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1. Kokkuvote
Eesti inimeste arusaamu tervisliku toitumise kadrtauuritud varemgi. Neis on kasutatud ka
avatud- ja valikvastustest kombineeritud kisimuiKToiduainetoostuse Liit, 2008), kuid
varem ei ole Eestis vorreldud, kuidas avaldatudsaamad eri kisimuseliikide 10ikes
erinevad. Labiviidud uurimuse tulemused naitavatd,véljendatud arusaamad soltuvad
oluliselt sellest, kas kasutada suletud vOi avatilsimusi. Avatud kisimuste puhul saavad
vastajad méarkida neid aspekte, mida valikvastustestaja pole kisinud (Hannust & Kikas,
2010; Panagiotaki, Nobes, & Potton, 2009, Straamean der Maas, & Jansen, 2008),
valikvastuste puhul tuua vélja aga need asjaolus, meile avatud kisimuste puhul ei

meenunud (Hutsebaut & Verhoeven, 1995).

1.1 Abstract

Human Concept of Healthy Eating and the Effect oflie Manner of Posing a Question on
the Expression of Concepts

Concepts of Estonians on healthy eating have bessarched before. Even open-ended and
closed-ended questions have been combined forregelarch (Toiduainetdostuse Liit, 2008),
but never before has it been compared in Estoniathe concepts reported vary in terms of
different question types used in a questionnaitee Tesults of the research indicate that
concepts expressed are highly dependent on whefter- or closed-ended questions are
used. In the case of open-ended questions, respisno@y express aspects not asked in the
forced-answer questions (Hannust & Kikas, 2010;agaotaki, Nobes, & Potton, 2009,
Straatemeier, van der Maas, & Jansen, 2008) artleircase of forced-answer questions,
repondents may point out facts that failed to camenind when answering the open-ended

guestions (Hutsebaut & Verhoeven, 1995).
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2. Sissejuhatus

2.1. Arusaamad ja nende kujunemine

Inimesed saavad teadmisi nii otsese tegevuse jamaaatoimuva jalgimise kaudu kui
ka kaudselt, nt suuliste selgituste kuulamise wigemise kaudu (Brewer, Chinn, &
Samarapungavan, 2000; Kikas, 2003). Vahel, kui tesbe ja varasemalt omandatud
arusaamade vahel vastuolu ei ole, on uute teadmistendamine killalt kerge. Sellist
protsessi nimetatakse teadmiste taiendamiseksugsgeave lihtsalt lisatakse vanale (Chi &
Ohlsson, 2005; Piaget, 1947/2005). Naiteks Oppirtuamusel laienevad inimeste teadmised
ning tekivad seosed eri infokildude vahel (Chi &lI€3on, 2005).

Uhe osa inimese teadmistesiisteemist moodustaveshaanad (Ohlsson, 1996).
Arusaam ise, Ulejaanud teadmistestisteemist eraktiatuna, on vaimne abstraktsioon, mis
vOimaldab teha Uldistusi ja laiendada teadmisiudnbbjektidelt tundmatutele. Arusaama
voib kasitleda kui teavet asjade, sindmuste jaspsside kohta, mis véimaldab eristada eri
asju ja kategooriaid; teada, millised on asjadeelrsfd suhted ja to6tada valja ideid
stindmuste, asjade ja protsesside kohta (Siddi§@%1)1 Arusaamad kujunevad kogemuste
omandamise kaudu, mille tulemusena kogutakse koggensarnased elemendid thte gruppi.
Kui kogemuse ks omadus kordub tha uuesti, siikdimknimene korduvust méarkama.
Arusaam tekib mitme kogemuse tulemusena ja on djakae protsess, eriti kui mdiste on
keeruline. Naiteks selleks, et tekiks arusaam dgkkwist toitumisest, hakkab inimene
ebateadlikult arendama oma teadmisi omadustesta med peavad tervislikule toitumisele
omaseks ning I6puks nimetavad moiste ,tervislikidigimiseks” (Thornley & West, 2010).

Kuna arusaamad ei teki enamasti valmiskujul, tuleils Opitud teave integreerida
inimese olemasolevasse mdistestisteemi, sest ainghab seda maailmast arusaamiseks ja
nahtuste selgitamiseks kasutada (Brewer et al.0;2Dtagaki & Hatano, 2002; Spelke &
Kinzler, 2007).

VOib aga juhtuda, et inimene heidab saadud uueetddinvale ja langeb tagasi
turvalise vBimaluse juurde kirjeldada oma kogen{@ii & Ohlsson, 2005). Samuti v8ib ta
Opitut eelnevate teadmistega valesti kombineeidlaahese & Vicentini, 1997; Brewer et al.,
2000; Schnotz, Vosniadou, & Carretero, 1999; Vadmia 1994). Naiteks uue teadusliku
moiste Oppimisel vdib juhtuda, et Oppija peab aie vahemalt mdne jargmistest
probleemidest: (i) kdnealused nahtused ei ole elis@igitavad, (ii) kogemusel pdhineva

teabe ja teadusliku selgituse vahel on vasturdgkivui) teaduslikke mdisteid Opetatakse
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enamasti kirjelduste kaudu, kasutades tuttavaidst@idi uuel viisil ning (iv) mitmed mdoiste
kasitlemisel kasutatavad terminid on abstraktsemijanetitdlgendatavad (Johnson & Carey,
1998; Kikas, 2003; Vygotsky, 1934/1997). Et neidblpeeme lletada, peab inimene oma
eelnevad arusaamad Ule vaatama ja Umber korraldmgalooma sidemed verbaalse ja
kogemusel pdhinevate teadmiste vahele (Brewer.,e2@0D0; Chi & Ohlsson, 2005; Chinn &
Malhotra, 2002; Piaget, 1947/2005; Vygotsky, 1998/1).

Kuna arusaama kujunemise protsessis peab Uletanmaitmeid takistusi, ei pruugi
teadmiste integreerimine alati dnnestuda. Teaduslikdisted asendavad ebadigeid uskumusi
Uksnes siis, kui uued mdisted on arusaadavad, waddusutavad ja on kasulikumad kui
vanad arusaamad (Brewer et al., 2000). Kui inimsaelb silmitsi uue teabega, mis on
vastuolus kogemustepdhiste teadmistega, voib tainfoematsiooni kas korvale jatta voi
pldda olemasolevat arusaama muuta, integreeridea sut teavet (Brewer et al., 2000; Chi
& Ohlsson, 2005; Vosniadou, 1994). Arvatakse, & gmtsess on astmeline. Oppija katse
puhul vana ja uue teabe ebakdladest lle saadadvéivae tapse arusaama tekkimist esineda
vahesammud, mida v0ib nimetada vaararusaamadeksi@dou et al., 2004; Vonsiadou,
Skopeliti, & Ikospentaki, 2005). Usutakse ka, et ka@idrarusaamade teke lahendab konflikti
vastuoluliste infokildude vahel, siis vdib see télieela edasioppimist, kuna olemasolevaid
teadmisi pole vaja korrigeerida (Chinn & Brewer939Maria, 1996; Smith et al., 1997).

2.2. Toitumisalase teabe eripalgelisus meedias

Uheks olulisemaks inimeste tervist puudutavaks lpeshiks Eestis viimastel aastatel
on ulekaalulisus. See pdhjustab mitmeid haigusgunalidame-veresoonkonna haigused,
vahkkasvajad jms (Tervise Arengu Instituut, 2013glleks, et hoida end vormis ning olla
terve, pooratakse Uha enam tahelepanu tervislikoieimisele. Meedias on aga palju
toitumisalast, eriti dieete puudutavat teavet (E€siduainetttstuse Liit, 2008), mis voib
muuta inimeste arusaama tervislikust toitumisesttekitada raskusi toidu tervislikkuse ule
otsustamisel, sest neis sisalduvad toitumissomatas sageli Uksteisele vastukaivad. Nimelt
viidatakse vaga erinevate toitumisviiside tervislikele.

Tervise Arengu Instituudi toitumissoovitused pohia@ toiduptramiidil (joonis 1).
Paramiidi alumises osas on need toidud, mis peavaodustama kdige suurema osa meie
menuuds ning mida llespoole, seda vahem tuleb Gé@ @ ervise Arengu Instituut, 2013).
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Joonis 1. Toiduptramiid. (Tervise Arengu InstitL2@,13).

Vastukaaluks soovitab (ks toitumisndustaja temidli toituda soovijale tarbida
voimalikult palju rasvast, nagu hapukoor, juudtali kala jms, vaites, et inimesed on kogu
oma eksistentsi ajal tarvitanud rasvast toitu, @tigtinimese rakud ja geenid on loodud
rasvas leiduvatest toitainetest elama-toituma (8htu2012). Aluselise dieedi propageeriad
vaidavad aga, et juust, piim, liha ja teraviljacd@dastavad vere happelisust. Nad leiavad, et
tervislik on need oma menudust valja jatta ning stilekem varskeid puu- ja koogivilju,
pahkleid ja seemneid (Aps, 2013). Veregrupidieedilgajad ttlevad, et veregrupp peegeldab
inimese sisekeemiat, mis omakorda maarab viisgldsiiorganism toitaineid omastab. Igale
veregrupile soovitatakse ise meniutd ning ara orrahidisobivad, ebasobivad ja neutraalsed
toiduained. Veregrupile kasulikud toitained moéjuvagianismile nagu ravimid, neutraalsed
toitained tasakaalustavad ning veregrupile mittesabtoitained mdjuvad organismile nagu
mirk ja nende tarbimist tuleks valtida, kuna jusied pohjustavad erinevaid haiguseid,
kurnatust, vasimust ja depressiooni. Naiteks ABegaspiga inimene peaks muuhulgas
valtima kanaliha, sinihallitusjuustu, harilikku adxh, tatart, maisi, apelsini, banaani ja musta
teed ning peaks sddma rohkem néiteks kiudlikihagtladmaapéahkleid, kiuslauku, ananassi ja

rohelist teed (Mida kujutab endast veregrupidize@9).
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Seesuguseid toitumissoovitusi leidub internetis |.végkski siintoodutest ei ole
moelnud kiireks kaalukaotuseks, vaid just nimehvigdikuks toitumiseks ja seeldbi hea
enesetunde saavutamiseks. Soovitused naivad p@ljehgh mojuvad veenvalt. Inimesena,
kes puuab tervislikult elada v6i oma tervist paaal voib olla nende sageli omavahel
vastuolus olevate soovituste vahel raske validastiduline teave hagustab arusaama, mis
inimesel tervislikust toitumisest on vdi sunnib dedja jooksul sellele mdistele teistsugust

tahendust andma.

2.3.Varasemad uuringud eestlaste arusaama kohta tésliku toitumise kohta

Arvestades eespool kirjeldatud eripalgelise toisal@ise teabe konteksti, ongi
oluline wuurida, mida Eesti inimesed tervislikuks apad.Varasemalt on Uhes Eesti
Toiduainetdostuse Liidu uuringus leitud, et eestibgeavad tervislikuks eelkdige puu-, juur-
ja koogivillade s66mist. Samuti nimetatakse teikist toitumisest radkides selliseid
marksdnu nagu vahe rasva, regulaarne toituminenekisine toitumine ning vitamiiinide ja
mineraalide sisaldus toidus. Naised réhutavad epam juur- ja koogiviljade tarbimist,
vahest rasvasust, toiduainete kodumaisust ningateéte tasakaalustatust. Mehed réhutavad
aga suhteliselt enam toitumise regulaarsust, migsiskst ning toiduainete
puhtust/keemiavabadust. Seega paistavad meesté \@iljauigapdevase elutempoga seotud
faktorid (pole aega regulaarselt ja mitmekesiselifutia), naiste puhul aga rohkem
uldtervislikud ja kehakaaluga seotud tegurid (E€sttuainetdostuse Liit, 2008). Uks hilisem
Eesti Toiduainetd6stuse Liidu uuring, kus puuti jaakelgitada, milliseid toiduaineid
tervislikuks peetakse, naitab, et 86 protsenti estast peavad keefiri kdige tervislikumaks
toiduaineks (Rudi, 2012). Ule 60 protsendi vastasiutpeavad tervislikuks ka terade ja
seemnetega tooteid, piima, traditsioonilist rukbiée varsket liha, jogurtit ja sepikut. Lisaks
on valja toodud, et vOrreldes 2008ndal aastal ialblud uuringuga on meeste ja naiste
arusaam tervislikkust toitumisest lahenenud. Kumeéses uuringus tdid naised tervisliku
toiduna valja puu- ja koogiviljad, vaherasvaseddudi ja mddduka s66mise, siis nuud
nimetavad samu tunnuseid samapalju ka mehed. KaBrizfal aastal oli tervislik toitumine
populaarne teema eeskatt noorte jaoks, siis nutdaowanusegruppide |6ikes toimunud
lahenemine (Rudi, 20)2

Eesti elanike toitumisharjumuste kohta on leitut,5&2% kusitletud elanikkonnast
hindab oma igapaevast toitumist Uldiselt tervidt&kuwning veel 12% kindlasti tervislikuks

(algib teadlikult), 27% hindab oma igap&evastumist pigem mittetervislikuks ning 9%
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kindlasti mittetervislikuks. Kokku seega 36% ei paaa toitumist tervislikuks. Viimane
tulemus on markimisvaarne, kuna naitab, et pea ktmukkond oskab vahemalt hinnata, kas
tema igapéaevane toitumine on tervislik voi mitte@rvislikult toitujad esitavad ulekaalukalt
peamise pohjusena Uldise enesetunde ja vormi he&dwajaduse (63%). 29% margib siiski,
et harrastab igas mattes tervislikke eluviise jautine on selle osa. Mittetervislikud toitujad
toovad peamiseks pohjuseks ajapuuduse nende kisgauegelemiseks (42%). Nimetatud
pdhjus on peamine nii nooremas kui keskmises valhs®gs. Vanemas rihmas tuuakse aga
peamiseks pohjuseks, et tervislik toitumine onaliigallis. Kolmandaks mittetervisliku
toitumise pbhjuseks on argument, et poes muuday kele niikuinii tervislik. Neil, kes
toituvad enda hinnangul Uldjoontes tervislikultjseeb see kahes peamises toitumisviisis:
toitumine on mitmekesine (52%) ja eelistatakse keifaaturaalset, ilma sailitusainete jm
keemiata toodangut (48%) (Eesti Toiduainettostuise2008).

Aastal 2011 tehtud elanike terviseuuring naitabl®tprotsenti kisitletuist ei s66
Uldse koogivilju ja 12 protsenti puuvilju. Rohke@dsad puu- ja koogivilju mitte-eestlased ja
naised. Eesti mehed puu- ja kéogivilju eriti ei asta. Pea iga paev sdi puu- ja koogivilju kas
varskelt voi toddeldult 27 protsenti mitte-eeseasia 18 protsenti eestlastest. Ka noorte, 16—
24-aastaste seas pole puu- ja kddgiviljad popuddamldhjustena, miks nii vahe tervislikku
tarvitatakse, nimetas 37 protsenti vastanuist ek kdrget hinda. Tervise Arengu Instituudi
toitumisekspert ltleb, et suuremaks takistusekmiomeste vahene teadlikkus ning asjaolu, et
ei nahta seost toidu ja tervise vahel. Sodgilaualroehkem pigem rasvast ja magusat.
Toitumisharjumused saavad alguse varakult: kui kquw- ja kddgivilju laual eriti ei ole, siis
lapsed neid s60ma ei hakka (Niitra, 2011).

Lisaks kodusele toidulauale ja vanemate eeskujud@b slaste tervislikke
toiduvalikuid moéjutada ka koolis terviseOpetusedides tervislikust toitumisest kéneldes.
Mitmes uurimuses on leitud, et algkoolis lastelevittike eluviiside dpetamine suurendab
laste teadmisi toitumisest ja muudab nende toitbamjamusi tervislikemaks. Sealjuures on
suureks abiks, kui pakkuda neile keskkonda, kugestitisi teadmisi saab praktikas
rakendada. Samuti aitab toitumisharjumusi tervislék muuta laste sisemise kontrollikeskme
arendamine (Bektas & Ozturk, 2008).

Peale vanemate ja koolis 6pitu mdjutavad inimessaama kujunemist tervislikust
toitumisest veel mitmed elemendid. Eesti Toiduditistuse Liidu uuringus (2008) on leitud,
et teavet selle kohta, milline toitumine on tenkislsaadakse peamiselt televisioonist ja
trikiajakirjandusest, millele laheneb internet. Munfoallikad on juba vahemolulised. Lisaks

neile on naiste jaoks suhteliselt olulisemal kohastavad ajakirjad ja raamatud, meestel
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rohkem igapaevased infoallikad — raadio, ajalelsétbyad-tuttavad. Noorte jaoks on selgelt
esikohal internet (Toiduainetddstuse liit, 2008fnkalune uuring on tehtud ntidseks juba
viis aastat tagasi, mistottu voib eri infoallikateakaal olla vahepeal muutunud. Arvata vdib,
et interneti osatahtus teabe leidmisel on tdusnud.

Omaenda toitumisharjumuste kujundamisel peavadl&tigd Eesti tarbijad oluliseks
toetuda eelkdige tervele mdistusele ehk omaensstéusdele (markis peamise p&himdttena
61% tarbijaist). Kohalik kliima ja toitumistraditeonid peaks olema pdhimotetes esikohal
24% arvates ning kaasaegsed teadusuuringud vaidte®biate arvates. On muidugi
tbenaoline, et teadusuuringute aluseks votmist bsefgaolu, et piisavalt kompleksset
Ulevaadet lihtsalt pole vdi ei suuda tarbija seilgigla, aga ka see, et teadusuuringute pahe
esitatakse sageli vaga erinevaid ja vastuolulisovgosi ning dieete. Seejuures on
markimisvaarne, et need hoiakud on praktiliselthnased koigis vastajarihmades (Eesti
Toiduainetoostuse Liit, 2008).

2.4. Uurimismeetodi mdju arusaama valjendamisele

Eelnevaid uuringuid labi viies pole aga alati atagsd, et kontekstil (sh kisimise
viisil), milles arusaama avaldamist oodatakse, \@i® oluline mdju sellele, millist arusaama
inimene valjendab. Just konteksti arvestamata g#sti tulenevalt on olnud suuri lahknevusi
selles, milliseid teadmisi on omistatud eri kogetatessemega inimestele (McNeal & Alibali,
2005). Naiteks on uuritud, milline on eri vanusasté arusaam vOrdusmargi tdhendusest.
Algkooli dpilaste arusaam vordusmargist on koosk&ellega, milliste matemaatiliste tehete
lahendamist nad on Oppinud. Nad ei ole voimelisadl saama vOrdusmargi suhtelisest
tdhendusest. See tuleb eriti selgelt esile, ktaéaineile vorrand, kus tehted on mdlemal pool
vordusmarki. Kui esitada neile vorrand 3 + 4 = 2,4siis Utleb enamik algkooli dpilasi, et
vorrand on ebaloogiline. Kui naidata neile lastadedusmarki ja kusida selle tahendust, siis
enamik neist Utleb, et see tdhendab ,vastus” vokkk“ (McNeal & Alibali, 2005).

Arvatakse, et vordusmargi suhtelist tdhendust la&isat mdistma pdhikoolis, umbes 11-13
aastasena. Eelnimetatud Ulesande lahendaksid néigesti, 6eldes et vbrrand on tdene.
Seega nemad saavad aru, et vordusmark on suht@idsuse simbol. Aga kui pdhikooli
Opilastelt kisida, mida vordusmark tahendab, siisiende antud vastused enamasti sarnased
algkooli laste omadega. Vaid Uksikud neist Utlevetdydrdusmark néitab vordsust. Seega on
sellel, kuidas arusaama kohta teavet kisitakseusiate oluline méju (McNeal & Alibali,
2005).
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Enne kui otsustada, millised on eri kogemustegmesie arusaamad, on oluline
poorata tahelepanu sellele, milline kontekst kisitaga loodud on. Teadmiste ja arusaamade
uuringud on naidanud sedagi, et kuigi just avatudirkustega saab hinnata vastajate
spontaanset motlemist, vdivad neile kisimusteladsd vastused alahinnata vastajate
tegelikke teadmisi (Hannust & Kikas, 2010; Panabt, Nobes, & Potton, 2009,
Straatemeier, van der Maas, & Jansen, 2008). Nanwékb avatud kisimuse vastus jaada
vastaja teadmisi silmas pidades luhikeseks, kuiséamane naib votvat liiga palju aega voi
kuna talle ei meenu sobivad sdnad enda valjendam{stutsebaut & Verhoeven, 1995). Pole
valistatud, et enese valjendamiseks valitakse sate, mida vastuste anallilsija tdlgendab
viisil, mis ei ole kooskéblas vastaja mottega vOinetmeosalise avatud kisimuse puhul
unustatakse &ra kusimuse (ks osa (nt selles todsutadtav kisimus: kas teie
toitumisharjumused on tervislikud? Péhjendage omstust.) Suletud kisimuste kasutamisel
tekivad aga teised probleemid. Sel juhul piirduvadtused kusimustiku koostaja etteantud
variantidega (Hutsebaut & Verhoeven, 1995), mis@igaruugi peegeldada vastaja tegelikku
seisukohta v0i anda neist taielikku Glevaadet.

Eelnevast tulenevalt ongi t60 peamiseks eesmartgikisla, kas kisimuste esitamise
viis on seotud sellega, milliseid arusaamu inimetsdisliku toitumise kohta valjendavad.
Selleks analliisitakse t06s nii dldisemalt inimesigendatud arusaamu kui kontrollitakse
hipoteesi, mille kohaselt s6ltub kiisimuse esitamisgst see, milliseid arusaamu tervisliku

toitumise kohta inimesed valjendavad.

3. Meetod

3.1. Valim

Kisimustikule (lisa 1) vastas 95 inimest (26 mgas69 naist). Vastajate vanus jai
vahemikku 22-64 ning nende keskmine vanus oli 4@Sat. Kdrgharidusega vastajaid oli
65%, keskharidusega vastajaid 34%. PG6hihariduk%livastajatest. Enamik vastajatest (55%)
hindas oma tervislikku seisundit heaks, 22% rahludkla ja 20% véga heaks. Keegi
vastajatest ei leidnud, et tema tervis oleks hblbringus on kasutatud mugavusvalimit.
Peamiselt kuulusid valimisse kahe ettevdtte (HdapJarbijate Uhistu ja Citymotors)
tootajaid. Samas saatsid mblema ettevotte esindmadod autor kiisimustikku edasi ka oma

tutvusringkonnas.



Arusaam tervislikust toitumisest 10

3.2.M&06tmisvahend ja mddtmise kaik

Inimese arusaama tervislikust toitumisest moddaheosalise kisimustikuga, mille
kohta saadeti vastajate e-posti aadressidele lbeska mida sai taita internetis (lisa 1).
Kisimustiku alguses selgitati vastajaile, et esgsegsas oodatakse vastajale vabas vormis
valjendatud arvamusi ning teises osas on vOimadilida vastusevariantide seast sobivam.
Lisati, et kisimustiku taitmine votab aega umbesnlbutit ning vastajatelt oodatakse, et nad
vastaksid ausalt ning annaksid sellise vastuse ,omisende meelest kdige sobilikum. Kuna
valitud kusimustiku koostamise keskkond ei vOimaladh kisimustiku eri lehekilgedelt
eemaldadabacknuppu, mis oleks takistanud vastajal esimese @suste juurde tagasi
poorduda, siis anti vastajatele ka instruktsiootier@elmistele lehekilgedele tagasi podrduda.

Kisimustiku alguses kusiti soo, vanuse, haridustas@ tervisliku seisundi kohta.
Sellele jargnes neli avatud kisimust: 1) millineTaie arvates tervislik toitumine; 2) miks on
Teie arvates tervislik toitumine vajalik; 3) kas idedoitumisharjumused on tervislikud?
Pdhjendage oma vastust; ja 4) kust olete saandditsitervisliku toitumise kohta?

Esimesele osale jargnes ulesanne, milles vastajdil peastama 10 loetletud
toiduainet tervislikkuse jarjekorras. Ulesande e@smoli pakkuda teistlaadi tegevust,
juhtimaks tahelepanu kisimustiku esimeselt osalvddé, et teise osa juurde saaks asuda
vahemate mdjutustega esimeses osas vastatud kiesmuslesande enda seost tulemustega
seetOttu t00s ei anallusita.

Teine osa koosnes valikvastustega kisimusest, idi®ma sisult kooskdlas esimese
osa kusimustega. Kiusimused jaotusid kolme aladssianese eesmargiks neist oli uurida,
milliseid toitumisviise v6i milliseid aspekte toruse juures tervislikuks peetakse. Vaidetele
sai vastuse valida viiepallisel Likerti skaalal.ifealaosa sisaldas véidet: minu toitumine on
tervislik, sest... ning sellele jargnevat loetetupdhjustest, mille seast oli vdimalik valida nii
palju variante, kui vastaja 6igeks pidas. Kolmamosh oli Ulesehituselt teisega analoogne,
kuid selles uuriti, kust on inimene saanud teagetisliku toitumise kohta ning pakuti valikut
voimalikest infoallikatest. Valikvastuste ja avatwdisimuste voOrdluseks kodeeriti kdik
vastused Umber ka dihhotoomsele skaalale pohiméttebik ndustumisele viitavad vastused
kodeeriti vastava kategooria vastuse esitamisek8ifamitte-ndustumisele viitavad vastused
ning vastamata jatmine kodeeriti vastuse puudursisBligiteks tahistati valikvastuse puhul
»=noustun taielikult” ja ,pigem ndustun® 1-ga ja g@m ei ndustu”“ ja ,uldse ei ndustu” 0-ga.
.El oska Oelda“ vasteks oli 99 ja seda tulemustelidisimisel arvesse ei vbetud. Avatud
vastustes tahistati 1-ga need vastused, mis obdkdas valikvastustega ja 0-ga need, mis ei

olnud.
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Kisimustiku I6pus oli ka t66 autori e-posti aadressllele sai vastaja kisimuste

korral kirjutada.

4. Tulemused

4.1. Arusaam tervisliku toitumise moistest

Avatud vastustes peeti tervislikuks toitumisekggkdenam mitmekesist toitumist (54
vastajat), rohket puu- ja koogiviljade s6omist (@3tajat), regulaarset toitumist (22 vastajat)
ja méoddukust s6omisel (22 vastajat). Valikvastugtesti oluliseks regulaarset toitumist (94
vastajat), puu- ja koogiviljade sdomist (93 vad)agja vahest magusasoomist (86 vastajat).
Spetsiaalsete dieetide pidamist ei pidanud enamikesi ei avatud ega valikvastustes eriti
oluliseks, kuid McNemari testi alusel ilmnes, eised (14 vastajat) hindavad meestest enam
aluselist toitu (2 vastajat)? (1)=4,01; p=0,05.

4.2. Arusaam tervisliku toitumise vajalikkusest

Avatud vastustes peeti tervislikku toitumist vdgaks, kuna tervislik toitumine aitab
olla terve (70 vastajat), tunda end energilisen& (8stajat) ja kontrollida kehakaalu (18
vastajat). Sama teema kohta kisitud valikvastustéiganustele vastates leiti, et tervislikku
toitumist on eelkdige vaja selleks, et olla ter@2 {astajat), seejarel selleks, et tunda end

energilisena (90 vastajat) ja siis selleks, et laida kaalu (87 vastajat).

4.3. Hinnang oma toitumise tervislikkusele

Avatud vastustes hindas oma toitumist tervislik@ksvastajat. 49 vastajat leidis, et
nende toitumine on enam-vahem tervislik vbi vahelj@ vahel pole. 15 vastajat leidis, et
nende toitumine ei ole tervislik vdi pigem ei okislik. Sageli esitasid vastajad koos nii
neid pdhjuseid, mis vdimaldavad neil oma toitumetvislikuks pidada kui ka neid, mis
sunnib neid oma toitumist ebatervislikuks pidamaaflevinud pdhjus, miks oma toitumist
peetakse tervislikuks, oli rohke puu- ja kdogivdgastomine. Enamlevinud ebatervislikkuse
pdhjus oli Gleligne magusa vdi susivesikute sé@niRohkem selgelt esiletulevaid vastuseid
avatud vastuste seas ei esinenud. Sama aspektavidéss valikvastustes nimetati oma
toitumise tervislikkuse pohjustena enim regulaatsgumist (70 vastajat), rohket puu- ja
koogiviljade sd6omist (67 vastajat) ning seejardurealse toidu s6éomist (44 vastajat). 24
vastajat markis, et nad ei pea oma toitumist tekuks. Naiste ja meeste vordluses

McNemari testi alusel selgus, et naised (27 vastajastavad valikvastustest meestest (4
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vastajat) enam, et nende toitumine on tervislikngkumad sé6vad vahe rasvggt(1)=4,84;
p=0,03. Samuti peavad naised (55 vastajat) megdi2stastajat) sagedamini oma toitumist
tervislikuks, kuna s66vad rohkem puu- ja koogiviju(1)=10,23, p=0,001. Mehed aga (48
vastajat) jatsid naistest (21 vastajat) sagedamdhiese alkoholitarbimise oma tervisliku
toitumise pohjuste loetelust valjg (1)=5,96 p=0,02. Naised seevastu (54 vastajas)jdjat
meestest (14 vastajat) sagedamini markimata véige i pea oma toitumist tervislikukg?2
(1)=8,27; p=0,004, kusjuures samale tulemusenii jBatavatud kusimusi analtuusides,
(1)=11,13; p=0,001.

4.4. Teadmiste saamine tervisliku toitumise kohta

Avatud vastustes margitakse enim tervisliku toitsenkohta teabe saamise allikana
internetti (58 vastajat), ajalehti ja ajakirju (¥astajat) ja telesaateid (35 vastajat). Sama
aspekti uurivates valikvastustes margiti enim imé¢ti (sotsiaalvorgustikud ja blogid voi
muud internetilehekulljed) (79 vastajat), ajalelatigjakirju (77 vastajat) ja telesaateid (69
vastajat). Naiste ja meeste valikvastuste vordlddeldemari testi tulemusel selgus, et naised
saavad teadmisi tervisliku toitumise kohta meessagfedamini ajalehtedest ja ajakirjadest
(naisi 61, mehil6),2 (1)=8,88; p<0,05, samale tulemusele jouti ka avauastuseid
analtiisidesy? (1)=4,67; p=0,03, ent lisaks ilmnes seal erinekasopradelt info saamises
(naisi 9, mehil0)? (1)=7,62, p=0,01.

4.5. Valjendatud arusaama soltuvus kiisimuse estanmiisist

Selgitamaks, kas kisimuse esitamise viisist sOltabfliseid arusaamu tervisliku
toitumise kohta inimesed véaljendavad, vorreldi Molei testiga seda, kas sarnaseid
teemasid margitakse vastusena avatud ja suletsichidétele. Peaaegu kdikides kisimustes
olid kusimise viisides tulenevad erinevused stiiistt olulised (p=0,000), valja arvatud
vahem so6omise osas (p=0,839). Joonis 2 kirjeldabisimtoitumist vastajad tervislikuks
pidasid.
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Joonis 2. Inimeste hinnangul tervislikus toitumiskdised aspektid. (VV- valikvastused).

Selgitamaks, kas ilmnes statistilist erinevustesglkuivord mitut erinevat tervisliku
toitumise pdhjust indiviidid eri tiupi kiisimuste p nimetasid, viidi labi Wilcoxorsigned
rank test Tulemused néaitavad, et avatud kisimuste puhuktaitn kokku oluliselt vahem
pdhjuseid (hean rank= 4,52) kui valikvastustega testim¢an rank= 0,98), z =-8,95, p<0,05,
r=-0,65.

Selgitamaks, kas ilmneb erinevusi nimetatud infkale arvus viidi samuti labi
Wilcoxon signed rank testTulemused néaitavad, et avatud kisimuste puhuétatnoluliselt
vahem erinevaid allikaidnfean rank2,78) kui valikvastuste puhuingan rank4,489), z = -
6,71, p<0.05, r=0,49.

5. Arutelu ja jareldused

5.1.Arusaam tervisliku toitumise mdaistest

Uurimuse tulemusel selgus, et erinevad internetisvdd toitumissoovitused ei ole
inimeste arusaama eriti mojutanud. Enamik vaststjatendas tervislikuks toiduptramiidile
(Tervise Arengu Instituut, 2013) vastavaid aspekteng nendega kaasnevaid
toitumispdhimotteid (Tervise Arengu Instituut, 2013agu mitmekesisus, rohke puu- ja

koogiviljade s66mine ja regulaarsus, méddukus jgusaga piiripidamine, mis on kaibel juba
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aastast 1960 (Greene, 2002). Tulemused on kullElbhased Toiduainet6dstuse Liidu
uuringule (2008), kus tervislikku toitumist seostaelkdige selliste mdistetega, nagu vahe
rasva, regulaarne toitumine, mitmekesine toitunmimgy vitamiinide ja mineraalide sisaldus
toidus. Ainsa erinevusena varem labiviidud uuriegutvdib valja tuua, et naised peavad
meestest sagedamini tervisliku toitumise konteksfisliseks aluselist toitu, kuid selle
jarelduse saab teha vaid valikvastuste alusel,dkdigpontaanselt seda vajalikuks mainida ei
peetud. Sellel, et arusaam tervisliku toitumise st&§t ei ole muutunud, vdib olla mitmeid
pdhjuseid. Naiteks vdib olla, et olemasolev arusaatuldab inimesi. Nad tunnevad, et
toidupUramiidi soovitused on loogilised, asjakoliagepiisavalt péhjendatud. Samuti vdivad
nad leida, et toiduptramiidiga kooskdlas olev tmitoe vOimaldab neil saavutada endale
seatud eesmarke, mis on saavutatavad tervislitumae abil (Brewer et al., 2000). Veel
voib olla asi selles, et inimeste huvi tervislilkitimise vastu on pigem leige. Inimesed kas ei
sea endale tervisliku toitumise kaudu saavutataeesindrke voi seavad, ei saavuta neid, kuid
ei pea oluliseks uurida, kas on olemas veel togspovitusi, mis voiksid neid nende
eesmarkide saavutamisel aidata (Brewer et al.,;ZDB0& Ohlsson, 2005; Vosniadou, 1994).
VOib ka olla, et inimesed on otsinud teavet teigtstie toitumissoovituste kohta, kuid uued
teadmised ei ole veel nii pdhjalikud, et asendaalauvteadmisi ning kisimustele vastamisel
langetakse tagasi tuttavlike tdekspidamiste kigeltbse, mis moodustavad téieliku stisteemi,
kus ei ole linki ega vastuolusid. (Chi & Ohlsso®02; Johnson & Carey, 1998; Kikas, 2003;
Vygotsky, 1934/1997)

5.2.Tervisliku toitumise vajalikkus

Tervislikku toitumist peetakse nii avatud kui sulktvastuste alusel vajalikuks, et
sdilitada tervist, tunda end energilisena ning k&aintrollida. Siin olid vastjad kullaltki Ghte
meelt. Ka need vastused on kooskdlas toidupurarnaitlimispdhimdtetega ning varasemalt
tehtud uuringutega (Toiduainetbostuse Liit, 20@3muti ei olnud olulisi erinevusi naiste ja
meeste arvestuses. Tulemus on Kkillaltki ootusparasest tervislikku toitumist
propageeritakse peamiselt just neil pdhjustel. Ktanes, 2011). Voimalik, et tervise
séilitamine asub esikohal, kuna madiste ,tervislditumine* hdlmab sbna ,tervis® tuve,
mistottu on see inimeste arusaamades kdige loegilipdhjus tervislikuks toitumiseks.
Samuti on kehakaal seotud tervise Uldise olukorrigaa uleliigne kehakaal on sage p6hjus
teiste haiguste tekkimiseks (Tervise Arengu Ingtit@013).
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5.3. Inimeste toitumisharjumuste tervislikkus

Hinnangud oma toitumisele olid killaltki mitmepadiged. Avatud vastustest ndhtub,
et veidi enam kui pooled vastanutest peavad onanast enam-vahem tervislikuks voi vahel
tervislikuks. Ulejaanud vastajatest jagunevad kahekma toitumist tervislikuks ja
ebatervislikuks pidajateks, kusjuures neid, kesaead, et nende toitumine on tervislik on
rohkem. Avatud vastustest ndhtus, et inimesed anda oma toitumist paris tervislikuks
pidada, kuna nad kipuvad moénede asjadega patust@s®.asjaolu ilmneb eriti selgelt
valjatoodud ebatervislike toitumisharjumuste lagsel(lisa 2), mis inimeste meelest tingib
selle, et nad ei saa oma toitumist kas taiestiiN@se tervislikuks pidada. See loetelu on
nimelt vaga pikk ning seal on ka kdige enam vastusérreldes nendega, mis kasitavad
inimeste pdhjuseid oma toitumise tervislikkusele gdam-vahem tervislikkusele. limselt
viitab nimetatud asjaolu, et inimese arusaam dekas tema toitumine on tervislik véi mitte,
ei ole paris selge (Johnson & Carey, 1998; Kik&@932 Vygotsky, 1934/1997). Vbimalik, et
inimene anallildsib oma toitumist ja annab hinnangetle eri aspektidele. Kokkuvottes
selgub, et seal on nii neid elemente, mida ta pealbslikuks kui ka neid, mida mitte.
Tegemata otsust, kummale poole ta kaldub, jAdkakeevahele ning loetleb mdlema poole
argumente.

Valikvastustes markis 24 vastajat, et nad ei pea toitumist tervislikuks. Seda on
rohkem kui avatud vastustes. Kuna kisimustikustivamisaamu tervislikust toitumisest, siis
on vodimalik, et inimesed puddsid avatud vastustesldada eelkdige neid aspekte oma
toitumises, mis viitavad tervislikkusele. Kui agalikvastustes oli vBimalik markida ka
vastuseks ,ma ei pea oma toitumist tervislikukstidus maistlik ka see valja tuua. Sealjuures
iimnes, et mehed tunnevad sagedamini, et ei peata@toanist tervislikuks, mis on kooskdlas
varasemate uuringutega (Tervise Arengu Institudd 2.

Oma toitumise tervislikkust néitlikustati avatudstastes kbige sagedamini rohke
puu- ja koogiviljlade s6dmisega. Enamlevinud ebatékkuse pdhjus oli tleligne magusa
vOi susivesikute soomine. Sama aspekti kasitavaadikvastustes nimetati oma toitumise
tervislikkuse pohjustena enim regulaarset toitummgket puu- ja kddgiviljade s66mist ning
seejarel naturaalse toidu s66mist. Need vastusedch&amuti Usna ootusparased, kuivord
nad on kooskdlas eelmainitud toiduptramiidi pdhietéga (Toiduplramiidi pdhimotted,
2013) ja varasema uuringuga (Toiduainetoostuse 2408), kus oma toitumist peetakse
tervislikuks, kuna see on mitmekesine ja eelist#akarsket/naturaalset, ilma sailitusainete

jm keemiata toodangut. Selle uurimuse valikvastiisiennes, et mehed ei sbanda naistest
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sagedamini oma tervisliku toitumise pohjusena nakrkiet nad joovad voimalikult vahe

alkoholi. See on samuti kooskdlas varasemate uutegg (Tervise Arengu instituut, 2012).

5.4. Tervisliku toitumise kohta teadmiste omandamin

Teadmiste omandamise kohtade osas pidas paikgubisteses esitatud ennustus, et
internet on teadmiste omandamise kohana varasematiggutes esiletoodud televisioonist
ja trukiajakirjandusest (Toiduainetdoosuse Liit, 8p@tte jdudnud. Kuigi nii avatud Kkui
suletud vastustest selgus, et naised saavad nteesigedamini teavet ajalehtedest-
ajakirjadest. Uks vdimalik seletus teabeallikatdissejagunemise kohta véib olla, et need on
kergesti kattesaadavad allikad. Nimelt on inimesezlbe valimise allikaid valides kaks
kriteeriumi: kattesaadavus ja kvaliteet. Seejuoregattesaadavus sageli kvaliteedist olulisem
(Zimmer & Henry, 2007). Eestis on internetile liggsetavuse asemel saanud oluliseks, kui
paljudel inimestel on ligipaas mobiilsele intertetiSel aastal avaldatud andmete kohaselt
kasutab mobiilset internetti 49% Eesti elanikesN$T Emor: 49% kasutab regulaarselt
mobiilset internetti, 2013). See tdhendab, et pgoltel inimestel on vdimalik igal ajal
internetile ligipddseda, sealhulgas ka ajalehtejdetelevisioonile. Seega on ootuspéaarane, et

internetist on saanud peamine teadmiste omandaattilszs.

5.5. Arusaama kujunemine tervisliku toitumise kohta

Kuna arusaamad tervisliku toitumise kohta on suosas kooskdlas toiduptramiidi
pohimdtetega (Tervise Arengu Instituut, 2013), nois ilmselt traditsioonilisim Eestis
propageeritav tervisliku toitumise susteem, siissaama muutumise ule siinkohal arutleda ei
saa. Uusi toitumisreegleid on kill palju, kuid v@ilik, et tGhtegi neist ei ole veel nii
pdhjalikult uuritud, et arstid ja muud tervislikoitumisega kursis olevad spetsialistid (nt
toitumisspetsialistid ja treenerid) oleksid sellemaks votnud. Nimelt omandab Uksjagu
vastajaid oma tervisliku toitumise alaseid teadnsit vastavatelt spetsialistidelt (lisa 2).
Spetsialistide arvamusi esineb ka inimeste nimdtateediakanalites (,Hallo, Kosmos!“ 48:
teadlik toitumine, 2011). limselt ei ole siinkohaihetéhtis ka asjaolu, et Eesti riik Tervise
Arengu Instituudi vahendusel propageerib samutiupiiramiidi (Tervise Arengu Instituut,
2013) ning samadest pohimdtetest lahtutakse kadmlalstele toitumissoovituste andmisel
(Kull, 1996).

Avatud vastustest selgus, et mitmed inimesed @ivaet terviliskuks toitumiseks

teadlikku toitumist vdi nimetavad oma toitumisevislikkuse indikaatorina seda, et nende
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toitumine on teadlik. Mdistet ,teadlik toituminetiks mdista, et teadlik toituja motleb, mida
ta s6ob vaoi et ta valib oma toitu. Ometi ei Utl#ise moiste midagi selle kohta, millist toitu
siis ikkagi valitakse. Teadlikult vOib stita naitdiaraga ara ka kolm kilo Sokolaadi. Samas
on selleks, miks inimesed nimetatud kontekstistglga mdistet kasutavad, mingi pohjus.
Kui sisestada moiste ,teadlik toitumine” Googletismgumootorisse leiab vasteks mitmeid
lehekilgi, kus kasutatakse valjendit ,teadlik toine* termini tervislik toitumine”
tdhenduses. Kindlasti on oma toitumise teadvustanarvisliku toitumise kontektsis oluline,
kuid ometi ei voimalda see tuvastada, mida tealliknituja tervislikuks peab. Ainuke
jareldus, mida sellise vastuse andnud inimese am&akohta tervislikust toitumisest saab
teha, on, et inimene tunneb, et tal on arusaarassethilline toitumine on tervislik. Voimalik,
et vastajad kasutasid ekslikult meediast tuttavatstat valesti, kuna neil jdi oma mdtte
edasiandmiseks sdnadest puudu, mis oligi ettearadatéiks avatud kisimuste kasutamise

riske.

5.6. Véljendatud arusaama soltuvus kiisimuse estamiisist

lImneb, enamasti ei markinud vastajad avatud veetusdiki neid aspekte, millega
nad valikvastustes ndustusid. Samas margiti avedstustes ka mitmeid selliseid asjaolusid,
mida neil valikvastustes polnud véimalik markidadrkéldes kui palju erinevaid aspekte
nimetasid vastajad avatud ja suletud kusimustesyas infoallikate nimetamise puhul, et
valikvastustes nimetati oluliselt rohkem allikaidi kavatud kisimustes. Seega tuleb votta
vastu hipotees, mille kohaselt séltub kisimuseamsse viisist see, milliseid arusaamu
tervisliku toitumise kohta inimesed valjendavadlehaustest voib jareldada, et spontaanseid
vastuseid eeldavate kisimuste alusel ei ole vOkmsdiada taielikku Ulevaadet inimeste
tegelikest arusaamadest (Hannust & Kikas, 2010;aflataki, Nobes, & Potton, 2009,
Straatemeier, van der Maas, & Jansen, 2008), kaiia @t inimesed kas ei pea vajalikuks voi
ei tule selle peale, et méarkida mitmeid elements, véivad nende arusaama Ule otsustamisel
tahtsust omada. Oma tervikliku arusaama valjendapi#inise pdhjuseks voib olla ka liigne
ajamahukus voi tulikus vastaja jaoks. Samuti eivdenalik saada arusaamadest taielikku
Ulevaadet Uksnes valikvastuste alusel, kuna valikades on alati subjektiivne aspekt
(Hutsebaut & Verhoeven, 1995), mis peegeldab detlestaja arusaamu. Nii ei pruugi
inimene neile vastates peegeldada oma tegelikkeaanu vOi teha seda nii tapselt ja
Ulevaatlikult kui avatud vastustega.
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5.7. Jareldused

Inimese arusaam tervisliku toitumise kohta on ddjes kooskblas varasemalt
tehtud uuringutes leituga (Toiduainetodstuse LEOO8), millest ndhtub, et inimeste
arusaamad tervisliku toitumise kohta vastavad psaiitoiduptramiidi pdhimdtetele
(Tervise Arengu Instituut, 2013). T66s leidis agankust, et arusaamade uurimisel on oluline
pOo6rata tahelepanu kisimuse esitamise viisile, drdivsellest sOltub, milliseid arusaamu
inimesed valjendavad. Avatud vastuste suurimakiseded on, et see vbimaldab vastajatel
anda spontaaseid vastuseid (Hannust & Kikas, 2Ba@agiotaki, Nobes, & Potton, 2009,
Straatemeier, van der Maas, & Jansen, 2008), misleeiklsimustiku koostaja etteantud
vastusevariantidest mjutatud, valikvastuste dddisga on, et see annab vastajale voimaluse
avaldada arvamust nende asjade kohta, mille paasetei tulnud (Hutsebaut & Verhoeven,
1995).

Tulevikus oleks v@imalik uurida veel, milline onténvjuu vormis ja interneti
vahendusel labiviidud kisitluse mdju arusaama médgenisele. Samuti saaks uurida, milline
on avatud ja suletud kisimuste abil saadud vasaustevus hoiakute uurimisel. Lisaks saaks
analtiisida laiemalt, milline uurimismeetod on mimgldkonna uurimiseks sobiv ja milline

mitte.
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Toole on lisatud:
lisa 1. Kusimustik;
lisa 2. Avatud vastused, mida ei kasitleta suldiiiglmustes.
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Kinnitan, et olen korrektselt viidanud kdigile omi@ds kasutatud teiste autorite loodud

kirjalikele toddele, lausetele, motetele, ideedélieandmetele.

Olen ndus oma t66 avaldamisega Tartu Ulikooli digfiarhiivis DSpace.

Kart Rudtel
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Seminaritoo
Inimese arusaam tervislikust toitumisest ning kisimse esitamise viisi méju arusaama
valjendamisele
Lisal

Kusimustik

Minu nimi on Kart Ruitel. Olen Tartu Ulikooli psibloogia eriala 3. kursuse ulidpilane ja teen
seminaritodd teemal ,Inimese arusaam tervislikoguinisest®. Allolev kisimustik koosneb kahest
osast. Esimeses osas ootan Teie vabas vormis ddiljeh arvamusi, teises osas on vdimalik valida
esitatud vastusevariantide seast sobivaim. Kusikwsditmine votab aega umbes 15 minutit. Palun
vastake ausalt ja puidke anda selline vastus, mie@ meelest kdige sobilikum. Palun &rge vastates
eelmiste kisimuste juurde tagasi poorduge. Nii $d@ége tdpsemad tulemused, mis aitavad paremini
moista Eesti inimeste arusaama tervislikust toistiga efektiivsemalt planeerida tervisekasvatust.
Aitah!

Sugu M N
Vanus ...
Haridus
Pohiharidus
Keskharidus

Kdrgharidus

Kas olete oma tervisliku seisundiga rahul?

1. Milline on Teie arvates tervislik toitumine?
2. Miks on Teie meelest tervislik toitumine vajalik?
3. Kas Teie toitumisharjumused on tervislikud? Péhggeloma vastust.

4, Kust olete saanud teadmisi tervisliku toitumisetk@h
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5. Palun reastage toiduained tervislikkuse jarjedsralustades kdige tervislikumast.
Pdhjendage, miks toiduaine, mille asetasite esilmé®dale, on Teie meelest kdige
tervislikum.

kanafilee, 6un, kohuke, toorjuust, teraleib, maasi@os, pelmeenid, keedukartul, jogurt,

peekon.
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Alljargnevalt palume Teil vastata valikvastusteg@iknustele toitumise kohta. Markige,

kuivord ndus Te iga véitega olete

ndustun pigem ei oska | pigemei | Uldse ei

taielikult noustun Oelda noéustu néustu

5. Tervislikult toituv
inimene s60b vahe

rasvast.

6. Tervislikult toituv
inimene s66b vahe

magusat.

7. Tervislikult toituv

inimene loeb kaloreid.

8. Tervislikult toituv

inimene joob palju vett.

9. Tervislikult toituv
inimene eelistab madala
glukeemilise indeksiga

toitusid.

10. Tervislikult toituv
inimene s66b toitusid,
mis sobivad tema

veregrupiga.

11. Tervislikult toituv
inimene s66b voimalikult

aluselist toitu.

12.  Tervislikult toituv
inimene s66b voimalikult

naturaalset toitu.

13.  Tervislikult toituv
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inimene s66b vahe
susivesikuid ja palju

rasvast/valgurikast.

14. Tervislikult toituv
inimene s66b palju puu-

ja juurvilju.

15. Tervislikult toituv
inimene s60b

regulaarselt.

16. Tervislikult toituv
inimene tarbib
vOimalikult vahe

alkoholi.

17. Kui tahan
tervislikult toituda, siis

hakkan vdhem s66ma

18.  Tervislikult toituv
inimene pudab 6htuti

mitte sula.

19. Mul on raske
tervisliku toitumise kohta
seisukohta kujundada,
sest vastuolulist teavet gn

liiga palju

20. Ma ei tunne huvi

tervisliku toitumise vastu,.

21. Tervislik
toitumine on vajalik, et

hoida kehakaal normis.

22.  Tervislik
toitumine on vajalik, et

tunda end energilisena.

23. Tervislik




Arusaam tervislikust toitumisest 29

toitumine on vajalik, et

olla terve.

Alljargnevate kisimuste puhul markige palun kdiktused, mis kehtivad Teie puhul.

24.  Arvan, et minu toitumine on tervislik, sest
Ma ei sG0 dhtuti

Loen kaloreid

S60n sageli ja vaikeste portsude kaupa

Pean madala glikeemilise indeksi dieeti

Pean veregrupidieeti

S00n véhe rasvast

S66n vahe magusat

Joon palju vett

S66n palju aluselist toitu

S66n palju naturaalset toitu

So66n vahe susivesikuid ja palju rasvast/valgurikast
S606n palju puu- ja kéogivilju

S60n regulaarselt

Tarbin vdimalikult vahe alkoholi

Ma ei pea oma toitumist tervislikuks

20. Teadmisi tervisliku toitumise kohta olen saanud:
perekonnalt

sOpradelt-tuttavatelt

koolist

to0kohalt

sotsiaalvOrgustikest

telesaadetest

ajalehtedest-ajakirjadest

raamatutest

blogidest vdi muudelt toitumisteemalistelt intertedtekilgedelt

kaalujalgijate voi muu sarnase programmi kaudu



Seminaritto

Inimese arusaam tervislikust toitumisest ning kisimse esitamise viisi méju arusaama

valjendamisele

Lisa 2
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Avatud vastused, mida ei kasitleta suletud kiisimuss

Lisas 2 loetletakse vastjate poolt avatud vastuetgketu, mida valikvastustega kiisimustes ei

kusitud.

1. Milline on Teie arvates tervislik toitumine?

a) Mitmekesine/ tasakaalustatud

b) Kehale tarvilikke vitamiine ja muid aineid sisaldav
c) Keha vajadusi arvestav

d) Ramps- ja valmistoidu valtimine

e) Kodumaiste toodete eelistamine

f) Vahe transrasvu/konservante/kemikaale sisaldav
g) Sagedane kalas6émine

h) Teadlik toitumine

i) S66misel mittekiirustamine

]) Véhene soolas66mine

k) Keedetud/aurutatud/mittepraetud toit

[) Harvem liha s66mine

m) Vastavalt toiduptramiidile

n) Selline toitumine, mis aitab tervist parandada

2. Miks on Teie meelest tervislik toitumine vajalik?

a) Toovoime/vaimse heaolu sailitamiseks
b) Et tagada organismile vajalike ainete olemasolu
c) Et elada kauem

d) Taisvaartusliku/kvaliteetse elu tagamiseks

54 vastajat
12 vastajat
10 vastajat
7 vastajat
véstajat
st
4 vastajat
4 vastajat
3 vastajat
3 vastajat
2 vastajat
2 vastajat
1 vastaja

vadtaja

12 vastajat
vaslajat
10 vastajat
7 vastaj



Arusaam tervislikust toitumisest 31

e) Et leida tasakaal 5 vastajat
f) Et hea valja ndha 5 vastajat
g) Polegi vajalik 2 vastajat
h) Et tagada tervem genofond 1 vastaja

3. Kas Teie toitumisharjumused on tervislikud? Pdhjendge oma vastust.

Pdhjendused, miks oma toitumist peetakse tervistiku 25 vastajat
a) kuna s66n mitmekesiselt 15 vastajat
b) kuna hoidun ramps-ja/vdi valmistoidust 8 vastajat
¢) kuna toitun teadlikult Fastajat
d) kuna s66n sageli sooja toitu 6 vastajat
e) kuna jalgin koguseid 4 vastajat
f) kuna hoidun transrasvadest/lisaainetest 2 vastajat
g) kuna olen terve 2 vastajat
h) kuna usun, et toit, mida s66n, on mulle hea 1 yasta

Pdhjused, miks oma toitumist peetakse enam-vah&dnvastajat
tervislikuks voi vahel tervislikuks ja vahel mitte
a) kuna vahel jalgin, et sooksin tervislikult ja vahd vastajat

mitte

Ei pea oma toitumist tervislikuks (sh need, kestasid 15 vastajat
~mitte paris“, pigem mitte* jms)

Pdhjused, miks oma toitumist ei peeta tervislikuks

a) kuna s6on liiga palju magusat 18 vastajat
b) kuna ma ei s60 regulaarselt 9 vastajat
c) kuna s66n, mida soovin/saan 7 vastajat
d) kuna s66n vahe puu- ja kéogivilju 6 vastajat
e) kuna s66n palju (rasvast) liha 6 vastajat
f) kuna s60n palju ramps- ja/voi valmistoitu 6 vagdtaja
g) kuna s6on ohtuti liiga palju 6 vastajat

h) kuna mul on vdhe aega 6 vastajat
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i) kuna s66n liiga palju 6 vastajat
J) kuna joon palju kohvi 3 vastajat
k) kuna see on kallis 3 vastajat
[) kuna ma ei s60 naturaalset toitu 2 vastajat
m) kuna mul on raske end sundida 1 vastaja
n) kuna soo6n kiirustades 1 vastaja
0) kuna s66n palju voileibu 1 vastaja

Markus: Siin on oluline mainida, et enamik vastj&i oma vastuses vélja nii oma toitumise

positiivseid kui negatiivseid aspekte.

4. Kus olete saanud teadmisi tervisliku toitumise kohd?

a) raadiost 24 vastajat

b) arstilt/toitumisspetsialistilt 8 vastajat

c) treenerilt 4 vastajat



