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Sissejuhatus

Toitumine on inimese tervise alus ning saab {iha tdhtsamaks haiguste ennetamisel. Ebadige
toitumine pikema aja viltel v3ib esile kutsuda nii vaimse kui ka fiitisilise to6vdime languse ja
enneaegse vananemise. Paljude haiguste otsene pdhjus voib peituda valede toiduainete valikus
ja ka valede tehnoloogiliste vdtete kasutamises toidu valmistamisel. Oigesti valitud toit mitte
iiksnes ei aita valtida haigusi, vaid paljusid haigusi ka ravida (Luigela, 2007).
Toitumisharjumused kujunevad lapseeas, mistottu on laste ja noorukite toitumise jalgimine nii
kodus kui ka koolis viga téihtis. Paljud tdiskasvanuea haigused saavad alguse valest toitumisest
lapsepdlves. Mitmed uuringud on ndidanud, et toiduvalik, mis sisaldab vidhe puu- ja koogivilju,
kala ja tédisteraleiba, rohkelt kiillastunud rasvhappeid, soola ning suure rasvasisaldusega piima-
ja lihatooteid, vOib mdjutada siidame- ja veresoonkonnahaigustesse ning kasvajatesse

haigestumist tdiskasvanueas (Maser jt 2009).

Uues, 201 1. aastal joustunud pdhikooli ja giimnaasiumi riiklikus dppekavas on itheks labivaks
teemaks ,,Tervis ja ohutus®, millega taotletakse opilase kujunemist vaimselt, emotsionaalselt,
sotsiaalselt ja fiilisiliselt terveks tihiskonnaliikmeks, kes on vodimeline jérgima tervislikku
eluviisi (Vabariigi Valitsus, 2011). Tervisliku eluviisi aluseks on tervislik toitumine. Kuna
lapsed ja noorukid on iiha rohkem omapead, tuleb neid dpetada oma toidu valimisel tegema

oigeid valikuid.

Kédesoleva magistritod eesmérkideks oli analiilisida keedusoola teema késitlust inimese
toitumisest ldhtuvalt erinevates pdhikooli ja giimnaasiumi Opikutes ning sellele tuginedes
uurida, millised on eri klassidest (9. ja 12.) ja eri soost Opilaste teadmised keedusoola
tarbimisest. Samuti sooviti selgitada, kui suures ulatuses jédlgivad Opilased tarbitud toidu
keedusoola sisaldust ja millised on Opilaste infoallikad keedusoola tarbimisnormide kohta.

Lahtuvalt uurimistd6 eesmaérkidest sdnastati jirgmised uurimiskiisimused:

1. Kuidas on keedusoola temaatikat kasitletud vordlevast analiilisist 1dhtuvalt erinevate
Oppeainete Opikutes?

2. Kuidas erinevad omavahel dpilaste teadmised ja tarbimishoiakud keedusoolast 1ahtuvalt
Opilaste vanusest ja soost (9. ja 12 klass)?

3. Mil maéddral suudavad Opilased (sOltuvalt vanusest ja soost) igapédevaelulistes
olukordades kasutada teadmisi keedusoolast?

4. Milliseid infoallikaid kasutavad Opilased toiduainete keedusoola (naatriumi) sisalduse
kohta?



Piistitatud uurimiskiisimustele saadi vastused analiiiisides pohikooli ja giimnaasiumi
keedusoola (naatriumi) teemat kajastavaid Opikuid ja 301 dpilase poolt tdidetud kiisimustikke.
Uurimisto6 valimi moodustasid 9. ja 12. klasside Opilased, kes 2012/2013 oppeaastal dppisid
veel pdhikooli ja giimnaasiumi 2002. aasta dppekava ja sellele vastavate dpikute pohjal.

Koik kéesolevas t60s esitatud tabelid ja joonised on autori koostatud.



1. Kirjanduse iillevaade

1.1. Keedusoola teema kisitlus péhikooli ja giimnaasiumi opikutes

Selle magistritd6 tiheks ecesmirgiks oli analiiiisida keedusoola teema Kkaisitlust inimese
toitumisest 1dhtuvalt erinevates pohikooli ja glimnaasiumi Opikutes. Selleks uuriti 20-t
pohikooli inimese- ja tervisedpetuse, kodunduse, bioloogia ja keemia, 9-t glimnaasiumi
bioloogia ja keemia Opikut ja 3-e kédsiraamatut, mis on ilmunud ajavahemikus 1997-2011
kirjastuste Avita, Koolibri, Eesti Loodusfoto ja OU Saarakiri viljaandel. Keedusoolast
(naatriumist) oli neis juttu 22-s. Uuritav kontingent (9. ja 12. klassi Opilased) on oppinud

valdavalt eelmise (2002) dppekava ja sellele vastavate Gppematerjalide pohjal.

Tervisekasvatuse Opikus ,, Tervisedpetus pohikoolile (Kasuri jt, 1998) peatiikis ,,S00mine ja
so0misharjumused” on antud hinnang, et teismelised so0vad sageli ebaregulaarselt ja
kiirustades. Kiirtoidud (hamburger, pitsa, friikartulid, kartulikrdpsud) ja karastusjoogid
soodustavad ebaregulaarset toitumist ja sisaldavad rohkesti loomset rasva, soola ja kolesterooli
ning annavad palju energiat. Peatiikis ,,Ulekaalulisus ja rasvumine* on veelkord vilja toodud, et
nii friikartulid kui ka kartulikrdpsud sisaldavad palju toidurasva ja soola ning vidhe vajalikke
toitaineid. Seetdttu nimetatakse neid koguni rdmpstoiduks. Alapeatiikis ,,Toitumine ja
veresoonkonnahaigused* on rohutatud, et iiks siidame- ja veresoonkonna haiguste riskitegureid
on korgenenud vererohk. On kindlaks tehtud, et keedusoola liigtarvitamine on seotud
korgenenud vererdhuga. Naatriumipuudust harilikult ei teki, sest tavalised toiduained
sisaldavad naatriumi piisavalt. Samas selgitatakse, et keedusoola iileméérane kogus toidus ei
ole korgvererdhu pdhjus, vaid haiguse avaldumist soodustav tegur, sest soola liigtarvitamine
soodustab korgvererdhu arenemist neil, kellel on selleks périlik valmidus. OranZil taustal on
rohutatud, et toiduained sisaldavad alati soola ja vajaliku koguse, pool grammi péevas, saab
inimene ka siis kitte, kui toidu valmistamisel toidule soola ei lisata. Siin on ilmselt mdeldud
tegelikult naatriumi kogust ja toitumissoovitused lubavad tarbida tegelikult vastavalt vanusele
1,6-2,2 g naatriumi paevas (Vaask jt, 2006a), mis vastab umbes 4-5 grammile soolale. Samas
on soovitus, et tavalise keedusoola voib asendada maitseainete voi soolaga, milles naatriumi on
vihem. Teema lopus on palutud dpilasel analiiiisida oma toitumist: nditeks kui sageli ta s66b

hamburgerit ja pitsat (Kasuri jt,1998).

,» Lervist, tervis!“ 5. klassi inimesedpetuse dpikus (Lepik, 2007) peatiikis ,,Tervislik toitumine*
teema ,,Toiduained ja toitained” kisitluses on iihe janu tekkimise pohjusena toodud viide, et

s00dud toit on sisaldanud liiga palju soola. Peatiikis ,,Mittenakkuslikud haigused” on



vereringehaiguste kujunemist soodustavate riskitegurite seas mainitud ka liiga soolane toit
(Lepik, 2007). Kahjuks ei ole tdpsustatud soolase toidu pikaajalisema s6omise voimalikud
tagajarjed. Kuna teises kooliastmes on lapsed juba iseseisvamad, peaks tervisedpetuse opikus

toiduainete soolasisaldusele olema t66 autori arvates pooratud rohkem tdhelepanu.

,,Kodundus 7-9. klassile* (Laus jt, 1998) peatiiki ,,Toitumine* alateemas ,,Millest juhinduda
toiduvalikul?*‘ on iihe punktina vélja toodud, et piirata tuleb keedusoola tarbimist, aga puudub
pohjendus, miks. Maitsebuketi tdiustamiseks on keedusoola asemel soovitatud kasutada
maitsetaimi. Naatriumsoolast, kui iihest tuntumast séilitusainest, on juttu peatiikis ,,Pohilised
konserveerimismeetodid®. Selgitatakse, et soolamine, kui iiks vanemaid konserveerimisviise on
fiitisikalis-keemiline meetod, kus mikroobide arengut takistavad nii keemilised iihendid kui ka
aine fiitisikaliste omaduste muutus, aga toote sdilitamiseks on vaja lisada soola kiillalt palju: 7-
10 %. Soola koguse viahendamiseks soovitatakse samuti kasutada maitsetaimi, mis sisaldavad
mikroobide arengut pidurdavaid aineid (nditeks Kiitislauku, salveid, leeskputke jt.) ja viirtse.
Peatiikis ,,Toiduvalmistamine“ alateemas ,,Maitseained. Toitude maitsestamine* on Kirjas, et
soola ja suhkrut kasutatakse igapédevasel soogitegemisel kdige enam. Samas on hoiatatud, et
iilemddrane soola ja suhkru tarbimine on tervisele kahjulik, kuidas, pole tépsustatud. Soola
kasutamise vihendamiseks soovitatakse kasutada naiteks tirdisoola ja kiitislaugusoola (Laus jt,
1998).

Saara kirjastuse opikus ,,Kodundus 7-9. klassile“ (Paas, Pink, 2011) on samuti kirjutatud toidu
maitsestamisest. Peatiikis ,,Maitseained on vilja toodud ka pdhjus, miks ei tohi soolaga
lilaldada: liiga soolane toit voib tdsta vererdohku ning mojuda koormavalt siidamele ja
neerudele. Samas ka soovitus, et soola kogust saab vdhendada, kui kasutada lisaks teisi
maitseaineid. Mitmesuguste maitseainete segude ja maitsepastade kasutamisel tuleks aga
arvestada, et osad neist sisaldavad soola. Teema ,,Meniiii koostamine* alapeatiikis ,,Vitamiinid
ja mineraalained* on tabelis ,,Mineraalained* toodud eraldi vélja ka naatrium, mille allikaks
margitud: peaaegu koigist toiduainetest ja iilesandeks organismis on rakkude funktsioneerimine
ning organismi veevahetus. Teema ,, Toitumise mdjutajad” alateemas ,,Diabeet on soovitus
suhkruhaigetele, kellele sobiv toitumine on vdga oluline ja neil tuleks vdhendada soola
tarbimist. Peatiikis ,,Kuidas meedia meid m&jutab® on toodud mdiste ,,rampstoit™ selgitus. Seda
kasutatakse sageli tervisliku toidu vastandina. Hésti on selgitatud, et tegelikult ei saa iihtegi
toiduainet ,,rdmpsuks® pidada, vaid koik sdltub kogusest, koostiskomponentide valikust ning
soomissagedusest. Nditeks tdisteraleivast burger koos rohelise salatiga on igati tervislik, aga

kartulikrdpsude, friikartulite, hamburgeride jm liiga rasvase, siisivesikute- ja lisaaineterikka voi
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soolase toidu sagedane tarvitamine on ebatervislik. Teema ,,Toidu ohutus ja sdilitamine*
peatiikis ,,Konserveerimine* on keemilise konserveerimismeetodina tutvustatud toiduainete
sdilitamist naatriumkloriidi (NaCl) ehk keedusoolaga. Sool seob vett ja mikroobidele
kittesaadava nn vaba vee hulk vdheneb, mistottu mikroobid ei saa areneda. Keedusool
vihendab ka valke lagundavate ensiitimide aktiivsust (Paas, Pink, 2011). Lisadesse (Lisa 1) on
paigutatud tabel keedusoolaga (naatriumiga) seotud aspektide kohta pdhikooli tervisedpetuse ja
kodunduse dpikutes.

Pdohikooli bioloogias on keedusoolast juttu kdige rohkem 7. klassi opikus (Martin, Kokassaar,
Toom, 1997). Kdigepealt teema ,,Inimese ainevahetus* peatiikis ,,Toiduained ja toitained” on
kirjas, et keedusool on levinum mineraalne tihend, mida me iga pdev kiillaltki palju (10-15 g)
tarbime. Ara on toodud ka selle koostises oleva naatriumi tihtsus — mdjutab organismi vee-
sisaldust. Peatiikis ,,Toitumine ja eestlaste toitumistavad® on liigse keedusoola kasutamist
nimetatud itheks vddrnihtuseks meie toitumises. VOrdluseks on toodud, et 20. sajandi alguses
tarbis keskmine eestlane 25- 30 grammi soola, tdnapédeval on see nditaja kiill vihenenud, kuid
ikkagi on meie toit kaks-kolm korda soolasem kui vaja. Puudub pohjendus, miks liigne keedu-
sool on kahjulik ja tekib kiisimus, mida siis inimesed soid sada aastat tagasi ja kuidas see nende
tervist mojutas? Ka peatiikis ,,Tervislik s60mine ja toitumisnormid“ on mainitud, et tuleb
loobuda liiga soolasest toidust ja liigselt soolatud toidud ei ole tervislikud, aga pdhjendust
selleks soovituseks ei ole. Peatiikist ,,Seedeelundkonna haigustest hoidumine® voib jddda vale
mulje, et vdar toitumine avaldab negatiivset moju eelkdige seedeelunditele. Seedeelundkonna
haiguste viltimiseks on soovitatud naiteks viltida liigset keedusoola toidus (Martin, Kokassaar,
Toom, 1997).

Opikus ,Bioloogia 8. klassile* (Martin, Toom, Kokassaar, 1998) teema ,,Inimene ja tervishoid*
peatiikis ,,Haiguste ennetamine* on kirjas, et elanikkonna toitumisharjumuste muutmiseks on
vaja riiklikku toidupoliitikat, mis peaks soodustama vidherasvaste ja vdhesoolaste toiduainete
tootmist ja tarbimist. Riigi tervishoiupoliitika tiheks osaks on tervislike eluviiside

propageerimine.

Opikus ,,Bioloogia 9. klassile* (Kokassaar, Martin, Toom, 1999) ei ole veresoonte ja vereringe
teema késitlemisel kahjuks liigse keedusoola mdjust veresoonkonna elunditele ja vdimalustest
haiguste véltimiseks konkreetsemalt kirjutatud. Infarkti riskiteguritest on seal teiste seas
mainitud vadr toitumine ja korgvererdhktove iiheks eelsoodumuseks on nimetatud veresoonte

lubjastumine e ateroskleroos. Samuti ei rddgi ,,Bioloogia pohikoolile IV (Kokassaar, Martin,



2004) keedusoolast sonagi. Peatiikis ,,Erituselundid ja jddkainete eemaldamine“ on fakt, et
neerud reguleerivad vee, mineraalsoolade ja mitmete teiste ainete sisaldust veres. Alaldigus
,Neerudes moodustub uriin“ on kirjas, et iileliigne vesi koos organismile mittevajalike

ainetega, nditeks liigsete sooladega, moodustab kuse ehk uriini.

Ka praegu (2012. a, autori méarkus) kasutusel olevas opikus ,,Bioloogia 9. klassile I (Kokassaar
2009) on sama teave. Teema ,,Erituselundid ja jadkainete eemaldamine® mainitakse, et uriini
hulk soltub tarvitatud toidu ja vedelike hulgast. Néiteks pérast rohke vedeliku joomist suureneb
uriini hulk, soolade sisaldus selles on aga vahenenud. Jargmises 15igus on selgitus kiisimusele
,,Miks tekib pérast liigsoolase toidu s6omist janu?“, et sel juhul on organismis soolade
kontsentratsioon suurem kui tavaliselt, ja et see veelgi ei suureneks, sdilitab organism vett.
Neerudes imendub rohkem vett tagasi. Janu sunnib inimest jooma. Vesi taastab soolade ja vee
normaalse vahekorra organismis. Hiljem liigsed soolad ja vesi erituvad uriiniga. Joonisel
,Erituselunditena talitlevad neerud, kopsud, soolestik ja nahk* on viidatud nahale, mille kaudu
eritab inimene higiga vdhesel miéral vett, mineraalsooli ja ainevahetusjddkidest nt kusiainet
(Kokassaar, 2009). Arvestades sellega, et parast pohikooli Iopetamist ldhevad paljud noored
edasi Oppima senisest elukohast kaugemale giimnaasiumi voi kutsedppeasutusse ja neil tuleb
teha rohkem iseseisvaid toitumisalaseid valikuid, peaks 9. klassi bioloogiadpikus olema tervist
mojutava toitekditumise kohta rohkem infot. Lisadesse (Lisa 2) on paigutatud tabel

keedusoolaga (naatriumiga) seotud aspektide kohta pdhikooli bioloogia dpikutes.

Opikus ,Keemia 8. klassile® (Tamm, 2001) on 21. teema ,,Soolad*, kus peatiikis ,, Tahtsamad
soolad ja nende omadused” késitletakse esimesena naatriumkloriidi (NaCl) ehk keedusoola,
mida argielus tunneme lihtsalt soolana. Tema jirgi on nimetuse saanud terve soolade aineklass
ja ka soolhape. Jargnevalt on tutvustatud naatriumkloriidi omadusi: on piisiv aine ja keemiliselt
viheaktiivne, kristalne aine, mille kristallvores paiknevad ioonid on omavahel seotud ioonilise
sidemega ja talle on iseloomulik korge sulamistemperatuur. Keedusoola huvitava isedrasusena
on vilja toodud, et erinevalt enamikust sooladest ei sOltu tema lahustuvus vees oluliselt
temperatuurist. Edasi on keedusoola tdhtsusest igapidevaelus: kdige enam kasutatakse teda
toiduainete siilitamiseks ja maitsestamiseks. Mainitakse, et ta kuulub loomsetele organismidele
eluliselt vajalike iihendite hulka, aga hoiatatakse, et soola tarbimisel tuleb olla mdddukas, sest
liigne soola kasutamine toitudes mojub tervisele kahjulikult. Suurema osa oma vajalikust
keedusoola kogusest saame toiduainetes sisalduva soola kujul, ilma et me peaksime toitudele

soolatoosist soola juurde lisama (Tamm, 2001).



Teises opikus ,,Keemia 8. klassile. Teadus ainete muundamisest* (Karik, 2002) teema ,,Soolad*
peatiikis ,,Tuntumaid sooli* on huvitavat keedusoola ajaloost: Et sool ei hévi tules ega rikne
sdilitamisel, vaid takistab hoopis toiduainete riknemist ja parandab maitset, siis pidasid
muistsed Opetlased soola piisivuse siimboliks. Leib ja sool olid kiilalislahkuse tunnuseks.
Aafrikas kinnitati kokkuleppeid leivale soola raputamisega. Mdnes kohas oli sool isegi kullaga
samas hinnas. Inimene tarvitab aastas umbes 2,5 kg soola. Keedusoola esimeseks rakenduseks
oli toiduainete konserveerimine. See oli sajandeid tdhtsaks vdoimaluseks séilitada liha ja kala,
void ja seeni. Niiiidisajal on keedusool ka keemiatodstuse tooraine. Sellest toodetakse

naatriumi, kloori, naatriumhiidroksiidi, soodat, soolhapet jt. aineid (Karik, 2002).

Kolmandas keemia Opikus 8. klassile ,,Ained ja keemilised muundumised (Lukason,
Toldsepp, 2003) on samuti teema ,,Soolad”, kus naatriumkloriidi (NaCl) ehk keedusoola
tutvustatakse peatiikis ,,Soolade esindajad®. Siin on samuti mainitud keedusoola kasutamine
igapdevase maitseainena meie toidulaual ja vajalikkus organismi elutegevuseks. Lisaks on
toodud fakt, et inimorganismis leidub keedusoola u 400 g ja viide, et tdiskasvanu tarbib aastas
keskmiselt 7 kg keedusoola. Selgitatakse, et hiigelkogused keedusoola tarbitakse toiduaine-
toostuses, sest soolamine on kdige odavam toiduainete sdilitamisviis. Et keedusoola baktereid
hédvitav toime on kiillalt vdike, peavad siilitamiseks soolatud toiduained sisaldama 10-15%

naatriumkloriidi (Lukason, Tdldsepp, 2003).

,Keemia 9. klassile. Keemilistest reaktsioonidest argieluni“ (Tamm, Timotheus, 1999) on
neljanda teema ,,Kuidas kulgevad keemilised reaktsiooni® peatiikis ,,Toit ja toitevddrtus®
vérvilisel taustal (selle materjali omandamine on soovitatav, kuid mitte kohustuslik), vdidetud,
et keedusoola lisatakse peaaegu kokidele toitudele, sest looduslikus toidus ei ole seda
kiillaldaselt. Mainitakse, et organism kaotab pidevalt keedusoola higistamisel, vélja on toodud
keedusoola vajalikkus ainevahetuse reguleerimisel. Kuna keedusoolaga liialdamine pohjustab
siidame ja veresoonte tegevuse hdireid, soovitatakse osa keedusoola asendada kaalium-
kloriidiga. Kaaliumiiihendid aitavad reguleerida siidame tegevust (Tamm, Timotheus, 1999).
Lisadesse (Lisa 3) on paigutatud tabel keedusoolaga (naatriumiga) seotud aspektide kohta

pohikooli keemia dpikutes.

Giimnaasiumi keemiadpikutes ,,Uldine ja anorgaaniline keemia 10. klassile* (Past, Tamm, J.,
Tamm, L., 2001; ja Tamm, 2005) on teema ,,Metallid*“ tuntuima ja tdhtsaima leelismetalli
soolana toodud naatriumkloriid ehk keedusool (NaCl). Kirjas on keedusoola vajalikkus

elusolendite elutegevuseks ja, et pohiosa vajalikust soolast saame loomse toiduga.



Téiskasvanud inimese O0pédevaseks soolavajaduseks on nimetatud umbes 5 g. Mainitud on
keedusoola kasutamine toiduainete séilitamisel (soolamisel). Nii, et giimnaasiumi

keemiadpikud ei paku pdhikooli teadmistele midagi uut lisaks.

,Uldkeemia. Anorgaaniline keemia. Kisiraamat opilastele (Karik, 2000) pakub teema
,,Halogeenid. 17. ehk VIIA rithma elemendid* alaldigus ,,Uhendite biotoime** naatriumkloriidi
koguseks inimorganismis umbes 200 g, mis on poole vihem kui 8. klassi iihes keemia dpikus
toodud fakt. Samas on siin vélja toodud, et NaCl on ioonidena veres, maomahlas, sapis jt
bioloogilistes vedelikes. Edasi selgitatakse, et veres ja kudedes hoiavad ioonid osmootset rohku
ja hapete-aluste tasakaalu, on seotud ndrviimpulsi iilekande, siidame ja lihaste t66 ja vee
hoidmisega kudedes. Mainitakse, et higi on soolane kloriidide tottu ja seostatakse liiga soolase
toidu tarbimist siidame-ja veresoonkonna haigustega (hiipertooniatdbi, ateroskleroos, miiokardi

infarkt, insult). Lisatakse, et soolane toit koormab neerusid (Karik, 2000).

Glimnaasiumi praktilise keemia valikkursuse Opikus (Timotheus, 1999) on paar lauset
soolamise kohta, mis on iiks vanemaid liha ja kala séilitamise viise. Ka raamatus ,,Metallid ja
mittemetallid meis ja meie imber* (Karik, 2004) on kirjutatud, et naatriumkloriidi esimeseks ja
tahtsaimaks rakenduseks oli toiduainete konserveerimine. Soolamine oli sajandeid ainus
vOimalus konserveerida liha, kala, seeni ja aedvilja. Toitu konserveeriti kas soolaga
iileraputamise voi soolalahuses hoidmisega. Alles kiilmikute kasutusevotuga tekkis voimalus
toiduaineid sdilitada ilma soolata. Seejdrel on selgitatud soola konserveerivat toimet: sool
hédvitab toiduainete riknemist pohjustavaid baktereid ja mikroobe, aga ndrga antiseptikuna
hévitab roisupisikud alles 10-15%-lise lahusena. Jérgnevalt on kirjeldatud naatriumkloriidi
tahtsust inimesele. Inimorganismis on umbes 200g NaCl. loonidena on see veres, maomabhlas,
sapis ja koevedelikus. Veres ja kudedes hoiavad naatrium- ja kloriidioonid osmootset rohku ja
hapete-aluste tasakaalu. Need ioonid osalevad nérviimpulsside iilekandes, siidame t60s ja
lihaste kontraktsioonis. Naatriumkloriid osaleb ka organismi soojusvahetusprotsessides. Higi
on soolane just selles sisalduva naatriumkloriidi tottu. Higistamisega kaotab organism
naatriumkloriidi. Selle kompensatsiooniks soovitatakse kuumas ruumis tootades juua mitte vett,
vaid umbes 0,5%-list naatriumkloriidi lahust. Teksti 10pus on vilja toodud tdiskasvanu
fiisioloogiline naatriumkloriidi vajadus 2-3 g NaCl péevas, lubatav oleks kuni 5 g, kuid tegelik
tarbimine on sageli 2-2,5 korda suurem. See on tingitud sellest, et suure osa keedusoolast
saame toiduainete, eriti soolaliha ja -kalatoodete, konservide, juustude-vorstide, friikartulite ja
kartulikrpsude soomisest. Viidatud on sellest tingitud ohtudele: liigselt soolase toidu

sO0misega seostatakse hiipertooniatobe, ateroskleroosi, miiokardi infarkti ja ajuinsulti. Soolane
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toit koormab neerusid. Suurema soolakoguse sissevotmisel touseb kehatemperatuur, tekib
veepeetus (1g naatriumkloriidi seob kuni 1,5 liitrit vett). 300 g naatriumkloriidi korraga
sissevOtmisel inimene hukkub (Karik, 2004). Lisadesse (Lisa 4) on paigutatud tabel
keedusoolaga (naatriumiga) seotud aspektide kohta giimnaasiumi keemia Opikutes ja

késiraamatutes.

,,Bioloogia giimnaasiumile I (Tenhunen jt, 2007) teema ,,Raku elutegevus pohineb keemilistel
reaktsioonidel peatiikis ,,Makro- ja mikroelementidel on mitmesugused iilesanded*
selgitatakse, et naatrium ja kaalium on omavahel funktsionaalselt seotud ning tdidavad koos
mitmesuguseid iilesandeid: Na- ja K-ioonid tagavad normaalse veevahetuse, annavad rakkudele
laengu, aktiveerivad mitmesuguseid ensiilime, reguleerivad nédrviimpulsside teket ja
edasikandumist. ,,Bioloogia giimnaasiumile III (Tenhunen jt, 2008) on peatiikis ,,Rohkude
erinevused panevad vere soontes voolama‘® mainitud, et vererdhu tdusu pdhjuseks voib olla
rohke keedusoola tarvitamine. Peatiikis ,,Lohustatud toitained imenduvad peensooles® on
kirjas, et mineraalained, nditeks naatrium, on elektrilise laenguga ioonid, mis padsevad ldbi
rakumembraani proteiinide moodustatud ioonpumpade ja -kanalite kaudu. Peatiikis ,,Neerud
reguleerivad vedeliku hulka ja koostist organismis® on seletatud, et kui toit sisaldab palju soola,
suureneb vere soolasisaldus ja neerud, eritades soola uriini, suudavad viia soolasisalduse jille
normaalsele tasemele. Rohke higistamine v3ib aga vdhendada ioonide hulka veres, siis
vihendavad neerud uriini erituva naatriumi hulka. Ja 1dpuks peatiikis ,,Geenid osalevad paljude
haiguste tekkes* on toodus néide, et teatud genotiilibiga inimene haigestub kdrgvererdhutdppe

liigse soola kasutamise tagajérjel (Tenhunen jt, 2008).

Eesti Loodusfoto bioloogia dpiku I osas giimnaasiumile (Sarapuu, Kallak, 1997) on viide, et
positiivselt laetud ioonidest e katioonidest on organismis kesksel kohal Na+ ja naatriumioonid
osalevad ndrviimpulsi tekkes, neid leidub veres ja ka koigi rakkude tsiitoplasmas. Vilja on
toodud fakt, et mikroelement naatriumi kogus 70 kg kaaluvas inimeses on 100-110 g; kogus
inimeses 0,14 — 0,16 %. Naatrium esineb enamasti viljaspool rakku, kaalium seevastu raku sees.
Naatrium ja kaalium on omavahel funktsionaalselt seotud ning tdidavad koos mitmesuguseid
iilesandeid: naatriumi ja kaaliumiioonid tagavad normaalse veevahetuse, annavad rakkudele laengu,
aktiveerivad mitmesuguseid ensiitime, reguleerivad ndrviimpulsside teket ja edasikandumist. Peatlikis
,Bioloogia ja meditsiin“ on mainitud, et kdrgvererdhutdvesse haigestumist soodustavad niteks
viirad toitumisharjumused (Sarapuu, Kallak, 1997). Opikus ,,Bioloogia III osa. Inimene** (Kull
jt, 2001) on veesisalduse regulatsioonis vilja toodud, et neerud eemaldavad kehast selektiivselt

vett ja lahustunud aineid (niiteks naatriumi). Kui toit sisaldab palju soola, suureneb vere
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soolasisaldus. Neerud suudavad viia soolasisalduse jille normaalsele tasemele, eritades soola
uriini. Rohke higistamine voib vihendada ioonide hulka veres, siis vihendavad neerud uriini
erituva naatriumi hulka. Pikemalt on selgitatud higistamise mdjust fililisilise pingutuse
tulemusena. Higistamisega kaotab organism nii vett kui ka soolasid. Kui neid digeaegselt ei
asendata, siis organism dehiidrateerub ja fiilisiline suutlikkus langeb. Edasi on toodud selle
tagajirjed: organism kaotab olulisi ioone - ...naatriumi ...- mida nimetatakse elektroliititideks.
Elektroliiiitide kadu voib kaasa tuua lihaskrambid ja oluliselt vihenenud suutlikkuse. Jargneb
soovitus selle véltimiseks: pingutuse kestel on kdige parem meetod juua jooki, milles on
lahustatud kehavedelikega samas kontsentratsioonis elektroliiiite ja gliikkoosi. Kui pingutus on
1dbi, on aga lihtsam ja odavam juua tavalist vett ning elektroliiiidid ja gliikoos taastada sobiva
soogiga (Kull jt, 2001). Vorreldes pdhikooli bioloogia Opikutega on giimnaasiumi bioloogia
opikutes naatriumi funktsioone inimese organismis késitletud palju pohjalikumalt. Lisadesse
(Lisa 5) on paigutatud tabel keedusoolaga (naatriumiga) seotud aspektide kohta giimnaasiumi

bioloogia dpikutes.
1.2. Toitumissoovitused keedusoola tarbimisel

Toitumissoovituste koostamise esmane cesmirk oli toitainete vaegusest tingitud haiguste
ennetamine. Ténapédeval aga arvestatakse kdigi arenenud riikide toitumissoovituste koostamisel
eelkdige ennetatavate krooniliste haiguste (siidame- veresoonkonnahaigused, pahaloomulised
kasvajad, II tiitipi diabeet jne) riski vdhendamist. Esimesed toitumisteadlaste toogrupi
kompleksed toitumissoovitused Eestis kinnitati 1995. aastal sotsiaalministri méérusega.
Toitumissoovitusi todtavad vélja enamikud riikidest, soovitused on monevdrra erinevad, kuna
nende koostamisel on arvestatud riikide klimaatilisi tingimusi, pdllumajandust,
toiduainetdostuse iseloomu ning iildist majanduse olukorda ja sotsiaalpoliitilisi asjaolusid.
Arvestades Eesti geograafilist ja sotsiaalkultuurilist kuuluvust ning Eesti elanike toidutarbimise
harjumusi, on Pohjamaade toitumis- ja toidusoovitused Eestile kdige ldhedasemad (Nordic
Council of Ministries, 2004). Viimased, 2006. aastal koostatud toitumissoovitused tuginevadki
Pohjamaade 2004. aastal avaldatud neljandal viljaandel ja on seotud riikliku siidame-
veresoonkonnahaiguste ennetuse strateegias 2005. aastaks piistitatud iilesannete tditmisega
ning need on aluseks siidamestrateegia edasiste tegevuste sisulisel rakendamisel (Vaask jt,

20063).

Eesti elanikkonna tervise ja toitumisharjumuste liihitilevaates on viélja toodud, et kuigi

tervisekditumise uuringu alusel 2004. aastal ligi neljandik meestest ja kolmandik naistest on
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muutnud oma toitumisharjumusi tervislikumaks (kasutab vihem soola), s66b Eesti elanikkond
ikkagi vdga soolast toitu (~15 grammi soola pédevas ainult toiduainetest arvestamata soola
juurdelisamist toiduvalmistamisel voi laual). Organismi talitlusele on oluline keedusoola
koostises olev makroelement naatrium (Vaask jt, 2006a). Inimese organism vajab naatriumi vee
hulga reguleerimiseks kudedes ja vererohu mdjutamiseks, samuti happetasakaalu séilitamisel ja
narviimpulsside edasikandmisel. Tasakaalustatud segatoitu tarbivatel inimestel pole naatriumi-
ega klooripuudust iialgi pohjust karta. Naatriumipuudus voib pdhjustada probleeme vaid
absoluutse taimetoitluse harrastajatele, samuti rohke higistamise voi dgeda kdhulahtisuse korral
voi kui neerude vdime naatriumi tagasi imendada on puudulik (Toitumine.ee?). Uhest grammist
soolast saadakse ligikaudu 0,4 grammi naatriumi, ehk 1 g naatriumi vastab 2,3 g keedusoolale.
Naturaalses toidus leidub naatriumi vdga véikeses koguses. Naatriumirikkad toiduained on
eelkdige valmistoidud nagu soolakala- ja liha, konservid, oliivid, juust, vorst, aga ka popkorn,
hommikuhelbed ja leib. Naatriumi sisaldavad ka kiipsetuspulber ja soolaga maitseainesegud,

samuti toitudes kasutatav naatriumglutamaat (maitse ja Iohnatugevdaja) (Vaask jt, 2006a).

Pédevane minimaalne soolavajadus on 1,5 g. Piisab sellest, kui tdiskasvanud inimene tarbib
péevas 2-3 g naatriumi. Sellest tulenevalt on soovitatav soola tarbimise kogus naistele kuni 5 g
pdevas ja meestele kuni 6 g pdevas. Naatrium osaleb vee-ainevahetuses, liigne naatrium héirib
rakkudes ioonset tasakaalu, mille tagajérjel tGuseb vererdhk. Liigne naatriumikogus koormab
ka neere. Vihendatud naatriumisisaldusega soolade kasutamine peab olema samuti mdddukas.
Nendes soolades on naatrium asendatud kaaliumi ja magneesiumiga ning naatriumi sisaldus
selle vorra vidikesem. Ent vdhese naatriumisisaldusega soola kulub harjumuspirase maitse
saamiseks ka selle vorra enam, mistdttu voib seda soovitada peamiselt kdrgenenud vererdhuga

inimestele (Vaask jt, 2006a).

Eestis on lasteaia- ja koolitoidule riiklikult kehtestatud nduded, mis reguleerivad nii
toitlustamise korraldust kui ka lastele pakutava toidu energia- ja toitainetesisaldust.
Haridusasutuste toitlustamist reguleerib sotsiaalministri mddrus nr 8 "Tervisekaitsenduded
toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis™ (Terviseinfo.ee!). Lastele soola keskmise
tarbimise arvestamiseks voib votta aluseks koguse 0,5 g keedusoola 1 MJ (megadzauli)
toiduenergia kohta (2,1 g 1000 kcal kohta). Vanuse jérgi on soovituslikud naatriumi pievased
kogused jargmised: 1-2(3)-aastased — 880 mg; 3-6(7)-aastased — 1260 mg. Soovituslikult peab
lasteaias kdivatel lastel lasteaiatoit katma 85% péevasest toiduenergia- ja toitainetevajadusest,
vastavad soovitatavad naatriumikogused siis sOimerithmas 750 mg ja aiariihmas 1070 g.

Tabelis 1 on toodud soovituslikud naatriumikogused koolis Opilastele vanuse jéargi, mida
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aluseks votta koolis pakutava meniiii koostamisel. Tabelis ndidatud andmed on keskmised,

arvestada tuleb toitude ja roogade varieeruvust kahenéddalase perioodina (Vaask jt, 2006a).

Tabel 1. Soovituslikud naatriumikogused koolis Opilastele vanuse jargi, mida aluseks votta
koolis pakutava mentiiii koostamisel.

Péevane Koolilduna (35% p) Koolieine
(20% p)
Vanuse- | Algkool 1H-111 Glimn. Algkool -111 Glimn. Glimn.
grupp Pd&hikool Pohikool
Vanus, a | 7-10(11) | 11-15(16) | 16-18(19) | 7-10(11) | 11-15(16) | 16-18(19) | 16-18(19)
Naatrium | 1630 1965 2205 570 685 770 440
mg

Eesti Tervise Arengu Instituudi poolt 2009. aastal vilja antud ,,Laste ja noorte toidu-
soovitustes* on soovituslikud naatriumi paevased kogused 7—10(11)-aastastele <1530 mg, 11—
15(16)-aastastele <1860 mg, 16-18(19)-aastastele <2205 mg. Koolilduna peaks moodustama
32,5% péevasest, vastavad naatriumikogused siis milligrammides <507, <608 ja <715 ning
koolieine 22,5% péaevasest, naatriumi <500 mg (Maser jt 2009).
Samas on roogade valmistamisel ja meniiii koostamisel soovitatud supi ja kastmepuljongi
valmistamisel eelistada puljongipulbrile ja -kuubikutele supikonti ja liha; mitte kasutada pohi-
toiduna konserve voi konservidel pohinevaid toite; véltida lihatooteid (viinerid, sardellid jm),
neid voOib kasutada paar korda kuus. Lastele soovitatavad ndksid on péhklid, seemned,
puuviljad voi kdogiviljad, millele ei ole lisatud soola, suhkrut ega rasva. Laste sdogilaual hoida
toidule lisamiseks soola asemel maitseaineid. Loetletud on toiduained, mis koolieinelauda ei
sobi: kartulikropsud, soolapahklid, pulgakommid, karastus- ja energiajoogid, kiirtoidud (nt
pakisupipulbrist supid voi piireepulbrist pudrud) (Maser jt 2009).
Teatud juhtudel voib soolatarve olla kuni 8 grammi, see sOltub jargmistest teguritest:

o  kehakaal

e fiisioloogiline seisund — oksendamine, kdhulahtisus ning haigused suurendavad reeglina

naatriumivajadust

e Kkliimatingimused

e fiilisiline aktiivsus — higistamisel naatriumivajadus suureneb

e neerude vdime imendada naatriumi tagasi

e toitumisviis — taimetoitlastel v5ib tekkida naatriumi puudujaik (Toitumine.ee?).
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2006 aasta toitumissoovitustes on eraldi vélja toodud soovitused kdrgenenud vererdhuga
elanikele, sest tdnapédeval on tdestatud teatav seos soola liigtarbimise ja korgenenud vererdhu
vahel. Naatriumi liigne sisaldus toidus suurendab inimese vanuse kasvades vererdhu tousu.
Lisaks suurendab liigne naatriumisisaldus toidus korgvererdhuhaigetel insuldi riski ning teiste
stidame-veresoonkonnahaiguste tiisistuste tekke riski, kusjuures see seos on enim véljendunud
iilekaalulistel isikutel. Seega sool ei ole mitte niivord hiipertoonia tekke pohjus, kuivord seda
haigust soodustav ja raskendav tegur (Vaask jt, 2006a). Korge soolasisaldus voib soodustada ka

teiste haiguste kujunemist, nagu maovahk, astma ja osteoporoos (luude hdrenemine) (Beevers,

2010).
Naatriumi liigtarbimine voib pdhjustada:

e naha ja limaskestade kuivamist,

e vee ja kaaliumi iilem&érast eritumist uriiniga,

e janu, mille tottu suurenenud vedelikutarbimine suurendab tursete teket. Kui turse tekib
sidame timbruses, vdheneb slidame vOime pumbata verd, tekib siidamepuudulikkus,
halveneb organismi varustatus hapniku ja toitainetega,

e kaltsiumi véljutamist uriiniga ja voib tekkida osteoporoos, mistdttu on vaja kaltsiumi
rohkem tarbida,

e iihekordne suurem naatriumikogus voib imikutel pohjustada surma, kuna nende veel
taielikult vdljakujunemata neerud ei suuda piisavalt eritada naatriumi,

e pikaajaline liig v3ib osadel inimestel tOsta vererdhku. Liigne kehakaal, alkohol, diabeet
ja stress halvendavad neerude vdimet eritada soola. Seepirast suurendavad need faktorid

soola vererdhku tdstvat toimet veelgi (Toitumine.ee3).

Liigne naatrium hdirib lihasrakkude ioonset tasakaalu, mille tagajdrjel suureneb
kaltsiumioonide sisaldus. Kaltsiumioonid on lihasrakkude kokkutdmbumise soodustajad. Nii
tagatakse veresoonte seinte silelihasrakkude kokkutomme, soonte valendik aheneb ja vererohk
organismis tduseb. Selles mitmetasandilises protsessis osalevad erinevad regulaatorid, mis
osadel inimestel on périlikult olemas, teistel aga puuduvad. See ongi pdhjuseks, miks liigne
soola tarbimine ei kutsu vererShu tdusu esile koikidel inimestel. Vee-ainevahetuses osalejana
seob naatrium ohtralt vett. Kui hiipertooniasoodumusega inimene kasutab liigselt soola,
peetuvad organismis nii naatrium kui ka vesi. Vesi koguneb kudedesse, sealhulgas ka
arteriseintesse, mis kaotavad osaliselt elastsuse ja ei laiene vastavalt fiisioloogilistele

vajadustele. See omakorda sunnib siidant intensiivsemalt tddtama, et pumbata verd lébi
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ahenenud soonte ning nii ongi vererohu tdus paratamatu. Seetdttu on soolavaene dieet vajalik
tursetega neeruhaiguste, siidamepuudulikkuse ja muude haiguste korral. Odpievas suudavad
neerud toime tulla 20-30g keedusoola eritamisega, suurem kogus muutub tervisele otseselt
ohtlikuks. Naatriumi pdevase koguse vidhendamine 2 grammini pdevas vidhendab korge
vererbhuga inimestel vererohku. Selle saavutamiseks tuleb suure soolasisaldusega toiduained
asendada vidhem soolastega ning loobuda keedusoola kasutamisest toidu valmistamisel ning

toidulauas (Vaask jt, 2006a).

Keedusoola hulka tuleks piirata toidus 5 grammini pdevas. Keedusoola tarbimise soovitus
oleneb hiipertoonia astmest, kas keskmist (5-6 g pdevas) v0i rangemat soola piiramist (alla 4,5
g pdevas). Peab teadma, et umbes 1/10 tarbitud naatriumi sisaldab loomulikult toiduainetes
(eriti loomsetes produktides) ja vihemalt 4/5 lisatakse otse tootlemise kdigus (juustud, vorstid,
konservid) vOi parema sdilitamise eesmargil (soolamine, marineerimine, suitsutamine jm
viisid). Peale naatriumkloriidi lisatakse to6tlemise kdigus teisigi naatriumisooli (Na-nitraat, Na-
kaseinaat, Na-tsitraat, Na-tsiiklamaat jm) parema maitse, aroomi, tekstuuri andmiseks.
Perenaistele on tuntud soogisooda kiipsetuspulbrite koosseisus ning Na-glutamaat
puljongikuubikutes. Igapdevaelus on raske hinnata toiduga saadud soola hulka ja selle
varieeruvust pdevade kaupa. Toiduaineid, mida ei peeta kuigi soolasteks (leib, juust, vorst),
sisaldavad tisna palju naatriumi. Toidumeniiii koostamisel tuleb arvesse votta tegelikke
mahulisi tarbimisiihikuid (viil leiba, viil vorsti voi juustu, kala voi liha portsjon). Vaadates
ainult naatriumi sisaldust sajas grammis toiduaines voib jddda vale ettekujutus toiduga

tegelikult saadavast naatriumi hulgast (Vaask jt, 2006a).

Suure naatriumisisaldusega toiduained, mille tarbimist tuleks oluliselt piirata on: sink,
suitsuvorst, pasteedid, peekon, keeduvorst, sardellid, viinerid, suitsutatud voi grillitud broiler,
soolaldhe, soolaheeringas, soolakala, kalakonservid, kaaviar, rukkileib, rukki-nisuleib, sai,
juust, ketSup, puljongikuubikud, soolapdhklid, kartulikropsud, soolane v&i, soolatud
margariinid, konserveeritud koogiviljad, salatikastmed, majonees, purgisupid ja valmistoidud.
Naatriumivaesed toidud, mida voib siilia suuremas koguses: kartul, kaalikas, kapsas, porgand,
sibul, redis, kurk, arbuus, korvits, paprika, pirnid, ploomid, maasikad, mustsdstrad, apelsinid,

greibid, sidrunid, mahlad, makaronid, jahu, kruubid, manna, riis. (Vaask jt, 2006a)
Lisaks on toitumissoovitustes toodud praktilisi nédpunditeid keedusoola piiramiseks toidus:

e Toiduaineid ostes lugeda tdhelepanelikult pakendilt soolasisaldust ja valida need, mille

100 grammis alla 300 mg keedusoola.
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e Viltida toiduaineid, mida on t66deldud voi konserveeritud keedusoolaga (soolaliha,
soolakala, suitsuvorstid, soolavdi, soolane margariin, soolapédhklid, konservsupid,
puljongikuubikud, ketSup, marinaadid, osa kastmetest jm).

e Toidule lisada vajadusel soola alles peale toidu maitsmist. Kui jétta soola lisamata, saab
nautida toiduainete loomulikku maitset. Tavaliselt on soola lisamine pigem harjumuslik kui
maitse asi.

e Soola asemel vdib kasutada teisi maitseaineid (pipar, dddikas, sidrunhape, karri, jm),
maitsetaimi (majoraani, basiilikat, piparmiinti) v4i néiteks sibulat, kiiiislauku, tilli, peterselli.
e Soovitav on kasutada vdhendatud naatriumisisaldusega soola, milles osa naatriumi on
asendatud teiste elementidega.

e Tanapieval saab kodusel toiduainete sdilitamisel ja hoidiste valmistamisel 1dbi ka ilma

soolata, kasutades stigavkiilma ja vaakumit (Vaask jt, 2006a).

Pohiosa, ehk umbes 80% soolast, mida omale méirkamatult sisse s60me, tuleb t66deldud
toitudest, mida poest ostame. Seetdttu on eriti oluline jalgida pakenditelt toodete soolasisaldust,
sest ainult nii saame aimu voimalikest soolakogustest ja see aitab teha edaspidi tervislikumaid
valikuid vdhemsoolaste toitude kasuks. Jilgida soovitatakse jargmiste toodete pakendeid:
maitsestatud lihatooted, toodeldud tooted, valmistoidud kulinaaria voi kiilmletist, salati- ja
pastakastmed ning maitseainesegud. Eriti tuleb tdhelepanu podrata soolatud ja suitsutatud
toodetele (Toitumine.ee”). Et tarbijaid hoiatada liigse keedusoola eest téodeldud toiduainetes,
on tootjatel kohustuslik keedusoola maksimaalse massiprotsendi mérkimine jargmistele

toidukaupadele:

* v0i1, margariin ja teised rasvaemulsioonid,

¢ juust ja juustutooted, kodujuust;

 vorstid ja muud lihatooted,

+ kalatooted;

 lihtpagaritooted (leib, sai, sepik);

* rOstimata voi rostitud terviljahelbed, paisterad lisanditega voi ilma;
 salatid;

* puljongid, supid, kastmed, kaasa arvatud pulbri v4i kontsentraadina,;
« vormiroad, hakkliha-, maksa- ja kalaroad;

« soola sisaldavad maitseainesegud (Toitumine.ee®).
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1. 3. Terviseuuringud

Kardiovaskulaarsed haigused on maailmas koige sagedasem surma pohjus. Mahukad
uurimused, nagu INTERSALT, kus késitleti soola tarbimise ja vererdhu seoseid; MRFIT, kus
uuriti korgvererohktove riskitegureid; ja INTERMAT, kus vaadeldi dieedi ja vererdhu seoseid;
nditavad, et paljud dieedifaktorid mojutavad vererdhku sdltumatult ja aditiivselt. Dieedi
iiksikute komponentide moju vererdhule on keerukas hinnata. Sellest hoolimata valitseb
praegusel ajal iildine veendumus, et keedusoolal on korgvererdhktove tekkimises ja
siivenemises tdhtis roll. Keedusoola liigne tarvitamine soodustab vererdhust soltumata vasaku
vatsakese hiipertroofia ja mikroalbuminuuria tekkimist ja siivenemist ning suurendab insuldi

riski (Teesalu, 2005).

INTERSALT oli suur rahvusvaheline uuring 1980-tel, mille kdigus koguti andmeid 52-st
kogukonnast iile kogu maailma. Uuringust selgus selge positiivne korrelatsioon soola tarbimise
ja vererdhu vahel, lisaks tuvastati korrelatsioon soola tarbimise ja vererdhu suurenemise ning
inimese vananemise vahel. Mida vanem on isik vdi mida korgem on tema vererdhk, seda
tugevam on soola tarbimise negatiivne moju tema vererdhule. (Intersalt Cooperative Research
Group, 1988; 1996).

Oigel toitumisel on tihtis osa siidame-veresoonkonnahaiguste (SVH) ennetamisel. Ekspertide
hinnangul on ligi kolmandik SVH-st Euroopas pdhjustatud ebatervislikust ja tasakaalustamata
toitumisest. SVH on ka Eestis peamine surma- ja haigestumispdhjus, moodustades kdigist
surmapdhjustest viimase 15 aasta viltel lile 50%. Eesti on nendesse haigustesse suremuselt
Jjuhtpositsioonil nii Euroopas kui ka kogu maailmas. SVH riski suurus soltub véga oluliselt

inimese eluviisist, sealhulgas eriti toitumisest (Vaask jt, 2006b).

Igal neljandal oppeaastal toimub rahvusvaheline koolidpilaste tervisekditumise uuring. Eesti
osaleb selles alates 1993/1994-st dppeaastast. Uuringu sihtrithmaks oli 11, 13 ja 15-aastased
noorukid. Selles vanuses on kujunemas ja juurdumas tervisekditumuslikud harjumused, samas
on noor inimene just selles eas vdga vastuvotlik nii headele kui halbadele mojudele (Aasvee,
Minnosenko, 2011). Muuhulgas uuriti dpilaste toitumisharjumusi kartulikropsude, friikartulite
ja hamburgeride tarbimisel. 2005/2006 dppeaastal enamik 11-15 aastastest seda véga tihti ei
tee. Lastest 44% ei s00 neid iildse voi tarbib harvem kui 1x néddalas. Neljandik dpilastest teeb
seda korra nddala jooksul. 5x nddalas v0i sagedamini tarbib neid toite siiski 11% Opilastest.
Vanuseriihmade ja sugudevahelised erinevused: mida noorem Opilane, seda sagedamini sd66b ta

kropse ja fritkartuleid. Rohkem on nende toitude tarbijaid poiste hulgas: 11-15-aastastest
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poistest sodb kartulikropse/fritkartuleid 5-7 pédeval nddalas 16%, samas tiidrukutest 10%.
Tarbimise olenevus elukohast - linnanoorte hulgas on nende ebatervislike toitude tarbimine
viahemalt 5-1 korral nidalas paari protsendipunkti vorra kdrgem kui maanoorte seas. Kropsude
ja Kkiirtoitude tarbimine on seotud sOprade arvuga ja ldhedaste sOpradega suhtlemise
sagedusega. Mida rohkem on sopru ja mida sagedamini nendega suheldakse, seda sagedamini
tarbitakse krdpse/friikartuleid ja teisi kiirtoite. Opilased, kes kasutavad koolipievadel kaks voi
rohkem tundi arvutit, s66vad neid toite 2% sagedamini kui vihem aega arvuti ees istujad

(Aasvee jt, 2009)

2009/2010 oppeaastal toimunud uuringu andmetel ei tarbi kartulikropse/friikartuleid iildse voi
sO60b harvem kui 1x 54,9% lastest, korra nddalas teeb seda 23,9%; 5x nddalas voi sagedamini
8,9% lastest (Aasvee, Minnosenko, 2011)

2003. aastal uuris Pille Sormus oma pedagoogilises 16putoos Tartu koolide 9. klasside dpilaste
teadlikkust keedusoola mojust organismile ja nende keedusoola tarbimisharjumusi. Enamik
vastajaid (87%) arvavad eakohaselt, et nad tarbivad soola normaalses koguses ja et nende
vererdhk on normaalne (72%) ning nad ei tunne vajadust vihendada keedusoola kogust toidus
(93%). Opilaste tegelik toitekditumine rifigib vastajate endi arvatule aga vastu. Enne maitsmist
lisab toidule vahetevahel soola 51% vastanutest, sageli (vdhemalt kolm korda nddalas) tarbib

erinevaid soolaseid toiduaineid 66% vastanutest (Sormus, 2003).

Stidamesdbraliku toitumise indikaatoritena jélgitakse Eestis virske puu- ja koodgivilja tarbimise
sagedust ning eelistatud rasvaine ja soola tiilipi toiduvalmistamisel. Eesti tdiskasvanud
rahvastiku tervisekditumise uuringus 2006. aastal koigi osalenute hulgast moodustasid toidu
valmistamisel tavalise keedusoola kasutajad 79%. Kdigist osalenud tervist hoidvatest inimestest
kasutas toidu valmistamisel keedusoola 67,5% ja koigist tervist kahjustavatest inimestest
85,8%. (Kambek, 2008).

Sarnases uuringus 2008. aastal osalenutest moodustasid tavalise keedusoola kasutajad 70, 4%
(meestest 74,1% ja naistest 67,7%) (Tekkel jt, 2009). 2010. aasta Eesti tidiskasvanud rahvastiku
tervisekditumise uuringul osalenutest kasutas keedusoola 69, 7% (meestest 74, 3% ja naistest
66, 4%) (Tekkel, Veideman, 2010). Nende andmete vdrdlemisel on maérgata tdiskasvanud
tarbija teadlikkuse tdusu. Jodeeritud soola kasutas uuritavatest 2008. aastal 15,2% (meestest
11,8%, naistest 17,7%); 2010. aastal 17,3% (meestest 13,2%, naistest 20,2%). Pansoola
kasutajaid oli 2008. aastal 12,4% (meestest 11,3%, naistest 13,2%); 2010 aastal 11,9%
(meestest 11,1%, naistest 12,4%). Andmed on esitatud tabelis 2.
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Tabel 2. Vastajate jaotus (%) tavaliselt kasutatava soola ja soo jargi.

Mehed Naised Keskmiselt
Aasta 2008 2010 2008 2010 2008 2010
Tavaline keedusool 74,1 74,3 67,7 66,4 70,4 69,7
Pansool 11,3 111 13,2 12,4 12,4 11,9
Jodeeritud sool 11,8 11,2 17,7 20,2 15,2 17,3

Vanuseriihmade vordlemisel on ndha, et kodige rohkem jdlgivad soola kasutamist 25-34
aastased, seda nii naiste kui meeste hulgas. Vorreldes teiste vanuserithmadega kasutavad nad
keedusoola kdige vdhem, jodeeritud soola ja pansoola aga veidi rohkem (Tekkel jt, 2009;
Tekkel, Veideman, 2010).

2008. aasta septembris MTU Eesti Toiduainetddstuse Liidu tellimusel Iibi viidud uuringus
, Lervisliku toitumise tdhendus ja sisu Eesti tarbijaskonna seas* vastas kiisimusele ,, Milles
seisneb teie arvates tervislik toitumine?* vaid 2% kiisitletutest (3% meestest ja 2% naistest), et
see sisaldab vihe soola. Soola ja soolaseid toite pidas iildiselt ebatervislikuks 7% vastanutest

(nii naised kui mehed) (Petti jt, 2008).

Populatsioonipdhised uuringud on niidanud, et soola tarbimise vdhendamisel alaneb ka
populatsiooni vererdhk. Uks edukamaid selles vallas on Portugalis 1ibi viidud uuring, milles
osales kaks kiila, kus mdlemas oli vdga suur soolatarbimine ~21g/pdevas ja kalduvus infarktile
ning kdorgele vererdhule samuti suur. Kahe aasta jooksul viidi iihes kiilas 14bi laiaulatuslik
kampaania, et vihendada elanike soolatarbimist. Selle tulemusena erines kiilade soolatarbimine

50% vorra. See seoti ka vererdhu erinevusega 13/6 mmHg (Forte JG jt, 1989).

Suurbritannias 1990.-tel ldbiviidud uuringus jdlgiti alates beebieast vordlevalt normaalse
soolasisaldusega toitu tarbivaid lapsi ja madala soolasisaldusega toitu tarbivaid lapsi.
Lisatoitmine on véga téhtis arenguetapp ja seetdttu on oluline dige toitmispraktika. See sisaldab
soovitusi maksimaalse soolatarbimise kohta, sest iileliigne soolatarbimine on potentsiaalselt
kahjulik arenevatele neerudele ja mojutab vererohku hilisemas elus. Jélgiti toiduga saadud
naatriumikogust, et teha kindlaks kas ebadiged toitmismeetodid vdivad viia liiga suurele
tarbimisele. Uuringut ldbiviinud toitumisspetsialistid jdreldasid, et lastevanematele tuleb anda
ndu, millised toidud sobivad imikutele ja millised mitte. Lehmapiim ei ole soovitatav enne
esimest eluaastat, sest sellel on suurem naatriumisisaldus (55mg/100g) kui rinnapiimal

(15mg/100g) voi piimasegul (15-30mg/100g). Tuleb teha koostddd ka toiduainetetootjatega, et
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nad vidhendaksid tavatoitude naatriumi sisaldust, eriti leivas ja hommikusddgihelvestes (Cribb

jt, 2012).

Uhendkuningriikides kiivitati 2011. aastal rahvatervise vastutuse lepe (Public Health
Responsibility Deal). Leppes on kindlaks maiératud soolasisalduse sihttasemed 80-ne
toiduainerithma jaoks. Valitsus korraldab elanikkonna soolatarbimise pideva seire raames ka
O0pdevaringseid uriiniuuringuid. Lisaks on toiduohutusamet (Food Standards Agency)
kehtestanud vabatahtliku foorivarvide siisteemi pakendatud toiduainete rasva-, suhkru- ja
soolasisalduse margistamiseks (roheline = hea, kollane = rahuldav, punane = halb). Seda
vabatahtlikku margistust kannab koguni 75% pakendatud toiduainetest. Soolatarbimise
vihendamise algatuste mdjul on soola tarbimine Uhendkuningriigis viihenenud 9,5 grammilt
paevas (2001) 8,6 grammini pievas (2008) ning tarbijate teadlikkus 66pdevase soolatarbimise
soovitustest on tdusnud kiimme korda Poliitikakujundajatel tuleks tootada vilja poliitika, mis
tugineb kolmele alustalale: 1) luua seiresiisteem, mis vdimaldab jélgida elanikkonna
soolatarbimist, mida seostatakse = mittenakkushaigustega; 2) kehtestada toodete
imberkujundamise strateegia, millele tuginevad ldbirddkimised ja arutelud, et kehtestada
soolakoguste sihttasemed toiduainete tootjatele ja tdotlejatele ning voimaldada todstusharu ja
valitsuse koostodd; ja 3) suurendada elanikkonna teadlikkust: haridust6d peab olema labi
moeldud, nii et lihtsad, vdheefektiivsed kampaaniad arenevad laiaulatuslikeks ja tdhusateks
kéditumist muutvateks ldhenemis-viisideks, mis pohinevad esmatasandi arstiabil (Maailma

Tervishoiu-organisatsioon/Euroopa Regionaalbiiroo, 2013).

Ka Eestis on viimastel aastatel pooratud elanike tdhelepanu soola tarvitamise vihendamisele.
Tootjatega koostdod ergutamiseks korraldati 8. veebruaril 2013 Tallinnas seminar ,,Soola ja
muude toitainete vdhendamine t66deldud toidus®. Maailma Terviseorganisatsiooni toetusel
kutsuti sinna kogemusi jagama spetsialistid Hollandist ja Sveitsist. Viliskiilalised tutvustasid
seminaril teadusasutuste t66d toidutehnoloogia valdkonnas, et aidata lahendada tehnoloogilisi
takistusi ja toiduohutuse kiisimusi tootearenduses, sest soolal on lisaks maitseomadustele oma
koht ka toidu siilitajana. Ka Eestis oleks vaja, et soola vihendamine toddeldud toidus saaks
teadvustatud kui Uhine tervisealane eesmérk, mille poole piiiieldakse senisest
koordineeritumalt. Edu saavutamiseks tuleb rohku panna koostodle ametiasutuste,
toidutoostuse ja iilikoolide vahel, kaasates toitlustajad ja jaemiilijaid. Loomulikult sdltub edu
veel ka muudest teguritest: hinnatasemetest, tarbijate teadlikkusest ja selge toitumisalase teabe

esitamisest pakendil (Terviseinfo.ee®).
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2. Metoodika

2.1. Uuringu disain ja lidbiviimine

Magistritooks vajalike andmete kogumiseks ja uurimisto6 eesmarkide saavutamiseks analiiiisiti

kokku 20-t pohikooli inimese- ja tervisedpetuse, kodunduse, bioloogia ja keemia, 9-t

giimnaasiumi bioloogia ja keemia dpikut ja 3-e kédsiraamatut, millest 22 sisaldasid keedusoola

vOi naatriumiga seonduvat infot. Ldhtudes t66 eesmirkidest ja Opikute iihisosast koostati

anoniiiimne kirjalik kiisimustik (Lisa 6). Joonisel 1 on esitatud skeem uuringu disainist.

teema kasitlus
opikutes

varasemad uuringud

Joonis 1. Uuringu disain.

magistritdo
eesmirgid

kiisimustik

v

pilootkiisitlus
(september-oktoober
2012)

pohikiisitlus
(jaanuar-maérts 2013)

Pilootkiisitlus viidi 1dbi 2012. aasta septembris ja oktoobris Riidaja Pohikooli 9. klassis ja

Torva Gilimnaasiumi 12A klassis. Pilootuuringu eesmirgiks oli kontrollida kiisimustiku

taitmiseks kuluvat aega, kiisimuste arusaadavust Opilastele ning kiisimustiku valiidsust.

Pilootkiisitluse analiilisi pohjal muudatusi vaja teha ei olnud ja pohikisitlus viidi libi

ajavahemikul jaanuar kuni mérts 2013.a.
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2.2. Valim

Kéesoleva magistritd uuringu valim moodustati mugavusvalimi alusel 7 erineva kooli 9. ja 12.
klassi Opilastest, et vorrelda, millised on eri klassidest ja eri soost Opilaste teadmised ja
kéditumine keedusoola tarbimisel. Tdidetud kiisimustikke saadi tagasi 315, millest 14 ei ldinud
arvesse, kuna nendele ei olnud margitud Opilase sugu voi oli enamus kiisimustikust tditmata.
Lopliku valimi moodustas 146 9. klassi Opilast, neist 80 olid tiidrukud (55%) ja 66 poisid
(45%) ning 155 12. klassi oOpilast, neist 87 olid tiidrukud (56%) ja 68 poisid (44%). Valimisse

kuulunud koolid ja opilaste jaotuvus on esitatud tabelis 3.

Tabel 3. Uuringus osalenud dpilased kooli, Klassi ning soo jérgi (n=301).

Kool Klass Tiidrukud Poisid Kokku
Kullamaa Keskkool 9 7 8 15
Kivi-Vigala Pohikool 9 7 4 13
Rongu Keskkool 9 5 6 11
Rdongu Keskkool 12 8 9 17
Tartu Veeriku PK 9(A,B,C) 25 14 39
Tdrva Giimnaasium 9A 6 7 13
Tdrva Giimnaasium 9B 9 7 16
Tdorva Glimnaasium 12A 10 6 16
Tdrva Giimnaasium 12B 12 8 20
Valga Glimnaasium 9C 13 8 21
Valga Giimnaasium 9D 8 12 20
Valga Glimnaasium 12 (A,B) 22 11 33
Noo Reaalgiimnaasium 12A 14 13 27
Noo Reaalgiimnaasium 12B 12 13 25
Ndo Reaalgiimnaasium 12C 9 8 17
Kokku 167 134 301
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2.3. Kiisimustik

Uurimistoos kasutatud kirjalik kiisimustik (Lisa 6), mis oli anoniiiimne, koosnes 10 kiisimusest,

mis jaotusid kolme rithma:

1. Teadmis- ja faktikiisimused koosnesid kolmest vabavastuselisest (1., 3. ja 4. kiisimus)
ning tiihest valikvastuselisest kiisimusest (2. kiisimus), millega uuriti Opilaste teadmisi
keedusoolast (naatriumist) lahtudes dpikute infost.

2. Tarbimispohised vabavastuselised teadmiskiisimused (5. ja 6. kiisimus) ja
valikvastustega enesehinnangu-kiisimused (7., 9. ja 10. kiisimus), millega sooviti selgitada
Opilaste sagedamini tarbitavaid toiduaineid ldahtuvalt nende keedusoola sisaldusest ja kuidas
mojutab teave toiduaine koostisest dpilaste valikuid.

3. Infoallikate valik (8. kiisimus), millega sooviti teada saada, kust saavad dpilased oma
peamise keedusoolaga (naatriumiga) seotud toitumisalase teabe.

Kiisimustiku tditmiseks kulus ligikaudu 20 minutit.

2.4. Andmeanaliiuis

Kiisimuste vastused kodeeriti ning kanti MS Excel 2010 tabelisse. Teadmis- ja faktikiisimuste
(1.- 4.) vastused kanti numbrilisele kujule vastavalt: vale vdi puuduv vastus 0, dige vastuse eest
1 punkt. 1. kiisimuse eest oli voimalik saada 3 punkti, kui koik vastusevariandid olid diged. 2.
kiisimus kodeeriti kahte lahtrisse: valitud vastusevariant numbritega 1-5 ja teise lahtrisse dige
vastusevariandi eest 1 punkt, vale valiku eest 0 punkti. 3. ja 4. kiisimus andsid kumbki
maksimaalselt 3 punkti. Tarbimispohised teadmiskiisimused (5. ja 6.) hinnati jargnevalt: iga
Oige toiduaine nimetamise eest sai Opilane 1 punkti, kummagi kiisimuse eest kokku 3 punkti.
Vale toiduaine vOi vastamata jdtmise korral sai O punkti. Toiduainete keedusoolasisalduse
hindamisel ldhtuti Eesti toitumis- ja toidusoovitustest (Vaask jt, 2006a). Kuue esimese
kiisimuse eest oli voimalik kokku saada maksimaalselt 16 punkti. TarbimispShised
enesehinnangukiisimused (7., 9. ja 10.) kodeeriti Lickerti skaala jargi, opilasele margiti valitud
vastusevariant 1-5. Infoallika kiisimuse vastused kodeeriti kolme lahtri peale. Infoallikad
nummerdati 1-8 ja Opilase valikud maérgiti vastavalt 3 lahtri vahel. Edasine andmetdotlus

teostati statistikaprogrammiga SPSS Statistics 20.0.
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3. Tulemused ja arutelu

Vorreldes teadmis- ja faktikiisimuste (Lisa 6. kiisimused 1-4) ning tarbimispohiste
teadmiskiisimuste (5. ja 6.) tulemusi, kus vastajal oli voimalik saada maksimaalselt 16 punkti,
ilmnes, et 12. klassi Opilaste tulemused olid paremad (keskmine 7,3 punkti) ja erinesid
statistiliselt olulisel méadral 9. klassi Opilaste (keskmine 5,4 punkti) tulemustest (p<0,01; t=-
5,68). Et tunnused vastasid normaaljaotusele, kasutati tulemuste saamiseks soltumatute valimite
t-testi. Vorreldes nendele kiisimustele vastamist ldhtuvalt vastajate soost, oli tlidrukute
keskmine 6,9 punkti ja poistel 5,7 punkti (p<0,01; t=3,38). Klassiti aga jagunesid tulemused
jargmiselt: 9. klassi tiidrukute keskmine punktisumma oli kiill parem (5,7 punkti) kui poistel
(5,0 punkti), kuid ei erinenud siiski statistiliselt olulisel maéral (p>0,05; t=1,44). 12. klassi
tidrukute keskmine (8,0 punkti) aga erines statistiliselt olulisel mééral poiste (6,4 punkti)
tulemusest (p<0,01; t=3,35). Teadmis-ja faktikiisimuste eest saadud keskmised punktisummad

klassi ja soo jargi on esitatud joonisel 2.

10
2w
w
S E 8
§ £ 8 7]?
3 2 6,4
=% 6 —  ® punkte keskmiselt
% S
s @ 4 - W tidrukud
&g poisid
Ex , | |
T w0
E L

0 i 1

9. klass 12. klass

Joonis 2. Opilaste keskmised punktisummad 1.-6. kiisimusele antud vastuste pdhjal dpilaste
soo ja klassi jdrgi (9. klass n=146; 12. klass n=155).

Saadud tulemustest voib jireldada, et giimnaasiumi 10puks on noored omandanud oluliselt
paremad toitumisalased teadmised seoses keedusoola sisaldusega toiduainetes kui 9. klassi
Opilased, kes elavad enamasti koos vanematega. Giimnaasiumi dpilastest elavad aga paljud juba
omaette ja peavad toitumisalastes kiisimustes tegema rohkem iseseisvaid otsuseid ning nende

silmaring on laiem kui pdhikoolieas Opilastel.
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3.1. Teadmiskiisimused

Jargnevalt uuriti igat teadmis- ja faktipohise kiisimuse tulemust eraldi. Esimeses kiisimuses,
mis oli vabavastuseline, tuli dpilastel nimetada vihemalt kolm erinevat naatriumi iilesannet
inimorganismis (kokku vdimalik saada 3 punkti). Et selle kiisimuse tulemused ei vastanud
normaaljaotusele, siis teostati analiiiis Mann-Whitney U-testi abil. 12. klassi opilased (0,85)
(Mean Rank 172,12) vastasid statistiliselt oluliselt paremini (p<0,01) kui 9. klass (0,32) (Mean
Rank 128,58). 12. klassi tiidrukutel (0,94) (Mean Rank 80,12) oli parem tulemus Kkui poistel
(0,72)(Mean Rank 75,29), kuid nende vahel statistiliselt olulist erinevust ei ilmnenud (p>0,05).
Samas 9. klassi poiste keskmine oli veidi kdrgem (0,41) (Mean Rank 79,37) ja erines
statistiliselt olulisel méaral (p<0,05) tiidrukute tulemusest (0,25) (Mean Rank 68,66). Joonisel 3

on esitatud esimese kiisimuse vastuste keksmine punktisumma soo ja klassi jargi.

B punkte keskmiselt

M tidrukud

poisid

1.kiisimuse keskmine

9. klass 12. klass

Joonis 3. Opilaste keskmised punktisummad esimesele kiisimusele antud vastuste pdhjal soo ja
klassi jéargi (9. klass n=146; 12. klass n=155).

Uhe dige naatriumi iilesande oskas nimetada 25,25% opilastest, kaks funktsiooni 8,97% ja
kolm wvaid 5,32% vastanutest. Vastus puudus voi oli vale 60,47% Opilastest. Esimesele
kiisimusele antud vastuste protsentuaalne jaotuvus on esitatud joonisel 4 vastusevariantide arv

s00 ja Klassi jargi on esitatud tabelis 4.
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Joonis 4. Esimese kiisimuse vastuste protsentuaalne jaotuvus klasside jargi (9. klass n=146;
12. klass n=155).
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Tabel 4. Esimesele kiisimusele, milles sooviti teada saada, milleks vajab inimorganism
keedusoolas olevat naatriumi, vastanud Opilaste vastusevariantide arv ja osakaal soo ja klassi
jargi (n=301). £ — vastuste summa, % - osakaal vastuste hulgast.

Vastuse- 9. klass 9. klass 12. klass 12. klass Koik Gpilased
variantide arv | tiidrukud poisid tiidrukud poisid n=301

) % ) % ) % ) % ) %

0 64 |80,00| 43 | 65,15 | 43 | 4943 | 32 |47,06| 182 | 60,47

1 13 [16,25| 19 | 28,79 | 19 | 21,84 | 25 |36,77| 76 25,25

2 2 250 | 4 6,06 | 12 | 13,79 | 9 |1324| 27 8,97

3 1 1,25 | 0 0 13 | 1494 | 2 294 | 16 5,32
kokku 80 | 100 | 66 | 100 87 100 68 | 100 | 301 100

Kokku oskasid koik kiisitluses osalenud oOpilased nimetada 8 erinevat naatriumi funktsiooni
inimorganismis: ndrviimpulsside edasi(iile)kanne voi narvirakkude (nérvisilisteemi) t66ks jms;
ainevahetuseks; lihaste to0ks; vedeliku tasakaalu (veehulga) regulatsioon; raku siserdhu
hoidmine; vererdhu mdjutamine; organismi happetasakaalu sdilitamine; rakkude protsessides.
Analiitisitud 22 pohikooli ja glimnaasiumi Opikus (Lisa 1) oli naatriumi iilesanded kajastatud
jargneval arvul kordi: nirviimpulsi edasikandmine (3), ainevahetuseks (1); lihaste t66ks (2);
vedeliku tasakaalu (veehulga) regulatsioon (5); raku siserhu (osmootse rohu) hoidmine (2);
organismi happetasakaalu siilitamine (2); rakkude protsessides (1). 9. klassi opikutes (Lisa 1)
on nimetatud jargmised naatriumi bio-funktsioonid: rakkude funktsioneerimine, organismi
veevahetus, organismi veesisalduse mojutamine ja ainevahetuse reguleerimine. 12. klassi
opikutes oli neile lisaks narviimpulsi teke, reguleerimine ja edasikandmine, rakkudele laengu
andmine, osmootse rohu ja hapete-aluste tasakaalu hoidmine, osalemine siidame ja lihaste to0s,
ensiilimide aktiveerimine ning organismi soojusvahetusprotsessides, neist kahte viimast pole
kiisitletavad oma vastustes nimetanud. Ulejiéinud vastusevariandid, mida Opikutes pole
kajastatud (vererohu mdjutamiseks), on Opilased saanud muudest teabeallikatest. Esimesele
kiisimusele Opilaste poolt antud vastusevariantide jaotuvus soo ja klassi jargi on esitatud lisas
(Lisa 7). Gumnasistid nimetasid rohkem naatriumi funktsioone inimorganismis kui pohikooli
opilased ja 12. klassi neiud andsid neli korda rohkem Gigeid vastuseid kui 9. klassi tiitarlapsed.
Noormeeste vahel oli see erinevus giimnasistide kasuks ainult kaks korda. Giimnaasiumis on
seda teemat pdhjalikumalt kisitletud, arvatavasti sellest tingituna on ka 12. klassi Opilaste

tulemused paremad kui 9. klassil.

Teine faktikiisimus oli valikvastustega, kus viie variandi seast tuli leida kdige digem pdevase
keedusoola tarbimise kogus. Oige vastus andis 1 punkti. Oige variant oli teine: 4-5 g, mis on
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kirjas 2006. aasta Eesti toitumis- ja toidusoovitustes (Vaask jt, 2006). Esimene variant 1-2 g on
minimaalne soovitatav keedusoola kogus pédevas, aga 3., 4. ja 5. vastus {iletavad soovitatava
normi vastavalt 2, 3 voi 5 korda. Nii 9. kui 12. klassis oligi kdige sagedasem 0Oige vastus 4-5
grammi (kogu valimist n=301 51,16%). Minimaalse koguse valis 22,59% vastanutest, mida
voib tegelikult isegi positiivseks pidada, sest tavaliselt me saame toiduga keedusoola piisavalt
ja isegi rohkem kui vajalik ning organismis naatriumipuudust ei teki (Toitumine.ee). Samas
24,92% ehk neljandik Opilastest valis normist suurema keedusoola koguse: 9-10 g 16,94%; 14-
15 g 6,65% ja 24-25 g 1,33% vastanutest. Soola liigtarbimine on harjumus, mis hakkab kiilge
markamatult, kuid millest lahtisaamine nouab teadlikkust, tdhelepanu ja tahtmist (samas).
Neljal opilasel (1,33%) oli see kiisimus vastamata. Teise kiisimuse vastusevariantide jaotuvus

s00 ja klassi jérgi on esitatud joonisel 5.

40 mO.KIT
35 mo.klp
30 12.KT
55 m12.kIP

20
15
10
5
0

Vastusevariantide osakaal (%)

1-2g 4-5g 9-10 g 14-15g 24-25¢g vastamata

Keedusoola paevane kogus

Joonis 5. Teise kiisimuse vastusevariantide valiku jaotus Opilaste soo ja klassi jargi (9. klass
n=146; 12. klass n=155)

Analiitisitud 22-s opikust oli keedusoola (naatriumi) pdevane kogus esitatud vaid 4-s dpikus
(Lisa 1). 12. klassi tulemus (0,59) oli statistiliselt olulisel médaral parem (p<0,05; t=-2,60) kui 9.
klassi tulemus (0,44) Et andmed vastasid normaaljaotusele, saadi tulemused sdltumatute
valimite t-testiga. 9. klassi tiidrukute tulemus (0,51) oli statistiliselt oluliselt parem (p<0,05;
t=2,01) kui sama klassi poiste tulemus (0,35). Kuna 12. klassi tulemused ei vastanud
normaaljaotusele, saadi andmed Mann-Whitney U-testiga. 12. klassi tiitarlaste  tulemus
(0,64)(Mean Rank 82,39) oli vorreldes noormeeste tulemusega (0,51)(Mean Rank 72,39)
samuti parem, kuid see erinevus jéi statistiliselt ebaoluliseks (p>0,05; t=-1,61). Teise kiisimuse

vastusevariantide jaotuvus soo ja klassi jargi on esitatud tabelis 5.
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Tabel 5. Teisele kiisimusele, milles sooviti teada saada, kui palju keedusoola peaks inimene
O00pdevas tarbima, vastanud Opilaste vastusevariantide jaotus soo ja klassi jargi (9. klass
n=146; 12. klass n=155). X — vastusevariantide summa, % - osakaal vastuste hulgast.

Vastuse- 9. klass 9. klass 12. klass 12. klass Koik Gpilased
variant tiidrukud poisid tiidrukud poisid n=301
> % ) % )y % )y % ) %
1-2 22 |2750| 12 |18,18| 17 |1954| 17 25 68 22,59
grammi
4-5 41 |51,25| 22 |3333| 56 |6437| 35 |51,47| 154 | 51,16
grammi
9-10 14 |1750| 16 |24,24| 11 |1264| 10 |14,71| 51 16,94
grammi
14-15 3 3,75 | 10 |15,15 2 2,30 5 7,35 20 6,65
grammi
24-25 0 0 2 3,03 1 1,15 1 1,47 4 1,33
grammi
Vastamata | O 0 4 6,06 0 0 0 0 4 1,33
Kokku 80 100 | 66 | 100 87 100 68 100 | 301 100

Kolmandas vabavastuselises kiisimuses tuli dpilastel nimetada kolm erinevat probleemi, mis
kaasnevad inimese tervisele keedusoola liigse tarbimisega. Kokku oli vdimalik saada kolm
punkti, kui kdik toodud probleemid olid diged. Vastus puudus voi oli vale 31,23% Oppuritel,
1 dige probleemi oskas nimetada 36,21% Opilastest, 2 probleemi 24,92% vastanutest ja koik
oiged vastused olid vaid 7,64% kiisitletutest. Vaid veidi iile kolmandiku kiisitletutest oskas
korrektselt nimetada ainult iihe terviseprobleemi ja iiks neljandik vastanutest 2 probleemi.
Kolmandale kiisimusele antud vastusevariantide arv ja osakaal soo ja klassi jérgi on esitatud
tabelis 6 ja vastuste protsentuaalne jaotuvus klasside jargi joonisel 6 .

Tabel 6. Kolmandale kiisimusele, milles paluti nimetada, millised probleemid inimese
tervisele kaasnevad keedusoola liigse tarbimisega, vastanud Opilaste vastusevariantide arv ja
osakaal soo ning klassi jargi (n=301). X — vastuste summa, % - osakaal vastuste hulgast.

Vastuse- 9. klass 9. klass 12. klass 12. klass Koik dpilased
variantide tiidrukud poisid tiidrukud poisid n=301
arv z % )y % ) % ) % h) %
0 33 | 4125 | 21 |3182| 19 |2184 | 21 |3088| 94 31,23
1 24 30 28 | 4242 | 37 | 4253 | 20 | 2941 | 109 | 36,21
2 17 | 21,25 | 11 |16,67| 26 | 29,89 | 21 | 30,88 | 75 24,92
3 6 75 6 9,09 5 5,75 6 8,82 | 23 7,64
Kokku 80 100 66 | 100 | 87 100 68 100 | 301 100
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Joonis 6. Kolmanda kiisimuse vastuste protsentuaalne jaotuvus klasside jargi (9. klass
n=146; 12. klass n=155).

Selgus, et ehkki 12. klassi Opilased oskasid nimetada rohkem odigeid vastuseid (keskmiselt
1,19) jdi erinevus 9. klassi Opilastega (keskmine 0,99) statistiliselt ebaoluliseks (p>0,05; t=-
1,88). 9. klassi tiidrukute tulemus (0,95) oli veidi ndrgem kui poiste tulemus (1,03) kuid
statistiliselt olulist erinevust ei olnud (p>0,05; t=-0,51). 12. klassi neidude tulemus (1,20) ei
erinenud samuti statistiliselt olulisel mééral (p>0,05; t=0,13) noormeeste tulemusest (1,18).
Et tunnused vastasid normaaljaotusele, kasutati andmete saamiseks sdltumatute valimite t-

testi. Kolmanda kiisimuse vastuste keskmine punktisumma on esitatud joonisel 7 .
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9. klass 12. klass

Joonis 7. Opilaste keskmised punktisummad kolmandale kiisimusele antud vastuste pdhjal
so0o ja klassi jargi (n=301).

Kokku nimetasid kiisitletavad 16 erinevat terviseprobleemi, mis voivad kaasneda keedu-
soola liigse tarbimisega: vererdhu tous (korge vererdohk), vedeliku (vee)puudus, keha-
temperatuuri tous (palavik), suureneb veevajadus, (joogi)janu, koormab neere, siidame-
haigused(-probleemid, -infarkt) ja veresoonkonnahaigused, tursed, ajuinsult, naha ja limas-
kestade kuivamine, osteoporoos (luude hodrenemine), miirgistus, kohulahtisus, surm,
maitsetaju halveneb (kaob), kaaluprobleemid (-langus). Kolmanda kiisimuse vastuse-
variantide jaotus soo ja klassi jargi on esitatud tabelis 7.
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Tabel 7. Kolmandale kiisimusele, milles paluti nimetada, millised probleemid inimese
tervisele kaasnevad keedusoola liigse tarbimisega, vastanud Opilaste vastusevariantide jaotus

so0o ja klassi jargi (n=301), X — vastuste summa, % - osakaal vastuste hulgast.

Vastuse- 9.kl 9. ki poisid 12. ki 12. ki poisid | Koik dpilased
variant tiidrukud tiidrukud n=301

) % ) % )y % )y % x %
VR 20 |2632| 12 |17,39| 37 35,24 28 3544 | 97 29,48
VP 6 7,9 10 | 14,49 | 20 19,05 11 | 13,92 47 14,29
TP 12 | 15,79 15 |21,74| 5 4,76 10 | 12,66 | 42 12,77
\AY 2 2,63 2 2,9 4 3,81 6 7,6 14 4,26
J 3 3,95 3 4,35 S) 4,76 4 5,06 15 4,56
KN 7 9,21 1 1,45 5 4,76 2 2,53 15 4,56
SH 17 12237 11 |1594| 17 16,19 14 17,72 | 59 17,93
T 0 0 0 0 2 1,91 1 1,27 3 0,91
NLK 0 0 0 0 4 3,81 1 1,27 5 1,52
OP 1 1,32 1 1,45 1 0,95 0 0 3 0,91
MU 0 0 2 29 | O 0 1 | 127 | 3 0,91
KL 1 1,32 0 0 0 0 0 0 1 0,3
S 5 6,58 9 13,04 | 5 4,76 0 0 19 5,78
MA 0 0 3 435 | 0 0 0 0 3 0,91
KP 2 2,63 0 0 0 0 0 0 2 0,61
I 0 0 0 0 0 0 1 1,27 1 0,3
Kokku 76 100 69 100 | 105 100 79 | 100 | 329 100

VR - vererdhu tdus, VP - vedeliku(vee)puudus, TP - temperatuuri tous (palavik), VV -
veevajadus suureneb, J - janu, KN - koormab neere, SH - siidame-(veresoonkonna)haigused
sh infarkt, T - tursed, NLK - naha ja limaskestade kuivus, OP - osteoporoosioht
(luuhdrenemine), MU - miirgistus, KL - kdhulahtisus, S - surm, MA - maitsetaju halveneb,
KP - kaaluprobleemid-langus), I - insult.

Nagu tabelist ndha, olid 9. klassi dpilaste neli enam-mainitud probleemi jargmised: palavik

(kehatemperatuuri tdus), korge vererdhk (vererdhu tdus), siidamehaigused (siidame-

probleemid) ja vedeliku (vee)puudus. 12. klassil oli esikohal korge vererdhk (vererdhu tdus),

teisel vedeliku (vee-) puudus, kolmandal siidameprobleemid (-haigused) ja neljandal palavik

(kehatemperatuuri tdus). Analiilisitud 22-s Opikus (Lisa 1) oli Opilaste poolt nimetatud

probleemid kajastatud jérgneval arvul kordi:

vererdhu tous (korge vererdhk) (5),

kehatemperatuuri tous (palavik) (1), suureneb veevajadus voi (joogi)janu (2), koormab neere
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(3), siidamehaigused(-probleemid) (3), siidameinfarkt (2), ajuinsult (1). Ulejdinud vastuse-
variandid, mida Opikutes pole kajastatud (naha ja limaskestade kuivus, osteoporoosioht jt),
on Opilased saanud muudest teabeallikatest. Valedest vastustest esines nii pohikooli kui
glimnaasiumi Opilastel enam jargmisi variante: magu saab kahjustada, kolesterooli tdus,
luude ja liigeste probleemid, iilekaal voi rasvumine. Need valearusaamad on ilmselt tekkinud
sellest, et enamasti on keedusoolarikkad (kiir)toidud ka véga rasvarohked ja energiarikkad
ning voivad seetdttu soodustada nimetatud terviseproleemide teket. 12. klassi dpilased olid
veel pakkunud, et siidame t66 aeglustub, kahjustub nérvisiisteem voi tekivad kilpnddrme

talitluse hiired. Viimane on tingitud aga hoopis joodipuudusest.

Neljandas vabavastuselises kiisimuses sooviti teada saada, millised kolm erinevat probleemi
voivad tekkida organismis, kui toidu ja joogiga ei saada piisavalt keedusoola. Kiisimuse eest
oli voimalik kokku saada kolm punkti, kui kdik nimetatud terviseprobleemid olid diged.
Kolme probleemi oskas nimetada kogu valimist ainult iiks 12. klassi Opilane. Kahte
probleemi teadis 9,3% vastanutest, lihe oskas kirja panna 22,59% opilastest ja 67,77%
Oppuritest ei osanud odigesti sellele kiisimusele vastata. Viga ndrk tulemus on iihelt poolt
seletatav sellega, et teema on kajastatud ainult {ihes giimnaasiumi bioloogiadpikus, mille
pohjuseks on arvatavasti see, et pigem tekib meil probleeme hoopis keedusoola iile- kui
alatarbe tottu. Naatriumipuudus voib pohjustada probleeme vaid absoluutse taimetoitluse
harrastajatele, samuti rohke higistamise voi dgeda kohulahtisuse korral voi kui neerude
vdime naatriumi tagasi imendada on puudulik (Toitumine.ee'). Neljanda kiisimuse
vastusevariantide arv ja jaotuvus on esitatud tabelis 8 ning vastuste protsentuaalne jaotuvus
klasside jdrgi joonisel 8 .

Tabel 8. Neljandale kiisimusele vastanud Opilaste vastusevariantide arv ja osakaal soo ja
klassi jargi (n=301). ¥ — vastusevariantide summa, % - osakaal vastuste hulgast.

Vastuse- 9.klass 9.klass 12 klass 12 klass Koik dpilased
variantide tiidrukud poisid tiidrukud poisid n=301
v z % z % z % z % z %
0 60 75 48 | 72,73 | 55 |63,22 | 41 |60,29 | 204 | 67,77
1 20 25 16 | 2424 | 12 | 13,79 | 20 |2941| 68 22,59
2 0 0 2 3,03 | 19 | 2184 7 10,29 | 28 9,3
3 0 0 0 0 1 1,15 0 0 1 0,33
Kokku 80 100 66 100 87 100 68 100 | 301 100
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Joonis 8. Neljanda kiisimuse vastuste protsentuaalne jaotuvus klasside jargi (9. klass n=146;
12. klass n=155).

9. klassi tulemus (0,27) oli statistiliselt oluliselt ndrgem (p<0,01; t=-3,84) kui 12. klassi
tulemus (0,56), mis on seletatav sellega, et giimnaasiumi bioloogia kursustes Opitakse
pohjalikumalt tundma keemiliste elementide biofunktsioone ja Opilased oskavad rohkem
teadmiste pohjal seoseid tuletada. 9. klassi poiste tulemus (0,30) oli veidi parem Kkui
tiidrukutel (0,25), kuid ei erinenud sellest statistiliselt olulisel mééaral (p>0,05; t=-0,67). 12.
klassi tiitarlaste tulemus (0,61) oli noormeeste tulemusest (0,50) parem, kuid statistiliselt
olulist erinevust polnud samuti (p>0,05; t=0,89). Vastanute keskmised punktisummad soo ja

Klassi jargi on esitatud joonisel 9.
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Joonis 9. Opilaste keskmised punktisummad neljandale kiisimusele antud vastuste pdhjal soo
ja klassi jérgi (9. klass n=146; 12. klass n=155).

Opilased oskasid nimetada 8 erinevat terviseprobleemi, mis tekivad organismis, kui toidu ja
joogiga ei saada piisavalt keedusoola. Need on: madal vererohk, lihaskrambid, lihaste kiirem
vésimine, nirvisiisteemi hiired, ndrviimpulsi toimimise hiired, ainevahetushiired, fiiiisilise
voimekuse vdhenemine ja rakkude t66 on héiritud. Teema on kajastatud ainult {ihes
giimnaasiumi bioloogia Opikus, kus on esitatud jargmised terviseprobleemid: organism

dehiidrateerub, fiilisiline suutlikkus langeb, tekivad lihaskrambid. Ulejisinud vastuse-
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variandid, mida Opikus pole kajastatud, on saadud muudest infoallikatest v&i tuletatud
naatriumi iilesannetest. Opilaste poolt antud vastusevariantide jaotus soo ja klassi jirgi on
esitatud tabelis 9.

Tabel 9. Neljandale kiisimusele, milles paluti nimetada, mis probleemid tekivad organismis,
kui toidu ja joogiga ei saada piisavalt keedusoola,vastanud Opilaste vastusevariantide jaotus
Opilaste soo ja klassi jargi (n=301). X — vastuste summa, % - osakaal vastuste hulgast.

Vastuse- 9. klass 9. klass 12. klass 12. klass Koik dpilased
variant tiidrukud poisid tidrukud poisid n=301

) % ) % ) % )y % x %
MVR 7 35 7 3684 | 38 15,39 1 2,94 23 18,4
LK 8 40 7 |3684| 4 7,69 8 [2353| 27 21,6
LV 0 0 0 0 1 1,92 0 0 1 0,8
NSH 5 25 4 |2105| 12 | 23,08 8 23,53 | 29 23,2
NIH 0 0 0 0 9 17,31 4 11,77 | 13 10,4
AVH 0 0 0 0 16 | 30,77 13 38,24 29 23,2
FVV 0 0 1 5,26 1 1,92 0 0 2 1,6
RTH 0 0 0 0 1 1,92 0 0 1 0,8
Kokku 20 | 100 | 19 | 100 | 52 100 34 100 | 125 100

MVR — madal vererdohk, LK — lihaskrambid, LV — lihaste kiirem védsimine, NSH —
nérvisiisteemi héired, NIH — narviimpulsi toimimise hédired, AVH- ainevahetushdired, FVV —
fuitisilise voimekuse vihenemine, RTH — rakkude t66 héiritud.

Nagu tabelist ndha, on 9. klassi Opilastel kaks enam-mainitud probleemi lihaskarambid ja
madal vererdohk, 12. klassil aga ainevahetushiired ja nérvisiisteemi héired. Glimnasistid
teavad rohkem nimetada ka erinevaid probleeme kui pShikooli dpilased. Valedest vastustest
oli kdige rohkem (9 korda) pakutud luuhorenemist (hapramad, norgemad luud). See
probleem on tingitud eelkdige kaltsiumipuudusest, mis voib kaasneda hoopis keedusoola
liigtarbimisega. 8 korral oli mainitud vee- voi vedelikupuudust. 4 giimnasisti pidas vdhese
keedusoola tarbimise tagajirjeks joodipuuduse tekkimist ja 3 pohikooli Opilast, et kilpnéére

hakkab kasvama voi juuksed vilja langema.

Analiitisisin, kas ja milliseid seoseid on 0Opilaste poolt 1. 3. ja 4. kiisimusele antud vastustes,
mis puudutavad vererdhku. Vastanutest vaid umbes 2%-il oli seos 1. ja 3. kiisimuse
vastustes: naatriumi iilesandeks vererdhu mojutamine ja keedusoola liigse tarvitamise
tagajarg — korge vererohk. 1. ja 4. kiisimuse seos oli vaid umbes 1%-il Gpilastest: kui

organism ei saa piisavalt keedusoola pdhjustab see madalat vererdhku. Rohkem oli vastustes
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kokkulangevusi 3. ja 4. kiisimuse puhul: 8,2% 9. klassi ja 3,8% 12. klassi Opilastest oli liigse

keedusoola tarvitamise probleemiks korge vererdhk ja soolapuuduse korral madal vererohk.

3.2. Tarbimispohised teadmiskiisimused

Viiendas vabavastuselises kiisimuses tuli loetleda oma iganddalasest meniiiist kolm erinevat
toiduainet, mis sisaldavad palju keedusoola ja mille tarbimist peaks piirama. Antud kiisimus
andis voimaluse kontrollida, mil maéral Gpilased tunnevad keedusoolarikkaid toiduaineid.
Vastuste hindamisel 1dhtuti 2006. aasta Eesti toitumis- ja toidusoovitustest (Vaask jt, 2006).
24,92% vastanutest ei osanud nimetada iihtegi Oiget toiduainet, ihe punkti selle kiisimuse
eest said 17,94% Opilastest, 2 punkti 18,94% ja kdik diged toiduained oli loetletud 38,21%
kiisitletutest. Viienda kiisimuse vastuste osakaal klasside jérgi on esitatud joonisel 10 ning

vastusevariantide arv soo ja klassi jargi on esitatud tabelis 10 .
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3 2 toiduainet
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2 0 A

‘;“ 9.klass 12.klass

Keedusoolarikkad toiduained

Joonis 10. Viienda kiisimuse vastuste protsentuaalne jaotuvus soo ja klassi jargi (9. klass
n=146; 12. klass n=155).

Tabel 10. Viiendale kiisimusele, milles paluti loetleda enda iganiddalasest meniiiist kolm
erinevat toiduainet, mis sisaldavad palju keedusoola, vastanud Gpilaste vastusevariantide arv
ja osakaal soo ja klassi jargi (n=301). ¥ — vastuste summa, % - osakaal vastuste hulgast.

Vastuse- 9. klass 9. klass 12. klass 12. klass Koik dpilased
variantide tiidrukud poisid tiidrukud poisid n=301

v z % h) % z % z % h) %

0 20 25 26 (39,39 | 11 |1264| 18 |26,47| 75 24,92

1 19 23,75 16 |2424| 10 |1149 9 13,24 54 17,94

2 17 | 21,25 | 12 |18,18| 9 |10,35| 19 |27,94| 57 18,94

3 24 30 12 | 18,18 | 57 |6552| 22 |3235| 115 | 38,21
Kokku 80 100 66 | 100 | 87 | 100 68 100 | 301 100
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9. klassi tulemus (1,38) oli statistiliselt olulisel mééral norgem (p<0,01; t=-4,70) kui 12.
klassi tulemus (2,01). Pohikooli Opilased oskasid nimetada vdhem keedusoolarikkaid
toiduaineid kui glimnaasiumiealised, mis tulenb ilmselt sellest, et vanemad Opilased peavad
tegema igapdevaelus rohkem toitumisega seotud otsuseid ja jdlgivad ilmselt rohkem ka
toiduainete koostist. 9. klassi tiidrukute tulemus (1,56) oli parem kui poistel (1,15), kuid ei
erinenud sellest statistiliselt olulisel mddral (p>0,05; t=2,14). 12. klassi tiidrukute tulemus
(2,29) oli aga statistiliselt olulisel mééral parem (p<0,01; t=3,39) kui poiste tulemus (1,66),
sest neidudel on toiduvalmistamisega suurem kokkupuude. Uheks pdhjuseks vdib olla, et
noormehed tarbivad arvatavasti rohkem pooltooteid ja valmistoitu. Kasutati parameetrilist
statistikat, sest tulemused vastasid normaaljaotusele. Opilaste keskmised punktisummad

viiendale kiisimusele soo ja klassi jargi on esitatud joonisel 11.

2,5

2

B keskmiselt
M tidrukud

poisid

5. kiisimuse keskmine
punktisumma

9.klass 12. klass

Joonis 11. Opilaste keskmised punktisummad viiendale kiisimusele antud vastuste pdhjal soo
ja klassi jargi (n=301).

Kokku oli 9. klassi Opilastel nimetatud 43 erinevat toiduainet, tiidrukutel 38, poistel 27
nimetust. Sagedamini pakuti: (kartuli)krdpsud (31 korda); vorsti(tooted) (27) ja sink (19);
juust (15). 12. klassis nimetati 57 erinevat toiduainet, neidudel 50, noormeestel 32 nimetust,
neist sagedamini: juust (52); kartulikrdpsud (42) ja vorst (38). Analiitisitud 22-s opikus oli
keedusoolarikkaid toiduaineid nimetatud kolmes (Lisad 1-5). Need olid: Kkiirtoidud
(hamburger, pitsa, friikartulid), kartulikropsud, soolaliha- ja -kalatooted, konservid, juustud,
vorstid. Opilaste enimnimetatud keedusoolarikaste toiduainete jaotus soo ja klassi jirgi on
esitatud lisas (Lisa 8).

Kuuendas vabavastuselises kiisimuses tuli loetleda oma iganddalasest mentiiist kolm erinevat
toiduainet, mis sisaldavad vidhe keedusoola. Vastuste hindamisel l1dhtuti 2006. aasta Eesti
toitumis- ja toidusoovitustest (Vaask jt, 2006). 44,19% Opilastest oskas nimetada kolm odiget

vastust, kahte toiduainet teadis 28,57% vastanutest, ithte 15,95% , aga 11,3% kiisitletutest ei
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osanud esitada iihtegi diget toiduainet. Kuuenda kiisimuse vastuste protsentuaalne jaotuvus
klassi ja soo jérgi on esitatud joonisel 12. ning vastusevariantide arv ja jaotuvus soo ning

klassi jérgi tabelis 11.
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Vahesoolased toiduained

Joonis 12. Kuuenda kiisimuse vastuste protsentuaalne jaotuvus soo ja klassi jargi (9. klass
n=146; 12. klass n=155).

Tabel 11. Kuuendale kiisimusele, milles paluti loetleda enda iganddalasest meniiiist kolm
erinevat toiduainet, milles on vidhe keedusoola, vastanud Opilaste vastusevariantide arv ja
osakaal soo ning klassi jargi (n=301). ¥ — vastuste summa, % - osakaal vastuste hulgast.

Vastuse- 9. klass 9. klass 12. klass 12. klass Koik dpilased
variantide tiidrukud poisid tiidrukud poisid n=301
arv

x % x % x % x % x %

0 9 11,25 | 13 19,7 4 4,6 8 11,77 | 34 11,3
1 8 10 10 | 15,15 | 10 | 1149 | 20 | 29,41 | 48 | 1595
2 27 | 33,75 | 19 | 28,79 | 27 | 31,03 | 13 | 19,12 | 86 | 28,57
3 36 45 24 | 36,36 | 46 | 52,87 | 27 | 39,71 | 133 | 44,19

Kokku 80 100 66 100 | 87 100 | 68 100 | 301 100

9. klassi keskmine punktisumma (1,99) oli veidi ndrgem kui 12. klassi tulemus (2,12), kuid ei
erinenud sellest statistiliselt olulisel mééral (p>0,05; t=-1,15). 9. klassi tiidrukute keskmine
(2,13) oli veidi korgem kui poiste tulemus (1,82), kuid statistiliselt oluline erinevus puudus
samuti (p>0,05; t=1,74). 12. klassi neidude tulemus (2,32) oli aga statistiliselt oluliselt parem
(p<0,05; t=2,84) kui noormeeste tulemus (1,87). Glimnaasiumieas neiud jilgivad rohkem
toiduainete koostist ja teevad oma valikuid ldbimdeldumalt. Kasutati parameetrilist
statistikat, sest tulemused vastasid normaaljaotusele. Kuuenda kiisimuse keskmine

punktisumma klassi ja soo jargi on esitatud joonisel 13.
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Joonis 13. Opilaste keskmised punktisummad kuuendale kiisimusele antud vastuste pdhjal
soo ja klassi jargi (n=301).

Kokku loetleti erinevaid toiduaineid, mis sisaldavad véihe keedusoola 9. klassi dpilaste poolt
45 (12. klass 39), tiidrukud nimetasid 35 (12. klass 31) ja poisid 34 (12. klass 32) erinevat
nimetust. Toiduained grupeeriti kiimnesse riihma, vastuste jaotus soo ja klassi jirgi on

esitatud joonisel 14.
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Joonis 14. Kuuenda kiisimuse vastuste jaotus soo ja klassi jargi (9. klass n=146; 12. klass
n=155).

Nagu jooniselt niha, tarbivad tiidrukud igapéevaselt oluliselt rohkem juurvilju-koogivilju ja
puuvilju kui poisid, 12. klassi neiud ka kartulit ja teraviljatooteid. 9. klassi Opilaste vastustes
oli 53 ja 12. klassis 58 korda nimetatud naatriumivaese toiduainena tooteid, mis tegelikult
sisaldavad palju keedusoola. Nii poistel kui tiidrukutel oli kdige rohkem mainitud (voi)leiba,
saia ja void, 12. klassil ka hommikus6ogihelbeid. 2006 aasta Eesti toitumissoovitustes on

rukkileib, rukki-nisuleib ja sai suure naatriumisisaldusega toiduainete rithmas, mille tarbimist
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soovitatakse piirata korgenenud vererdhuga elanikel (Vaask jt, 2006a). Pille S6rmuse 2003.
aastal tehtud Tartu koolide Opilaste uuring nditas samuti, et dpilased oskavad histi eristada

vihesoolaseid ja soolaseid toiduaineid, kuid alahindavad pagaritoodete soolasisaldust

(Sdrmus, 2003).

3.3. Tarbimispohised enesehinnangukiisimused

Seitsmenda valikvastustega kiisimusega sooviti teada saada, kas Opilased lisavad sdogilauas
toidule soola. Kunagi ei lisa toidule soola 18,94% Opilastest. 74,09% vastanutest lisab soola
kui toit tundub mage. 6,65% kiisitletutest lisab soola enamasti enne maitsmist. Tulemus on
sarnane Eesti tdiskasvanud rahvastiku tervisekditumise uuringuga aastast 2008, mis néitab, et
juba enne sooma asumist lisab toidule soola 6,8% meestest ja 4,4% naistest; mitte kunagi ei
pane soola juurde 24,96% meestest ja 34,73% naistest. Vahepealne, kdige suurem osa on
selliseid inimesi, kes lisavad soola siis, kui toit tundub olevat mage. Soola liigtarbimine on
harjumus, mis hakkab kiilge mérkamatult, kuid millest lahtisaamine nduab teadlikkust,
tdhelepanu ja tahtmist. Kui inimese maitsemeel on harjunud suurema soolakogusega toidus,
siis vidhesoolane toit tundub maitsetu (Toitumine.ee'). Seitsmenda kiisimuse vastuse-

variantide valiku jaotus soo ja klassi jérgi on esitatud joonisel 15.
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Joonis 15. Seitsmenda kiisimuse vastusevariantide valiku jaotus soo ja klassi jargi (9. klass
n=146; 12. klass n=155).

Uheksas oli valikvastustega hinnangukiisimus, millega sooviti teada saada, kui palju mdjutab
dpilase valikuid teave toiduaine keedusoola (naatriumi) sisalduse kohta. Opilaste valikuid ei
mojuta teave 27,91% vastanutest, mojutab harva 36,88%, jiatab iikskoikseks 24,25%

Opilastest, mojutab sageli 8,97% ja alati 1,33% kiisitletutest. Kahel dpilasel oli see kiisimus
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vastamata. Uheksanda kiisimuse vastusevariantide jaotus soo ja klassi jirgi on esitatud

joonisel 16 ja tabelis 12.
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Joonis 16. Uheksanda kiisimuse vastusevariantide valiku jaotus soo ja klassi jérgi (9. klass
n=146; 12. klass n=155).

Tabel 12. Uheksandale kiisimusele, millega sooviti uurida, kuidas mdjutab dpilaste valikut
teave toiduaine keedusoola (naatriumi) sisaldusest, vastanud Gpilaste vastusevariantide jaotus
s00 ja klassi jargi (n=301). ¥ — vastuste summa; % - osakaal vastuste hulgast

Vastusevariant 9. klass 9. klass 12. klass 12. klass | Kd&ik opilased

tidrukud poisid tidrukud poisid n=301

) % )y % z % z % )y %
Ei mdjuta 16 20 | 25 (37,88 |13 |1494 | 30 | 44,12 | 84 | 2791
Mobjutab harva 38 | 475 | 17 | 25,76 | 34 | 39,08 | 22 | 32,35 | 111 | 36,88
Jatab iikskoikseks | 19 | 23,75 20 | 30,3 | 22 | 25,29 | 12 | 17,65 | 73 | 24,25
Mobjutab sageli 7 8,75 | 3 | 455 |15 17,24 | 2 2,94 27 8,97
Mobjutab alati 0 0 1 ]152 | 2 2,3 1 1,47 4 1,33
Vastamata 0 0 0 0 11115 | 1 1,47 2 0,67
Kokku 80 | 100 | 66 | 100 | 87 | 100 | 68 100 301 100

Nagu tabelist ndha, siis kahjuks valdavat enamust dppuritest (89%) mojutab teave toiduaine
keedusoola (naatriumi) sisalduset harva voi jitab likskdikseks. Teistest rohkem mojutab see

12. klassi neidusid.

Kiimnenda valikvastustega kiisimusega sooviti teada saada, kas Opilased jélgivad toiduainete
ostmisel pakendil olevat infot toote keedusoola (naatriumi) sisalduse kohta. 62,79%
Opilastest ei jdlgi toiduainete ostmisel pakendil olevat infot keedusoola (naatriumi) sisalduse

kohta mitte kunagi, 25,25% teeb seda harva, 10,63% vahetevahel ja 1,33% enamasti jilgib. 9.
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klassi Oppuritest 65,76% ei jalgi pakendiinfot mitte kunagi (12. klass — 60%), 25,34% teeb
seda vdga harva (12. klass — 25,16%), vahetevahel jilgib 8,22% (12. klass — 12,91%) ja
enamasti ainult 0,69% (12. klass- 1,94%). Eesti Haigekassa 2005. aastal tellitud uuringu
tulemustel ei ole Eesti inimesed harjunud lugema toodete pakenditel ja etikettidel olevat
informatsiooni toidu koostise erinevate niitajate kohta. Nditeks toidu soolasisaldust ei vaata
76% elanikest ja vitamiinide ning mineraalide sisaldust 66% elanikest (Eesti Haigekassa
2006). Kiimnenda kiisimuse vastusevariantide jaotus soo ja klassi jargi on esitatud tabelis 13

jajoonisel 17.

Tabel 13. Kiimnendale kiisimusele, millega sooviti uurida, kas Opilased jalgivad toiduainete
ostmisel pakendil olevat infot toote keedusoola (naatriumi) sisalduse kohta, vastanud pilaste
vastusevariantide jaotus soo ja klassi jargi (n=301). X — vastuste summa; % - osakaal vastuste
hulgast.

Vastuse- 9. klass 9. klass 12. klass 12. klass Koik
variant tiidrukud poisid tidrukud poisid Opilased
n=301

x % x % )y % x % x %

Mitte kunagi | 52 65 44 | 66,67 | 42 |48,28 | 51 75 189 | 62,79
Viga harva 24 30 13 19,7 27 31,04 12 |1765| 76 | 25,25
Vahetevahel 4 5 8 12,12 | 15 |17,24| 5 7,35 32 | 10,63

Enamasti 0 0 1 1,52 3 3,45 0 0 4 1,33
Alati 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Kokku 80 100 66 100 87 100 68 100 | 301 | 100
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Joonis 17. Kimnenda kiisimuse vastusevariantide valiku jaotus soo ja klassi jérgi (9. klass
n=146; 12. klass n=155).
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Nagu tulemustest ndha, ei jélgi Opilased enamasti ka infot toiduaine pakendil voi oska seda
kasutada. Veidi suuremat huvi on mérgata vaid 12. klassi neidude seas, kellest 11,62% jalgib
pakendi infot vahetevahel v3i enamasti. Et pohiosa soolast tuleb just poest ostetud to6deldud
toitudest, on aga eriti oluline jdlgida pakenditelt toitude soolasisaldust, sest see aitab teha

tervislikumaid valikuid vihemsoolaste toitude kasuks (Toitumine.ee4).

3.4. Infoalllika kiisimus

Kaheksanda valikvastustega kiisimusega sooviti teada saada, milliseid infoallikaid kasutavad
Opilased toiduainete keedusoola sisalduse kohta. Selleks paluti jarjestada etteantud seitsmest
valikust: kodu, kool, sdbrad, internet, raamatud/ajakirjad, televisioon, toiduaine pakend,
lisaks kaheksas variant (mujalt/nimeta), kolm koige olulisemat. Esimese valikuna nimetati
koige rohkem kooli (123 korda), kodu (60 korda) ja internetti (43 korda). Vastuste jaotus

esimese kdige olulisema infoallika kohta soo ja klassi jargi on esitatud joonisel 18.
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Joonis 18. Kaheksanda kiisimuse esimese valiku vastuste jaotus soo ja klassi jargi (9. klass
n= 146; 12. klass n=155).

Nagu jooniselt ndha, on kool kdige tdhtsam infoallikas nii 9. kui ka 12. klassi Opilastele.
Erinevalt noormeestest ja pdhikooli tiidrukutest on giimnaasiumi neidude teine valik
toiduaine pakend. Et pohikooli Opilased elavad enamasti veel koos vanematega, on igati
loogiline, et nad suure osa toitumisalasest teabest saavad kodust. Huvitav tdhelepanek, et
sOpru ei valinud esimeseks teabeallikaks tikski tiidrukutest ja raamatuid/ajakirju mitte tikski
poiss. Teise valikuna oli kdige enam nimetatud internetti (72 korda), kodu (53 korda) ja kooli

(47 korda). Vastuste jaotus soo ja klassi jargi on esitatud joonisel 19.
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Joonis 19. Kaheksanda kiisimuse teise valiku vastuste jaotus soo ja klassi jargi (9. klass
n=146; 12. klass n=155).

Nagu jooniselt niha, on 12. klassi neidudele teise valikuna kodige olulisemaks infoallikaks
tilekaalukalt internet, pohikooli dpilastel oli see valik peaaegu vordne koduga. Giimnaasiumi
neidudele on oluliseks teabeallikaks kooli kdrval ka raamatud/ajakirjad. Koige viimasel
kohal on infoallikana jéllegi sobrad. Kolmanda valikuna oli saadud infot internetist (55
korda), raamatutest ja toiduaine pakendilt (vordselt 47 korda). Vastuste jaotus soo ja klassi

jérgi on esitatud joonisel 20.
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Joonis 20. Kaheksanda kiisimuse kolmanda valiku vastuste jaotus soo ja klassi jargi (9. klass
n=146; 12. klass n=155).

Joonisel tulevad jélle esile giimnaasiumi neidude valikute erinevused. 12. klassi hoormehed
eelistavad kolmanda infoallikana raamatuid/ajakirju, teisel kohal on neil vordselt internet ja
toiduaine pakend. Pohikooli poistel on pakendi ja interneti jarel kolmandal kohal televisioon.

15 dpilast polnud kaheksandas kiisimuses teinud iihtegi valikut, 10 kiisitletavat olid valinud
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ihe infoallika ja 9 vastajat 2 allikat. Kaheksanda kiisimuse vastuste arvu jaotus kogu valimi

kohta on esitatud joonisel 21 .
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Joonis 21. Kaheksanda kiisimuse vastuste jaotus (n=301).

Summaarselt oli kdige populaarsem infoallikas kool (208 korda), seepérast on véga oluline,
et info keedusoola (naatriumi) kohta oleks Opikutes olemas. Teisel kohal oli infoallikana
internet (valitud 170 korral) ja kolmandal kodu (145 valikut). 117 korda mérgiti infoallikana
toiduaine pakendit, mis on moneti iillatav, sest kiimnendas kiisimuses toiduaine pakendil
olevat info jilgimise kohta keedusoolas maérkis ainult 11,93% Opilastest, et teeb seda
vahetevahel vGi enamasti. Koige vihem kasutati vastusevarianti muu. Selle markis dra neli
opilast kogu valimist ning seejuures nimetati jdrgmised allikad: koondise treeningu-
toitumiskoolitus, Tartu maratoni toitumisjuhend, kaks dpilast polnud vastust tdpsustanud.
Eesti tdiskasvanud elanikkonna toitumisharjumusi ja toidukaupade ostueelistusi késitlenud
uuringust 2009. aastal selgus, et 18-74-aastaste elanike olulisteks toiduinfo allikateks on:
sobrad, tuttavad ja tookaaslased; telekanalid; iileriigilised ajalehed ja nddalalehed; toidu
margistused; pereliikmed; toidu- ja terviseteemalised ajakirjad ning internet koos
erialaportaalidega (Reiman jt, 2009). Kéesolevas uuringus on internet kooli jarel teisel kohal,
Eesti elanike seas alles 7., mis tuleneb arvatavasti uuringu valimite erinevast vanuselisest
struktuurist. Samas sdbrad, kes tdiskasvanud tarbijale on kdige olulisem toiduinfo allikas, on
nii 9. kui 12. klassi opilastel alles 7. kohal. lImselt ei aruta noored omavahel toiduteemaliste

kiisimuste iile nii nagu teevad sageli todkaaslased ja tuttavad.
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Jareldused

Kéesolevas magistritdos uuriti 9. ja 12. klassi dpilaste toitumisalaseid teadmisi keedusoolast,

keedusoolaga seonduvat toitumisalast enesehinnangut ja reaalset toitekditumist.

Uurimistoost jareldus, et gliimnaasiumi 16puks on noored omandanud oluliselt paremad
toitumisalased teadmised seoses keedusoola sisaldusega toiduainetes kui pohikooli 16puks. 12.
klassi Opilased vastasid koigile kuuele hinnatavale punktikiisimusele paremini kui 9. klassi
opilased. Kolmel juhul olid giimnaasiumi Opilaste tulemused paremad ka statistiliselt olulisel

madral (p<0,05).

Vorreldes omavahel tiidrukute ja poiste teadmisi keedusoolast (naatriumist), olid 12. klassi
tiidrukute tulemused koigi kiisimuste puhul paremad kui poiste tulemused, millest jareldub, et
toitumise teema on giimnaasiumi neidude jaoks olulisem kui noormeestele. Kahe kiisimuse
puhul oli tulemus ka statistiliselt oluliselt erinev (p<0,05). Samas 9. klassis olid nii tiidrukute
kui poiste tulemused paremad kolmel juhul. Poisid vastasid statistiliselt oluliselt paremini
esimesele kiisimusele, kus sooviti teada naatriumi ilesandeid inimorganismis, tiidrukud
vastasid oluliselt paremini teisele kiisimusele, kus oli vaja teada, kui palju keedusoola peaks

inimene péevas tarbima.

Oluliselt paremini teavad nii pohikooli kui ka giimnaasiumi Opilased neid probleeme, mis
kaasnevad inimese tervisele liigse keedusoola tarbimise tottu, kui neid probleeme, mis vdivad
tekkida organismis, kui toidu ja joogiga ei saada piisavalt keedusoola. Kusjuures 9. klassi

poisid vastasid mdlemale kiisimusele paremini kui tiidrukud, kuigi erinevus polnud oluline.

Keedusoolarikaste toiduainete nimetamisel kujunes opilaste vastustes 9. klassis esikolmikuks:
kartulikropsud, vorstitooted ja sink; 12. klassis: juust, kartulikrdpsud ja vorst. Vihe keedusoola
sisaldavate toiduainetest nimetas nii 9. kui ka 12. klass kdige rohkem puuvilju, magustoite-
maiustusi ja piima(tooteid), kusjuures pohikooli Opilaste tulemus ei olnud giimnaasiumi

Opilaste omast oluliselt ndrgem.

Kuigi soovitatavat keedusoola kogust pievas teab 73,75% Opilastest, siis magedana tunduvale
toidule lisab soola 74,09% vastanutest, millest jareldub, et kui dpilased teavadki toitumisnorme,

siis reaalses ei elus ei oska nad neid teadmisi tervislikuks toitumisvalikute tegemiseks kasutada.

Pdhiliste infoallikate pingereas keedusoola (naatriumi) tarbimisnormide ja selle sisalduse kohta

toiduainetes oli kogu valimis esikohal infoallikana kool, millest voib jareldada, et on viga
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oluline, kuidas keedusoola temaatikat erinevates ainetundides Kkasitletakse, sest seda teavet
peavad Opilased vdga oluliseks. Summaarselt oli teisel kohal infoallikana internet ja kolmandal
kodu.

Lahtuvalt uurimist6d tulemustest sOnastati soovitused keedusoola (naatriumi) teema

opetamiseks koolis.

1. Pd&hikooli dpikutes peab olema konkreetsem info terviseprobleemidest, mis vdivad
kaasneda keedusoola liigse tarbimisega.

2. Pohikooli terviseOpetuse ja bioloogia toitumise teemaga seotud tundides pOorata
rohkem téhelepanu liigse keedusoola tarbimisega kaasnevatele probleemidele inimese tervisele.

3. Tuua néiteid nii keedusoola(naatriumi)rikastest toiduainetest, mille kasutamist peaks
piirama, kui ka keedusoola (naatriumi) vidhesisaldavatest toiduainetest, mida voib tarbida
suuremas koguses.

4. Anda oOpilastele eneseanaliiiisiks iilesandeid, milles peab hindama pédevade Idikes
toiduga saadud keedusoola kogust.

5. Harjutada toiduainete ostmisel pakendil oleva info lugemist.
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Kokkuvote

Kédesoleva magistritoé eesmarkideks oli analiiiisida keedusoola teema Kkésitlust inimese
toitumisest 1dhtuvalt erinevates pohikooli ja giimnaasiumi Spikutes ja sellele tuginedes uurida,
millised on eri klassidest (9. ja 12.) ja eri soost Opilaste teadmised keedusoola tarbimisest.
Samuti sooviti selgitada, kui suures ulatuses jélgivad Opilased tarbitud toidu keedusoola
sisaldust ja millised on OJpilaste infoallikad keedusoola tarbimisnormide kohta. L&htuvalt

uurimist6o eesmérkidest sdnastati jirgmised uurimiskiisimused:

1. Kuidas on keedusoola temaatikat kisitletud vordlevast analiiiisist ldhtuvalt erinevate
Oppeainete dpikutes?

2. Kuidas erinevad omavahel dpilaste teadmised ja tarbimishoiakud keedusoolast 1dhtuvalt
Opilaste vanusest ja soost (9. ja 12 .klass)?

3. Mil maéddral suudavad Opilased (sOltuvalt vanusest ja soost) igapédevaelulistes
olukordades kasutada teadmisi keedusoolast?

4. Milliseid infoallikaid kasutavad Opilased toiduainete keedusoola (naatriumi) sisalduse

kohta?

Selleks, et saada vastuseid piistitatud uurimiskiisimustele, koostati kirjalik kiisimustik, mille
aluseks oli pohikooli ja glimnaasiumi Opikutes keedusoola teema kisitluse iihisosa.
Kontrollimaks kiisitluse tditmisele kuluvat aega ja kiisimuste arusaadavust, viidi 2012. aasta
stigisel kahes koolis 14bi pilootuuring. Pohiuuring 9. ja 12. klassi Opilastega mugavusvalimi
alusel teostati ajavahemikul jaanuar-marts 2013. aastal. Lopliku valimi moodustas 301 dpilast,
neist 146 tiheksanda klassist ja 155 kaheteistkiimnendast Klassist. Kiisimustik oli anoniiiimne ja
koosnes 10 kiisimusest, mis jaotusid kolme rithma, milleks olid: teadmis- ja faktikiisimused,

tarbimispohised teadmis-ja enesehinnangu kiisimused ning infoallika kiisimus.

Andmetootluseks kodeeriti kiisimustiku vastused numbrilisele kujule ja sisestati saadud
tulemused tabelarvutusprogrammi  MS Excel 2010, kus andmed Korrastati. Edasine
andmetootlus teostati statistikaprogrammiga SPSS Statistics 20.0. Andmeanaliiiisi tulemustest
selgus, et 12. Klassi Opilased vastasid 6-le hinnatavale punktikiisimusele paremini kui 9. klassi

Opilased.

Vorreldes hinnatavate punktikiisimuste tulemusi soo jérgi selgus, et 12. klassi tlidrukute

tulemused olid monevorra paremad kui noormeeste tulemused, kusjuures kahe kiisimuse puhul
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oli ka statistiline oluline erinevus (p<0,05). Samas pohikooli Opilaste tulemustes sellist

erinevust ei olnud: nii poisid kui tiidrukud vastasid paremini kolmele kiisimusele kuuest.

Nii podhikooli kui ka giimnaasiumi Jpilased teavad paremini neid terviseprobleeme, mis
kaasnevad keedusoola liigse tarbimisega kui neid probleeme, mis voivad tekkida organismis,

kui toidu ja joogiga ei saada piisavalt keedusoola.

Keedusoolarikaste toiduainete nimetamisel kujunes 9. klassis opilaste vastustes esikolmikuks:
kartulikropsud, vorstitooted ja sink; 12. klassis: juust, kartulikrdpsud ja vorst. Vihe keedusoola
sisaldavate toiduainetest nimetas nii 9. kui ka 12. klass kodige rohkem puuvilju, magustoite-
maiustusi ja piima(tooteid), kusjuures pdhikooli Opilaste tulemus ei olnud giimnaasiumi

Opilaste omast oluliselt ndrgem.

Kuigi soovitatavat keedusoola kogust pdevas teab 73,75% Opilastest, siis magedana tunduvale
toidule lisab soola 74,09% vastanutest, millest jareldub, et kui dpilased teavadki toitumisnorme,
siis reaalses ei elus ei oska nad neid teadmisi tervislikuks toitumisvalikute tegemiseks kasutada.
Tulemus sarnaneb tdiskasvanud eestlaste tervisekdtumisega. Samuti ei loe Opilased toodete
pakenditel olevat informatsiooni toidu koostises oleva keedusoola (naatriumi) sisalduse kohta
ning teave toiduainete keedusoolasisaldusest mojutab enamuse valikut harva voi jitab

ukskoikseks.

Pdhiliste infoallikate pingereas keedusoola (naatriumi) tarbimisnormide ja selle sisalduse kohta
toiduainetes oli kogu valimis esikohal infoallikana kool, millest voib jdreldada, et on viga
oluline, et info keedusoola kohta oleks Opikutes olemas. Samuti oleneb Opetajast, kuidas ta
keedusoola temaatikat erinevates ainetundides kisitleb, sest seda teavet peavad Opilased viga

oluliseks. Summaarselt oli teisel kohal infoallikana internet ja kolmandal kodu.

T66 10ppu lisati soovitused teema kasitlemiseks dppematerjalides ja tundides.
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The Topic of Table Salt in Basic School and High School Textbooks and
Pupils” Knowledge about Information Related to Table Salt

Summary
Merike Priedenthal

The aim of this Master's thesis was to analyze how the topic of table salt (abbreviated to salt
hereafter) in human nutrition is covered in different basic school and high school textbooks and
on that bases to study the knowledge about salt consumption among pupils from different
grades and genders. Second aim was to study to what extent the pupils follow salt content in
consumed food and what are the information sources they use to find out about recommended
consumption norms of salt. On the basis of those aims the following questions were raised:

1. How are topics related to salt handled in textbooks of different subjects ?

2. What are the differences in knowledge about salt and its consumption between pupils

of different age and gender?

3. To what extent pupils from different age groups and genders know how to apply salt

related knowledge in everyday life?

4. What information sources are used by students to find salt (sodium in particular)

content in food?
In order to find answers to these questions a written survey based on the similarities on the
topic of salt in basic school and high school textbooks was composed. To determine how much
time it would take to answer survey questions and how understandable the questions are to
students, a pilot survey was carried out in two schools in the autumn of 2012. The main survey
with 9th and 12th year pupils based on convenience sampling was carried out from January to
March in 2013. The final selection composed of 301 pupils, 146 of whom were 9th graders and
155 of whom were from 12th grade. The survey was anonymous and consisted of 10 questions,
which were divided into three groups: knowledge and fact questions, knowledge about salt
consumption, self esteem questions and information source question.
To conduct data analysis the answers of the survey were encoded to numbers and the results
were organized with table calculation program Microsoft Excel 2010 (Microsoft Corporation).
Further analysis was performed with statistics program SPSS statistics (version 20.0, IBM).
From the results of the data analysis it appeared that the pupils of 12th grade answered better
than 9th graders in 6 questions that were assessed and scored. When comparing the answers to
assessable scored questions between genders it appeared that the girls from 12th grade gave

somewhat better answers than boys. Also, there was a statistically relevant difference (p<0,05)
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between two questions. However there was not such a difference in basic school pupils as both
boys and girls answered better to 3 questions out of 6 that were assessed.

Both basic school and high school students knew better those health problems which may occur
with excess salt consumption than those which may occur when not enough salt is consumed
with food and drink.

The top three products rich in salt content named by the 9th graders were chips, sausage
products and ham. The 12th graders™ named cheese, chips and sausage most often. When asked
to name low salt products both 9th and 12th year pupils™ top answers were fruits, sweets, milk
and milk products. The 9th year students™ answer scores were not much lower than those of the
12th year students’.

Although 73,75 % of the pupils know the recommended salt consumption norms per day, 74,09
% adds salt to food if it feels bland so it can be concluded that even if pupils know
recommended food norms they do not know how to apply that knowledge to make healthy
decisions in real life. These results are similar to surveys conducted with adults. Pupils also do
not read information about salt (sodium) content on food packages and information about salt
content rarely influences pupils” decision making or leaves them indifferent.

In the whole survey selection the most important information source of salt (sodium)
consumption norms and salt content in food products was school. Hence, it can be concluded
that it is very important to have information about healthy salt consumption in textbooks.
Another aspect is the way how a teacher handles the topic of salt in different classes. Pupils
themselves find this information source to be very important. In the order of importance the
next information sources listed by students were internet and home.

From the results of the study, recommendations for the coverage of the topic of salt in schools

were given at the end of the thesis.

55



Lisad

Lisa 1.
Lisa 2.
Lisa 3.
Lisa 4.
Lisa 5.
Lisa 6.
Lisa 7.

Lisa 8.

PdShikooli tervisedpetuse ja kodunduse opikute analiiiis.
PdShikooli bioloogiadpikute analiiiis

PdShikooli keemiadpikute analiiiis

Glimnaasiumi bioloogiadpikute analiilis

Glimnaasiumi keemiadpikute ja kdsiraamatute analiiiis
Uurimistoos kasutatud kirjalik kiisimustik

Opilaste nimetatud naatriumi {ilesannete vastuste jaotuvus

Opilaste enimnimetatud keedusoolarikaste toiduainete jaotuvus



Lisa 1. Pohikooli tervisedpetuse ja kodunduse dpikute analiiiis.

o, | Tervisedpetus »Tervist, Kodundus 7.-9. Kodundus 7.-9.

2 | pohikoolile tervis!“ 5. klassi klassile Klassile

5 (Kasuri jt, 1998) inimesedpetus (Laus jt, 1998) (Paas, Pink, 2011)
- (Lepik, 2007)

1. Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud Rakkude funktsio-
neerimine, orga-
nismi veevahetus

2. Pole esitatud Pole esitatud Soolamiseks- Toidu

konserveerimiseks,
toiduainete siilita-

maitsestamiseks,
konserveerimiseks

miseks, toidu
maitsestamiseks
3. Korgenenud Janu tekkimine, | On tervisele Voib tosta vere-
vererdhk, siidame-ja | vereringehaiguste | kahjulik rohku, mdjuda

koormavalt siida-
mele ja neerudele

veresoonkonna-
haiguste riskitegur

kujunemist
soodustav tegur

4. Puudust harilikult ei Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud
teki, sest tavalised
toiduained sisaldavad

naatriumi piisavalt

5. Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud

6. 0,5 g pdevas Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud

7. Kiirtoidud (hambur- | Pole esitatud Pole esitatud Kartulikropsud,
ger, pitsa, friikartulid, friikartulid,
kartulikrdpsud) hamburgerid

8. Kasutada maitseained | Pole esitatud Tuleb piirata soola | Kasutada teisi

maitseaineid,
suhkruhaigetel
viirtse, trdi- ja vihendada soola
kiitislaugusoola tarbimist

tarbimist, kasutada
maitsetaimi ja

vOi soola, milles
naatriumi on vihem

Opikutes kajastatud aspektid keedusoola (naatriumi) kohta: 1. Keedusoola (naatriumi) bio-
funktsioonide nimetamine inimesel 2. Keedusoola kasutusvaldkonnad 3. Keedusoola
(naatriumi) tletarbe kajastus ja ohud 4. Keedusoola (naatriumi) alatarbe kajastus ja ohud
5. Keedusoola (naatriumi) osakaal inimese 60paevasest tarbest 6. Soovituslikud tarbimisnormid
(Opilastele) 7. Keedusoolarikaste toiduainete naited 8. Konkreetsed tarbimissoovitused, kuidas
viahendada soola tarbimist



Lisa 2. Pohikooli bioloogiadpikute analiiiis

tama vahesoolaste
toiduainete toot-
mist ja tarbimist

Bioloogia 7. klassile | Bioloogia 8. Bioloogia 9. Bioloogia 9.
(Martin jt, 1997) klassile klassile klassile
(Martin jt, 1998) | (Kokassaar jt, (Kokassaar,
1999); 2009)
” Bioloogia
2 pohikoolile IV
S (Kokassaar,
- Martin, 2004)
1. Mgdjutab organismi Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud
veesisaldust
2. Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud
3. Liigne keedusool on Pole esitatud Pole esitatud Tekib janu,
vadrnihtus meie toitu- organism sdilitab
mises, pole tervislik vett
4. Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud
5. 10-15g Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud
6. Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud
7. Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud
8. Viltida liigset Riiklik toidupolii- | Pole esitatud Pole esitatud
keedusoola tika peaks soodus-

Opikutes kajastatud aspektid keedusoola (naatriumi) kohta: 1. Keedusoola (naatriumi) bio-

funktsioonide nimetamine

inimese

2. Keedusoola kasutusvaldkonnad 3. Keedusoola

(naatriumi) tletarbe kajastus ja ohud 4. Keedusoola (naatriumi) alatarbe kajastus ja ohud
5. Keedusoola (naatriumi) osakaal inimese 60pdevasest tarbest 6. Soovituslikud tarbimisnormid
(Opilastele) 7. Keedusoolarikaste toiduainete ndited 8. Konkreetsed tarbimissoovitused, kuidas
vidhendada soola tarbimist




Lisa 3. Pohikooli keemiadpikute analiiiis

Keemia 8. klassile Keemia 8. klassile | Ained ja Keemia 9. klassile
(Tamm, 2001) (Karik, 2002) keemilised Keemilistest
muundumised. reaktsioonidest
" Keemia opik 8. argieluni (Tamm,
2 klassile Timotheus, 1999)
S (Lukason,
- Téldsep, 2003)
1. Eluliselt vajalik Pole esitatud Vajalik organismi | Ainevahetuse
ithend elutegevuseks reguleerimiseks
2. Toiduainete Toiduainete kon- Maitseaine, Lisatakse toitudele
sdilitamine ja serveerimine, liha, | soolamiseks —
maitsestamine kala, voi, seente toiduainete
sdilitamine; sdilitamiseks
keemiatddstuse
tooraine
3. Mojub tervisele Pole esitatud Pole esitatud Pohjustab siidame
kahjulikult ja veresoonkonna
tegevuse héireid
4. Pole esitatud Pole esitatud Poleb esiatud Pole esitatud
5. Pole esitatud Aastas 2,5 kg Aastas 7 kg Pole esitatud
6. Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud
7. Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud
8. Vajaliku koguse saab | Pole esitatud Pole esitatud Osa keedusoola
toiduainetest, soola- asendada
toosist pole vaja kaaliumkloriidiga
juurde lisada

Opikutes kajastatud aspektid keedusoola (naatriumi) kohta: 1. Keedusoola (naatriumi) bio-
funktsioonide nimetamine inimesel 2. Keedusoola kasutusvaldkonnad 3. Keedusoola
(naatriumi) tletarbe kajastus ja ohud 4. Keedusoola (naatriumi) alatarbe kajastus ja ohud
5. Keedusoola (naatriumi) osakaal inimese 60paevasest tarbest 6. Soovituslikud tarbimisnormid
(Opilastele) 7. Keedusoolarikaste toiduainete naited 8. Konkreetsed tarbimissoovitused, kuidas
viahendada soola tarbimist



Lisa 4. Giimnaasiumi bioloogiadpikute analiiiis

" Bioloogia Bioloogia Bioloogia Il11 | Bioloogia
2 giimnaasiumile I giimnaasiumile I osa. Inimene* | giimnaasiumile
S (Sarapuu, Kallak, (Tenhunen jt, (Kull jt, 2001) | III* (Tenhunen jt,
= 1997) 2007) 2008)
1. Osalevad néarviimpulsi | Normaalse veeva- Pole esitatud Pole esitatud
tekkes ja reguleerimi- | hetuse tagamine,
ses, normaalse veeva- | rakkudele laengu
hetuse tagamine, andmine, enstiimide
rakkudele laengu aktiveerimine, nér-
andmine, ensiilimide viimpulsside tekke
aktiveerimine ja edasikandumise
reguleerimine
2. Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud
3. Pole esitatud Pole esitatud Vere Voib olla vererohu
soolasisaldus | tGusu pdhjuseks,
suureneb vere soolasisaldus
suureneb, teatud
genotiiiibiga inimese
haigestumine
korgvererdhutdppe
4. Pole esitatud Pole esitatud Organism de- | Pole esitatud
hiidrateerub,
flitisiline suut-
likkus langeb,
lihaskrambid
5. Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud
6. Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud
7. Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud
8 Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud

Opikutes kajastatud aspektid keedusoola (naatriumi) kohta: 1. Keedusoola (naatriumi) bio-

funktsioonide nimetamine

inimesel

2. Keedusoola kasutusvaldkonnad 3. Keedusoola

(naatriumi) tletarbe kajastus ja ohud 4. Keedusoola (naatriumi) alatarbe kajastus ja ohud
5. Keedusoola (naatriumi) osakaal inimese 60paevasest tarbest 6. Soovituslikud tarbimisnormid
(Opilastele) 7. Keedusoolarikaste toiduainete naited 8. Konkreetsed tarbimissoovitused, kuidas
vihendada soola tarbimist




Lisa 5. Glimnaasiumi keemiadpikute ja kdsiraamatute analiiiis

Uldine ja Uldkeemia. Giimnaasiumi Metallid ja
anorgaaniline Anorgaanilise praktilise keemia | mittemetallid meis
. keemia 10. klassile | keemia. valikkursus ja meie iimber
2 (Past, Tamm, J., Kisiraamat (Timotheus, (Karik, 2004)
S Tamm, L., 2001; ja | dpilastele (Karik, | 1999)
| Tamm, 2005) 2000)
1. Vajalik elusolendite | Veres ja kudedes Pole esitatud Osmootse rohu ja
elutegevuseks osmootse rdhu ja hapete-aluste tasa-
hapete-aluste tasa- kaalu hoidmine;
kaalu hoidmine, osalemine nérviim-
nérviimpulsi iile- pulsside iilekandes,
kanne, siidame, siidame t60s ja
lihaste t60 ja vee lihaste kontrakt-
hoidmine kudedes sioonis, organismi
soojusvahetus-
protsessides
2. Toiduainete Pole esitatud Soolamine, liha ja | toiduainete
sailitamine, kala siilitamiseks | konserveerimine,
soolamine liha, kala, seente ja
aedvilja soolamine
3. Pole esitatud Stidame- ja vere- Pole esitatud Hiipertooniatdbi,
soonkonna haigu- ateroskleroos,
sed (hiipertoonia- miiokardi infarkt ja
tobi, ateroskleroos, ajuinsult, koormab
milokardi infarkt, neerusid,
insult), koormab kehatemperatuuri
neerusid tous, veepeetus
4. Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud
5. Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud 2-2,5 korda suurem
tegelikust
vajadusest
6. 59 Pole esitatud Pole esitatud 2-3(5) g
7. Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud Soolaliha ja -
kalatooted,
konservid, juustud-
vorstid, friikartulid,
kartulikropsud
8 Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud

Opikutes kajastatud aspektid keedusoola (naatriumi) kohta: 1. Keedusoola (naatriumi) bio-
funktsioonide nimetamine
(naatriumi) tletarbe kajastus ja ohud 4. Keedusoola (naatriumi) alatarbe kajastus ja ohud
5. Keedusoola (naatriumi) osakaal inimese 00paevasest tarbest 6. Soovituslikud tarbimisnormid
(Opilastele) 7. Keedusoolarikaste toiduainete ndited 8. Konkreetsed tarbimissoovitused, kuidas
vidhendada soola tarbimist

inimesel

2. Keedusoola kasutusvaldkonnad 3. Keedusoola




Lisa 6. Uurimistdos kasutatud kirjalik kiisimustik

Kuupiey ....coeeeiiininennnn. KIaSS ...ccvvveeiieiiie, sugu M/N
Kiisimustik

1. Milleks vajab inimorganism keedusoolas olevat naatriumi? Nimeta kolm erinevat

naatriumi iilesannet inimorganismis.

2. Kui palju keedusoola peaks inimene toitlusnormidest lihtuvalt pidevas tarbima? Tomba

koige Oigemale vastusele ring iimber.
a) 1-2 grammi b) 4-5grammi c) 9-10 grammi  d) 14-15 grammi  e) 24-25 grammi

3. Millised probleemid inimese tervisele kaasnevad keedusoola liigse tarbimisega? Nimeta

kolm erinevat!

4. Mis probleemid tekivad organismis, kui toidu ja joogiga ei saada piisavalt keedusoola?

Nimeta kolm erinevat!



5. Loetle enda iganidalasest meniiiist kolm erinevat toiduainet, mis sisaldavad palju

keedusoola (naatriumi) ja mille tarbimist peaks piirama.

6. Loetle enda iganiadalasest meniiiist kolm erinevat toiduainet, milles on vihe

keedusoola.

7. Kas sa lisad soogilauas toidule soola? Tomba valitud vastusele ring iimber.
a) ei, mitte kunagi b) jah, kui toit on mage  c) jah, enamasti enne toidu maitsmist

8. Kust saad (oled saanud) peamise info keedusoola (naatriumi) tarbimisnormide ja selle
sisalduse kohta toiduainetes? Jirjesta valikust numbritega kolm koige olulisemat

infoallikat.

..... kodust, ... koolist, ... sOpradelt, .... internetist, ... raamatutest/ajakirjadest,

..... televisioonist, ..... toiduaine pakendilt, ..... mujalt (nimetal) .........cccooviiniiiniiee

9. Kui palju méjutab sinu valikut teave toiduaine keedusoola (naatriumi) sisaldusest?

Tomba koige oigemale vastusele ring iimber.
a) el mojuta lildse b) mdjutab harva c) jatab likskdikseks d) mojutab sageli e) mdjutab alati

10. Kas sa jilgid toiduainete ostmisel pakendil olevat infot toote keedusoola (naatriumi)

sisalduse kohta? Vali vastusevariant, mis koige paremini Kirjeldab sinu kaitumist.
a) mitte kunagi ~ b) viga harva  ¢) vahetevahel  d) enamasti  e) alati

Tidnan vastamast!



Lisa 7. Esimesele kiisimusele, milles paluti nimetada naatriumi kolm erinevat iilesannet
inimorganismis, vastanud Opilaste vastusevariantide jaotus soo ja klassi jargi (n=301), ¥ —
vastusevariantide summa, % - osakaal vastuste hulgast.

Na iilesanne 9. klass 9. klass 12. klass 12. klass Koik opilased

tiidrukud poisid tiidrukud poisid n=301

) % ) % )y % )y % ) %
AV 1 5 ) 20 8 9,76 7 14,58 21 12
VT 3 15 0 0 16 | 1951 | 9 | 18,75 | 28 16
VRM 6 30 0 0 5 6,1 2 4,17 13 7,43
NI 3 15 0 0 24 | 29,27 | 16 | 33,33 43 24,57
RSR 2 10 3 12 7 8,54 1 2,08 13 7,43
NST 5 25 11 44 13 | 15,85 7 14,58 36 20,57
RP 0 0 1 4 0 0 0 0 1 0,57
LT 0 0 5 20 7 8,54 6 12,5 18 | 10,29
HT 0 0 0 0 2 2,44 0 0 2 1,14
Kokku 20 100 | 25 100 82 100 | 48 100 175 100

AV- ainevahetuseks, VT - vedeliku tasakaalu (veehulga) regulatsioon, VRM - vererdhu
mojutamine, NI - nérviimpulsi edasi(iile)kanne, RSR - raku siserdhu hoidmine, NST -
ndrvirakkude (ndrvisiisteemi) t66, RP - rakkude protsessides, LT - lihaste t66, HT -
happetasakaalu hoidmine




Lisa 8. Opilaste enimnimetatud keedusoolarikaste toiduainete jaotus soo ja klassi jérgi.

popkorn

pitsa

friikartulid
puljong(ipulber)
paki-,purgisupid
majonees
margariin

vOi

konservid

marineeritud seened

hapukurk, -kapsas m12.klP
majonees m12kT

ketSup moklP

kastmed mOKT

vorstitooted
sai

leib

kartulikrépsud

juust
soolapekk hakkliha jms
lihatooted

kalatooted

0 5 10 15 20 25 30 35 40

Keedusoolarikkad toiduained (vastuste arv)

Joonis. Kuuenda kiisimuse vastuste jaotuvus soo ja klassi jargi (9. klass n=146; 12. klass
n=155).
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