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Laste tervislike toitumisharjumuste kujundamine koolieelses lasteasutuses Tartu maakonna
lasteaiadpetajate hinnangul

Resiimee

Laste toitumisharjumused kujunevad véilja juba varajases eas ning need mojutavad nende
tervist ja toitumisvalikuid ka tdiskasvanueas. Paraku esineb laste toitumises ja tervises
probleeme. Koolieelsetel lasteasutustel ja dpetajatel on suur mdju ja voimalus kujundada
lastes tervislikke toitumisharjumusi selleks, et ennetada mitmeid terviseprobleeme hilisemas
eas.

Kéesoleva uurimistod eesmérk on dpetajate hinnangute pohjal vélja selgitada, kuidas
toimub laste tervislike toitumisharjumuste kujundamine koolieelsetes lasteasutustes: kui
oluliseks peavad koolieelse lasteasutuse dpetajad tervislike toitumisharjumuste kujundamist,
millisena tajuvad Opetajad oma rolli lastes vastavate harjumuste kujundamisel ning milliseid
tegevusi ja meetodeid Opetajad selleks koostoos lastevanematega dppekasvatustdos
kasutavad. Samuti soovitakse teada, mida oleks lasteasutustes veel tarvis teha, et koolicelses
eas oleks tervislike toitumisharjumuste kujundamine tulemuslikum. T66 eesmérk sonastati
uurimusprobleemist 1dhtuvalt, millega sooviti teada, mida teevad dpetajad koolieelsetes
lasteasutustes selleks, et kujundada laste tervislikke toitumisharjumusi.

Uurimuses osales 84 Tartu maakonna koolieelsete lasteasutuste dpetajat, kes tootasid
lastega vanuses 1,5-7. Opetajate kiisitlemiseks kasutati ankeeti. Tulemustest ilmnes, et
koolieelsete lasteasutuste Opetajad peavad laste tervislike toitumisharjumuste kujundamist
oluliseks ning valdavalt hindavad oma rolli nende kujundamisel suureks. Laste tervislike
toitumisharjumuste kujundajana peetakse end eeskujuks ning oma dppekasvatustoos
kasutatakse mitmeid tervislikke toitumisharjumusi kujundavaid tegevusi ja meetodeid.
Kitsaskoht ilmnes aga lapsevanematega koost6ds ning tulemuslikkuseks oleks tarvis
siisteemsemat ja jarjepidavamat 1dhenemist ning tdiendavaid ressursse, nditeks toitumisalaseid

koolitusi.

Mairksonad: tervislikud toitumisharjumused, koolieelne lasteasutus, opetajate hinnangud



The development of healthy eating habits in preschool institutions in Tartu county as
evaluated by kindergarten teachers

Abstract

Children's eating habits are formed at an early age and they affect their health and dietary
choices in adulthood as well. Unfortunately, there are persistent issues in both the health and
eating habits of children. Institutions for preschoolers and their teachers have great
responsibility and an excellent opportunity to develop healthy and balanced eating habits in
order to prevent numerous health issues in later life.

This paper sets out to explain, on the basis of the teachers’ evaluations, how healthy eating
habits are formed in preschoolers, how important they regard the formation of these habits,
what roles they feel they have in the development of the habits and what methods and actions
they use together with parents in teaching healthy food consciousness to children. In addition,
it sets out to expound on what other actions are needed to ensure greater results in promoting
healthy eating in children. The purpose of this paper was formulated in the research question,
which asked: what do teachers in preschool institutions do in order to develop healthy eating
habits in children.

Altogether 84 teachers in Tartu county took part in the study, who worked with children
between the ages of 1.5-7. The teachers gave their answers using a questionnaire. The results
showed that in preschool institutions, teachers regard the development of healthy eating habits
to be important and see their role in developing this to be significant. As one who shapes the
eating habits of children, they see themselves as role models, and they use many tools and
methods to further this process. Cooperation with parents was unsatisfactory, as in order to
have a productive result, one would need a more systematic and consistent approach and

further resources, for example to provide dietary schooling.

Keywords: healthy eating habits, preschool institutions, teachers’ evaluations.
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Sissejuhatus
Laste toitumisharjumused kujunevad vilja juba varajases eas (Alles, Eussen & Beek, 2014;
Nicklas et al., 2001) ning mitmed teadlased leiavad, et laste toitumisharjumuste kujundamist
peaks alustama aegsasti (Birch, Savage & Ventura, 2007; Black & Hurley, 2013; Daniels,
Pratt & Hayman 2011; Kobel, et al., 2017), sest lapseea toitumisharjumused mdjutavad
oluliselt tervist hilisemas eas (Alles, et al., 2014; Cosmi, Scaglioni & Agostoni, 2017). Paraku
on aga leitud nii Eestis kui ka mujal maailmas, et laste toitumisharjumustes esineb probleeme
(Kostecka, 2014; Tervise Arengu Instituut, 2018; WHO, s.a.). Niiteks s60b Eestis koodgi- ja
puuvilju igapédevaselt alla poole lastest (Tervise Arengu Instituut, 2018). Halb toitumine on
aga seotud suuresti mitmete terviseprobleemidega (Oddy, et al., 2018). Maailma
Terviseorganisatsiooni andmetel oli Eestis tlilekaaluline voi rasvunud ligikaudu iga neljas
esimesse klassi minev laps (Metsoja, Nelis & Nurk, 2018). Mitmed siiddamehaigused, insult ja
II tiitibi diabeet on sageli tingitud iilekaalulisusest ja rasvumisest (Metsoja ef al., 2018; Micha,
etal., 2017).

Koolieelne lasteasutus saab anda olulise panuse laste tervisliku toitumise edendamisse
(Birch, et al., 2007; Dudley, Cotton & Peralta, 2015;Kobel et al., 2017). Kuigi lapsevanemad
on peamised laste toitumisharjumuste kujundajad (Savage, Fisher & Birch, 2008), kéib
enamik Eesti lapsi (88% Eesti lastest vanuses 3—7) lasteaias ja veedab seal keskmiselt 40
tundi nddalas, mis on rohkem kui enamikes teistes Euroopa Liidu riikides (keskmiselt 28
tundi nddalas) (Statistics Estonia, 2010) ning s66vad seal suure osa paevasest tarbitavast
toidust. Lasteaia toit katab lapse igapdevasest toidulauast ligikaudu 80% (Eesti
Toitumisndustajate Uhendus, 2018), mistdttu on koolieelsed lasteasutused ideaalsel
positsioonil julgustamaks lapsi tervislikult sé6ma (Frieden et al., 2011; Kobel et al., 2017;).

Opetajatel on suur potentsiaal kujundamaks laste toitumisharjumusi (Frieden et al., 2011;
Metos, Sarnoff & Jordan, 2019;; Toussaint et.al., 2019). Juba 2006. aastal avaldatud
alushariduse raamdppekavas on vilja toodud jérgmist: ,,Lasteasutuses toimub laste siisteemne,
jarjepidev ja eesmaérgistatud arendamine ja harjumuste kujundamine peamiselt lasteasutuse
Opetaja kavandatud dppe- ja kasvatustegevuses ning mangudes.” Seega saavad rithmadpetajad
erinevate tegevuste ja meetodite kaudu toitumise teemat késitleda (Varava, Pitsi & Oja,
2010). On leitud, et toitumisharjumuste kujundamisel koolieelsetes lasteasutustes esineb
kitsaskohti (Lee, Kang & Kim, 2011). Eelnevaid aspekte silmas pidades soovitakse uurida,
kui stisteemselt, jarjepidevalt ja tdenduspohiselt toimub laste tervislike toitumishajumuste

kujundamine Eesti koolieelsetes lasteasutustes, sest teooriale tuginedes on
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uurimusprobleemiks see, et lapseiga paneb aluse hilisema ea toitumisharjumustele, mojutades
seeldbi ka tdiskasvanuea tervist; laste toitumisharjumustes esineb probleeme ning suur hulk
lapsi on juba iilekaalulised.

Uurimust606 ajendiks oli autori isiklik huvi ja motiveeritus laste esimese dpetajana
kujundada lastes tervislikke toitumisharjumusi ning ldhemalt uurida teaduspdhiseid soovitusi
laste toitumisharjumuste kujundamiseks ning tegevdpetajaid kiisitledes teada saada, mida
praktikas tehakse. Kuna t66 autoril ei dnnestunud Eestis leida varasemaid uurimusi, mis
oleksid tehtud laste tervislike toitumisharjumuste kujundamisest koolieelsetes lasteasutuses
(kiill aga lapsevanemate seas), sooviti uurida, mida teevad Opetajad laste tervislike
toitumisharjumuste kujundamiseks. Ka koolieelse lasteasutuse seaduse § 3 (2018) sitestab, et
,lasteasutuse pohiiilesanne on hoida ja tugevdada lapse tervist ning soodustada tema
emotsionaalset, kdlbelist, sotsiaalset, vaimset ja kehalist arengut”. Sellest tulenevalt on
bakalaureuset6d eesmark selgitada vilja, mida teevad Opetajad koolieelsetes lasteasutustes
selleks, et téita lasteasutuse pohililesannet —hoida ja tugevdada lapse tervist, sh kujundada
laste tervislikke toitumisharjumusi.

Bakalaureuseto koosneb kahest osast. Esimeses, teoreetilises osas antakse iilevaade
asjakohastest pdhimdistetest ja kisitletakse tervisliku toitumise olulisuse aspekti juba
koolieelses eas ning tuuakse vilja laste toitumissoovitused ja antakse iilevaade laste
toitumisest lasteasutuses. Samuti antakse lilevaade varasematest uurimustest laste
toitumisharjumuste kujunemise ja kujundamise kohta. Selle tulemusena tuuakse vilja
toenduspdohised soovitused dpetajatele ja lasteasutustele, mis toetaksid laste tervislikke
toitumisharjumusi. Teises, empiirilises osas kirjeldatakse valimit, instrumenti ja protseduuri.

Tuuakse vilja ankeetkiisitluse tulemused ning analiiiisitakse saadud vastuseid.

Pohiméoisted

Toitumisharjumused on toitumisega seotud kéditumisharjumused, sh s6omise sagedus
O00pédevas, erinevate toitude tarbimise sagedus, tarbitavate toitude kogused, toitumine kodus
voi viljaspool kodu, toidulisandite kasutamine (Tervise Arengu instituut, 2016).

Tervisekasvatus on inimese tervise arengu sihikindel suunamine ja mojutamine (WHO,
2019) tervise sdilitamiseks ja tugevdamiseks (Rahvatervise seadus, 2012). Tervisekasvatus on
tihedalt seotud haiguste ennetamisega. Teadmiste andmisega on voimalik haigusi ennetada ja
motiveerida inimesi muutma oma kaitumist (Maser & Varava, 2003)

Toitumisalane sekkumine e interventsioon — teadlik tegevus eesmérgiga muuta inimeste

toitumist, toitumisharjumusi, toitumist mééravaid tegureid, riskitegureid, toitumuslikku
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olukorda voi terviseseisundit tervislikus suunas inimese voi rahvastiku tasandil (Tervise

Arengu Instituut, 2016)

Tervislikud toitumisharjumused ja selle olulisus
Oluline on kujundada laste igapédevaseid toitumisharjumusi, sest tervislikule eluviisile
pannakse alus lapseeas (Tervise Arengu Instituut, 2017). Laste varajase ea
toitumisharjumused mojutavad nende tervist ja toitumisvalikuid ka tdiskasvanueas (Black &
Hurley, 2013; Clark et al., 2007; Pérez-Rodrigo & Aranceta, 2003). Lapsepdlv on véga kiire
kasvu ja arengu periood. Selles kriitilises faasis kujunevad viélja toitumisharjumused, jatkates
viljakujunemist lapse- ja hilisemas eas (Alles et al., 2014; Cosmi et al., 2017). Nicklas jt
(2001) véidavad, et toitumisharjumused kujunevad vilja juba esimesel viiel eluaastal ning on
leitud, et tdiskasvanud eelistavad toite, mida nad tarbisid lapsena (Ogden, 2005). Kuna
terviseharjumused kujunevad vilja juba lapsepdlves, peab laste tervise edendamine (sh
tervislike toitumisharjumuste kujundamine) algama varakult (Kobel et al., 2017).

Ebatervislik toitumine on seotud mitmete terviseprobleemidega (Oddy et al., 2018).
Sealhulgas on leitud ebatervislike toitumisharjumuste seos suremusega stidamehaigustesse,
insulti ja II tiitibi diabeeti (Micha et al., 2017). Eeltoodud haigused on aga tingitud sageli
tilekaalulisusest ja rasvumisest (Metsoja et al., 2018). 2016. aastal oli maailmas hinnanguliselt
41 miljonit alla viie aastast last iilekaalulised voi rasvunud. Kui varasemalt oli see vaid
arenenud riikide probleemiks, siis niitidseks on iilekaalulisus ja rasvumine suurenenud ka
madala ja keskmise sissetulekuga riikides, eriti linnapiirkondades. Aafrikas on alla 5-aastaste
tilekaaluliste laste arv kasvanud alates 2000. aastast ligi 50%. 2016. aastal elasid peaaegu
pooled alla 5-aastastest iilekaalulistest voi rasvunud lastest Aasias (WHO, 2018). Laste
ilekaalulisus on tdsine probleem ka Eestis ja teistes Euroopa riikides. Maailma
terviseorganisatsiooni (World Health Organization) ldbiviidud uuringu andmetel (Metsoja et
al., 2018), oli lilekaaluline voi rasvunud ligikaudu iga neljas (25%) esimesse klassi minev
Opilane (6—7-aastane) ning algkooli dpilaste seas (6—13-aastased) oli iilekaaluline voi
rasvunud juba iga kolmas laps (32%).

Ulekaalu peamised pdhjustajad on lisaks ebapiisavale kehalisele aktiivsusele
tasakaalustamata toitumine ning tarbitud ja kulutatud kalorite vahelise energia
tasakaalustamatus (WHO, s.a.). Tarbitakse korge kaloraaziga, suhkru-, rasva- ja soolarikkaid
toite, ning paljud inimesed ei s60 piisavalt puu- ja juurvilju jm kiudaineid sisaldavad
toiduaineid, nt tiisteratooteid (WHO, 2018). Eestis s06b kddgi- ja puuvilju igapdevaselt alla

poolte lastest (Tervise Arengu Instituut, 2017). Eesti Konjunktuuriinstituudi labiviidud
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uuringust (2006), kus kiisitleti 1033 lapsevanemat oma pere laste toitumisharjumuste kohta,
selgus, et vaid 12% vastanutest hindas oma lapse toidu tervislikkust viga heaks. Peamisteks
pOhjusteks, miks anti oma lapse toitumisele negatiivne hinnang, olid teadmiste vdhesus
(60%), materiaalsed voimalused (25%) ja aja puudus (19%). Muutused toitumises ja
fiitisilises aktiivsuses on sageli tingitud {ihiskonna ja keskkonna muutustest ning ebapiisava
toetava poliitika puudumisest sellistes sektorites nagu tervishoid, pdllumajandus, toiduainete
tootlemine, turustamine ja haridus (WHO, s.a.).

Lapse esimestel eluaastatel soodustab tasakaalustatud toitumine tema tervislikku kasvu ja
parandab kognitiivset arengut. Tervislik toitumine vihendab riski {ilekaaluks ja rasvumiseks
ning erinevate nakkushaiguste tekkeks hilisemas eas. Ulekaalu ja rasvumise otsesteks
tagajargedeks lastel ja noorukitel on suurem tdendosus astma ja kognitiivsete héirete tekkeks.
Pikas perspektiivis suurendab see ohtu terviseprobleemidele hilisemas elus. Tervislik
toitumine aitab aga haigusi ennetada ning juba tekkinud terviseprobleeme leevendada.
Niiteks on tdestatud, et puu- ja juurviljade, kaerahelveste ja -kliide, sojavalgu ja rasvaste
kalade tarbimine vihendab otseselt kolesterooli hulka arterites. See aga annab leevendust
koronaarhaigustele, mis on tingitud liigsest loomsete rasvade tarbimisest, mis soodustab
kolesterooli teket arterites. Kuna II tiilibi diabeet on tingitud toitumisest, on ka seda vdimalik
toitumisega ennetada, siities palju kiudaineid ja kompleksseid stisivesikuid (nt tdisteratooted,
kaerahelbed jmt). (Ogden, 2005).

Toitumine ei mdjuta mitte ainult lapse fliiisilist tervist, vaid sellel on seos ka vaimse
tervisega. Niiteks seostub oomega-3-rasvhapete puudus kditumis- ja dppimisraskustega. Kuna
kéditumishéirete pdhjused on enamasti psiithhofiisioloogilised, toob toitumise korrigeerimine
enamasti kaasa muutusi paremuse suunas, sageli ka kiire paranemise (Soots & Soots, 2013).
Toitumisharjumused mdjutavad ka laste sotsiaalset kditumist. Uuringus, kus osales 627 last
vanuses 4—7 eluaastat, paluti nende vanematel tdita ankeet oma laste toitumisharjumuste
kohta. Opetajatel paluti hinnata laste sotsiaalset kiiitumist. Laste toitumisharjumusi
hindavatest ankeetidest ilmnes, et 33% eelkooliealistest lastest sdi regulaarselt
tasakaalustamata toitu ja 50% lastest s01 seda monikord. Lapsevanemad hindasid
toitumisharjumused tervislikeks 65%-1 lastest ja neil olid dpetajate sonul ka head sotsiaalsed
kditumisnormid. Uuringutulemused néitasid, et laste ebatervislikud toitumisharjumused on

seotud probleemse kéitumisega, eriti sotsiaalse eemaloleku ja drevusega (Park & Ahn, 2003).
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Toidu ja sdoomise soovitused lastele ning toitumine Eesti lasteasutustes
Laste toitumisel tuleks arvestada, et lapsed eelistavad lihtsat toitu, millel on mahe maitse.
Seega ei tohiks nende toit olla liiga viirtsikas, soolane ega magus. Tuleb aktsepteerida lapse
valikut, et eelistatakse tihti toorest puu- voi kdogivilja keedetud voi kiipsetatud toidule.
Lastele tuleb pakkuda erineva tekstuuri ja maitsega toite selleks, et nad hiljem meelsamini
erinevaid toite so0ksid. Viga oluline on lastele pakutava portsjoni suurus. Nditeks s66b
kolmeaastane umbes pool, ning kuue aastane laps 2/3 tdiskasvanu toidukogusest. Soovituslik
on pakkuda lapsele védiksem portsjon, sest siis soovad lapsed meelsamini ning kiisivad juurde,
kui koht pole veel téis. (Soots, 2016). Samuti tuleb silmas pidada, et lapsed eelistavad mdnda
aega vaid teatud toiduaineid. Selle asemel, et proovida lapsi s60ma saada mingit kindlat toitu,
tuleks laste toiduvalikuid suurendada (Schilling & Peterson, 2017).

Lahtudes Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO, 2018) soovitustest, peaksid tervislikus
toiduvalikus sisalduma puu-, juur- ja kaunviljad (oad, herned, 1ddtsed jne), pahklid ja
taisteratooted (kaerahelbed, pruun riis, tdisterajahu jmt). PGhjamaade toitumissoovituste
kohaselt tuleb mentiiiis suurendada koogiviljade, puuviljade/marjade, pdhklite/seemnete,
tdisteratoodete ja kiilmpressitud taimedlide osakaalu. Punase liha ja tugevalt toodeldud
lihatoodete, rafineeritud teraviljatoodete, suhkruga magustatud ja transsrasvu sisaldavate
toodete tarbimist tuleks aga piirata (Soots, 2016). Pdevane energiatarbimine (kaloraaz) peaks
olema tasakaalus energiakuluga (WHO, 2018), sest nii liigne kui ka ebapiisav
energiatarbimine, mis ei vasta inimese reaalsele energiavajadusele, v3ib pikemas perspektiivis
tervist kahjustada (Soots, 2016).

Pohitoitainete, valkude, rasvade ja siisivesikute tarbimine, peab olema samuti
tasakaalustatud (Soots, 2016). Toidus sisalduvaid ja toiduvalmistamisel kasutatavaid rasvu ei
pea véltima, kuid tuleb valida, milliseid eelistada ja tarbida neid mdodukalt (Tervise Arengu
Instituut, 2015). Kiiresti imenduvaid lihtsuhkruid (kdik suhkrud, mis on tehislikult toitudesse
ja jookidesse lisatud), ei tohiks tarbida rohkem kui 50 grammi pdevas (12 teelusikatdit)
(WHO, 2018). Aed- ja puuvilja soovitatav kogus eelkooliealisele lapsele on 4—5 portsjonit
péevas (Soots, 2016). Valkude tarbimine peaks alates teisest eluaastast lapse pdevasest
toiduvajadusest katma 10-20%, mis peaks tagama noutava hulga asendamatuid
aminohappeid. Tihti aga saab inimene oma toidust mitu korda rohkem valke, kui ta tegelikult
vajab, ning see annab suure koormuse neerudele ja maksale.

Piim on koiki asendamatuid aminohappeid sisaldava ning hésti omastatava rasva allikas.
Piimarasv sisaldab A-, E- ja D-vitamiini, millest viimane on vajalik piimast saadava kaltsiumi

omastamiseks. Seega ei ole rasvavabad piimatooted tervislikkuse aspektist lahtuvalt
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eelistatud. Oluline on aga piimatoodeteid tarbida mdddukas koguses. Piirata tuleb suhkruga
magustatud piimatoodete tarbimist ning eelistada fermenteeritud piimatooteid, mis sisaldavad
kasulikke baktereid, mis eelseedivad piimasuhkrut. Silmas aga tuleb pidada, et paljudel lastel
hakkab juba eelkoolieas vihenema piimasuhkru (laktoosi) seedimiseks vajaliku laktaasi tase,
vOib esineda allergiat piimavalgu suhtes ning palju esineb ka piimavalgu ehk
kaseiinitalumatust. Nende tagajérjel vdivad areneda aga mitmed terviseprobleemid
(seedevaevused, hingamisteede probleemid, hiiperaktiivsus, drevus jne) (Soots, 2016). Kuna
piim on eelkdige sook, ei tohiks seda pakkuda s66gi korvale, vaid nditeks vahepalaks (Muiste,
2016).

Pohjamaade ja Eesti toitumissoovituste alusel peetakse eriti olulisteks vitamiinideks ja
mineraalaineteks toidus D-vitamiini, seleeni, joodi, rauda ja foolhapet (Soots, 2016). Keha
normaalseks fiisioloogiliseks funktsioneerimiseks on oluline veetarbimine (Soots, 2016).
Soolatarbimine ei tohiks tiletada viit grammi péevas (liks teelusikatiis). Sool voiks olla
jodeeritud (WHO, 2018).

Haridusasutuste toitlustamist reguleerib sotsiaalministri maarus nr 8 ,, Tervisekaitsenouded
toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis* (2012), mille iildndueteks on, et lapsele
peab olema tagatud eakohane toit kolm korda péevas, pakutav toit peab iga paev katma 85—
90% vastava vanuseriihma 60péevasest toitainete- ja toiduenergiavajadusest, joogivesi peab
lapsele olema kéttesaadav ndhtavas kohas ning s66giaeg peab kestma vihemalt 30 minutit.

2017. aastal Eesti koolieelsetes lasteasutustes Eesti toitumisndustajate poolt 1dbi viidud
uuringust selgus, et 85% Eesti lasteaedades valmistatakse toit lastele kohapeal, seejuures 98%
ehk valdav osa lasteaedadest saavad mendiii osas ise muudatusi teha vdi selle sisus kaasa
radkida. 73,9% lasteaedades pakutakse koige sagedamini hommikusoogiks
taisteraviljaputrusid, 60,4% rafineeritud teraviljadest putrusid ja 59,7% piimasuppe.
Rafineeritud (valgest) nisujahust valmistatud toitusid kasutatakse rohkem kui kaks korda
nidalas 40% lasteaedades. Kuigi sotsiaalministri miiruse nr 8 ,, Tervisekaitsenduded
toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis“ § 5 1g 7 p 2 kohaselt ei tohiks koolieast
nooremate laste toiduvalikus olla suitsutatud, tugevalt soolatud, vinnutatud ega viirtsitatud
toidud, selgus uuringust, et 91% lasteaedadest kasutab viikelaste meniiiis rafineeritud liha- ja
kalatooteid. Lisaks ilmnes, et igapédevaselt pakutakse lasteaedades lisatud suhkruid sisaldavaid
toite voi jooke (magustoidud, koogid, magustatud joogid, jogurtid, kohupiimakreemid,
kohukesed jne). Kdige sagedamini (64,9%) pakutakse lasteaias joogiks piima ja piimasaadusi.
Suhteliselt suur osa lasteaedadest pakub joogiks lisatud suhkruid sisaldavaid jooke (mahla,

morssi, mahlajooki, magusat teed). 76,1% lasteaedadest pakuvad kdogivilju vihem kui
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kolmel toidukorral pidevas. Samuti selgus, et 63,4% lasteaedades toovad lapsevanemad laste
stinnipdevade puhul riihma enamasti komme, kiipsiseid voi muid maiustusi. (Eesti

Toitumisndustajate Uhendus, 2018).

Lasteasutuse ja opetajate roll laste tervislike toitumisharjumuste kujundamisel
Laste tervis on seotud riigi sotsiaal-, haridus-, tervishoiu- ja majanduspoliitikaga.
Taiskasvanute otsused, tegevused ja iildine riiklik toimetulek mojutavad igapédevaselt laste
heaolu (Tervise Arengu Instituut, 2018). Laste toidueelistused on mdjutatud nii toidu
kittesaadavusest ja tuttavlikkusest kui ka vanemlikust eeskujust. Seega, kui soovitakse, et
lapsed eelistaksid tervislikke toite, vajavad nad sellega varajast, positiivset ja korduvat
kogemust (Birch, Savage & Ventura, 2007). Koolieelses eas hakkab laps end identifitseerima
teiste inimestega — eriti vanemate ja Opetajaga, kes loovad eelkooliealisele lapsele
tdhenduslikke arusaamu timbritseva maailma kohta (Frieden et al., 60). Laste
toitumiseelistused ja valmidus proovida uusi toite on mojutatud inimestest nende iimber
(Bellows & Anderson, 2006).

Kuigi laste toitumisdpetus algab kodust (Maser & Tailli, 2002) ja laste
toitumisharjumustele avaldavad eelkdige mdju tema vanemad (Savage et al., 2008), veedab
laps koolieelses lasteasutuses suure osa ajast ja so0b seal suure osa paevasest tarbitavast
toidust (Eesti Toitumisndustajate Uhendust, 2018; Statistics Estonia, 2010). Lasteaias kiivate
laste mojutajana hakkab lasteaia osatdhtsus vorreldes koduga vanuse suurenedes aasta-aastalt
tousma. 3-aastane laps saab mojustustest 5% lasteaiast, 82% kodust ning 13% paikkonnast ja
meediast. 6-aastane laps aga juba 29% lasteaiast, 52% kodust ning 19% paikkonnast ja
meediast (Maser & Varava, 2003). Lasteasutusel kui organisatsioonil on tervikuna voimalik
erinevate tegevustega laste tervislikke toitumisharjumusi kujundada (Frieden et al., 2011),
sest mitmed autorid vdidavad, et koolieelne lasteasutus saab anda olulise panuse laste
tervisliku toitumise edendamisse (Birch et al., 2007; Dudley et al., 2015; Frieden et al., 2011,
Kobel et al., 2017). Koolieelne lasteasutus saab lapsevanema korval olla lapse tervisliku
arengu oluliseks toetajaks ja edendajaks. Kodu korval on lasteaed see koht, kus arendatakse
laste sotsiaalseid oskusi ning kus on voimalik dpetada tulevasi tidiskasvanuid juba varakult
vadrtustama tervist ja tervislikku eluviisi (Tervise Arengu Instituut, 2017).

Et aidata kaasa laste tervise edendamisele lasteaias, tuleks lasteasutuse arengukavas vilja
toodud pdhivairtuste hulka arvata tervislikud eluviisid. Olulise osana dppekavast peaks
moodustama individuaalsete tervisealaste teadmiste, oskuste, hoiakute, vdirtushinnangute ja

sotsiaalsete oskuste arendamine, mida arendatakse lasteaias seostatult erinevate tegevustega
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(Tervise Arengu Instituut, 2017). Heade tulemuste nimel on oluline tagada, et kdik tootajad
on pithendunud tervise edendamisele, tegutsevad laste ja kaastodtajate heaolu ja tervise nimel
(Varava et al., 2010). Nagu eelpool mainitud, on juba tidnaseks kehtetuks muutunud
alushariduse raamoppekavas (2006) vélja toodud jargmist: ,,Lasteasutuses toimub laste
siisteemne, jirjepidev ja eesmérgistatud arendamine ja harjumuste kujundamine peamiselt
lasteasutuse dpetaja kavandatud dppe- ja kasvatustegevuses ning mingudes.”' Seega saavad
erinevate tegevuste ja meetodite kaudu késitleda toitumise teemat riilhmadpetajad, kaasates
Oppetegevuste planeerimisse ja/voi rakendamisse teisi spetsialiste (tervishoiutéotaja, kokk,
litkkumis- ja muusikadpetaja jt) (Varava et al., 2010).

Opetajatel on suur roll laste harjumuste arendamisel, sealhulgas tervisliku eluviisi,
toitumisharjumuste kujundamisel (Frieden et al., 60; Metos et al., 2019; Toussaint et al.,
2019). Opetaja saab oma kiitumisega toetada iseenda tervist ja seejuures ka laste tervislikku
eluviisi (Maser & Varava, 2003). Oluline on olla ise positiivseks eeskujuks. (Frieden ef al.,
2011). Olles lastele positiivseks eeskujuks, korreleerub see lastes kasvava huviga toidu vastu
ja seega esineb vihem vastumeelsust teatud toitude suhtes (Gregory, Paxton, & Borzovic,
2010). Lapse eelistused ja mitte-eelistused toidu suhtes kujunevad vilja, jdlgides iimbritsevat
keskkonda, kus nad s66vad (Johnson, 2016). Toidud, mida dpetajad so6vad ja naudivad, on
laste jaoks ahvatlevamad. Samuti on see vastupidi, toidud, mida lapsi sunnitakse s66dma, on
neile pigem vastumeelsed (Birch ef al., 2007). Ka eakaaslaste toitumisharjumused saavad
mojutada laste tervislikemaid valikuid toidu osas. 2019. aastal Singapuris 3—6-aastaste laste
seas 1dbi viidud uuringus niidati lastele videoid nende eakaaslastest, kes tarbisid tervislikku
toitu. Seejarel paluti uuritavatel teha valikuid toitude seast (tervislik, ebatervislik). 29% lastest
muutis oma esialgseid ebatervislikke toiduvalikud, et need vastaksid eakaaslaste tervislikele
toiduvalikutele (Kim, Chen & Cheon, 2019).

On leitud, et toitumisharjumuste kujundamisel koolieelsetes lasteasutustes esineb
kitsaskohti (Lee et al., 2011). 2019. aastal koolieelsete lasteasutuste Opetajate seas l14bi viidud
uurimus nditas, et Opetajad peavad tervislike toitumisharjumuste kujundamist oluliseks, kuid
lahenemine sellele on piiratud teatud vahendite puudumise tottu ning toitumisteema
kiasitlemiseks on tarvis tervishoiutdotajate ja muu lasteaiapersonali tuge (Metos ef al., 2019).
Samuti on leitud, et lisaks on tarvis dpetajate endi teadmisi laste tervislike toitumisharjumuste
kujundamisest (Kracht, ez al., 2018). 2017. aastal 14bi viidud uurimus néitas, et

lasteaiadpetajate teadmised tervislikust toitumisest pole piisavad (Songiir et al., 2017).

! Hetkel kehtivas ,,Koolieelse lasteasutuse riiklikus dppekavas (2011) on antud site mitme punkti vahel dra
jagunenud ning pikemalt ja pohjalikumalt lahti kirjutatud.
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Opetajate teadmised tervislikust toitumisest ja see, kust need teadmised on saadud, mdjutavad
seda, kuidas toimub laste toitumisharjumuste kujundamine lasteasutustes (D’agostino et al.,
2013; Dercheld et al., 2014; Sharma, et al., 2013; ). Opetaja peab hoolitsema enda elukestva
Oppimise eest nii teoreetiliste teadmiste kui ka praktiliste oskuste tdiendamisel. Eelduseks
tegevuste planeerimisel ja rakendamisel on Opetajate teadmised tervisest ja toitumisest, selle
edendamise voimalustest (Varava et al., 2010).

Kuna lapse toitumisharjumused kujunevad esmajoones vilja kodus (Savage et al., 2007),
on koostdo lapsevanemate ja lasteasutuse vahel oluline. Koolieelse lasteasutuse riikliku
oppekava (2011) § 10 sétestab jargmist: ,,Lasteasutuse pedagoogid teevad lapsevanemaga
lapse arengu toetamiseks koostddd, mis pohineb dialoogil, vastastikusel usaldusel ja
lugupidamisel®. Lasteaiatdodtajate hea kommunikatsioon ja koost6o lapsevanematega aitab
lasteasutusel tervise-eesmérke saavutada (Tervise Arengu Instituut, 2017). Laste tervislike
toitumisharjumuste kujundamiseks peaksid dpetajad teadma ka laste koduseid
toitumisharjumusi. Opetaja, kui tervisekasvataja iilesanne pole mitte olla ekspert, vaid
ndustaja ja kuulaja. Laiemas plaanis on tulemusliku t66 aluseks koost66 14bi vastutuse
madratlemise ja votmise koigi osapoolte poolt — perekond, lasteasutuse personal, KOV ja riik,

kellel kdigil on oma roll ja vastutus laste tervise tagamisel. (Maser & Varava, 2003)

Voimalused laste tervislike toitumisharjumuste kujundamiseks

Lapsest ldhtumine ja kogemuslik oppimine

Koolieelses eas on lapsele kdige olulisemad oma kogemused. Seetdttu tuleb dpetamisel
arvestada sellega ja paigutada esikohale kogemuslik dppimine. Sellele jargnevad oskused,
harjumused, teadmised ja suhtumised. Lasteasutused peavad looma véimalikult palju
Oppimisvdimalusi, kus on arvestatud lapsest 1dhtuva metoodika pdhitddesid. Silmas peetakse
spontaansust, avastamisvoimaluste pakkumist, suhtlemist, terviklikkust (dppimist kdigi
meelte abil), loovuse ergutamist, voimalust aktiivseks tegutsemiseks, eksperimenteerimist ja

méngu ning turvalist ja stimuleerivat keskkonda (Maser & Varava, 2003).

Tervislike toitumisharjumuste kujundamine libi mdngu ja loimimise teistesse oppe- ja
kasvatustegevuse valdkondadesse

Tervisekasvatus tuleb integreerida koolieelse lasteasutuse dppekavasse 1abi méngu (Maser &
Varava, 2003). Miangul on suur tihtsus lapse arengu seisukohalt. Samuti on méng koolieelses
eas lapse pohitegevus, mille viltel areneb lapse isiksus tervikuna. Opetaja iilesandeks on luua

mangu tekkeks igakiilgsed voimalused, et laps saaks tegutseda vabalt ja spontaanselt ning
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tunda tegevusest rodomu (Kulderknup, 2008). Tervisliku toidu temaatika on dppe- ka
kasvatustegevuse valdkonna ,,Mina ja keskkond* iiks oluline komponent. Tervisedpetuse ja -
kasvatuse eesmirkide saavutamiseks on voimalik 16imida tervisliku toitumise teemat
koikidesse teistesse ainevaldkondadesse ning rakendada seda erinevate dppetegevuste kaudu.
(Varava et al., 2010). Samuti soovitatakse laste tervislike toitumisharjumuste kujundamiseks
organiseerida tervist edendavaid stindmusi, mis kaasvavad kogu rithma, lapsevanemad ja
opetajad (Eliassen, 2011; Tansey, 2009;).

Soomine kui sotsiaalne ja emotsionaalne tegevus

Koos somine on sotsiaalne tegevus. Soogiajad pakuvad lisaks vdoimalust arendada laste
sotsiaalseid ja keelelisi oskusi. Koos Opetajaga saavad lapsed oppida lauakombeid ja arendada
suhtlemisoskust. Seejuures on tarvilik, et Opetaja s600ks sama toitu, mida lapsedki (NHS
Tayside, 2001). On leitud, et hoolimata sellest, et Opetaja peaks olema oma kditumisega
eeskujuks, arendamaks lapses positiivseid harjumusi, ei s66 nad sama toitu, mida lapsed, voi
el so60 tildse (Nicklas et al., 2001). Toitumisteadlane Eliassen (2011) soovitab Opetajatel
lastega koos siiiies arendada vestlust ning tdiskasvanud vdiksid toidust, mida parasjagu
stitiakse, radkida positiivselt. Huvitavad ja kaasahaaravad vestlused toiduaegadel suurendavad
toidu nautimist (Hughes et al., 2007).

Tervislike toitumisharjumuste kujundamiseks on samuti oluline luua positiivne ja meeldiv
ohkkond, sest laste heaolu soltub keskkonna kvaliteedist. Meeldivas keskkonnas on hea
Oppida, areneda, méngida. (Maser & Varava, 2003). Krull (2000) mérgib, et nii laste kui
tdiskasvanute puhul toimib alati alateadvuslike seoste tekkimine keskkonna méirguannete ja
sellele jargnenud tasustatava reageeringu vahel. Kui sooritatava reageeringuga kaasnevad
meeldivad asjaolud, kaldub selle esinemissagedus suurenema. Seega, kui s6ogiaegadel
valitseb meeldiv dhkkond, assotsieerub s6omine lastes positiivsete emotsioonidega ja nad on
altimad s60ma, seevastu, kui soogiaegadel on pingeline dhkkond, seondub sodmine lastes
negatiivsete emotsioonidega ja nad voivad s6omisest keelduda (Garcia, 2008).

Korduva maitse kokkupuute strateegia

Kuigi maitse-eelistused toidu suhtes kujunevad juba loote toitumisel lédbi nabandori, jatkuvad
suukaudsel toitumisel rinnapiimaga ning tahketele toitudele tileminekul, avastab imik
erinevaid toite ja maitseid, saab korduval toiduainete pakkumisel neid loomulikke eelistusi
muuta (Cosmi, et al., 2017). Samuti on leitud, et nii imikud kui ka véikelapsed opivad
aktsepteerima erinevaid maitseid ja toite korduval kokkupuutel nende toitudega (Birch, 2007).
Niinimetatud korduv maitse kokkupuute strateegia, kus lastele pakutakse samu toite sageli, on

koige tohusam viis laste kodgiviljade tarbimise edendamiseks (Dazeley, Houston-Price, 2015;
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Holley, Farrow & Haycraft, 2017;). See strateegia tootab tuttavlikkuse ja dpitud ohutuse
pohimottel (Dazeley, Houston-Price, 2015). On leitud, et keskmiselt kulub lastel koogiviljade
tarbimise suurenemiseks kaheksa kuni kiimme korda regulaarset kokkupuudet nende

toiduainetega (Nekitsing, Hetherington & Blundell-Birtill, 2018).

Sensoorne ope (meeltepohine oppimismeetod) laste tervislike toitumisharjumuste
kujundamiseks

Lapse eelistused ja mitte-eelistused toidu suhtes kujunevad vilja ka otsesel kokkupuutel
toiduga (Johnson, 2016). Autorid Coulthard & Sealy (2017) kinnitavad, et sensoorne dpe laste
tervislike toitumisharjumuste kujundamiseks annab hdid tulemusi. Nende uurimuse tulemusel
selgus, et juba pelgalt iihest meeltel pohineva dppe tegevusest piisas julgustamaks lapsi
proovima juur- ja puuvilju. Uurijate Nekitsing jt (2018) ja Dazeley, Houston-Price, (2015)
soovitusel tuleks lastel puu- ja juurviljadega tutvumiseks kasutada sensoorses dppeks lisaks
maitsemeelele ka teisi meeli, nagu ndgemine, kuulmine (toidu nimetus voi selle nérimisel
kostuv heli), kompimine (tunnetades toidu tekstuuri oma kées ja suus) ja haistmine. Seda eriti
laste puhul, kes on toidu suhtes vdga valivad ja selektiivsed, sest Rioux, Lafraire & Picard
(2018) uurimus tdestas, et vaid toidu tekstuurile voi viljandgemisele tuginedes keeldutakse
tihti juurvilju s6omast. Kui aga toitumisalasesse sekkumisse ehk interventsiooni kaasati
visuaalne kokkupuude, oli lastes puu- ja juurviljade s6omisharjumuste kujundamine
tulemuslikum (Nekitsing, ef al., 2018). Pildid tervislikest toitudest ja lastega pildiraamatute
vaatamine on hea viis, kuidas sensoorses dppes saab nigemismeelt rakendada. 2018. aastal
Rioux jt ldbiviidud uurimus toestas, et visuaalne kokkupuude toiduga (niiteks pildid
koogiviljadest toidunurga seinal) mojutasid positiivselt 3- kuni 6-aastaste laste valmisolekut
maitsta tundmatuid kodgivilju.

Pildiraamatute kasutamine dppekasvatustdos on hea viis lastele uusi teadmisi tuua, sest
lasteaialapsed naudivad tavaliselt lugude kuulamist ja piltide vaatamist (Horst & Houston-
Price, 2015). Raamatute illustratsioonid aitavad lastel lugusid paremini meelde jdtta ja korduv
kokkupuude nende piltidega toitudest suurendab lastes nende toiduainete tundmist visuaalselt
(Greenhoot, Beyer & Curtis, 2014; Heath, Houston-Price & Kennedy, 2014). Ka Droog,
Buijzen & Valkenburgi (2014) labiviidud uurimus 4- kuni 6-aastaste laste seas tdestas, et
pildiraamatute vaatamine juurviljadega tutvumiseks avaldas positiivset moju nende toitude
tarbimisele. Néiteks sagenes laste porgandite soomine. Eriti efektiivne oli see laste aktiivsel
kaasamisel (nt esitades lastele kiisimusi késitletud loo kohta).

2018. aastal viisid Johannessen jt Norras lasteaia todtajate seas 1dbi programmi

edendamaks véikelaste (2—3 eluaastat) tervislikke toitumisharjumusi. Uurimuse tulemusel
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selgus, et lasteaiatootajad pidasid sensoorset dpet toitumisharjumuste edendamisel
tulemuslikuks ning dpetajad tdid vilja, et nii nende endi kui ka laste sdnavara toidust oli
projekti tulemusel laienenud. Samuti arenes selle tulemusel laste sensoorne taju toidu suhtes.
Lasteaiatodtajad toid vélja, et moned lapsed olid valmis proovima uusi toite rohkem sensoorse
tegevuse kui 16unasdogi ajal, kuid dpetajad mérkisid, et uute toitude valmistamine oli
aegandudev ja seetdttu jdi vihem aega teiste tegevuste ldbiviimiseks. Siiski andsid kdik
projektis osalenud lasteaiatootajad moista, et sooviksid jétkata laste tervislike
toitumisharjumuste kujundamist. Selleks on aga tarvis piisavalt aega ja ressursse
toiduvalmistamiseks ning toidu ja toitumise teema voiks olla sisse toodud lasteaia
oppekavasse ning vastav ettevalmistus kuuluda juba lasteaiadpetajate kdrghariduse hulka.

Heaks niiteks on Sapere metoodika, mis on Soomes peamiselt kogu riigis
reglementeeritud ning kasutusel ka mitmes teises Euroopa riigis, nagu Norra, Rootsi, Belgia,
Prantsusmaa, Holland ja Sveits. Lisaks vdeti Sapere metoodika 2017. aastal kasutusele
Jaapanis. Sapere pohineb sensoorsel praktikal ja laps 0pib lébi enda kogemuste. Kdigi viie
meele abil toidu tundma dppimine ja seejuures oma isiklikule tajule toetumine, aitab lapsel
paremini mdista mitmekiilgse ja tervisliku toitumise olulisust. See projekt sisaldab metsas
kiike, farmide ja toiduturgude kiilastamist, mis aitab tundma dppida toidu péaritolu. Seejuures
on oluline osa Sapere meetodist lastele orienteeritud meniiii, mis on rajatud viiele alustalale:
viis meelt toidule maailmas, viis sdrme puudutamaks ja tundmaks toitu, viis pohilist toidu
maitse omadust, viis toidu varvi, viis sammu tervisliku toiduni. Sapere meeltedppel pShinev
metoodika jalgib lapsest ldhtuvaid eesmirke, nagu néiteks: ,,Riihma sd66giajal tunnevad lapsed
rodmu ja naudingut” ning ,,lapsed on teadlikud, et toidu tundma dppimine ja s60mine sisaldab
viie meele kasutust”. (Sapere, 2018).

Ka Eesti Toitumisndustajate Uhendus on alustanud 2019. aastal Eesti lasteaedades Sapere
metoodikal pdhinevat meeltepohist toiduharidusprogrammi ,,Meelte kool”. See on 20-
nidalane praktiline programm, mida viivad lébi toitumisndustajad ja opetajad koostdos. Kord
néddalas toimuvates Opitundides mangitakse, uuritakse, dpitakse tervislikult toituma ja
omandatakse head harjumused ménguliste tegevuste ning toiduga vahetu kontakti saamise
kaudu. Rohku pannakse toidu valmistamisele, kasvatamisele ja péritolu tundmadppimisele.
Koik harjutused ja iilesanded on iiles ehitatud selliselt, et laps dpib tundma, teadvustama ja
kasutama oma koiki meeli. Igal asutusel on oma toitumisndustajast mentor, kes on juhendaja
ja toetaja Opetajatele ning koolitab programmi kiigus ka tilejddnud personali ja
lapsevanemaid. Eesti Toitumisndustajate Uhendus soovib viia ,,Meelte kooli” riiklikul

tasemel alushariduse Oppekavasse kdikidesse koolieelsetesse lasteasutustesse ja sealt edasi ka
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I ja II kooliastmesse, et kdik Eesti lapsed opiksid praktiliste tegevuste kaudu véimalikult
varakult selgeks tervislikud toitumisharjumused. Programmi kaasatakse kdik lastega seotud
isikud — lapsevanemad, dpetajad, toitlustajad (Eesti Toitumisndustajate Uhendus, 2019).
Arksameelsuse (mindfulness) meetodi kasutamine laste toitumisharjumuste kujundamisel
2018. aastal viisid Hong jt 14bi uurimuse, kus 3—10-aastaste laste seas praktiseeriti nelja
néddala jooksul drksameelsuse meetodit. Seejuures hinnati sddgiaegadel laste sdddava toidu
hulka ning lapsed andsid tagasisidet toidu meeldivuse kohta. Vastava uurimuse tulemusel
selgus, et laste soddava toidu hulk drksameelsuse praktika ajal oli suurenenud, seejuures

toitude puhul, mis pole lastele muidu harjumuspirased (seller, lillkapsas, oad ja kikerherned).

Reggio Emilia praktika kasutamine laste toitumishajumuste kujundamisel

Innovatiivses EAT Family Style Dining programmis (Dev et al., 2019), mis pohineb Reggio
Emilia praktikal ja mis on mitmeti rahvusvaheliselt tunnustatud ning mille on arendatud vilja
toitumisspetsialistid ja haridusvaldkonna teadlased, soovitatakse laste tervislike
toitumisharjumuste kujundamine lasteasutustes rajada alljargnevale seitsmele printsiibile: 1)
laste eneseregulatsiooni toetamine e digused. Lapsed otsustavad, mida ja kui palju nad
sodvad. Opetajad saavad toetada laste eneseregulatsiooni, suunates lapsi sobivale sdnavarale,
viljendamaks oma sisemisi tundmusi (nt kdht on téis, kdht on tiihi); 2) eakaaslased kui
eeskujud. Koos arutletakse sodgilaua taga selle {ile, miks teatud toiduained on nende
lemmikud (nt ,, Mulle meeldib salat, sest see on krompsuv’) ja julgustatakse ka oma
riihmakaaslasi samu toite proovima. Opetajad saavad julgustada lapsi maitsma uusi toite, ent
lapsed vodivad ka toidust viisakalt keelduda. Seejuures dpivad lapsed protsessi kdigus
aktsepteerima kaaslaste erinevaid maitse-eelistusi; 3) sensoorne Ope. Meetodi tuumaks on
kontseptsioon, et kdik lapsed on teadlased oma uudishimu ning tugeva vaatlusoskusega, nii
saab neil lasta uurida ja avastada toitu, pakkudes dpetajana voimalusi lastel oma kiisimuste ja
probleemide lahendamiseks; 4) lapsed serveerivad endale oma toidu ise. Opetajad saavad
pakkuda lastele erinevaid toiduriistu ja voimalusi toidu tundma oppimiseks ning toidu
serveerimiseks erinevate vahenditega; 5) dpetaja kui eeskuju. Opetaja saab lastes tervislikku
toitumist kujundada, rddkides parasjagu s60davast toidust positiivselt ning julgustades lapsi
neid toite proovima. Ka siin on oluline, et dpetaja viljendaks oma tundeid s6Omise; 6) laste
kiitmine saavutuste puhul. Téhtis on, et toitu ei kasutataks kui preemiat, vaid verbaalset
kiitust. Néiteks, kui laps on proovinud mingit uut toiduainet, saab teda selle eest tunnustada;
7) laste pere ja kogukonna kaasamine. Niiteks saavad dpetajad kutsuda lapsevanemaid koos
lastega einestama voi kiilastada lastega talunikke, kes saavad lastele tutvustada oma

kasvatatud koogivilju.
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Reggio Emilia lahenemise puhul on oluline dokumenteerimine, mis kaasab lapsed,
Opetajad ja lapsevanemad dppimisprotsessi. Nditeks saavad dpetajad jdddvustada laste
positiivseid kogemusi, kui nad proovivad uusi toite voi uurivad erinevate meelte toel juur- ja
puuvilju. Samuti saavad dpetajad lapsevanemaid informeerida laste tervislike
toitumisharjumuste kujunemise protsessist, aga ka ise uusi ideid sel teemal. Kuna Reggio
Emilia praktikas on keskkond justkui kolmas dpetaja, peab lapsi timbritsev keskkond ja
meeleolu olema meeldiv selleks, et lapsed oleksid motiveeritud dppimisprotsessis aktiivselt

osalema.

Toidu s6oma sundimine, toidu keelamine, toit kui preemia, soomisele kuluv aeg

Kui tdiskasvanud survestavad lapsi s0oma, avaldab see negatiivset moju laste toidutarbimisele
ja suhtumisse toitu (Eliassen, 2011). Seevastu moned uurijad (Gregory et al., 2010) on toonud
viélja, et kui dpetajad olid ise tervislikul toitumisel eeskujuks, véljendasid lapsed suuremat
huvi toidu vastu ja neil esines vihem vastumeelsust teatud toiduainete suhtes. Eliassen (2011)
vididab, et laste s0dma sundimine voib takistada lapsel vahet tegemast reaalsel ndljatundel ja
kiillastustundel ning sellest tulenevalt voib see aidata kaasa kalduvusele iile siiiia. Seetdttu on
oluline, et tiiskasvanud austaksid lapse isiklikke toidueelistusi ja ei sunniks last s66ma
rohkem, kui ta tegelikult vajab. Paljud tiiskasvanud proovivad kontrollida, mida lapsed
tohivad siilia ja mida mitte. Nad usuvad, et ebatervisliku toidu keelamine voi piiramine
viahendab laste eelistusi nende toiduainete suhtes, kuid tegelikkus on vastupidine. Sundides
s00ma ainult tervislikke toite (puu- ja juurviljad), pShjustab see lastes vastupanu. Samuti, kui
tdiskasvanu keelab teatud toitude tarbimist (kommid, friikartulid), suurendab see lapse isu
nende toitude jérgi (Eliassen, 2011).

Oluline on, et laste premeerimiseks voi distsipliini tagamiseks ei kasutata s66ki ega jooki.
Kui toitu on kasutatud kui preemiat laste mingite saavutuste puhul, areneb lastel kalduvus
seostada vastavat toitu positiivsete emotsioonidega. See siivendab lastes himu siiiia isegi siis,
kui nad pole nidljased. See tegevus voib aga kujuneda elukestvaks harjumuseks end
premeerida voi lohutada ebatervisliku toiduga (Frieden ef al., 2011). Samuti tuleb arvestada
asjaolu, et lapsed sd0vad erineva kiirusega. Seetdttu peab sdomiseks olema piisavalt aega.
Lapsi ei tohi s6omisel tagant kiirustada (NHS Tayside, 2001). USAs 14bi viidud uurimus aga
nditab, et ligi 25% lasteasutustes kiirustati lapsi s66misel tagant (Nicklas, ef al., 2001).

Lisaks eelnevalt viljatoodud voimalustele laste tervislike toitumisharjumuste
kujundamiseks, on efektiivsete tulemuste saavutamiseks vaja jérjekindlust ja regulaarsust
(Birch et al., 2007), sest tervist ja heaolu ei ole voimalik toetada ainult lithiajaliste ja

iihekordsete tegevustega, vaid teemat tuleb késitleda terviklikult. (Pertel et al., 2013).
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Uurimuse eesmirk ja uurimuskiisimused
Uurimistd6 eesmirk on Opetajate hinnangute pohjal vilja selgitada, kuidas toimub laste
tervislike toitumisharjumuste kujundamine koolieelsetes lasteasutustes: kui oluliseks peavad
koolieelse lasteasutuse dpetajad tervislike toitumisharjumuste kujundamist, millisena tajuvad
Opetajad oma rolli lastes vastavate harjumuste kujundamisel ning milliseid tegevusi ja
meetodeid Opetajad selleks koostdds lastevanematega dppekasvatustods kasutavad. Samuti
soovitakse teada, mida oleks lasteasutustes veel tarvis teha, et koolicelses eas oleks tervislike
toitumisharjumuste kujundamine tulemuslikum. T66 eesmirgist 1ahtuvalt piistitati neli
uurimuskiisimust:

1. Kui oluliseks peavad koolieelse lasteasutuse dpetajad tervislikku/tasakaalustatud

toitumist ning kust on saadud informatsiooni tervisliku toitumise kohta?

2. Kuidas hindavad dpetajad oma rolli laste toitumisharjumuste kujunemisel?

3. Milliseid tervislikke toitumisharjumusi kujundavaid tegevusi ja meetodeid
koostdds lastevanematega ning lasteaiakollektiiviga kasutavad dpetajad
oppekasvatustoos?

4. Mida oleks koolieelsetes lasteasutustes veel tarvis, et laste tervislike

toitumisharjumuste kujundamine oleks tulemuslikum?

Metoodika

Bakalaureusetod labiviimiseks kasutati kombineeritud meetodit, st tehti kvantitatiivne
uurimus, mille kdigus viidi Opetajate ankeedis olevate kommentaaride tulemuste
analiiiisimiseks lisaks 1dbi ka osaline kvalitatiivne sisuanaliiiis, kus autor moodustas Opetajate
kirjeldustest kategooriad. Kategooria on uurija loodud analiiiitiline iiksus, millesse
koondatakse sarnased koodid (Kalmus, Masso & Linno, 2015). Kuna kvalitatiivne osa t60s
polnud mahukas, polnud programmi kasutamine sarnaste koodide tuvastamiseks tarvilik.
Andmete kogumiseks kasutati ankeeti ning saadud kvantitatiivsed andmed analiitisiti
statistilise andmeanaliilisiprogrammiga SPSS 24. Valdavalt kasutati t60s kirjeldavat
statistikat, lisaks viidi 1&bi korrelatsioonianaliiiis. Uurimuse eesmirgist ldhtudes kasutati
kombineeritud meetodit: deduktiivset ja induktiivset ldhenemist — t66 autor toetus oma
uurimuses teooriale, leides varasemate uurimuste ja kidesoleva uurimustdo tulemuste vahel
sarnasusi, kuid lisaks sooviti induktiivse vaatenurga lisamisel uurimuse kallutatuse
véltimiseks leida ka teooriat korrigeerivaid vdi timberliikkavaid tdendeid (Kalmus et al.,

2015).
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Valim
Valimi koostamisel 1dhtuti bakalaureuset6o eesmérgist, milleks oli saada iilevaade laste
tervislike toitumisharjumuste kujundamisest koolieelsetes lasteasutustes opetajate hinnangul.
Kéesolev uurimus kasutas kdikset valimit ja selle piires mugavusvalimit (Rammer, 2014).
Koikidele Tartu linna ja maakonna koolieelsetele lasteasutustele saadeti kiri palvega osaleda
uurimuses ning mugavusvalimi pohimottel valiti toosse lasteaiad, kes olid ndus uurimuses
osalema. Uurimuses osales 84 Tartu maakonnas tegutsevat koolieelse lasteasutuse dpetajat.
Kuna 2018/2019. dppeaasta seisuga todtab Tartu maakonnas 1029 koolieelse lasteasutuse
Opetajat (Haridus- ja Teadusministeerium, s.a.), esindas kdesolev uurimustoo 8,16% koikidest
Opetajatest Tartu koolieelsetes lasteasutustes. Uurimuses osalesid dpetajad vanuses 22—67
eluaastat ning vastajate keskmiseks vanuseks oli 42 aastat (Joonis 1). Uurimuses osalejate
toostaaz jai vahemikku 1-53 aastat, vastajate keskmiseks to0staaz oli 14,5 aastat (Joonis 2). 7
vastajat tootas lastega vanuses 1,5-3; nooremas aiarithmas, 3—4 aastaste lastega to6tas 18
Opetajat; lastega vanuserithmas 4—6 td6tas 21 dpetajat ning vanemas aiarithmas, 6—7 aastaste
lastega tootas 18 Opetajat. Liitriihmas (1,5—7 aastat) todtas 11 Opetajat. Uuritavatest 9 jittis

vastamata laste vanuse.

35
30 25,6
)5 1823,1 1823,] 205 20
20 16
15
10 I 6 1.7 6
5
0 | |
20-29 30-39 40-49 50-59 60+
Ei
vastanud

u C)pctaj ate arv Protsent

Joonis 1. Uuringus osalevate opetajate vanuseline jaotus.
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Joonis 2. Uuringus osalevate dpetajate téostaaz.

Instrument
T66 autor koostas teoreetilistele 1dhtekohtadele, uurimuse eesmargile ja uurimiskiisimustele
toetudes uurimisinstrumendi. Uurimisinstrumendina kasutati elektroonilist ankeeti, millele
Opetajad vastasid Typeform tarkvaraprogrammis (Lisa 1). Valiidsuse tostmiseks viidi 14bi
pilootuuring 9 t66 autorile tuttava isiku seas. Samuti paluti ankeet iile vaadata funktsionaalse
toitumise terapeudil, Eesti Toitumisteraapia Assotsiatsiooni aseesimehel. Ankeedis tehti
viikeseid grammatilisi ja sOnastuslikke muudatusi. Pilootuuringus osalenute ankeete uuritavas
t00s ei kasutatud.

Ankeet koosnes 20 kiisimusest. Ankeedi esimeses osas koguti uuritavate taustaandmeid,
nagu vanus, t00staaz lasteaiadpetajana ja laste vanuserithm praeguses rithmas. Kiisimuste 2—4
puhul uuriti Likerti 5-pallisel skaalal kui oluliseks peetakse tervislikku toitumist ja
toitumisharjumuste kujundamist ning valikvastustena, kust on lasteasutuse dpetajad saanud
selleks vajalikku infot. Lisaks paluti dpetajatel Likerti 5-pallisel skaalal hinnata oma
toitumisharjumusi tervislikkuse aspektist 1ahtuvalt. 7. kiisimus keskendus koolieelses
lasteasutuses pakutavale toidule. Opetajal paluti viidetega ndustumist vdi mitte ndustumist
lasteaias pakutavale toidule ja joogile tervislikkuse aspektist 1dhtuvalt hinnata Likerti 5-
pallisel skaalal. 8. kiisimuse puhul tuli Spetajatel hinnata Likerti 5-pallisel skaalal (1 — ei
ndustu iildse 5 — ndustun tiielikult) nende ja lasteasutuse, kus nad tootavad, tildist osalemist
laste toitumisharjumuste kujundamisel. Ankeedi 9—10 kiisimusega uuriti Likerti 5-pallisel
skaalal, kuidas Opetajad tajuvad oma rolli laste tervislike toitumisharjumuste kujundamisel
ning kas Opetajad peavad end laste toitumisharjumuste kujundajana eeskujuks, vastates ,,jah*
voi ,,ei. Kiisimustega //—16 sooviti teada, milliseid tegevusi ja meetodeid dpetajad oma

Oppekasvatustods laste tervislike toitumisharjumuste kujundamisel kasutavad. Selleks paluti
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véide valida vaid siis, kui sellega ndustuti. Samuti tuli selles osas hinnata oma tegevusi Likerti
5-pallisel skaalal (1 — mitte kunagi; 5 — alati) ning vastata kas-kiisimustele ,,jah/ei*-
vastustega. /7. kiisimusega uuriti Opetajatelt, mida vajatakse lasteasutuses lisaks, et laste
tervislike toitumisharjumuste kujundamine oleks tulemuslikum. Valida sai mitme variandi
vahel, sealhulgas ,,muu‘. Uurimisinstrumendi viimases osas, kiisimusetega /8—20 uuriti
Opetajate ja lapsevanemate koost6dd. Kui dpetaja oli vastanud, et ta teeb laste tervislike
toitumisharjumuste kujundamisel lapsevanematega koost6dd, siis paluti avatud kiisimuse
vormis tdpsustada, millisel viisil vastav koost6o toimub. Lisaks oli ankeedi 16ppu lisatud
soovi korral vaatamiseks teemakohane 2-minutine animatsioon
(https://www.youtube.com/watch?v=4fpoOrZ6e3c), kuidas lapse toitumisharjumused
kujunevad vilja juba vdga varajases eas ja kui ei toimu varajast toitumisalast interventsiooni,
mojutab see lapse tervist hilisemas eas. Soovi korral said dpetajad lisada seda videot vaadates
tekkinud mdtted ja kommentaarid. Samuti oli uuritavatele vaba ruum vastamiseks tekkinud

motetele ja kommentaaridele.

Protseduur
Uurimus viidi 1dbi veebruaris 2019. Et tagada tildkogumi vordset voimalust valimisse sattuda,
saatis t00 autor ankeedid meilitsi Tartu maakonna koolieelsete lasteasutuste juhtkondadele,
kellel paluti ankeet edastada vastava lasteasutuse dpetajatele tditmiseks. Autor tutvustas
lasteaia juhtidele ennast ja uurimuse teemat ning samuti lisas, et ankeeti on lihtne tdita ka
nutiseadmes. Samuti anti uuritavatele mdista, et tagatud on vastaja ja lasteasutuse tdielik
anoniilimsus. Ankeedis ei olnud kiisitud vastaja ega lasteasutuse nime, kus ta tootab, et ei
oleks vdimalik uurimuses osalenud isikuid identifitseerida. Saadud andmeid kasutati
teadustoos vaid tildistatud kujul ja oma teadust6o pohiselt ning need ei ole kéttesaadavad
korvalistele isikutele.

Uuringust saadud taustaandmed sisestati programmi MS Excel 2003 ja neid td6deldi
andmetootlusprogrammi SPSS Statistics 24 abil. Koik iilejdédnud vastused edastati otse
ankeedi Typeform tarkvarast SPSS Statistics 24 programmi analiiiisimiseks. Lisaks toodi
tulemustes vilja uuritavate kommentaarid, mille esitamiseks kasutati osalist kvalitatiivset
sisuanaliilisi. Parema loetavuse huvides on tsitaadid osaliselt toimetatud, st vilja on jaetud
sonakordused voi parasiitsdonad. Et teada saada, kas dpetajate vanuse ja todstaazi ning nende
oppekasvatustdos laste toitumisharjumuste kujundamiseks kasutavate meetodite ja tegevuste
vahel on seos, teostati kontroll Spearmani e astakkorrelatsioonianaliitisiga. Sama

korrelatsioonianaliiiisi kasutati uurimaks, kas dpetajate vanuse ja tdostaazi ning nende
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hinnangute vahel lasteaia mentiiile ilmneb seos. Vordlemaks seda, kust on uuritavad saanud
infot tervisliku toitumise kohta ning seost dpetajate poolt laste tervislike toitumisharjumuse

kujundamiseks ldbiviidavate tegevustega, viidi ldbi Crameri V test.

Tulemused
Leidmaks vastust esimesele uurimuskiisimusele, kui oluliseks peavad koolieelse lasteasutuse
opetajad tervislikku/tasakaalustatud toitumist ning kust on saadud informatsiooni tervisliku
toitumise kohta, selgus, et peaaegu kdik dpetajad (98,7%) pidasid tervislikku toitumist
oluliseks voi viga oluliseks, seejuures oma toitumisharjumusi hindas védga heaks vaid 13,1%
vastanutest, 45,2% Opetajatest pidasid oma toitumisharjumusi heaks. Vaid 3,6% vastanutest
hindasid oma toitumisharjumusi kesiseks, seejuures halvaks ei pidanud oma
toitumisharjumusi keegi.

Soovides teada, kui oluliseks peetakse laste tervislike toitumisharjumuste kujundamist juba
koolieelses eas, selgus, et 86,9% uurimuses osalenud dpetajatest pidasid seda viga oluliseks.
Vaid tiks vastaja ei pidanud iildse oluliseks laste tervislike toitumisharjumuste kujundamist
selles eas.

70,0%
60,7%

60,0% 53,6% 53.6% 524% 524% s512%
50,0%
38,1%
40.0% ’ 0
0,0% 34,5% 31.0%
30,0%
20,0%
10,0% 2.4%
0,0% —
> o > 5 N

X @b . X & =) &
F & F F & F S FE D
> & b@ o ¥ e . A
& 4 & NS &S N
@‘b %9 & N Q@ O 6\0 RN &ﬁr
£ F & ¢ S
@9\% %Q . Q&‘b‘ & &@é @é\ N
R 5
¥
Q
S
&
N
3
&
Q@

Joonis 3. Opetajate kasutatavad infoallikad tervisliku toitumise kohta.
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Uurides Opetajatelt, kust on nad saanud informatsiooni tervislikku toitumist puudutavate
teemade kohta (Joonis 3), said uuritavad valida mitme variandi vahel, sh muu, millele oldi

vastatud ,, fitlap " ja ,, pohjus-tagajdirje seose otsimine”.

Teiseks uurimuskiisimuseks oli, kuidas hindavad opetajad oma rolli laste
toitumisharjumuste kujunemisel, millele andsid vastuse ankeedi 8. ja 9. kiisimus. Tulemustest
ilmnes, et mitte keegi Opetajatest ei hinnanud oma mdju laste toitumisharjumuste kujunemisel

viheseks (Joonis 4).

m3 W4 =5

Joonis 4. Opetajate hinnangud oma rollile laste toitumisharjumuste kujunemisel.
Mdrkus: 1 = ma ei mojuta mitte mingil viisil laste toitumisharjumuste kujunemist, 5 = mul on

opetajana suur moju laste toitumisharjumuste kujunemisele

Peaaegu koik Opetajad vastasid kiisimusele, kas olete enda arvates lastele positiivseks
rollimudeliks, jaatavalt (96,4%) ndustudes ka seejuures viitega: ,, Tarbin tervislikku toitu ja
jooki. Pean lugu tervislikust toitumisest, olles teadlik selle otsesest mojust inimese tervisele.”
Vaid 3 Opetajat leidsid, et nad ei ole lastele tervislike toitumisharjumuste kujundajana neile
eeskujuks.

Kolmandale vurimuskiisimusele, milliseid tervislikke toitumisharjumusi kujundavaid
tegevusi ja meetodeid koostoos lastevanematega ning lasteaiakollektiiviga kasutavad
opetajad oma oppekasvatustods, andsid vastuse ankeedi 7, 10, 11, 12, 13 ja 14. kiisimus.

Kiisimuse kuidas Teie ja lasteaed, kus Te tootate, osalete laste toitumisharjumuste

kujundamisel on tulemused vélja toodud alljargnevas tabelis 1.
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Tabel 1. Tartu maakonna lasteaiadpetajate hinnangud laste toitumisharjumuste

kujundamisele koolieelsetes lasteasutuses

% % % % %
Toitumise valdkond ja selle parandamise 1,2 6,0 29,8 34,5 28,6
vOimalused on toodud lasteaia arengukavas ja
tegevuskavas ning toidu ja toitumise teema
oppekavas
Lasteaias on tagatud tasakaalustatud ja 00 24 11,9 38,1 476
mitmekiilgsed toiduvalikud
Toitumisteema tegevuste ldbiviimiseks on 1,2 3,7 19,5 34,1 41,5
tagatud koik vajalikud vahendid
Lasteaias toimuvate siindmuste ja pidustuste 0,0 7,2 21,7 434 27,7
toiduvalikud on muudetud tervislikumaks
Igapdevastesse lasteaia tegevustesse on 24 84 169 44,6 277
16imitud tervislikku toitumist puudutavad
teemad, tegevused, mdngud
Toit on lapsele serveeritud meeldivalt 83 9,5 34,5 28,6 19,0
Koik tootajad on pithendunud tervise 24 10,7 143 47,6 250
edendamisele ning tegutsevad laste heaolu ja
tervise nimel

Markus: 1 = ei néustu iildse, 5 = noustun tdielikult

Soovides teada, milliseid tegevusi ja meetodeid dpetajad oma dppekasvatustoos laste
tervislike toitumisharjumuste kujundamisel kasutavad, andis vastuse ankeedi 10 kiisimus,
millised jirgnevatest vdidetest laste toitumisharjumuste kujundamisel lasteaias kehtivad Teie
kohta, kus paluti esitatud vdide mirkida vaid siis, kui sellega ndustuti. Tulemustest selgus, et
57,1% Opetajatest ei vii 1dbi tervislikke toitumisharjumusi kujundavaid méinge, seejuures vaid
48,8% Opetajatest 10imivad lasteaia igapédevastesse tegevustesse tervislikku toitumist

puudutavad teemad/tegevused/méngud (Joonis 5).
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Joonis 5. Tervislikke toitumishajumusi kujundavad tegevused ja meetodid, mida Tartu

maakonna koolieelsete lasteasutuste opetajad kasutavad oma oppekasvatustoos.
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Uurides Spearmani e astakkorrelatsiooni abil dpetajate vanuse ja todstaazi ning nende
oppekasvatustdds laste toitumisharjumuste kujundamiseks kasutavate meetodite ja tegevuste
omavahelist seost, ilmnes statistiline olulisus (p=0,012) viitega toetan lapsi end iseseisvalt
soomisel teenindama. Negatiivne korrelatsioon (—0,293) niitas, et t00staazi kasvades tehti
seda vdhem. Samuti ilmnes sama véite puhul seos vanusega, kus statistiliseks olulisuseks oli
p=0,035, ning korrelatsioon —0,239 néitas, et vanuse kasvades, toetati vihem lapsi end
iseseisvalt soomisel teenindama.

Vordlemaks, kust on uuritavad saanud infot tervisliku toitumise kohta, ning selle seost
Opetajate poolt laste tervislike toitumisharjumuse kujundamiseks ldbiviidavate tegevustega,
korvutati omavahel ankeedi 4. (Kust olete saanud informatsiooni tasakaalustatud
(tervislikku) toitumist puudutavate teemade kohta?) ja 11. kiisimust (Millised jdrgnevatest
vdidetest laste toitumisharjumuste kujundamisel lasteaias kehtivad Teie kohta?) Tulemustest

selgus, et 6 viite puhul (b, g, A, i, j, 0) esines statistiline olulisus (p<0,05) (Tabel 2).

Tabel 2. Seosed tervisliku toitumise kohta andva informatsiooniallika kasutamise

ja toitumisharjumusi kujundavate tegevuste libiviimise vahel.

Infoallikas | Tegevus/meetod laste tervislike toitumisharjumuste Crameri |p
kujundamiseks V test
Koolitustelt L(.)lmll’.l igapdevastesse lasteaia tegevustesse"terwshkku 0,336 0,002
toitumist puudutavad teemad, tegevused, mangud
Suunan lapsi toitu tundma dppima viie meele abil 0.244 0.025
Viin lébi tervislikke toitumisharjumusi kujundavaid ménge 0,324 0,003
Pakun lastele mitmeid voimalusi tutvumaks uute maitsetega 0215 0,049
Organiseerin tervist edendavaid siindmusi, mis kaasavad kogu
. NP 0,217 0,046
rihma, lapsevanemad ja Opetajad
Raamatutest Viin lébi tervislikke toitumisharjumusi kujundavaid ménge 0,253 0,02
Info- Kaasan lapsi toiduvalmistamisse 0219 0,045
voldikutest Kiilastan lastega toiduturge ja farme 0231 0,034

Paludes Opetajatel hinnata lasteasutuses pakutavat toitu, vastasid Opetajad ankeedi 6.

kiisimuses esitatud véidetele. Tulemustest ilmnes, et 84,2% Opetajatest pidasid lasteaias

pakutavat toitu mitmekesiseks ja tasakaalustatuks (Tabel 3). Uks dpetaja oli ankeedi viimase

osa kommentaarides aga toonud jargmist: ,,... Tdhelepanuta on jddnud piimatoodete ja

nisujahu tiletarbimise teema, mis aina suuremat muret valmistab lastele ja nende vanematele,
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aga lasteaedades on endiselt tagurlik — pudrud keedetakse piimaga, piima pakutakse toidu
korvale joogiks, lastele pakutakse magusaid jogurteid tervisliku toidu pdhe, vett serveeritakse

otse s00gi ajal /.../, siiamaani pakutakse lasteaedades saia jne “.

Tabel 3. Tartumaa opetajate hinnangud koolieelsetes lasteasutustes pakutavale toidule

N  MIN MAX Mean

Toit on mitmekesine ja tasakaalustatud 82 2 5 4,22
Toit on maitsev 83 2 5 4,39
Toit on esteetiliselt meeldiv 83 1 5 4,11
Puhas joogivesi on alati kéttesaadav 84 2 5 4,89
Morss ja mahlajoogid on peamiseks janukustutajaks 83 1 5 1,45
Mentiiii on lapsele tuttavlik 84 2 5 3,95
Mentiiiis on rohkelt koogivilju 84 1 5 4,43
Igapidevaselt pakutakse vahepalana juur- ja puuvilju 83 1 5 4,82
Rafineeritud toiduained on osa igapievasest meniiiist 84 1 5 2,17
Igapdevaselt pakutakse maiustusi 83 1 5 1,35
Suhkru osakaal lasteaias pakutavas meniiiis on suur 84 1 5 1,98
Toit on véga soolane 83 1 5 1,48

Mdrkus: N = vastajate arv, MIN = Miinimum vdidrtus, MAX = Maksimum vddrtus, Mean =
vastajate keskmine hinnang 5-pallilisel skaalal (1 — ei noustu iildse, 5 — noustun tdielikult)

Korvutades omavahel Spearmani e astakkorrelatsiooni abil dpetajate hinnanguid lasteaia
mentiiist nende vanuse ja todstaaziga, ilmnesid statistilised olulisused véitega morss ja
mahlajoogid on peamiseks janukustutajaks. Opetajate toostaaziga oli —0,270 korrelatsioon,
mille statistilise olulisuse viirtus oli p=0,022. Opetajate vanuseriithmaga oli korrelatsiooniks —
0,297, ning ka selle véite puhul ilmnesid statistilised olulisused: p=0,009. Seega, nooremad ja
viiksema to0staaziga dpetajad leidsid enam, et lasteasutustes on morss ja mahlajoogid
peamiseks janukustutajaks.

Uurides koolieelsete lasteasutuste dpetajatelt, kas nad on last innustanud séoma midagi,
mida ta ei taha? (nt: laps ei taha siitia oma taldrikul olevaid juurvilju), olid koik 83 Opetajat,
viljaarvatud iiks Opetaja liksmeelel, et nad on innustanud last s66ma midagi, mida ta ei taha.
Kiisimusele, kas Te olete last keelanud séomast midagi, mida ta tahab (nt: laps tahab siiiia
midagi ebatervislikku), vastasid 61,9% kiisimusele vastanutest ,,ei” ja 35,7% uuritavatest
kinnitasid, et nad on seda teinud. Soovides saada dpetajate hinnangut kiisimusele, kas nad on
last survestanud oma taldrikul olevat toitu lopuni sooma, selgus, et vahetevahel vai tihti on

seda ka tehtud (joonis 6).
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2,4%

1l m2 m3 m4 m5

Joonis 6. Kas olete last survestanud oma taldrikul olevat toitu lopuni sooma? Mdrkus: 1 =
mitte kunagi, 5 = tihti

Uurides koolieelsete lasteasutuste Opetajatelt, milline on dhkkond nende riihmas
sOogiaegadel, ilmnes, et 33,7% Opetajatest hindasid seda viga meeldivaks, 54,2% pidasid
s00giaegadel valitsevat meeleolu heaks ja 12% andsid hinnanguks ,,3“ Likerti 5-pallisel
skaalal: 1 — pingeline, 5 — viga meeldiv.

Kiisimusele, kas opetajad so6vad oma riihma lastega koos sama toitu, annab vastuse

joonis 7.

H]l m2 W3 m4 =5

Joonis 7. Kas opetajad so6vad oma riihma lastega koos sama toitu?
Mdrkus: 1 = mitte kunagi, 5 = alati

Uurides koolieelsete lasteasutuste Opetajatelt, kuidas toimub koostoo laste tervislike
toitumisharjumuste kujundamiseks, selgus, et 75% kdikidest uurimuses osalenud Opetajatest
pidasid koostdod lasteasutuse ja kodu vahel viga oluliseks, 17,9% pidasid koostddd oluliseks

ja 7,1% Odpetajatest andsid hinnanguks ,,3* (1 — ei pea oluliseks 5 — pean véga oluliseks).
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Keskmiseks hinnanguks oli 4,68, mis niitab, et valdavalt peeti koostdod lasteaia ja kodu vahel
oluliseks. Kui dpetajatelt kiisiti, kas nad teevad koost6dd lapsevanematega laste
toitumisharjumuste kujundamisel, vastas 68 dpetajat ,,jah* ning 16 Opetajat ,,ei*.

Soovides tdpsemalt teada saada, kuidas toimub koostd6 lapsevanematega laste tervislike
toitumisharjumuste kujundamiseks, uuriti seda opetajatelt avatud kiisimuse vormis.
Kvalitatiivse sisuanaliiiisi tulemusena moodustus Opetajate kirjeldustest enda koosto6 kohta
lapsevanematega neli peakategooriat: 1) innustatakse lapsevanemaid pakkuma lastele
tervislikku toitu, 2) viiakse lapsevanemate osalusel 1dbi lastele tervislikke toitumisharjumusi
edendavaid siindmusi, 3) jagatakse lapsevanematega informatsiooni ja 4) palutakse

lapsevanematelt materiaalset abi toiduainete ostmiseks (Joonis 8).

OPETAJATE KOOSTOO
LAPSEVANEMATEGA

Palutakse
lapsevanematelt
materiaalset abi

toiduainete
ostmiseks

Viiakse lapsevanemate
osalusel libi lastele Jagatakse
tervislikke lapsevanematega
toitumisharjumusi informatsiooni
edendavaid siindmusi

Innustatakse
lapsevanemaid
pakkuma lastele
tervislikku toitu

tervislikku
toitumist
edendavatest
tegevustest

tervislikust laste toitumisest
toitumisest lasteasutuses

pidupéevadel

Joonis 8. Vastused kiisimusele Milliselt toimub koostoé lapsevanematega laste

tervislike toitumisharjumuste kujundamiseks?

Naiteks olid opetajad, kes innustavad lapsevanemaid pakkuma lastele tervislikku toitu
pidupdevadel, mirkinud: ,, Soovitame vanematel lapse siinnipdeva puhul rithma tuua kommi
asemel tervislikumaid alternatiive “; ,, Suunan siinnipdevadeks/tihtpdevadeks toodavat valikut
tervisliku valiku poole (puuviljad, pdhklid, kuivatatud tooted, ise tehtud jne) * ja kodus:
,,Selgitan, et ka kodus oleks tarvis rohkem pakkuda tervislikku toitu rdmpstoidu asemel.
Opetajad, kes olid lapsevanemate osalusel viinud 1ibi lastele tervislikke toitumisharjumusi
edendavaid stindmusi, véitsid nditeks: ,, Lasteaia tiritustel, millest votavad osa lapsevanemad,

mdngime mdnge, mis tutvustavad tervislikku toitu“; ,, Tervisepdevad peredele. Vahetame uusi
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tervislikke retsepte. Degusteerime. “ Opetajad, kes viitsid, et jagavad informatsiooni
lapsevanematega laste toitumisest lasteasutustes, kommenteerisid muuhulgas: ,, Anname lapse
toitumise kohta jarjepidevat tagasisidet. Jagame riihmas valmistatud toitude retsepte

vanematega. “, ,, Vanaema tuleb lapsele jdrgi, siis tavaliselt arutanud ja rddgime, mida stitia

»

‘

pakkusime ja kuidas laps vastu vottis.
Soovides teada saada, mida vajavad opetajad lisaks, et laste tervislike toitumisharjumuste

kujundamine koolieelses lasteasutuses oleks tulemuslikum, selgus, et kdige enam vajati

paremat koost6od, kuid vajadus mingi kindla aspekti jarele polnud valdav (joonis 9).

70,0%
60,0% 56,0% 53 g0y,

50,0%
; 47,6°
50,0% % 44,0% 41,7%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0% 1,2%
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m Parem koostdo (lastevanematega/juhtkonnaga/ kolleegidega/lastega/kogukonnaga)
m Harivad véljasdidud (nt. toiduturgude/ farmide kiilastamine)
m Vastav keskkond lastega toidu valmistamiseks (nt. kodginurk riithmaruumis)
m Harivad koolitused
m Tdiendavad rahalised vahendid
Rohkem aega
Muu (Ko06k lasteaias kohapeal mitte tellitud toit mujalt)

Joonis 9. Opetajate vajadused laste tervislike toitumisharjumuste tulemuslikumaks
kujundamiseks.

Kiisimustiku viimases osas oli dpetajatel voimalik oma mdtteid jagada. Valdavalt andsid
Opetajad moista, et laste (halvad) toitumisharjumused tulevad kodust, nt: ,,Kodudes toimuvat
me ei muuda. Meie lasteaias on kiill toit maitsev ja tervislik, kuid kes ei s60, see ei s00... kiill
kodus saab poolfabrikaate, kropsu, snékke jmt“; ,, Edu lapsevanematega suhtlemiseks!*;

,, Kuidas vanemad ees, nii lapsed jdrel. “; ,, Vanemad ise ei panusta tervislikule. Lasteaialt
ootavad tervislikku toitu, mida lapsed ei so60, aga ise so6vad saiakesi, burgereid ja viinereid. “

Uks uurimuses osalenud dpetaja andis soovituse laste toitumisharjumuste kujundamiseks:
,,Soovitan kindlasti proovida Ben Furmani oskuste oppe meetodit, mille abil laps opib oskuse
maitsta uusi toite ja maitseid (juhul kui tal on see 2—3 a-selt juba ununenud). Oskuste oppe
meetodi abil jouab laps ise arusaamisele, miks talle ja teda iimbritsevatele inimestele on hea

maitsta ning stitia erinevaid toite. Seejuures tuli dpetaja kommentaaridest vélja, et ta ka ise
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kasutab seda meetodit oma dppekasvatustods: ,, Oskuste oppe meetodi abil oppisime terve
riihmaga ,, Uute toitude maitsmise oskust ja sama oskuse oppimise ldbisime ka
individuaalselt iihe lapsega “.

Naéited Opetajate mottetest ja kommentaaridest kiisimustiku 16pus lisatud videole, kuidas
laste halvad toitumisharjumused saavad vdilja kujuneda juba varajases eas ja kui ei sekkuta

juba varakult, mojutavad need lapse tervist hilisemas eas, on vilja toodud Lisas 2.

Arutelu
Uurimistdo eesmédrk on dpetajate hinnangute pohjal viélja selgitada, kuidas toimub laste
tervislike toitumisharjumuste kujundamine koolieelsetes lasteasutustes: kui oluliseks peavad
koolieelse lasteasutuse dpetajad tervislike toitumisharjumuste kujundamist, millisena tajuvad
Opetajad oma rolli lastes vastavate harjumuste kujundamisel ning milliseid tegevusi ja
meetodeid Opetajad selleks koostods lastevanematega dppekasvatustdos kasutavad. Samuti
soovitakse teada, mida oleks lasteasutustes veel tarvis teha, et koolieelses eas oleks tervislike
toitumisharjumuste kujundamine tulemuslikum.

Esimeseks uurimuskiisimuseks oli, kui oluliseks peavad koolieelse lasteasutuse opetajad
tervislikku/tasakaalustatud toitumist ning kust on saadud informatsiooni tervisliku toitumise
kohta. Peaaegu koikide uurimuses osalenud Opetajate hinnangul peeti tervislikku toitumist
vaga oluliseks. Oma toitumisharjumusi hindasid aga viga heaks vaid vihesed dpetajad,
samas halvaks ei pidanud neid keegi. Kdesoleva uuringu tulemustest selgus, et laste
tervislike toitumisharjumuste kujundamist koolieelses eas pidasid dpetajad oluliseks. Sama
nditas ka 2019. aastal Metos jt labiviidud uurimus, et laste tervislike toitumisharjumuste
kujundamist pidasid koolieelse lasteasutuse Opetajad oluliseks.

Kéesoleva uurimuse tulemusel ilmnesid statistiliselt olulised erinevused selles, kust on
saadud infot tervisliku toitumise kohta, ning Opetajate tervislikke toitumisharjumusi
kujundavate tegevuste vahel. Eelnev lubab oletada, et dpetajad, kes said tervislikku toitumist
puudutavat informatsiooni koolitustelt, raamatutest ja infovoldikutest, kasutasid oma
oppekasvatustoos rohkem meetodeid laste tervislike toitumisharjumuste kujundamiseks kui
dpetajad, kes ei olnud saanud infot nendest allikatest. Eriti ilmnes see erinevus Opetajate
puhul, kes on kdinud koolitustel, kuna olid enda puhul ndustunud enamate tegevuste ja
meetoditega, mis olid seejuures innovaatilisemad, nagu nditeks sensoorne dpe. Kuna 2019.
aastal alustas Eesti Toitumisndustajate Uhendus Eesti lasteaedades Sapere metoodikal
pohinevat meeltepdhist toiduharidusprogrammi ja on viinud juba 14bi sensoorse dppe

koolitusi, v3ib ka see olla tiheks pdhjuseks miks dpetajad, kes olid infot saanud koolitustelt,
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kasutasid enim vastavat meetodit laste toitumisharjumuste kujundamiseks. Samuti selgus, et
koolitusel kdinud dpetajad ndustusid enda puhul enim sellega, et Idimivad igapdevaselt
lasteaia tegevustesse tervislikku toitumist puudutavaid tegevusi. T66 autor jireldab, et
pohjus, miks toitumisalastel koolitustel kdinud opetajad kasutavad oma dppekasvatustoos
enim toitumisharjumusi kujundavaid meetodeid, v3ib olla selles, et enamad teadmised
annavad rohkemaid vdimalusi sellele teemale laiemalt ja teaduspdhisemalt ldheneda. Ka
Tervise Arengu Instituut (2017) on vilja toonud, et individuaalsete tervisealaste teadmiste ja
oskuste arendamine on oluliseks alustalaks laste tervislike harjumuste kujundamisel. Samas,
kui uuriti, mida vajavad Opetajad lisaks, et laste tervislike toitumisharjumuste kujundamine
oleks tulemuslikum, vastasid peaaegu pooled Gpetajatest, et harivaid koolitusi. Ning, kui
uuriti, kust on dpetajad saanud toitumisalaseid teadmisi, selgus, et ligi pooled dpetajad pole
neid teadmisi koolitustelt saanud. Eelneva pdhjal voib jareldada, et need dpetajad, kes pole
koolitustel kdinud, tahavad seda teha, kuid neil pole selleks olnud véimalusi. Varasemad
uuringud nditasid, et Opetajate teadmised tervislikust toitumisest ja see, kust need teadmised
on saadud, mojutavad seda, kuidas toimub laste toitumisharjumuste kujundamine
(D'agostino, et al., 2013; Dercheld, ef al., 2014; Sharma, et al, 2013).

Teise uurimiskiisimusega soovis t60 autor teada, kuidas hindavad opetajad oma rolli
laste toitumisharjumuste kujunemisel. Valdavalt véitsid dpetajad, et neil on Opetajana suur
moju laste toitumisharjumuste kujunemisele. Samas aga kajastus mitmete uuritavate
kommentaaridest, et kuna nende arvates toitutakse kodudes ebatervislikult, ei ole neil
Opetajatena suurt rolli neid harjumusi muuta. Varasemast uurimusest selgus, et vaid 12%
Eesti lapsevanematest hindasid oma lapse toidu tervislikkust véiga heaks
(Konjunktuuriinstituut, 2006). Kuigi laste toitumisharjumuste kujunemine algab kodust
(Savage, et al., 2008), selgus eelnevatest uurimustest, et Opetajatel on suur roll laste
toitumisharjumuste kujundamisel (Frieden et al., 2011; Metos, et al., 2019; Toussaint, et al.,
2019). Samuti véitsid peaaegu kdik uurimuses osalenud koolieelsete lasteasutuste dpetajad,
et nad on lastele positiivseks eeskujuks, tarbides tervislikku toitu ja jooki ning pidades lugu
tervislikust toitumisest, olles teadlikud selle otsesest mdjust inimese tervisele. Varasemalt
selgus, et laste tervislike toitumisharjumuste kujundamisel on oluline olla ise positiivseks
eeskujuks (Frieden, et al. 2011; Gregory et al., 2010).

Milliseid tervislikke toitumisharjumusi kujundavaid tegevusi ja meetodeid koostéos
lastevanematega ning lasteaiakollektiiviga kasutavad opetajad oma oppekasvatustéos? Vaid
28,6% Opetajatest noustusid tédielikult, et toitumise valdkond ja selle parandamise

voimalused on toodud vélja lasteaia arengukavas ja tegevuskavas, ning toidu ja toitumise
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teema Oppekavas. Tervise Arengu Instituudi soovitusel (2017) aga peaksid lasteasutuse
arengukavas vilja toodud pohivddrtuste hulka olema arvatud tervislikud eluviisid. Kui uuriti
tapsemalt, mida Opetajad teevad lasteasutustes laste tervislike toitumisharjumuste
kujundamiseks, selgus uurimuses osalejate vastustest, et suurem osa Opetajatest ei vii
lasteasutuses 1dbi tervislikke toitumisharjumusi kujundavaid midnge. Varasemalt selgus aga,
et tervisekasvatus tuleb integreerida koolieelse lasteasutuse dppekavasse 14bi méngu (Maser
& Varava, 2003). Seejuures selgus kdesoleva uuringu tulemustest, et igapaevaselt 16imivad
vahem kui pooled Opetajatest lasteaia tegevustesse tervislikku toitumist puudutavaid
teemasid, tegevusi ja ménge. Tulemuslikkuseks on aga tarvis jarjepidevust. Ka juba
alushariduse raamoppekavas (2006) oli rdhutatud siisteemsuse ja jarjepidevuses olulisust.

Positiivsed aspektid uurimustulemuste pohjal ilmnesid néiteks selles, et enamik dpetajate
hinnangutel on dhkkond nende riihmas s66giaegadel meeldiv voi viaga meeldiv. Varasemate
uuringute autorid olid soovitanud, et laste tervislike toitumisharjumuste kujundamiseks on
oluline Iuua meeldiv 6hkkond (Maser & Varava, 2010; Garcia, 2008). Samuti ilmnes, et
paljud dpetajad s66vad alati lastega koos sama toitu. Vilisuurimustes aga leiti, et hoolimata
sellest, et oma kditumisega lastele eeskujuks olemiseks on tarvilik siilia koos lastega sama
toitu (NHS Tayside, 2001), ei s60 paljud dpetajad sama toitu, mida lapsed, voi ei s60 iildse
koos lastega (Nicklas, ef al., 2001). Samuti oli positiivne see, et suur osa dpetajaid kaasas
lapsi toiduvalmistamisse ning paljudest Opetajate kommentaaridest ilmnes, et kokkamine
koos lastega on tihti ldbiviidav tegevus. Néiteks oli iiks Opetaja mérkinud: ,, Regulaarsed
kokandustunnid nii ainult lastega kui koos vanematega, lasteaia toitu pakume vanematele
stitia ja ka koju (mis iile jddb), pildistan aeg-ajalt ka soomist ja toite riihma albumisse “.
Varasematest uurimustest selgus, et nii nimetatud korduv maitse kokkupuute strateegia, on
koige tohusam viis laste kodgiviljade tarbimise edendamiseks (Dazeley, Houston-Price,
2015; Holley, et al., 2017). Autori 1dbi viidud uuringust selgus, et suurem osa Opetajatest
voimaldavad laste regulaarset kokkupuudet kdogiviljadega, kasutades selleks korduva
maitse kokkupuute strateegiat. Samuti ilmnes, et suur osa Opetajaid pakuvad lastele
visuaalset kokkupuudet toiduga (nditeks pildid koogiviljadest toidunurga seinal), mis on
positiivne, kuna varasemast uurimusest selgus, et see mojutas positiivselt laste valmisolekut
maitsta tundmatuid kodgivilju (Rioux, et al., 2018).

Kuna varasematest uurimustest selgus, et vestlused toiduaegadel suurendavad toidu
nautimist (Hughes, et al. 2007), soovitati Opetajatel lastega koos siilies vestlust arendada
(Eliassen, 2011). Kéesoleva uuringu tulemusel selgus, et viga vihesed opetajad votavad aega

lastega vestlemiseks toiduaegadel. Kdik dpetajad ei pruugi olla teadlikud selle meetodi
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efektiivsusest tervislike toitumisharjumuste kujundamisel. Samuti soovitati laste
toitumisharjumuste kujundamisel arvestada asjaoluga, et lapsed s6dvad erineva kiirusega
ning seetottu peab sodmiseks olema piisavalt aega (NHS Tayside, 2001). Uurimuse tulemusel
aga ilmnes, et ligi veerand Opetajatest ei anna lastele soomiseks piisavalt aega, mis voib olla
tingitud sellest, et kdigile lastele ei piisa 30-minutilisest sddgiajast. Sarnast tulemust niitas ka
USAs 14bi viidud uurimus, kus ligi 25% lasteasutustes kiirustati lapsi s66misel tagant
(Nicklas, et al., 2001). Samas, kui dpetajatelt uuriti, kas laste toitumisharjumuste
kujundamiseks on vaja lisaks rohkem aega, selgus, et suurema osa Opetajate jaoks pole see
oluline faktor.

Varasematest uurimustest selgus, et paljud tiiskasvanud proovivad kontrollida, mida
lapsed tohivad siilia ja mida mitte, uskudes, et ebatervisliku toidu keelamine voi piiramine
vidhendab laste eelistusi nende toiduainete suhtes (Eliassen, 2011). Kéesoleva uuringu
tulemused néitasid, et Opetajad on keelanud lastel teatud toitude tarbimist (nt kui laps tahab
siitia midagi ebatervislikku). Varasemast uurimusest aga ilmnes, et see suurendab lapse
vajadust nende toitude jarele (Eliassen, 2011). Autor oletab et, pohjus, miks dpetajad on
keelanud lastel teatud toitude tarbimist, voib seisneda arvamuses, et ebatervisliku toidu
keelamine vdhendab laste eelistusi nende toitude suhtes (Eliassen, 2011) v3i on dpetajad
keelanud lastel teatud toitude tarbimist, kuna need ei ole neile meditsiiniliselt ndidustatud: nt
allergiad voi toidutalumatus, mis kajastus iihe opetaja kommentaarist: ma keelan
toidutalumatusega last siitia neid asju, mis talle head pole. Autori uuringu tulemusel ilmnes,
et kuigi suurem osa Opetajatest pole last mitte kunagi voi vdga harva survestanud taldrikul
olevat toitu lopuni s66ma, on murettekitav, et 1/3 dpetajatest on seda siiski vahetevahel voi
tihti teinud. Varasematest uurimustest aga ilmnes, et kui tdiskasvanud survestavad lapsi
s00ma, avaldab see negatiivset moju laste toidutarbimisele ja suhtumisse toitu (Galloway et
al., 2006). Toitumisteadlane Eliassen (2011) on kinnitanud, et laste sé6ma sundimine v3ib
takistada lapsel vahet tegemast reaalsel néljatundel ja kiillastustundel, ning sellest tulenevalt
voib see aidata kaasa kalduvusele iile stiiia. Sellest tulenevalt on oluline, et tdiskasvanud
austavad lapse isiklikke toidueelistusi ja ei sunni last rohkem s66ma, kui ta tegelikult vajab
(Eliassen, 2011), kuid kdesoleva uurimuse tulemuses selgus, et oli arvestatav hulk dpetajaid,
kes ei ndustunud enda puhul viitega ,,austan laste isiklikke maitse-eelistusi ja vajadusi®.

Kuigi farmide ja toiduturgude kiilastamine aitab lastel tundma dppida toidu péritolu
(Sapere, 2018), viitsid enamik Opetajatest, et nad ei ole seda teinud. Samas véitsid iile poolte
uurimuses osalenud dpetajatest kiisimustiku 16pus, et harivad viljasdidud (nt toiduturgude ja

farmide kiilastamine) aitaksid kaasa laste tulemuslikumale toitumisharjumuste
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kujundamisele. Sellest v3ib jareldada, et sitamaani pole seda tehtud, kuna takistuseks on
olnud vihesed ressursid voi pole see idee olnud pievakajaline.

Uurimuse tulemustest ilmnes, et ligi pooled dpetajatest kasutavad oma dppekasvatustdos
laste tervislike toitumisharjumuste kujundamiseks sensoorset opet, suunates lapsi toitu
tundma Oppima viie meele abil. Kdigi viie meele abil toidu tundma Sppimine ja seejuures
oma isiklikule tajule toetumine, aitab lapsel paremini mdista mitmekiilgse ja tervisliku
toitumise olulisust (Sapere, 2018). 2018. aastal Norras ldbiviidud uurimuse tulemustest
selgus, et lasteaiatodtajad pidasid sensoorset opet toitumisharjumuste edendamisel
tulemuslikuks (Johannessen ef al., 2018).

Autor uuris ka dpetajate hinnanguid koolieelsetes lasteasutustes pakutavale toidule, et
teada saada, kas n-0 soodus pinnas lase tervislike toitumisharjumuste kujundamiseks on
tagatud. Tulemustest ilmnes, et enamik dpetajaid olid iiksmeelel, et lasteasutuses pakutav toit
on mitmekesine ja tasakaalustatud. Néiteks ei ndustunud enamik uurimuses osalejaid iildse
viitega, et rafineeritud toiduained on osa igapdevasest meniiiist. Varasemast, Eesti
Toitumisndustajate Uhenduse (2017) tehtud uurimusest aga ilmnes, et rafineeritud toiduained
on osa lasteaia meniiiist. Samuti ei pidanud kdesolevas uurimuses osalenud dpetajad suhkru
osakaalu lasteaias pakutavale toidule suureks, kuid varasemast uurimusest selgus, et see on
Eesti lasteaedades probleemiks. Samuti selgus varasemast uurimusest, et suhteliselt suur osa
lasteaedadest pakub joogiks lisatud suhkruid sisaldavaid jooke, kuid kdesolevast uurimusest
ilmnes, et enamik Opetajate sonul pole morss ja mahlajoogid peamiseks janukustutajaks.
Huvitav asjaolu ilmnes selles, et nooremate dpetajate arvamus oli vastupidine. Enamik
Opetajaid leidsid, et meniiiis on rohkelt kdogivilju, seevastu 2017. aastal Eesti lasteaedades
18bi viidud uuringust ilmnes, et 76,1% lasteaedasid pakuvad koogivilju vihem kui kolmel
toidukorral pdevas. Valdavalt ilmnes Opetajate vastustest, et probleeme laste toitlustamises
lasteasutuses ei esine, kuid kesise hinnangu oli saanud véide toit on lapsele serveeritud
meeldivalt, mis voiks olla liks arengukoht.

Uurimuse tulemusel selgus, et dpetajad hindasid koost6dd lasteaia ja kodu vahel oluliseks,
kuid samas viitis ka ligi 1/5 uuringus osalenud Opetajatest, et nad ei tee lapsevanematega
koostddd laste toitumisharjumuste kujundamiseks. Opetajad, kes seda teevad, andsid
muuhulgas mdista, et nad innustavad lapsevanemaid pakkuma laste siinnipdevadel ja muudel
pidupéevadel tervislikku toitu. Moneti iillatav oli aga see, et véitega, lasteaias toimuvate
stindmuste ja pidustuste toiduvalikud on muudetud tervislikumaks, noustus taielikult vaid
27,7% Opetajatest. Uks pdhjus vdis olla selles, et ankeedis oli koostédd puudutava avatud

kiisimuse juures selguse mottes nédide: Julgustan lapsevanemaid pakkuma laste
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stinnipdevadel ja muudel pidupdevadel tervislikku toitu — see aga vois osade sellele
kiisimusele vastanud dpetajate vastust kallutada. Teiseks pdhjuseks voib olla see, et on ka
Opetajaid, kes leiavad: ,,...aga samas pidu voiks olla ka iiks erand, mitte ddrmuslik
porgandiséomine. Uht-teist voiks lapsele lubada erilisel puhul. See eristabki pidu
igapdevaelust ja teeb selle oodatuks “; ,,...Peab séoma séogiaegadel, jooma vett, litkuma ja
vahepaladeks kéogiviljad, peol voib lubada ka kooki ja kommi“. Samuti voib pdhjuseks olla
osade lapsevanemate sarnane arvamus eelnevalt vilja toodud dpetajate motetele. Varasemast
uurimusest selgus, et 63,4% lasteaedades toovad lapsevanemad laste slinnipdevade puhul
lasteaeda enamasti kompvekke, kiipsiseid voi muid maiustusi.

Laste tervislike toitumisharjumuste kujundamiseks soovitati organiseerida tervist
edendavaid siindmusi, mis kaasavad kogu rithma, lapsevanemad ja dpetajad (Tansey, 2009;
Eliassen, 2011). Kéesoleva uuringu tulemustest ilmnes, et enamik dpetajatest seda ei tee.
Paljud dpetajad viitsid, et koostdd lapsevanematega toimub nende poolt lapsevanematele
tagasiside andmisel nende lapse toitumisest lasteasutuses. Eesti tervisespetsialistid Maser &
Varava (2003) aga leidsid, et laste tervislike toitumisharjumuste kujundamiseks peaksid ka
Opetajad teadma laste koduseid s6omistavasid ja toitumisharjumusi. Paljud dpetajad itlesid,
et nad selgitavad lapsevanematele, et nad sooksid kodus tervislikumalt, ning mitmed dpetajad
andsid ankeedi 10pus kommentaarides mdista, et kodus toitutakse ebatervislikult ning
kodudes toimuvat nad ei muuda. Vaid iiks dpetaja oli 6elnud: ,, Pakun lapsevanematele
noustamist ja tuge * ning paar opetajat viitsid, et jagavad lapsevanematega tervisliku
toitumise alaseid artikleid, sest Opetaja, kui tervisekasvataja iilesanne pole mitte olla ekspert,
vaid ndustaja ja kuulaja (Maser & Varava, 2003).

Analiitisides Opetajate vastuseid kiisimusele kuidas toimub koostoo lapsevanematega laste
toitumisharjumuste kujundamiseks, tundub, et kitsaskoht esineb vastastikuses
kommunikatsioonis. Hea kommunikatsioon lapsevanematega aitab tervise eesmarke
saavutada (Frieden et al., 2011; Tervise Arengu Instituut, 2017). Koolieelse lasteasutuse
riiklikus dppekavas (2011) oli vélja toodud, et kodu ja lasteasutuse koostd, mis soodustab
lapse arengut, peab pdhinema dialoogil, vastastikusel usaldusel ja lugupidamisel. Kiillap
leiavad Opetajadki, et parema koost6d nimel on vaja veel t66d teha, sest iile poole uurimuses
osalenud Opetajatest vditsid, et vajavad tulemuslikumaks tervislike toitumisharjumuste
kujundamiseks koolieelses eas paremat koostdod.

Viimaseks uurimiskisimuseks oli, mida oleks koolieelsetes lasteasutustes veel tarvis, et
laste tervislike toitumisharjumuste kujundamine oleks tulemuslikum. Opetajate hinnangute

pohjal selgus, et kdige enam oli tarvis paremat koostodd lapsevanemate, kolleegide, laste ja
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kogukonna vahel. Samuti vajasid peaaegu pooled uurimuses osalenud dpetajatest tdiendavaid
rahalisi vahendeid, seejuures viitsid moned dpetajad, et kiisivad lapsevanematelt abi
rahaliselt voi vahendite osas. Eesti lapsevanemate seas ldbiviidud uurimusest ilmnes, et
materiaalsed voimalused laste tervislikuks toitumiseks olid osakaalult takistuseks umbes
poole vihem (25%) (Konjunktuuriinstituut, 2006). Pooled uurimuses osalenud Opetajatest
vajasid lisaks vastavat keskkonda lastega toidu valmistamiseks (nt kodginurka rithmaruumis),
ning seejuures tuleb mérkida, et paljud dpetajad olid vdga aktiivsed kaasama lapsi
toiduvalmistamisse. Ka varasem uurimus (Metos, et al., 2019) niitas, et Opetajad vajavad
tdiendavaid vahendeid, kuid lisaks oli tarvis tervishoiutdotajate ja lasteaiapersonali tuge.
Kéesolev uurimus néitas, et dpetajatele polnud aeg valdavalt peamine puuduv faktor
tulemuslikumaks tervisekasvatuseks. Varasem uurimus Norras aga nditas, et ja nappus oli
koolieelsete lasteasutuste Opetajate jaoks iiks peamisi tegureid, mis mojutas laste tervislike
toitumisharjumuste kujundamist (Johannessen et al., 2018). Eesti lapsevanemate
hinnangutest on varasemalt selgunud, et laste halba toitumist mdjutas eelkdige teadmiste
vahesus (Konjunktuuriinstituut, 2006). Kiesolevast uurimusest selgus, et peaaegu pooled
Opetajatest avaldasid soovi saada lisaks harivaid koolitusi. T66 autor leiab, et laste tervisliku
toitumise alased koolitused voiksid olla kittesaadavad kdigile dpetajatele, sest varasemalt on
leitud, et dpetajate teadmised madravad suuresti selle, kuidas toimub laste toitumisharjumuste
kujundamine lasteasutustes (Kracht, ef al., 2018). Samuti oli varasemalt leitud, et
koolieelsete lasteasutuste Opetajate teadmised tervislikust toitumisest pole piisavad (Songiir,
etal., 2017).

Analiitisides kogu uurimist66 kdigus saadud tulemusi ning tuginedes teooriale, v3ib
jareldada, et Opetajad teadvustavad kdesoleva teema olulisust ja oma isiklikku mdju laste
toitumisharjumuste kujunemisel, ning antud valimi pohjal voiks jareldada, et paljudel
Opetajatel on tahe lastes tervislikke toitumisharjumusi kujundada, seejuures ilmnesid paljud
positiivsed aspektid laste tervislike toitumisharjumuste kujundamisel kasutatavate tegevuste
ja meetodite kohta. Samuti leidis autor, et laste tervislike toitumisharjumuste kujundamiseks
on koolieelsetes lasteasutustes tarvis tdiendavaid teadmisi tervislike toitumisharjumuste
kujundamisest ja tervislikust toitumisest, muuhulgas harivaid koolitusi. Lisaks on
tulemuslikumaks laste tervislike toitumisharjumuste kujundamiseks vaja paremat
kommunikatsiooni ja vastutuse votmist kdigi osapoolte vahel (Maser & Varava, 2003) ning
tarvis siisteemsemat ja jarjepidavamat lahenemist, sest tervist ja heaolu ei ole voimalik
toetada vaid liihiajaliste ja iihekordsete tegevustega, vaid neid tuleb kasitleda terviklikult

(Pertel et al., 2013).
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Uurimuse piirangud ja ettepanekud
Uurimuse piiranguteks voib pidada seda, et tegemist oli esmase sellelaadse uuringuga Eesti
koolieelsete lasteasutuste Opetajate seas, mistottu pole tulemustes suurte iildistuste tegemiseks
vordlusmomenti. Samuti késitles uuring vaid Tartu maakonna koolieelsete lasteasutuste
Opetajate hinnanguid.

Kuna uurimuse tulemusel selgus, et dpetajad peavad laste tervislike toitumisharjumuste
kujundamist juba koolieelses eas viga oluliseks ning hinnatakse oma rolli nende kujundajana
suureks, voiks tervisliku toitumise ja laste toitumisharjumuste kujundamise teema kuuluda
juba lasteaiadpetajate kdrghariduse dpingute hulka, olles juba koolieelse lasteasutuse Opetaja
oppekavas. Samuti v3iks tulemuslikumaks tervisekasvatuseks olla dpetajatele voimaldatud
harivad toitumisalased koolitused. Positiivsete tulemuste saavutamiseks laste
toitumisharjumustes voiks koolieelsetesse lasteasutustesse sisse tuua teaduspohised,

stisteemsed ja jirjepidevad tervislikke toitumisharjumusi kujundavad programmid.

Uurimuse rakendatavus
Lisavairtusena loodab autor, et kdesoleva uurimustdo raames labiviidud kiisitluse tditmine
aitas lisaks tOsta Opetajate teadlikkust selle teema olulisusest ja teadvustada nende isiklikku
moju laste toitumisharjumuste kujunemisel. Néiteks oli selleks ka valikvastustega kiisimus
wmillal on koige tundlikum iga laste toitumisharjumuste kujunemisel “, mille uurimuse
labiviija esitas uurimisinstrumendis sooviga suunata dpetajaid selle aspekti peale mdtlema.

Samuti lisati selleks asjakohane video kiisitluse 16ppu.

Tanusonad

Suur aitdh Tartu maakonna koolieelsete lasteasutuste juhtidele ja uurimuses osalenud
Opetajatele, tinu kelle panusele oli kidesoleva uurimuse ldbiviimine vdimalik. Aitdh emale ja
oele ning sopradele Katriina, Liivi, Kertu, Priit, Liis, Jaagup ja Artur pilootuuringus osalemise
eest. Eriline tdnu toitumisterapeudile Sirli Kivisaarele professionaalsete tihelepanekute eest
to0 iilevaatamisel. Aitdh endistele kursusekaastele, Egle, Helerin ja Eliis toetavate sonade ja
nipundidete eest. Kallile abikaasale, Ousmanele, ilma kelleta ei oleks t66 valmimine olnud
voimalik, andes t66 valmimiseks kodige olulisema — aja. Armsale pojale, Malickule, kes aitas
teooriast Opitud teadmisi praktikas rakendada, olles positiivseks kinnituseks, et t60s vilja
toodud spetsialistide soovitused laste tervislike toitumisharjumuste kujundamiseks annavad

reaalseid tulemusi.



Laste toitumisharjumuste kujundamine 40

Autorsuse Kinnitus

Kinnitan, et olen koostanud kdiesoleva loputéo ise ning toonud korrektselt vilja teiste autorite
Jja toetajate panuse. Té6 on koostatud lihtudes Tartu Ulikooli haridusteaduste instituudi

loputod nouetest ning on kooskolas heade akadeemiliste tavadega.
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Lisa 1 Ankeet

Tere, armas kusimustiku taitja! Suur aitah, et olete votnud vaevaks aidata
kaasa minu dpetajaks kujunemisele. Kaesoleva kuisimustiku eesmargiks on
valja selgitada lastealadpetajate hinnang enda rollile laste toitumisharjumuste
kujundamisel. Kiisimustiku taitmine votab aega 9-20 minutit. Tagatud on Teie
ja lasteasutuse taielik anontitimsus.

Annika Sirel, Tartu Ulikooli koolieelse lasteasutuse dpetaja oppekava tudeng

Start EEEEEE

> 1 Teie vanus; toostaaz; mis vanuserithmas
lastega tootate?
Taustinformatsioon
> 2 Kui oluliseks peate tervislikku

(tasakaalustatud) toitumist?

1- el pea iildse oluliseks 5-pean vdga oluliseks
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3 Kui tervislikuks hindate oma toitumisharjumusi?

1- el pea toitumisel oluliseks tervislikkuse aspekti 5- jdlgin

rangelt mida s6on

WO W W

4 Kust olete saanud informatsiooni
tasakaalustatud (tervislikku) toitumist
puudutavate teemade kohta?
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%‘6“39@

n W4

ke 03 = mom“
W iﬁ %

a\\‘f‘ace\, oK m ¢

n ewieeel @ ﬂ\f-“'

Health and
Social Sciences

LASTE
TOITUMINE
JA TERVIS

Mgk

tervishoiu-
tootajalt

B | teadus- ¢ | raamatu- @ | L L PN, 8
artiklitest test
TOIDUPORAMIID
l .
4
A
{a tervise- "F | info- sépradelt/ [E perekon-
- ajakirja- voldikutest tuttavatelt nast edasi
dest antavad
teadmised




5- Kui oluliseks peate laste tervislike toitumisharju- muste
kujundamist juba koolieelses eas?

1-ei pea oluliseks 5-pean vdga oluliseks
1 2 3 4 5

6- Milline on Teie arvates koige tundlikum iga laste
toitumisharjumuste kujunemisel?

7 Jargmiste vaidete puhul palun moelge oma lasteaias pakutavale
toidule ning hinnake esitatud vaiteid skaalal

1-ei noustu tildse 5-noustun tdaielikult

a. tort on mitmekesine ja tasakaalustatud
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b. toit on maitsev
el el
1 2 3 4 5
c. toit on esteetiliselt meeldiv
3505030
1 2 3 4 5
d. puhas joogivesi on alati kattesaadav
1 2 3 4 5

e. morss ja mahlajoogid on peamiseks janukustutajaks

1 2 3 4 5
f. meniii on lapsele tuttavlik
1 2 3 4 5

¢ meniius on rohkelt koogivilju

fededete




h. igapaevaselt pakutakse vahepalana juur- ja puuvilju

i. rafineeritud toiduained on osa igapaevasest
menuust

1 2 3 4 5
j- igapaevaselt pakutakse maiustusi
1 2 3 4 5

k. suhkru osakaal lasteaias pakutavas mentiiiis on suur

fefedete



L toit on vaga soolane
1 2 3 4 5

8- Kuidas Teie ja lasteaed, kus Te tootate, osalete laste
toitumisharjumuste kujundamisel?

Hinnake esitatud vditeid skaalal 1-ei noustu tildse 5-noustun
taielikult

a. toitumise valdkond ja selle parandamise voimalused
on toodud lasteaia arengukavas ja tegevuskavas ning
toidu ja toitumise teema oppekavas

LSLL

b. ]asteaias on tagatud tasakaalustatud ja
mitmekiilgsed toiduvalikud

VLS LL

c. toitumisteema tegevuste labiviimiseks on tagatud
koik vajalikud vahendid

SLSLL

d. ]lasteaias toimuvate siindmuste ja pidustuste toidu-



valikud on muudetud tervislikumaks

e. igapaevastesse lasteaia tegevustesse on loimitud
tervislikku toitumist puudutavad teemad,
tegevused, mangud

f. toit on lapsele serveeritud meeldivalt



LS LL

¢. koik tootajad on pithendunud tervise edendamisele
ning tegutsevad laste heaolu ja tervise nimel

SLSLL

O~ Kuidas hindate oma isiklikku mgju (eeskuju) laste
toitumisharjumuste kujunemisel?

1- Ma et mojuta mitte mingil viisil laste toitumisharjumuste
kujunemist 5- Mul on 6petajana suur moju laste toitumishar-
Jjumuste kujunemisel

1 2 3 4 5

10 Kas olete enda arvates lastele positiivseks rollimudeliks?

Nt: Tarbin tervislikku toitu ja jooki. Pean lugu tervislikust toi-
tumisest, olles teadlik selle otsesest mojust inimese tervisele.

1@ Jah




[@ Fi

11» Millised jargnevatest vaidetest laste toitumisharjumuste
kujundamisel lasteaias kehtivad teie kohta?

Palun markige vdide vaid siis, kui te sellega noustute.

Vali palju soovid

‘A | Annan lastele edasi lihtsaid ja positiivsed sonumeid.
Nt: tervislik toit on igapaevatoit ja maiustused on va-
hepeal soomiseks.

Loimin igapaevastesse lasteaia tegevustesse tervislik-
ku toitumist puudutavad teemad, tegevused, man-
gud.

Laste premeerimiseks olen kasutanud toitu (kom-
mid, kiipsised jm).

‘D | Austan laste isiklikke maitse-eelistusi ja vajadusi.

'E | Toetan lapsi end iseseisvalt soomisel teenindama.

Votan aega lastega vestlemiseks toiduaegadel.

‘6 | Suunan lapsi toitu tundma dppima viie meele abil.

'H | Kaasan lapsi toiduvalmistamisse.




12> Kas te olete last innustanud sooma midagi, mida ta ei taha? (Nt:
Laps ei taha siitia oma taldrikul olevaid juurvilju)

13- Kas Te olete last keelanud so0mast midagi, mida ta tahab? (Nt:
Laps tahab siitia midagi ebatervislikku)
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14~ Kas olete last survestanud oma taldrikul olevat toitu I6puni
sooma?

1-mitte kunagi 5-tihti

| 1 = 3 4 3]

15~ Milline on 6hkkond Teie rithmas toiduaegadel?

1- pingeline 5-vdga meeldiv

VNNV



16> Kas Te soote oma rithma lastega koos sama toitu?

1-mitte kunagi 5-alati

17 » Mida vajate lisaks, et laste tervislike toitumisharju- muste
kujundamine oleks tulemuslikum?

Vali palju soovid

A | taiendavad rahalised vahendid
B | harivad koolitused

¢ | parem koostoo (lastevanematega/juhtkonnaga/ kol-
leegidega/lastega/kogukonnaga)

D vastav keskkond lastega toidu valmistamiseks (nt.
kooginurk rithmaruumis)

e  harivad valjasoidud (nt. toiduturgude/ farmide Kkii-
lastamine)

F | rohkem aega

G | Muu



18- Kui oluliseks hindate lasteaia ja kodu koostood laste
toitumisharjumuste kujunemisel?

1- el pea oluliseks 5-pean vdaga oluliseks

1 2 3 4 5

19~ Kas teete koostood lapsevanematega laste toitumis- harjumuste
kujundamisel?

J | Jah

[BE: |

20- Milliseid konkreetseid tegevusi/meetodeid Te koostoos
lapsevanematega toitumisharjumuste kujundamiseks labi viite?

muudel pidupievadel tervislikku toitu (nt. saates lapsevane-
matele listi tervislikest suupistetest: puuviljad, juurviljad, tais-
terakiipsised jms). Organiseerin tervist edendavaid siindmusi
rithma lastele koos lapsevanematega.



» 21 Soovi korral on siin 16petuseks iiks 2 minutine animatsioon,
kuidas halvad toitumisharjumused saavad vaga kergesti vilja
kujuneda juba varajases eas ja kui me ei sekku juba varakult,
mojutab see selle vaikese inimese tervist 30selt, 40selt, 50selt.

Soovi korral palun lisage seda videot vaadates tekkinud motted
ja kommentaarid.

Reapiiri lisamiseks vajuta SHIFT + ENTER

> 22 Kui Teil tekkis seoses selle kiisimustikuga mingeid
motteid voi kommentaare mida sooviksite jagada:

Reapiiri lisamiseks vajuta SHIFT + ENTER



Lisa 2. Néited Opetajate kommentaaridest ankeedis lisatud videole

- ,Inimesed siilidistavad oma terviseprobleemides halbu geene, aga tegelikult on
tdendolisemad halvad toitumisharjumused

- ,Kahjuks on meil juba neid valesid harjumusi tdesti kiillalt. Tundub siiski, et
nooremad vanemad piiiiavad oma lapsi Opetada digemini toituma, minu pdlvkonnal olid
lapsepdlves sunnitult digemad toitumisharjumused, kuid paljustki oli puudus ja hilisemal
kiilluseajastul paneb see meid omamoodi proovile oma ahvatlustega“

- Mina ise olen néiteks lapsepdlvest toitainetevaesest soomisest/.../, kuidas see on
mdjutanud mu tervist, kehakaalu, fiiiisilist vormi, ainevahetust jne. Aga praegusel ajal on
mindud kahjuks seda teed, et tihtilugu kodudes ei teha ise toitu, vaid ostetakse valmistoitu,
mis on tihtipeale kontrollimatu /.../

- Rddmsast poisist rddmsa vanaisani vélja. S31, mida tahtis ja oli onnelik. Mida raékis ei
tea. Kas see on eestlasele ka nii omane, ei usu hésti.

- Viiksena tekkinud sodmisharjumused jétkuvad ka suureks saades

- Tore video, paneb mdtlema kiill

- jne.
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