevaade Opetajate kogemustest, mis aitaks tuua esile erinevaid
véljakutseid ja lahendusi. Lisaks on t60 piiranguks piiratud arv Eestis korraldatud tervislike
toitumisharjumuste kujundamise valdkonna uuringuid. Sellest tulenevalt on t66 tulemusi
vorreldud peamiselt moningate kohalike ja rahvusvaheliste uuringutega, mis pakuvad
konteksti, kuid ei pruugi koiki uuringus kajastatud aspekte tdielikult arvesse votta.

Lisaks panusele Opetajate kogemuste uurimisse on kéesoleval magistritdol veel kaks
olulist praktilist vdértust. Kvalitatiivne uurimisviis voimaldas mdista siivitsi I kooliastme
klassiopetajate kogemusi ja véljakutseid tervislike toitumisharjumuste kujundamisel. Uuring
toob esile toetavad tegurid, nagu dpetaja isiklik eeskuju, ning takistused, sealhulgas
ajapuudus ja napp Oppematerjalide valik. Tulemused pakuvad vairtuslikku teavet
koolijuhtkondadele ja dpetajatele, aidates suunata tegevusi ning arendada dpetajate
valmisolekut ja oskusi tervisliku toitumise teemade tdhusamaks késitlemiseks. Lisaks koguti

intervjuude kdigus dpetajate endi poolt tohusaks hinnatud néiteid ja dppetegevusi, mille valik
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on esitatud tulemuste peatiikis ning koondatud ka loeteluna (vt lisa 6). Need praktikad
pakuvad inspiratsiooni klassidpetajatele, kes soovivad toitumisalaseid teemasid dppetddsse
integreerida, toetades seeldbi teadlikumate ja tervemate pdlvkondade kujunemist.

Edasistes uuringutes vOib sarnast kvalitatiivset kidsitlust rakendada ka koolieelses
lasteasutuses vOi pdhikooli teises ja kolmandas kooliastmes. Kuna tervislike
toitumisharjumuste kujundamine on jérjepidev protsess, mis areneb koos lapse kasvamisega,
aitaks erinevates haridusetappides labiviidud uuring mdista, kuidas dpetajate roll, kogemused
ja toetuse vajadused muutuvad vastavalt laste arengutasemele. Teiseks vdib uurida teooria ja
praktika koosmdju toitumisalase teadlikkuse kujundamisel. Néiteks saab eksperimentaalselt
vorrelda kolme erineva dpetamismudeli (teoreetiline, praktiline, kombineeritud) moju
Opilaste teadmistele ja harjumustele. Kolmandaks vdimaldaks kvantitatiivne uuring suurema
valimiga kaardistada Opetajate levinumaid probleeme ja vajadusi, andes laiemat tilevaadet
olukorrast Eesti koolides. Lisaks on kasulik uurida toitumis- ja liikkumisharjumuste seoseid,
kuna mdlemad toetavad laste terviklikku arengut ning annavad dpetajatele voimaluse

kisitleda terviseedendust laiemalt ja siisteemsemalt.

Tanusonad

Oleme vidga tanulikud oma perekondadele, kes meid magistrito6 kirjutamisel toetasid. Teie
mdistvad ja julgustavad sdnad vajalikul hetkel andsid meile motivatsiooni intensiivsematel
kirjutamise perioodidel. Samuti tiname koiki uuringus osalenud klassiopetajaid, kes
ndustusid ja leidsid aega, et meie kiisimustele vastata. Oleme ténulikud, et nad nii avatult
meiega oma motteid ja kogemusi jagasid. Kdige suurem tédnu meie juhendajale, kes uskus
meie magistritod teema olulisusesse ning jagas ideid t60 parendamiseks. Tema
professionaalne tagasiside ja innustavad sdonad toetasid meid kogu to0protsessi valtel. Lopuks
soovime ténada iiksteist, kuna selle magistritoo kirjutamine paaristoona on olnud véga dpetlik
kogemus, mida toetas meie omavaheline koostd0, jagatud vastutus ning iihine piihendumus

teemasse. Saime védrtuslikke dppetunde nii kirjutamis- kui ka koostédoskustes.
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Autorsuse Kinnitus

Magistritod valmimisse panustasid mdlemad autorid vordsel méddral, tdiendades teineteise
tugevusi ning tehes koost6dd kogu uurimisprotsessi viltel, sealhulgas uurimiskiisimuste
plistitamisel, teooriamaterjalide 14bitootamisel, andmete kogumisel ja anaiitisismisel ning t66
16ppversiooni koostamisel. Jane Sepajde vastutas suuremas mahus intervjuude ldbiviimise
eest, samas kui Sandra-Ly Oebius keskendus enam intervjuude transkribeerimisele. T66
kirjutamise esimeses etapis tegeles Jane peamiselt teoreetilise osa koostamisega, samal ajal
kui Sandra-Ly keskendus uuringu tulemuste esialgsele analiiiisile ja kokkuvotete
sOnastamisele; seejdrel vahetati rollid, et tagada sisuline tasakaal ja mdlema autori panuse
iihtlus. Uhiselt koostati intervjuude libiviimise kava, viidi l4bi kvalitatiivne andmeanaliiiis,
kodeeriti andmed ning kirjutati sissejuhatus, metoodika ja arutelu osa. Lisaks tegelesid
mdlemad autorid aktiivselt allikatega, planeerisid koos t60 iilesehitust ja korraldasid
regulaarselt omavahelisi kokkusaamisi, et tagada sujuv koostdd kogu magistritdo kirjutamise

ajal.

Kinnitame, et oleme koostanud ise kéesoleva 16putdd ning toonud korrektselt vélja teiste
autorite ja toetajate panuse. T66 on koostatud ldhtudes Tartu Ulikooli haridusteaduste

instituudi 16putd6 nduetest ning on kooskdlas heade akadeemiliste tavadega.

Jane Sepajde ja Sandra-Ly Oebius
/allkirjastatud digitaalselt/
14.05.2025
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Lisa 1. Uuritavate andmed

Pseudoniiiim Sugu Toostaaz (a) Praegune klass Haridus
01 N 43 1. KLASS
02 N 25 3. KLASS
03 N 40 3. KLASS
04 N 34 1. KLASS
05 N 17 2. KLASS
06 N 28 2. KLASS
07 N 23 3. KLASS
08 N 6 3. KLASS +
NOORSOO
09 N 3 2. KLASS
010 N 10 1. ERIPED
011 N 26 3. KLASS
012 N 3 3. KELA +
LOODUST

013 N 33 1. KLASS
014 N 25 3. KLASS
015 N 4 3. KLASS
016 N 43 1. KLASS
017 N 8 1. ERIPED
018 N 24 3. KLASS
019 N 3 2. KLASS
020 N 40 1. KLASS

Mirkused. O - dpetaja; N - naine; a - aasta; ki - klass; KLASS - klassidpetaja; NOORSOO -
noorsoot6d; ERIPED - eripedagoogika; KELA - koolieelse lasteasutuse dpetaja; LOODUST -

loodusturism



Lisa 2. Intervjuu kava

1. TAUSTAKUSIMUSED JA KONFIDENTSIAALSUS

Intervjuu on konfidentsiaalne ning kogutud vastuseid kasutatakse iiksnes magistritdos. Teie vastuseid seostata Teie nime ja isikuga. Kui soovite,

saate igal ajal kiisimusele mitte vastata voi intervjuu katkestada. Péarast magistritod kaitsmist intervjuud kustutatakse, tagamaks isikuandmete

kaitse ja konfidentsiaalsuse.

1) Kas olete ndus meie intervjuu salvestamisega?

2) Kas lubate kasutada magistritdds pseudoniitimi all véljavotteid/tsitaate antud vastustest?

3) Kui kaua olete dpetajana tootanud? Kas opitud erialal?

4) Mis aastal magistrikraadi omandasite?

5) Millistes klassides hetkel dOpetate, milliseid dppeaineid annate?

6) Kuivord arusaadavalt on Teie arvates tervisliku toitumise teema iihiskonnas kajastatud?

2. POHIKUSIMUSED

kujundamisel.

Uurimuse eesméirk Uurimiskiisimus Pohikiisimused Alakiisimused Téipsustavad kiisimused
Magistritdo eesmérk Millised on Milline on Gpetaja roll e Milline on dpetaja roll dpilaste
on vélja selgitada klassidpetajate Opilaste toitumisharjumuste kujundamisel?
klassiépetajrflte kogemused I toi.tumisha.rjumuste ° Miks.:l"eie gwat?s'.on olluli.r'le, et
kogemused ja . ~ kujundamisel? klassiopetajad pooraksid tdhelepanu
e kooliastmes Opilaste . Lo .
véljakutsed I tervislik tervislike toitumisharjumuste
kooliastme Opilaste crvisiixe dpetamisele?
tervislike toitumisharjumuste e Kuidas tekitate huvi dpilastes tervisliku | - Kas teete seda igapiievaselt voi
toitumisharjumuste kujundamisel? toitumise vastu? pigem konkreetsetes

teemaplokkides?




- Tooge palun nditeid.

Milliseid tegevusi olete
kasutanud tervisliku
toitumise dpetamisel?

Milliseid tervislikku toitumist
kasitlevaid teoreetilisi tunde olete
lastega teinud?

Milliseid praktilisi tegevusi olete
kasutanud tervisliku toitumise
Opetamisel?

Millised praktilised tegevused on Teie
arvates andnud kodige paremaid
tulemusi Opilaste toitumisharjumuste
kujundamisel?

Kuidas kaasata dpilasi praktilistesse
tegevustesse, mis aitavad neil
toitumisharjumusi kujundada?
Millist erinevust nédete selles, kas
oOpilased opivad toitumisalaseid
teadmisi praktiliste tegevuste kdigus
vorreldes teoreetiliste tundidega?

- Palun kirjeldage, kuidas need vilja
ndgid ja kuidas opilased neile

reageerisid.

- Tooge palun nditeid.

- Nditeks: toidu valmistamine,

soogivalikute tegemine

Kuidas olete
kohandanud
Oppematerjale, et need
toetaksid tervislike
toitumisharjumuste
Opetamist?

Kuidas olete kohandanud
Oppematerjale, et need toetaksid
tervislike toitumisharjumuste
Opetamist?

Kuidas mojutab Opilaste vanus ja klass
praktiliste tegevuste tShusust?

Kuidas hindate dpilaste
arengut tervislike
toitumisharjumuste
omandamisel?

Kuidas hindate dpilaste arengut
tervislike toitumisharjumuste
omandamisel?

- Mis nditab, et nad teevad
teadlikumaid ja tervislikumaid

valikuid?




Milliste véljakutsetega
on klassidpetajad |
kooliastmes tervisliku
toitumise pohimdtteid
kujundades kokku
puutunud?

Milliseid viljakutseid
voi takistusi olete
kogenud praktiliste
tegevuste labiviimisel?

Milliseid véljakutseid vai takistusi olete
kogenud praktiliste tegevuste
labiviimisel?

Millist tagasisidet olete saanud
lapsevanematelt klassis ldbiviidud
praktiliste tegevuste kohta?

Mis Teie arvates on klassidpetajate
suurimad véljakutsed tervislike
toitumisharjumuste dpetamisel?

- Kuidas olete neist iile saanud?

- Kas olete saadud tagasisidega
noustunud?

- Kuidas neid vdljakutseid iiletada?

3. LOPUKUSIMUSED

vy Y Y Y Y

Kui saaksite soovitada {iht praktilist tegevust, mida kdik dpetajad voiksid oma tundides rakendada, siis mis see oleks ja miks?

Mida oleksin vdinud seoses tervislike toitumisharjumustega veel kiisida?

Kas intervjuu kédigus meenus midagi, mille juurde voiks kiisimustega tagasi tulla?

Kas on midagi, mida tahaksite lisada seoses tervisliku toitumise ja praktiliste tegevustega klassiruumis?

Kas seoses uurimusega tekkis Teil minule kiisimusi?




Lisa 3. Viljavotted transkriptsioonidest

Esimene viljavote

Kuivord arusaadavalt on Teie arvates tervisliku toitumise teema iithiskonnas

kajastatud?

Meie iihiskonnas on see kahjuks “piitsa-pradaniku” meetod. Tervislik toitumine on justkui
karm kohustus, mitte meeldiv eluviis. Sellest kiill rddgitakse, aga alles siis kui on tulnud
ametlikud uurimused, mis kinnitavad negatiivset fakti - et tervislikult ei toituta, palju on
iilekaalu ning toitumisest tingitud tervisehiddasid. Mina olen kogu aeg arvanud, et tervislikku
toitumist saaks kajastada palju enam ja palju tohusamalt, kasvdi tehes vaimukaid postitusi
sotsiaalmeediasse vOi reklaame telesse. Teema kohaselt nii et see oleks lithike ja arusaadav
ning mdjuks tihiskonnale. Nagu kunagi olid vetelpédste ennetus klipid. Naiteks kas valin

s00gi korvale Coca-Cola voi vee!

Milline on d0petaja roll opilaste toitumisharjumuste kujundamisel?

Kuna dpetaja on iihiskonnas liidrite hulgas, sest tal on olulised hoovad, et kujundada kasvavat
ithiskonda, siis arvan et toitumisharjumuste kujundamisel on dpetajal suur roll. Tunnen ise
dpetajana, et minu hoiak toitumise osas, kandub véga kiirelt iile dpilastele. Koolis on dpetaja

roll jdlgida laste l1dunasdogist osavotmist ning teha jareldusi, millest laps péeval toitus.

Miks Teie arvates on oluline, et klassiopetajad pooraksid tihelepanu tervislike

toitumisharjumuste opetamisele?

Tervisliku toitumise dpetamisele on oluline tihelepanu podrata juba seetdttu, et laps viibib
enamus péevast koolis ning kui dpetaja ei vota vaevaks mérgata ja juhendada, siis hakatakse
seda kiirelt dpilaste poolt dra kasutama. Néiteks ei minda s66gi vahetunnil s66ma korralikku
sooja toitu, vaid kasutatakse puhveti “snéksirddome”, voetakse kodust “kiire-energia-amps”
kaasa magusa ndol voi ei sd6da iildse. See on kahjuks igapdevane kditumine mdne klassi
pievakavas. Opetaja ei pea olema kurjalt kannul, et jilgida, mida laps pieva jooksul teeb ja
s66b, vaid ta peab suutma klassi dpetades edasi anda digeid dpetusi toitumisest. Uritan seda

igapédevaselt.



Teine viljavote

Millised praktilised tegevused on Teie arvates andnud koige paremaid tulemusi opilaste

toitumisharjumuste kujundamisel?

Koige paremad tulemused on minu arvates ikka sellel, kui laps saab ise toiduvalmistamise
protsessi juures olla. Ise tehtud toit on alati kdige maitsvam. Klassidhtutel ja td6tubades on
iga kord koik dpilased koike s66nud ja juurdegi kiisinud. Lastele meeldib véga teha ka
toitumisalaseid materjale. Ldbi nende Opib ta otsima ise infot toidu kohta, nieb visuaalselt,
kuidas ained vilja ndevad ning kinnistab seelédbi tehtut/0pitut. Tdheldades, et toidu teadlikkus
on lastel ndrk, siis panustan niiiid palju rohkem toidutegemisele ja sellest raékimisele.
Algklassides ei ole veel eraldi kokanduse tundi, see eest peab klassidpetaja ise planeerima ja

toetama seda teemat koikides antavates ainetundides.

(..)

Millist tagasisidet olete saanud lapsevanematelt klassis lidbiviidud praktiliste tegevuste
kohta?

Meeldivat. Vanemad on véga rahul ja teevad koostodd. Tihti saan kiita, et toitlustamisel on
just sellised reeglid ning alati pakutakse abi ja ka majanduslikku tuge (selles mottes, et
Opetaja ei pea iiksi tasuma kdike, aidatakse). Toon ndite koolis s6omisest. Esimesel aastal oli
s66kla pink lausa nagu piinapink. Opilased iiritasid hiilida séomisest iildse kdrvale, deldes, et
ema ei kisi mul siifia jne. Tegin siis ithispddrdumise vanematele (toiduraiskamine), et kui teie
pere on otsustanud, et laps koolis ei s60, siis palun andke sellest mulle teada ja me koolis siis
ei sunnigi ja te voite sellisel vajadusel lapsele ise toitu ka kaasa panna, kui koolitoit ei sobi.
Tagasiside oli hoopis vastupidine, vanematel oli nii hea meel, et ma jélgin laste s6Omist ja ei
lase lapsi niisama leib ndpus so60klast vilja. Lapsed ongi kavalad, kasutasid oma esimese
voimaluse dpetaja ja kodu vahel jérgi proovida. Seetdttu on ka oluline koost66 vanematega,
mis pohineb ausatel faktidel. Tdnaseks enamus sddvad, votavad taldrikule iile kolme erineva
toiduaine ning teavad, et meie koolis on {ildse eriliselt hea vGimalus toitu ise tdsta, ise valida

ning igal pdeval on uus vérske kraam.



Lisa 4. Opetajate kogemuste koodipuu

Varajane
sekkumine

Teema olulisus

Juhendamine

Eluks
ettevalmistamine

Eeskujuks olemine

Oppemeetodite
mitmekesistamine

Opetajate kogemused

(
L
(
L

Opetaja roll Motiveerimine Mangulisus
Arengu Motiveerivad
markamine strateegiad
Lugemine
—  Teoreetilised Kuulamine
Visuaalmaterjal
Oppetegevused

Oppematerjalid

1T 1 1T 1 1T 1

Grupitood

Praktilised Projektid
M Klassivalised
Opik ja toovihik tegevused

Lisamaterjal

Kodu

Koolivalised
mojutajad

Sobrad

Meedia




Lisa 5. Viljakutsete koodipuu

Valjakutsed

Kvaliteet ja
IV usaldusvaarsus
Oppematerjalid Opggg;\(/aiodl
L Teooria sidumine
praktikaga
Enese kursis
N hoidmine
— Opetaja
Info tlekillus
Harjumusparane
Teadlikkus - . kaitumine kodus
— Opilane
Sotsiaalmeedia ja
reklaamide mdju
— Lapsevanemad Mugavus
Ulekoormus
— Opetaja
Ruumipuudus
Aja-ja — .
ressursipuudus | | Bpilane Kiirustamine
sooklas
—  Lapsevanem Hinnatundlikkus

Toitumise erisused

Toitumisvalikud

|_| Toidutalumatused

ja -allergiad




Lisa 6. Intervjuudes mainitud oppetegevused

Intervjuude kéigus toid klassidpetajad vdlja mitmeid teoreetilisi ja praktilisi dppetegevusi,

mille abil késitletakse tervisliku toitumise teemat.

Teoreetilised 6ppetegevused:

1.

Toitumisteemalised arutelud. Arutletakse tervisliku toitumise olulisuse iile,
kisitletakse ebatervislike valikute voimalikke tagajdrgi ning jagatakse isiklikke
kogemusi.

Infomaterjalide otsimine ja tutvustamine. Opilased otsivad raamatutest vdi internetist
toitumisalast teavet ning esitlevad seda klassile plakati voi suulise ettekande vormis.
Oppeainete 15imimine. Toitumisteemat integreeritakse erinevatesse dppeainetesse,
nditeks arvutatakse matemaatikas retseptikoguseid, koostatakse eesti keeles mentiiisid
vai kirjutatakse teemakohaseid tekste.

Toidupiiramiidi, taldrikureegli ja toidugruppide tundmadppimine. Opitakse tundma
toiduptiramiidi, taldrikureeglit, erinevaid toiduainegruppe ning nende rolli organismi
toimimises.

Visuaalsete materjalide kasutamine. Kasutatakse pilte ja videoid, mis aitavad Opilastel
toitumisteemat paremini mdista ja visualiseerida.

Toidu koostisosade tutvustamine. Niiteks lihepajatoidu koostisosade selgitamine aitab
murda eelarvamusi ning julgustada dpilasi uusi maitseid proovima.

Koolimeniiii tutvustamine ja arutamine. Opetajad aitavad dpilastel mdista koolis

pakutava toidu valikuid ning arutletakse tervislikumate valikute tegemise iile.

Praktilised oppetegevused:

1.

Uhine toiduvalmistamine. Klassis v&i klassidhtul valmistatakse koos toitu (nt salatid,
smuutid, voileivad), arendades koosto- ja isetegemisoskusi.

Iseenda salati valmistamine. Opilased valmistavad ette salatikomponendid ja loovad
isiklike eelistustega salati.

Smuutide valmistamine. Lapsed katsetavad erinevate viljade kombineerimist ja
loovad endale sobiva maitsekoosluse.

Loominguline toiduesitlus. Nditeks loomakujulised vdileivad muudavad s66mise

méngulisemaks ja atraktiivsemaks.



10.

11

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Tervisliku toidu teemalised klassidhtud ja teemapédevad. Niiteks “punaste toitude
pdev” voi “puuviljapdev”, kus dpilased valmistavad ja proovivad toite vastavalt
teemale.

Viljas so0mine dpetaja juhendamisel. Néiteks vdikeklasside tihised viljasdidud
pakuvad elulist kogemust sotsiaalses keskkonnas.

“Eelista Eestimaist” tegevused. Klassis kasutatakse ainult kodumaist péritolu
toiduaineid, nditeks klassiohtutel vdi véljasditudel.

Koos poenimekirja koostamine. Uhiselt arutletakse ja koostatakse tervisliku toidu
ostunimekiri.

Retseptide vdi meniiiide koostamine reklaamlehtede pdhjal. Opilased kasutavad
reklaammaterjale, et kavandada retsepte ja meniiiisid, arendades loovust ja kriitilist
motlemist.

Koduse iilesandena toidu valmistamine retsepti jargi. E-Oppepédevadel voi kodutdona

valmistavad dpilased koos vanematega toitu ning dokumenteerivad tulemuse.

. Nidalaplaani koostamine koos toidukordadega. Opitakse planeerima pieva- ja

nddalameniitid, pidades silmas regulaarsust ja tasakaalu.

Toitumisalased vihikud. Opilased tiidavad tervisliku eluviisi teemalist vihikut, mida
kasutatakse mitme dppeaasta jooksul.

Toiduteemalised to6toad ja kiilalised. Tundi kutsutakse toitumisspetsialiste voi
sportlasi, kes pakuvad usaldusvéérset ja inspireerivat teavet.

“Virviline taldrik”. Opilasi innustatakse koostama vdimalikult mitmekesise
varvivalikuga toidutaldrikuid, et soodustada koogiviljade ja puuviljade tarbimist.
Toiduainete suhkrusisalduse néitlikustamine. Mdddetakse ja vorreldakse toiduainetes
sisalduvaid suhkrukoguseid, et aidata teha dpilastel teadlikumaid valikuid.
Toiduvéljakutsed. Nditeks “Kuidas juurvili kdhtu saada?" - mangulised viljakutsed
muudavad terviseteemad atraktiivsemaks ja motiveerivamaks.

Toidu meeltega tajumine. Toiduaineid uuritakse kompimise, haistmise ja maitsmise
teel, mis soodustab avatud suhtumist uutesse maitsetesse.

Taimede kasvatamine ja saaduste maitsmine. Klassis voi kooliaias kasvatatakse
néiteks herneid, rediseid voi sibulaid, mille vilju hiljem maitstakse.

Kogukondlikud aiandusprojektid (nt kooliaed). Opilased osalevad toidu kasvatamises,

oppides toidu péritolu ning viirtustades tervislikke valikuid.
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