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Restimee

Uhe kutsekooli dpilaste teadlikkus tervislikust toitumisest, hinnangud oma
toitumisharjumustele ning tervisliku toitumise péhimotete dpetamise vajalikkusele kutsekoolis
ja eelistused toitumise teema dppimiseks

Tervislik toitumine mdjutab noore inimese tervist ja heaolu. Bakalaureuset6o eesmérk on
vélja selgitada tihe kutsekooli opilaste teadlikkus tervislikust toitumisest, hinnangud oma
toitumisharjumustele, tervisliku toitumise dpetamise vajalikkusele ning eelistused toitumise
teema Oppimiseks. Andmeid koguti digitaalse ankeediga, millele vastas 91 (ihe kutsekooli
mitte toitlustusvaldkonnas dppivat noort. Uurimuse kéigus selgus, et ligi kolmandik
kutsekooli Opilastest toitub endi hinnangul tervislikult, pidades sealjuures tervislikuks
mitmekesist ja tasakaalustatud toitumist. Kolmandik dpilastest ei s60 igapéevaselt
hommikus6o6ki ning rohkem kui veerand jatavad koolipdevadel vahele 16unasd6gi. Teadmisi
tervislikust toitumisest ning selle seostest hea tervise ja kvaliteetse eluga pidasid kutsekooli
Opilased pdhjusteks, miks kutsekoolis peaks tervislikku toitumist Gpetama. Tulemustes selgus,
et kutsekooli Gpilased on tldiselt valmis dppima tervislikku toitumist kutsekoolis, eelistades

seda dppida pigem valikkursusena ning labi praktiliste toiduvalmistamise tundide.

Marksdnad: kutsedppija, kutsekool, tervislik toitumine, toitumissoovitused,

toitumisharjumused, dppemeetodid

Abstract

The students’ awareness of a healthy diet, their assessment 0f their eating habits as well as
the importance of teaching the subject and their preferences for studying the subject in one
vocational school

Healthy eating habits have an impact on a young person’s health and overall wellbeing. The
aim of the current thesis is to establish the students’ awareness of a healthy diet, their
assessment of their own eating habits as well as the importance of teaching the subject and
their preferences for studying the subject in one vocational school. The data was collected
using digital forms filled in by 91 students of non-catering curricula in one vocational school.
The study established that nearly one-third of the students assess their eating habits as healthy
and is of the opinion that a healthy diet is one that is varied and balanced. A third of the
students do not have breakfast every day and more than a quarter skip lunch on school days.

The students were of the opinion that the awareness of a healthy diet and its impact on good
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health and quality of life are the reasons for teaching healthy eating habits in vocational
schools. The study also established that students are generally ready to learn the subject in a
vocational school and prefer to study it as an optional subject and through practical cooking

classes.

Keywords: vocational student, vocational school, healthy diet, dietary recommendations,

eating habits, study methods



Uhe kutsekooli dpilaste toitumisharjumused ja ootused tervisliku toitumise dpetamisele 4

Sisukord

SISSEJUNALUS ...ttt ettt sttt s e bt et e st e st e e te st e sbe e nbe e st e et e e nbeeneeaneenneas 5

1. Teoreetiling GIEVAAE ..........ccoiiiieee e 6
1.1 Tervisliku toitumise olemus ja OIUISUS .........cccooeiiiiiiiiiiece e 6
1.2 Tervisliku toitumise alased UUFINGUA............cccveieiieie i 8
1.3 Tervisliku toitumise 6petaming KOOHAES .........cccovieiiiiiiieiiice e 9

2. IMELOOTIKA ... bbbttt 11
2.1 VAlIM e ae e 11
2.2 ANAMEKOGUMINE ......oiiiitiitiiiiiieiee ettt bbbttt 12
2.3, ANAMEANAIUTUS. .....eiiieitieiice ettt a bbb 14

T V1 1= o 00 1= o PSSR 14

3.1.  Kutsekooli opilaste teadlikkus tervislikust toitumisest ja hinnangud oma
TOITUMISNAIJUMUSTEIE ... 15

3.2 Kutsekooli dpilaste hinnangud tervisliku toitumise 6petamise vajalikkusele ja

eelistused tervisliku toitumise GPPIMISEKS.........coiiiiiiieieie e 18
A, ATULBIU oot bbb nb bbb 21
JLIE: 1010 1T =T PSRRI 24
AULOTSUSE KINNTEUS ...ttt bbbt et b et et 24
KaSULATUA KIFJANTUS ....c.veeiiiee ettt sttt ne e e e 25
Lisad

Lisa 1. Ankeet

Lisa 2. Tabelid uuritavate toitumisharjumuste kohta



Uhe kutsekooli dpilaste toitumisharjumused ja ootused tervisliku toitumise petamisele 5

Sissejuhatus

Toitumine on inimese pohivajadus, mida tuleb igapaevaselt rahuldada. Selleks, et olla terve ja
vitaalne, tuleks toituda tervislikult ning teadlikult. Teadlik ja tasakaalustatud toitumine annab

olulise panuse tervise hoidmisse. Need, kes toituvad teadlikult, mitte ainult ei enneta haigusi,

vaid suurendavad ka oma tldist joudlust ning heaolu (Tillmann, 2018). Tervislik toitumine ei

tahenda rangeid piiranguid ja loobumisi, vaid kvaliteeti ja teadlikku nautimist (TAI, 2019).

Eesti koolisiisteem tugineb riiklikult kehtestatud oppekavadel ning seal on margitud, et
inimese tervist, sealhulgas ka tervislikku toitumist holmavaks iildpadevuseks on
enesemaadratluspadevus, mille sisuks on suutlikkus maoista ja hinnata iseennast, oma norku ja
tugevaid kiilgi, jargida tervislikke eluviise ning lahendada oma vaimse ja fiiisilise tervisega
seonduvaid ning inimsuhetes tekkivaid probleeme (Pdhikooli riiklik dppekava, 2018).
Kutsedppeasutuse seadusest (2019) l&htuvalt on kutse6ppe korraldamise eesmérk luua
kutsekoolis voimalused, mille 1abi peaks kujunema 6ppurist isiksus, kellel on teadmised,
oskused ja hoiakud ehk kompetentsid ja vilumused ning sotsiaalne valmidus té6tamiseks ja
elukestvas dppes osalemiseks. Sellest lahtuvalt omavad t60 autori hinnangul teadmised
tervislikust toitumisest olulist rolli nii pohikoolis eneseméaératluspadevuse kui kutsekoolis
vOtmepdadevuste saavutamise toetamiseks.

Teadusuuringule tuginedes on tbestatud, et lisaks dpilaste fuusilise tervise hoidmisele
mdjutab tervislik toitumine ka dpilaste vaimset tervist (O’Neil et al., 2014) ning seeldbi ka
uldiseid dpitulemusi. Eesti Hariduse Infostisteemi (2019) andmetel oli 2012/13 dppeaastal
kutsekoolidest dpingute katkestajaid keskmiselt 20,2% Oppimist alustanutest. Haridus- ja
Teadusministeeriumi (2016) uuringu pdhjal on kutsekoolidest vélja langemise ja dpingute
katkestamise protsent liialt suur ning edasijdudmatus kehvade Gpitulemuste tottu ja
terviseprobleemidest tingitud puudumised tiheks valjalangevust soodustavaks teguriks.

Tuginedes eelpool Kirjutatule on tervislikul toitumisel, fulsilisel ja vaimsel tervisel,
opitulemustel ning nendel pdhjustel koolist véljalangemise vahel leitud seoseid. Samas ei ole
Eestis, autorile teadaolevalt, l1abi viidud uuringuid selle kohta, missugused on kutsekoolide
Opilaste toitumisharjumused nende endi hinnangul ning kuidas seda teemat noortele
tulemuslikult 6petada. Need teadmised aitaks kavandada erinevaid toetustegevusi - korraldada
vajadusel imber kooli toitlustamine, dpetamine ja dppekava arendamine, et seelébi aidata
kaasa votmepédevuste saavutamisele ja kutsekoolidest véljalangemise vahenemisele.

Jargnevalt tutvustatakse tervisliku toitumise olemust ja olulisust, seejarel antakse

ulevaade uuringutest ning tervisliku toitumise dpetamisest koolides.
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1. Teoreetiline tlevaade

1.1 Tervisliku toitumise olemus ja olulisus

Tervisliku toitumise all mdistetakse tasakaalustatud toitumist, mis saavutatakse labi
mitmekesisuse, regulaarsuse ning vaheldusrikkuse. Oluline on jérgida, et sé6davad kogused
oleksid proportsioonis keha energiavajadusega ning me tunneksime end selle juures hasti.
Pole olemas hdid ega halbu toiduaineid, kbik s6ltub tarbitavatest kogustest. Tanapéeval pole
toitumine lihtsalt oma vajaduste rahuldamine, vaid see peaks toetuma uldistele riiklikele
toitumissoovitustele (TAI, 2019), mille puhul arvestatakse ka oma piirkonna eripdrade ja
vBimalustega (Koppel, 2012). Kdige olulisemaks toitumissoovituseks on siilia rohkem taimset
péaritolu toitu. See peaks toimuma teadlikult-vdhendades liha, kartulite, leiva, kondiitritoodete
ja maiustuste tarbimist (Tillmann, 2018).

Tervisliku toitumise tahtsus hakkas Eestis laialdaselt levima alles eelmise sajandi 16pus,
kui laé&neliku kultuuri pealetungiga muutus oluliseks ideaalne kehakuju ja tervislikkus
(Koppel, 2012). Info ulekilluse kontekstis tekkis vajadus inimeste tervise hoidmise
tagamiseks ja toitumisvaldkonna reguleerimiseks riiklikul tasandil. Alates 1993 aastast alustas
tegevust Eesti Tervisekasvatuse Keskus, kus alustati tervisepoliitika elluviimist (TAI, 2019).
Meedias radgitakse palju tervislikust toidust, aga sealjuures ei ole vélja toodud standardit, mis
vOi milline tervislik toit tdpselt olema peaks. Kindlaid norme on aga keeruline koostada, sest
iga inimene on eriline ja inimeste kehad reageerivad toidule erinevalt (TAI, 2019).

Eestis kehtivad toitumissoovitused on lahti seletatud labi toidupiiramiidi, kus on vilja
toodud toiduainete grupid, mida inimene iganadalaselt vajab (Pitsi & Salupuu, 2018; TAl,
2019). Toidupiiramiidis on toidud jaotatud viide toiduainete gruppi: teraviljatooted ja kartul,
puu- ja kéogiviljad; piim ja piimatooted; kala, liha ja muna; rasvad (seemned, pahklid, dlid).
Kdik toiduainete grupid on mitmekesise toitumise seisukohast vordselt olulised, aga
koguseliselt peaks mones toiduainete grupis olevaid toite tarbima tihedamini ja rohkem (Pitsi
& Salupuu, 2018). Toidupiiramiidi jargimine tagab toitumise tasakaalukuse, mitmekesisuse,
moodukuse ning vajadustele vastavuse. Tasakaalus on toitumine siis, kui igapaevaselt
tarbitakse kaiki toiduainete gruppe ning jargitakse toiduainete grupi siseselt toidu
vaheldusrikkust. Toiduainete grupi sisese vaheldusrikkuse all moistetakse seda, et naiteks
teraviljade grupist leiame lisaks kartulile veel ka tatra ja riisi ning oma niadala mentiid
planeerides tuleks seda arvesse vatta, sest iiksluine toitumine pole tervislik toitumine (TAI,
2019). Toidupiiramiidi ei kuulu, seega pole neid vaja tarbida tihtegi portsjonit paevas,

maiustused, lisatavad suhkrud ega alkohol. Lisaks toitumisele tuleb hea ja terve enesetunde
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saavutamiseks regulaarselt litkuda, juua janu kustutamiseks puhast vett ning piisavalt puhata
(Pitsi & Salupuu, 2018).

Lisaks toidupiiramiidile tuleks jargida toidukordade regulaarsust ning jaotust. Tervisliku
toitumise pohimotete jargi tuleks siiiia igapaevaselt kolm pdhitoidukorda ning nende vahel
votta kergemaid vahepalasid ehk ooteid, et ei tekiks suurt naljatunnet. Suure néljatunde korral
kiputakse s6dma liigselt, mis on omakorda Utlekaalu ja erinevate haiguste tekke pdhjustajaks
(Pitsi & Salupuu, 2018; TAI, 2019). Kdige tdhtsamateks tervisliku toitumise motiivideks on
eesmérk elada tervena ja soov parem valja ndha. Haiguskoormus, mida pdhjustab
ebatervislikult toitumine, on vdrreldav alkoholi ja tubaka p&hjustatud terviseprobleemidega
(Tillmann, 2018). Mitteteadlikult tehtud toiduvalikute tagajéarjeks on suurenenud risk
erinevatele flusiliste haigustele (Tillmann, 2018). Lisaks kinnitab O Neil jt (2014)
uurimusgrupi labi viidud uurimus, et toitumine mojutab lisaks futsilisele tervisele ka
noorukite vaimset tervist ja kaitumist ning seeldbi saab mojutatud ka edasijdudmine dppetoos.

Kui soovitakse elada kaua ja kvaliteetselt, tuleks korrastada oma harjumusi, sealjuures
on alkoholi ja tubakatarbimist palju lihntsam ohjata kui tervislikult toituda (Tillmann, 2018).
Riiklike toitumissoovituste (2019) jargi tuleks stiia hommikus6ok hiljemalt tiks tund peale
arkamist, et mitte soodustada néljatunde tekkimist ja saada peale Oist paastumist
tegutsemiseks piisavat energiat. Toidukorra vahele jatmine soodustab halva enesetunde,
vasimuse, unisuse, pea- ja kdhuvalude teket ning kontsentreerumisraskust ja nérgendab Gldist
vastupanu erinevatele haiguste tekkele (Pitsi & Salupuu, 2018).

Koolilaste toitumisharjumuste kujundamisel on oluliseks teguriks koolis pakutav toit
(pohiliselt I6unas6ok) ning dpilaste rahulolu sellega. Koolis pakutav toit peab olema
mitmekesine, soodustama tervislikku toitumist ning olema energiasisalduselt eakohane
(Hillep, Parnamets, Trubetskoi & Olev., 2012). Koolis, kus ké&esolev bakalaureusetdo uuring
labi viidi, puudub oma s66kla ja toitlustust pakub lahedal asuv bistroo. Selles kutsekoolis ei
pakuta dpilastele tasuta 16unasdoke, vaid kantakse kuu I6pus koolis kdidud pdevade eest
toiduraha dpilaste arvele, mida noored ei pruugi sihtotstarbeliselt kasutada, st ei osta
I6unasooki ja jatavad selle toidukorra vahele.

Kokkuvatlikult saab 6elda, et toitumine on inimese elu loomulik osa ning see mangib
inimese elukvaliteedis ja dpivoimes suurt rolli. Toituda tuleks teadlikult ning mitmekesiselt,
selle toetamiseks on vilja tootatud riiklikud soovitused, mille jargimine peaks lihtsustama

igapaevase toiduvaliku tegemist.
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1.2 Tervisliku toitumise alased uuringud

Viimasel aastakiimnel on Eestis uuritud toitumist ja inimeste tldist suhtumist oma tervisesse
ning toitumisse erinevate toérihmade poolt (TAI, 2019). Selles t60s keskendutakse kutsekooli
Opilastele ning nende arusaamadele tervislikust toitumisest, kuna Tillmann (2018) sdnul on
toitumisel noore inimese tervisele vaga suur moju.

Tervisliku toitumise pdhimdtteid dpetatakse Eestis juba lasteaiast alates, kuid kahjuks
naitavad rahvusvahelised HBSC ehk Health Behaviour in School-aged Children koolinoorte
uuringute tulemused, et meie noorte hulgas on laialt levinud tlekaalulisus ning erinevad
toitumishéired (Aasvee et al., 2016). Bogl jt (2018) poolt 1abi viidud Euroopa laste, noorte
ning nende vanemate toiduvalikut, elustiili ja tervist mojutavate tegurite uuringus (ingl k
DEFICS / I.LFamily) oli eesmargiks vélja selgitada kaheksa Euroopa riigi laste ja noorte
soomiskaitumine, poorates erilist tdhelepanu rasvumisele ja selle tagajargedele ning mdjule
inimese tervisele. Selle uuringu tulemused nditavad, et tarbitud toidu kvaliteedi parandamine,
st puuviljade, kdogiviljade ja téisteraviljade tarbimise suurendamine ning suhkru- ja
toostuslikult toodeldud toiduainete vahendamine, vib ara hoida laste tlekaalu tekkimise ja
ennetada rasvumist. O Neil jt (2014) uurimusgrupi tulemuste pdhjal aitab samasugune
kvaliteedile orienteeritud toiduvalik véhendada noorte vaimseid tervisehéireid ja ennetada
depressiooni tekkimist.

Nii nagu eelmises peatiikis mainitud, siis dpilaste toitumisharjumustes méangib olulist
rolli ka koolis pakutav toit (Hillep et al., 2012). Tervise Arengu Instituudi poolt tellitud
uuringu kohaselt on koolis pakutava toiduga rahul keskmiselt 65% Opilastest. PGhilisteks
rahulolematuse pdhjusteks on toidu valimus, maitse ja temperatuur (soe toit pole s66ma
asumisel soe) ning koolikaaslaste (kaaslaste arvamus on noortele oluline) (Pedersen, Grenhgj,
& Thagersen., 2015) maitse eelistused ja tldised ootused koolitoidule (Hillep et al., 2012),
samuti kiirtoidu hea kéttesaadavus ja kiirtoidu harjumuspéarasem maitse (Shepherd et al.,
2006).

Kaaslaste suhtumine toiduvalikute tegemisel on noorte enda arvates ebaolulise
téhtsusega, ent tegelikkuses omab suurt mdju toitumisharjumuste ning kditumise kujunemisel
noore inimese elus (Larin et al., 2010; Shepherd et al., 2006). Lisaks koolikaaslastele omavad
toitumisharjumuste kujunemisel suurt rolli nii perekonna majanduslik olukord (Ares, Machin,
Girona, Curutchet, & Giménez, 2017) kui vanemate eeskuju ning s6brad ja nende hoiakud
(Pedersen et al., 2015). Uuringutest selgub, et noorukite puu- ja kdogiviljade tarbimise puhul
on vanemad ja nende majanduslik olukord (Aasvee et al., 2016) endiselt peamiseks

mdjutajaks. Kusjuures on oluliseks eeskujuks vanemate endi tegelikud toitumisharjumused,
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mitte ndudmine lastelt tervislikult toituda (Pedersen et al., 2015). Samale jareldusele on
joutud ka IDEFICS / 1.Family uuringus, mille tulemusel soovitatakse rakendada riiklikul
tasandil meetmeid, et toetada lapsi, eriti sotsiaalselt ebasoodsas olukorras olevate
perekondade lapsi, tervislikumalt toituma ja lilkuma, et kujundada tervislikke
toitumisharjumusi ning seeldbi ennetada tlekaalulisuse ja rasvumise teket juba lapsepdlves
(Bogl et al., 2018).

Toitumisharjumuste seost isiksuseomadustega uurinud t66grupp Méttus jt (2012) joudis
jareldusele, et toitumine ja inimeste isikuomadused on omavahel seotud. Tervisliku toitumise
kdrgemad néitajad olid seotud madalama neurootilisuse ning kdrgema ekstravertsuse, avatuse
ja kohusetundlikkuse tasemega. Uuringu tulemustes soovitatakse toitumisalast sekkumist, et
toetada positiivsete isikuomaduste kujunemist (madalam neurootilisus, kdrgem meelekindlus)
(M@ttus et al., 2012). Samuti on laste ja noorte seas l&biviidud uuringud naidanud
markimisvéaarset seost ebatervislike toitumisharjumuste, vaimse tervise ning depressiooni
haigestumise vahel (O Neil et al., 2014).

Kokkuvatlikult viitavad uuringute tulemused, et tervislikult toitumine omab suurt rolli
noore inimese arengus ning seda saavad kujundada nii pere, sdbrad kui kool. Seega saab
uurimustele tuginedes 6elda, et teadlikul toitumisel, tervislikul seisundil, dpitulemustel ning
nendel pdhjustel koolist valjalangemise vahel on leitud seoseid ja toitumise parandamiseks

tuleb koolis panustada tervisliku toidu véimaldamisele ning tervisliku toitumise Gpetamisele.

1.3 Tervisliku toitumise dpetamine koolides

Tervisliku toitumise 6petamine peaks toimuma elu loomuliku osana ja algama kodust 1&bi
vanemliku eeskuju (Pedersen et al., 2015). Koolis dpetatavad teadmised peaksid neid oskusi
ja vaartusi toetama, vastates riiklikele soovitustele, 6pilase eale ning méarkamatult Idimuma
erinevate Oppeainetega (Larin et al., 2010). Kutseharidusstandardile (2019) tuginedes tuleb
kutsekoolis, lisaks erialastele oskustele ning teadmistele, dppekavadesse 16imida erinevad
vOtmepdadevused, mis toetavad kutsekooli dpilaste arengut ning tooturul hakkama saamist.
Tervisliku toitumise ja toiduvalmistamise Gpetamine toetaks sotsiaalse ja kodanikup&devuse
ning eneseméaaratluspadevuse saavutamist.

Haridus- ja Teadusministeeriumi (2016) uuringu p8hjal on kutsekoolidest vélja
langemise ja Opingute katkestamise protsent liialt suur ning edasijdudmatus kehvade
Opitulemuste tdttu on (ks valjalangevust soodustavatest teguritest. Eesti Hariduse
Infosusteemi (2019) andmetel oli 2012/2013 dppeaastal kutsekoolidest dpingute katkestajaid

keskmiselt 20,2% Gppimist alustanud dpilastest. Koolist valjalangemist seostatakse erinevate



Uhe kutsekooli dpilaste toitumisharjumused ja ootused tervisliku toitumise petamisele 10

ebasoodsate tagajargedega nii isiksuse kui ka tihiskonna jaoks - saadav madalam t66tasu,
to6tuks jaamine, rahulolematus eluga ning halvem tervis (Haridus- ja Teadusministeerium,
2016). Tutvudes Uhes kutsekoolis dpetavate erialade 6ppekavadega, leidis t06 autor, et
Opetatavate erialade dppekavades on tervislik toitumine eraldi teemana olemas vaid
toiduainetootluse ja isikuteeninduse dppesuuna erialadel (toitlustus, majutus ja teenindus).
Teistel erialadel, millel pole otsest seost toitlustuse valdkonnaga (IT, tisler, arijuhtimine jne),
pole toiduga seotud teemasid isegi valikainete hulgas, kuigi Kutseharidusstandardi (2019)
kohaselt on dpilastel digus valida valikainetena meelepéraseid mooduleid teiste koolis
Opetavatelt erialade 6ppekavadelt, et seeldbi toetada oma isiklikku ja erialast enesearengut.

Kuna toitumist mdjutavad ka toidu valmistamise oskused (nii noorte endi kui vanemate
oskused), harjumus seda ise kodus teha (Hillep et al., 2012) ja perekonna majanduslik seis
(Aasve et al., 2016; Ares et al., 2017), siis tuleks koolis lisaks teoreetilistele teadmistele
Opetada ka praktiliselt toidu valmistamist (Larin et al., 2010). Samuti tuleb koolitoitlustuse
menii koostamisel 1&htuda tervisliku toitumise pohimotetest ja koolis (s66klas, puhvetis)
peaks olema tagatud tervisliku toidu kattesaadavus (Hillep et al., 2012).

Koolinoorte tervise ja toitumise edendamiseks on riiklikul tasandil 1&bi viidud erinevaid
projekte ja programme. Juba 1993. aastal asutati Euroopa koolide eeskujul ka Eestis Tervist
edendavate koolide vorgustik, mille eesmérgiks on hea ja turvaline koolikeskkond ning tervist
vadrtustavate hoiakutega inimesed (TAI, 2018). Selleks, et Eesti rahvastik sh koolinoored
paremini toituks, on Tervise Arengu Instituut 1&bi viinud erinevaid Uleriigilisi
teavituskampaaniaid, mis on suunatud ennekaike riiklike toitumissoovituste tutvustamisele
elanikkonnale ja peaks soodustama teadlikuid toiduvalikuid tegema (TAI, 2020). Samas pole
autorile teadaolevalt l&bi viidud tihtegi kampaaniat, mis oleks suunatud just kutsekoolide
Opilastele.

Kokkuvatlikult saab delda, et Eestis dpetatakse tervislikku toitumist kdikidel
uldhariduskoolide kooliastmetel, 18imitult erinevate Gppeainetega ning erinevaid
Oppemeetodeid kasutades. Eelnevad uurimused néitavad seotust tervisliku toitumise ja
Oppijate Opitulemuste ning dpingute katkestamisega seoses terviseprobleemidega.
Kutseharidusstandard seab toitumisteema labiva dpetamise kutsekoolide tegevuskavasse ja
sellega tegelevad ka erinevad riiklikud programmid, samas pole teada, missugune on
kutsekooli dpilaste endi arusaam sellest, mis on nende jaoks tervislik toitumine, kuivord
tervislikuks oma toitumist peetakse ja kuivdrd oluliseks peetakse sel teemal Gpetuse saamist.

Seepaérast on to0 autori arvates oluline valja selgitada kutsekooli Gppurite enesekohased
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hinnangud oma toitumisharjumustele ning vajadus tervisliku toitumise ja toiduvalmistamise
Opetamiseks kutsekoolis.

Ké&esoleva bakalaureusetoo eesméark on vélja selgitada ihe kutsekooli Gpilaste
teadlikkus tervislikust toitumisest, hinnangud oma toitumisharjumustele ja tervisliku
toitumise pohimotete dpetamise vajalikkusele kutsekoolis ning eelistused tervisliku toitumise
Oppimiseks.

Bakalaureuset66 uurimiskusimused on:

1) Kui paljud kutsekooli dpilastest on teadlikud tervislikust toitumisest ja kuidas nad hindavad
oma toitumisharjumusi?
2) Kuidas hindavad kutsekooli dpilased tervisliku toitumise pohimotete dpetamise vajalikkust

kutsekoolides ning missugused on nende eelistused tervisliku toitumise Gppimise 0sas?

2. Metoodika

Metoodika peatikis selgitatakse uurimuse metoodikat, p6hjendatakse kvantitatiivse
uurimismetoodika valimist, kirjeldatakse valimi moodustamist, uurimuse mdodtevahendit,
andmete kogumise protseduuri ning andmeanalldsi.

Kuna kéesoleva bakalaureuset6o eesmérk on valja selgitada kui paljud tihe kutsekooli
opilastest on teadlikud tervislikust toitumisest ja kui vajalikuks nad peavad toitumise teema
opetamist kutsekoolis, siis on autori arvates kvantitatiivse uurimisviisi valik igati sobilik.
Kvantitatiivne uurimismeetod pdhineb arvandmetel ja vdimaldab teha statistiliselt olulisi

jareldusi kogutud andmete p&hjal (Qunapuu, 2014).

2.1 Valim

Bakalaureuset66 eesméargi saavutamiseks otsustati rakendada kvantitatiivset
uurimismetoodikat. Kvantitatiivse uurimismeetodi eriparaks on suur valim ja lintsalt
kogutavad vastused. Kédesolevas t66s on kasutatud mugavusvalimit, mis lahtub hdlpsalt
kattesaadavuse pShiméttest (Ounapuu, 2014), kuna uurimuse labiviimise kohaks valiti
kutsekool, millega oli t66 autoril olemas varasem kontakt.

Uurimuse valimi moodustasid 91 (ihes kutsekoolis statsionaarses dppes dppivad noort,
kes ei Opi toitlustuse valdkonnas (IT-nooremspetsialist, tisler, kivi-betoonkonstruktsioonide
ehitus, metallitdotlus, arikorraldus). Uurimuse sihtriihmaks valis t66 autor selle sihtriihma,
kuna nende erialade 6ppekavades puuduvad, autorile teadaolevalt, toitumisega seotud

Oppeained. Uuritavas kutsekoolis 6pib mitte toitlustuse valdkonnas statsionaarses dppes
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kokku 160 dpilast, seega moodustasid vastajad 57% uldkogumist. Vastanute jaotus erialade

I16ikes on esitatud tabelis 1.

Tabel 1. Uuritavate jaotus erialade kaupa. N=91

Eriala noormehed  neiud
Kivi- ja betoonkonstruktsioonide ehitus 31 0
IT nooremspetsialist 30 3
Tisler 14 0
Metallide t66tlemine 0
Avrikorraldus 4 4
Vastanuid kokku 84 7

Vastanutest 78% oli vanuses 16-18 eluaastat (nendest 68 noormeest ja 3 neiut), 19-21
aastased moodustasid 16 % (13 noormeest, 2 neiut), tlejadnud 5% vastajatest olid vanemad
kui 22 aastased (3 noormeest, 2 neiut).

Enamus uurimuses osalenud kutsekooli dpilastest elab kutsekoolis 6ppimise ajal nii
koolinddala sees kui ka néddalavahetusel kodus koos vanematega, tihiselamus elab 28%
noortest. Kutsekooli pilaste elukohtade jaotus koolinddalal ja nddalavahetusel on vélja
toodud tabelis 2.

Tabel 2. Kutsekooli dpilaste elukoht koolinddalal ja nddalavahetustel. N=91

elukoht koolinadalal  elukoht nadalavahetusel

kodus koos vanematega 54 75
vanematekodus koos elukaaslasega 4 4
elukaaslasega korteris/majas 7
uhiselamus, Uksi toas 14 1
uhiselamus, koos toakaaslasega 12 0
uksi korteris/majas 1 4

2.2 Andmekogumine

Ankeedi koostamisel vdeti aluseks Christensen, Mikkelsen ja Toft (2019) uuringus kasutatud
kisitlusankeeti. T66 autor tdlkis ankeedis olevad kisimused inglise keelest eesti keelde, valis
valja too eesmaérgist lahtuvalt sobilikud kiisimused, s6nastas need sobilikuks ning muutis

moningates kisimustes (ankeedis kisimused 18, 25, 26 ja 27, vt. Lisa 1) toiduainete valikuid
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eestiparasemaks, vottes aluseks Eesti rahvastiku toitumise uuringus (TAI, 2014) kasutatud
toiduainete valikuid.

Kusitluse ankeet (Lisa 1) koostati elektrooniliselt Google Forms keskkonnas.
Elektroonilise kisitluse labiviimise kasuks otsustati, kuna see on vastajatele mugavam ning
kisitlust on v6imalik kerge vaevaga levitada. See soodustab suurema kisitlusele vastajate
arvu saavutamist.

Kusitlusankeedi esimene osa koosneb (heteistkiimnest kiisimusest ja on taustaandmete,
nt soo, vanuse, dpitava eriala, elukoha ja litkumisharjumuste valja selgitamiseks. Enamik
kiisimusi on valikvastustega. Naiteks, kiisimus 13: ,,Sinu peamine elukoht nadalavahetusel?*
,,kodus koos vanematega“, ,.kodus koos elukaaslasega®, ,,iihiselamus®, ,,iksi“, ,,muu®.

Teises ankeedi plokis on kakskiimmend kisimust, mille eesmargiks oli vélja selgitada
kutsekooli Opilaste teadmised tervislikust toitumisest ning hinnang enda toitumise kohta.
Kisimuste hulgas on nii valikvastustega kui ka avatud kusimusi. Naiteks valikvastustega
kiisimus 23: ,,Kuidas Sa hindad oma igapéevast toitumist, kas Sa toitud tervislikult?* 1- ei*,
2 - ,pigem ei“, 3 - ,.ci oska oelda“, 4 - ,,pigem jah*, 5-,jah“. , Kas Sa s66d hommikuti enne
kooli?* ,jah*/ ,,ei®. Naiteks avatud vastusega kiisimus 24: ,,Mida tdhendab sinu jaoks tervislik
toitumine?*, kus vastajal oli véimalik oma seisukohta véljendada.

Kolmandas osas on seitse kiisimust, mille hulgas on samuti nii valikvastustega kui ka
avatud kusimusi. Selle ploki kusimuste eesmargiks on vélja selgitada, kuidas voiks Opilaste
hinnangul toimuda tervisliku toitumise 6petamine kutsekoolis nende Opitaval erialal. Néiteks
valikvastustega kusimus 36: “Kui oluliseks pead toiduvalmistamise 6petamist kutsekoolis?*
1- ,ei ole vajalik, 2 — ,pigem ei*, 3-,,ei oska oelda®, 4 — , pigem jah“, 5- ,,vdga oluline*.
Naéiteks avatud vastusega kusimus 37: ,,Miks peaks/ ei peaks sinu arvates tervislikku toitumist
kutsekoolis dpetama?“

Kontrollimaks tdlgitud kisitlusankeedi sdnastuse tiheselt mdistetavust ning valiidsuse
tagamiseks piloteeriti kiisimustik enne uuringu l&biviimist kolme valimi moodustamise
kriteeriumitele vastava Opilasega. See voimaldas leida need kohad kusitlusankeedis, mida oli
vaja muuta. Kuna kisimustik oli vastajate arvates lihtsasti mdistetav, siis muudatusi ei tehtud
ning nende kolme Opilase vastused on samuti kajastatud I6ppandmetes.

Peale piloteerimist saadeti link ankeedile kooli direktorile koos selgitusega uurimuse
eesmargi kohta ning kusimaks luba uuringu labiviimiseks kooli dpilaste hulgas. Koolijuht
andis ndusoleku ja lisas, et sellisel uurimusel on kooli jaoks selge praktiline véartus ning ta
soovib uurimuse tulemuste Gle t66 autoriga to66 valmimise jarel arutleda. Peale loa saamist

edastati link kisitluse ankeediga kursusejuhendajatele. Kuna uuritavate hulgas oli ka alaealisi,



Uhe kutsekooli dpilaste toitumisharjumused ja ootused tervisliku toitumise dpetamisele 14

siis eetikanduetest tulenevalt paluti kursusejuhendajatel lisada kooli e-Gppekeskkonda teade
lapsevanematele, kus tutvustati uurimuse eesmarki ning kisiti luba nende lapse osalemiseks
uurimuses. Vanematel oli vdimalus uurijale teada anda, kui nad ei anna luba oma lapse
uurimuses osalemiseks. Ukski lapsevanem uurijale sellekohast teadet ei saatnud.

Kusitluse l&biviimisel on t06 autor tuginenud Eesti Teadlaste Eetikakoodeksile (2002),
mille pdhimotete jargi ei tohi uurimus olla vastuolus pohiliste inimdigustega ega
inimvaarikusega ning seepdrast oli uuritavatele uurimuses osalemine vabatahtlik ning kogutud
vastused anonutimsed. Uuritavate konfidentsiaalsuse huvides ei nimetata bakalaureuset6os ka
kutseBppeasutuse nime, kus uurimus labi viidi.

Ankeediga koguti andmeid rohkem, kui kdesolevas t66s analtilisitakse. Kusimused,
mida autor selles t66s ei anallilisi, on ankeedis (Lisa 1) téhistatud térniga ning nende

kiisimuste analulisiga tegeletakse edaspidi autori magistrit0os.

2.3.  Andmeanaltus
Elektroonilise ankeediga kogutud andmed salvestati Exceli tabelisse, seejérel need korrastati
ning kodeeriti arvulisteks véaartusteks. Kusimustes, kus oli vimalik valida mitu
vastusevarianti, lisati uus veerg ja iga vastusevariant sai kodeeritud eraldi, nditeks kiisimusele
18 ,,Mida sa tavaliselt hommikuks s60d?* sai vastata mitut varianti valides. Selleks jagati
vastused koik eraldi veergudesse ja kodeeriti, igasse veergu lisati kood, vastavalt sellele, kas
valikus olnud toitu tarbiti voi ei (1-jah, ei-0). Ainult Ghte vastusevarianti vastajalt eeldavatele
kiisimustele, néiteks kiisimus 23 ,,Kuidas sa hindad oma igapéevast toitumist, kas Sa toitud
tervislikult?*, kus oli vastusevariante viis, kodeeriti vastused jargmiselt: ,.ei* - 1, ,,pigem ei* -
2, ,.ei oska delda“ — 3, ,,pigem jah“ —4, ,jah“ — 5.

Avatud kusimuste puhul, nagu niiteks ,,Mida annaks tervisliku toitumise dpetamine
Sinu erialal?*, anti mitmeid erinevaid vastuseid, mis teemade kaupa &ra kodeeriti. Naiteks
vastused ,,aitaks kaalu alandada“ ja ,,ei ldheks paksuks® vdeti kokku mirksdnaga ,,kehakaalu
probleemide véhendamine®. Sel viisil jaotusid vastused sellele kiisimusele viide
kategooriasse, mille sai sisestada programmi SPSS. Andmete Kirjeldamiseks kasutati

kirjeldavat statistikat ning selleks arvutati vastuste esinemissagedus ja protsent.

3. Tulemused
Ké&esoleva bakalaureuset6o eesmark on vélja selgitada kui paljud tihe kutsekooli dpilastest on

teadlikud tervislikust toitumisest, nende hinnangud oma toitumisharjumustele ja toitumise
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pohimotete Opetamise vajalikkusele kutsekoolis ning eelistused tervisliku toitumise
Oppimiseks. Kaesolevas peatiikis antakse, uurimiskisimuste kaupa, tilevaade kusitluse

tulemustest.

3.1.  Kutsekooli épilaste teadlikkus tervislikust toitumisest ja hinnangud oma
toitumisharjumustele
Esimeses uurimiskisimuses antakse Ulevaade, kui paljud kutsekooli dpilastest on teadlikud
tervislikust toitumisest ja kuidas nad hindavad oma tegelikke toitumisharjumusi.

Tervislikuks toitumiseks pidasid kiisimusele ,, Mida tahendab Sinu jaoks tervislik
toitumine?* vastanutest 21% sellist toitu, mis on mitmekesine ja toitev. Rohkelt koogiviljade
ning puuviljade s66mist pidasid tervislikuks 20% kutsekooli dpilastetst. 18% pidas
tervislikuks toitumist, mis on vastavuses keha igapdevaste vajadustega (kaloraaz) ning 11%
peab tervislikuks kdikide toiduainete tarbimist 6iges koguses (keelatud pole ka maiustused ja
nn ,,rampstoit®, kui kogus on dige). Tervislik toitumine on 17% uurimuses osalenud dpilase
jaoks ,,rampstoidu* (burgerid, krdpsud, energiajoogid jne) mittesédmine ning 6% peab
tahtsaimaks regulaarset toitumist (iga pdev enam-vahem samadel kellaaegadel). Vastajate
hulgas oli 6% selliseid kutsekooli dpilasi, kes ei osanud vastata vGi ei teadnud enda
hinnangul, mis on tervislik toitumine ja 1% jéattis sellele kiisimusele vastamata.

Tervislikuks pidas oma toitumist (vastused ,,pigem jah*, ,,jah*) kokku 28% vastanutest
ning ebatervislikuks (vastused ,,pigem ei*, ,,ei*) samuti 28% vastanutest. Vastused klsimusele
,,Kuidas sa hindad oma igapédevast toitumist, kas Sa toitud tervislikult?“ on sageduse ja

protsendina esitatud tabelis 3.

Tabel 3. Opilaste hinnang oma toitumisele, N=91

Vastus vastuste arv vastuste %
ei 4 4 %
pigem ei 22 24 %
ei oska Oelda 39 43 %
pigem jah 24 26 %
jah 2 2%

Et vastata uurimikisimusele, kuidas Opilased hindavad oma toitumisharjumusi, ksiti
Opilaste Gldiste toitumisharjumuste ja eelistuste kohta. Ankeedi vastuste jargi s66b viis korda

péevas 4% , 22% Opilastest s66b neli, 46% kolm, ja 21% kaks toidukorda pdevas ning the
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korra sbi 1% vastanutest. Vastusevariandi ,,muu® valis 4% (5 vastajat) vastanutest, tuues
selgituseks peamiselt, et sutiakse vastavalt isule (4 vastajat) vdi siis kui raha on (1 vastaja).

Toitumisharjumuste tdpsustamiseks kusiti kutsekooli dpilastelt, mis kell nad
tavapdraselt oma esimese toidukorra s6ovad. Vastused sellele kiisimusele on esitatud joonisel
1, kus N=65. Joonisel toodud vastajate hulgast on maha arvatud vastused ,,ma ei s66
hommikus6oki“ (20 vastust) ja ,,muu‘ (6 vastust). Vastusevariandi ,,muu‘ puhul pdhjendas
neli Gpilast, et nad sodvad hiljem kui kell 11 ja kaks dpilast vastas, et sodvad esimese

toidukorra peale koolipaeva.

kell 10:00-11:00
kell 6:00-7:00

23%
20%
kell 9:00-10:00
6%
kell 8:00-9:00 kell 7:00-8:00
8% 43%

Joonis 1. Esimene toidukord kellaajaliselt N=65

Kisimusele ,,Kas Sa sdid eelmisel nddalal hommikuti enne kooli?*, vastas 41%
Opilastest ,,jah, iga pdev*, 28% vastas ,,monikord* ning 31% valis ,,ma ei s60
hommikusodki. PGhjuseks, miks kutsekooli dpilased hommikuti ei s60, vastas 28 vastanust
(13%), et ,,hommikuti pole isu“. Aja puudumist ti pdhjuseks 9% ning majanduslikke
pdhjuseid mainis 1% vastanutest. Samas jattis 77% noortest oma vastuse pohjendamata.

Tapsemad, uuringus osalenud kutsekooli dpilaste, hommikus6dgi eelistused on vélja
toodud joonisel 2. Valida oli véimalik mitut varianti ja N=67, kuna vélja jéeti ,,ma ei s60
hommikuti“ ja ,,muu® vastanud. Kutsekooli Gpilased, kes valisid vastuseks ,,muu®, said
tapsustada oma vastuse valikut. Kaks, kes vastasid ,,muu‘ eelistavad stiia hommikuso66giks
praadi, (ks vastajatest joob ainult vett ja Uks eelistab hommikus6dgiks tarbida smuutit. Neli

vastajat jatsid oma valiku p6hjendamata.
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Joonis 2. Kutsekooli dpilaste hommikustdgi eelistused. N=67

Ksitluses osalenud kutsekooli dpilased eelistavad hommikusddgi valikul pigem seda,
mida on harjutud s66ma v6i mida kodus parasjagu leidub. Hommikus606gi valiku tegemise
eelistused (valida sai mitu varianti) on valja toodud joonisel 3. N=72, kuna joonise

koostamisel on vélja jaetud need 19 vastajat, kes vastasid ,,ma ei s66 hommikusdoki* voi

(13
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Joonis 3. Kutsekooli dpilaste hommikusdogi valiku tegemise eelistused. N=72

Koolipaevadel sdi 16unastoki 62% vastanutest, 17% s6i I6unat mdnikord ning 20% ei
soonud koolipdevadel 16unasdoki. Toitumisharjumuste tdpsustamiseks kdsiti kutsekooli
Opilastelt, mis kell nad tavaparaselt 16unaséoki sdovad. Vastused sellele kiisimusele on
esitatud joonisel 4, kus N=85, sest joonisel esitatud vastuste hulgast on maha arvatud ,,ma ei
s00 1ounat™ vastanud. Kutsekooli Gpilased, kes vastasid ,,ma ei s66 16unat™ selgitasid oma

valikut ning pdhjustena toodi vélja aja (4 vastajat) ja raha puudust (2 vastajat).
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kell 13:00-14:00 kell 10:00-11:00
11% 11%

‘ kell 11:00-12:00
23%

kell 12:00-13:00
55%

Joonis 4. Ldunastdgi s6dmine kellaajaliselt. N=85

Kutsekooli dpilaste uldiste toidueelistuste valjaselgitamiseks paluti 6pilastel vastata,
mitu korda nad nadala jooksul valikus olevaid toite ja jooke tarbisid. Valikus oli nii
tervislikke (puuviljad, kodgiviljad, vesi) kui mitte tervislikke toite ja jooke (burgerid, krépsud,
limonaad). Tulemused on detailselt, kisimuste kaupa valja toodud bakalaureuset66 Lisas 2
tabelites 6, 7 ja 8. Enim s66di nadala jooksul liha (97% vastajatest) ning 91% sdi nadala
jooksul erinevaid teraviljatooteid (leib, pasta, tatart, riis). Koogivilju tarbis iganddalaselt 89%
ja puuvilju 90% kutsekooli dpilastest. Kdige vahem so6di erinevaid kaunvilju, mida tldse ei
tarbinud 44% vastajatest. Vahem tervislikest valikutest eelistati enim stitia erinevaid saiakesi,
kooke ja kipsiseid (78% vastanutest) ning 72% juhtudest erinevaid maiustusi (komme,
Sokolaadi). Jookidest eelistati enim tarbida puhast vett (98%). Uhtviisi vorselt tarbiti joogina
nii piima, teed voi kohvi (75%). Erinevaid karastusjooke (limonaad, coca-cola jne) tarbis 81%
vastanutest ning energiajooke tarbis 61% vastanutest.

Vottes arvesse kusitluse vastuseid, on kolmandikul uuringus osalenud kutsekooli
opilastel nende endi hinnangul nii teadmised tervislikust toitumisest kui ka nende tegelikud
toitumisharjumused pigem head. Samas ei s66 kolmandik dpilastest igapéevaselt
hommikus6oki ja hommikusdogi sd0jad eelistavad harjumuspéraseid toite ning koolipéevadel

jatab 16unasd6gi vahele rohkem kui veerand vastanutest.

3.2 Kutsekooli dpilaste hinnangud tervisliku toitumise 6petamise vajalikkusele ja
eelistused tervisliku toitumise dppimiseks

Teine uurimiskisimus késitles, kuidas hindavad kutsekooli dpilased tervisliku toitumise
pbhimdtete dpetamise vajalikkust kutsekoolides ning missugused on nende eelistused

tervisliku toitumise Gppimise osas.
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Vastajatelt kusiti ,,Kui oluliseks Sa pead toiduvalmistamise opetamist kutsekoolis?,
millele andis vastuse ,,ei oska 6elda* 45% vastanutest, samas véga oluliseks pidas seda 6% ja
,pigem oluliseks* 32% kutsekooli dpilastest. Oluliseks ei pidanud tervisliku toitumise
Opetamist kutsekoolis 9% ja ,,pigem ebaoluliseks* pidas 7% vastanutest.

Kusimusele ,,Kas Sinu erialal dpetatakse tervislikku toitumist?*, vastas 95% kutsekooli
Opilastest ,.ei* iilejasnud 5% ,,jah*. Opilaste arvamus selle kohta, kas nende erialal oleks
tervisliku toitumise Gpetamine vajalik, arvas vastanutest 28% (vastused ,,pigem jah*, ,,jah*),
et see oleks vajalik ning 35% ei pidanud seda vajalikuks (vastuses ,.ci“, ,,pigem ei“) ja 37%
Opilastel valis vastuseks ,,ei oska 6elda‘.

Kusimustikus olevale avatud kiisimusele ,,Mida annaks tervisliku toitumise dpetamine
Sinu erialal?* jaotusid kutsekooli Gpilaste arvamused andmeanaluitsil viide kategooriasse, mis
on esitatud tabelis 4, sealjuures on vilja jaetud ,,ei tea“ ja ,,ei oska delda“ vastused.
Kodeerimisel jaotati sarnased arvamused thte kategooriasse, nditeks kategooria ,,teadmisi
toitumise kohta* all on vastused ,,teadmised, kuidas paremini toituda“, ,,huvitavaid teadmisi®,

»teadmisi, mida ja kui palju siitia“, ,,0petaks, mis on tervislik*.

Tabel 4. Kutsekooli dpilaste arvamus, mida annaks tervisliku toitumise dpetamine nende
erialal. N=46

Arvamus vastuste arv
teadmisi toitumise kohta 19
hea tervise, parema elu 11

kehakaalu probleemide véhenemine
rohkem energiat, parema fudsilise vormi
oskused ise toitu valmistada

Kiisimusele, ,,Kuidas voiks tervislikku toitumist koolis dpetada?“, eelistati enim loengut
vOi teooriatunde ja praktilisi toiduvalmistamise tunde. 15% vastanutest eelistaks, et see oleks
Oppekavas olemas valikkursusena. Nii erialaspetsialistide (toitumisndustajad, profikokad)
kaasamine kui ka tasuta tervisliku toidu pakkumine vdiks Opilaste arvates toetada tervisliku
toidu dpetamist kutsekoolis. Vastuste jagunemine on vélja toodud joonisel 5. N=46 , kuna

selle kuisimuse vastuste hulgas oli kokku 45 ,,;ma ei tea“ voi ,,ei oska vastata“ vastuseid.
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(tasuta) tervisliku toidu pakkumine

koolis loeng/tund
teooria
spetsialistid ( 31% )
(toitumisndustajad,
kokad)
13%
valikkursus praktilised
15% tunnid/tegevus
28%

Joonis 5. Tervisliku toitumise dpetamise viisid dpilaste arvates. N=46

Kutsekooli dpilastel paluti kiisimustikus vastata, kas neile meeldiks tervislikku toitumist
Oppida labi praktilise toiduvalmistamise. Kisitluses osalenud kutsekooli dpilastest vastas
sellele 70% ,,jah* ja 30% ,,ei*. Sellest lahtuvalt oli tdpsustamiseks ankeedis kisimus ,,Kas Sa
oskad siitia teha?* , millele vastas 71% vastanutest, et oskavad siiiia teha (vastused ,,pigem
jah“, ,,jah*). Enda oskuste kohta vastas ,,ei oska delda“ 20%, ,,pigem ei“ 5% ning 3% ,,ei*.

Kiisimusele ,,Kui sageli Sa ise toitu valmistad?* vastas 38%, et teeb seda monikord,
samas 31% teeb seda iga paev. Peamine pdhjus, miks ise slilia tehakse. on see, et saab oma
maitse jargi toidu (21 vastajat) vdi seepdrast, et osatakse siiiia teha ning see dnnestub hasti (12
vastajat). Samas ei valmistata toitu, kuna kodus ei anta selleks voimalust (10 vastajat) voi ei
osata siitia teha (9 vastajat). Tapsemalt on p6hjendused valja toodud tabelis 5, kus N=87, kuna

4 Opilast jatsid vastamata.

Tabel 5. Kutsekooli dpilaste p6hjendused, miks nad ise toitu valmistavad/ei valmista. N=87

Pdhjused vastuste arv
teen, sest meeldib oma maitse jargi teha 21

kui aega on, siis teen 14

teen, sest oskan ja dnnestub hésti 12

ainult siis teen, kui keegi teine ei valmista 10

ei ole pbhjust, ei anta vdimalust, pole tuju 10

ma ei oska 9

ei viitsi koristada / stitia teha 6

s60n valjas / ostan valmistoitu 3

teen siis, kui tiksi kodus olen 2
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Kokkuvotvalt on tulemuste pdhjal vdimalik 6elda, et kuna dpilastele meeldib ise toitu
valmistada, siis eelistaksid nad tervislikku toitumist kutsekoolis dppida l&bi praktiliste
toiduvalmistamise tundide, et seeldbi parandada oma teadmisi, toiduvalmistamise oskusi ning
uldist tervist. Samas pooldab vastanutest kuuendik tervisliku toitumise dpetamist
valikkursusena, mis toetaks pigem nende isiklikku arengut, mitte ei oleks maarav

erialaoskuste omandamisel.

4. Arutelu

Bakalaureuset6os anti levaade tihe kutsekooli dpilaste teadlikkusest tervisliku toitumise
kohta, dpilaste hinnangutest oma toitumisharjumustele, ootustest tervisliku toitumise
Opetamise vajalikkusele ning eelistustest toitumispShimdtete dppimiseks kutsekoolis.

Kéesoleva uurimuse esimeses uurimiskiisimuse ,,Kui paljud kutsekooli dpilastest on
teadlikud tervislikust toitumisest ja kuidas nad hindavad oma toitumisharjumusi?* vastuste
pdhjal selgus, et dpilaste endi hinnangul toitub kolmandik vastanutest tervislikult (vt Tabel 3).
Uurimuses osalenud kutsekooli dpilaste jaoks on tervislik toitumine mitmekesine, rohkelt
ko6gi- ja puuvilju sisaldav ning regulaarne toitumine. Selline toitumine on heas kooskdlas
Eestis kehtivate toitumissoovitustega, kus soovitatakse menttsse valida rohkelt puu- ja
kodgivilju ning jargida toidukordade regulaarsust ja mitmekesisust. Samuti kattub kutsekooli
Opilaste arusaam tervislikust toitumisest toitumissoovitustega stitia regulaarselt, iga paev
vahemalt kolm toidukorda ning nende vahel votta kergemaid vahepalasid (Pitsi & Salupuu,
2018). Siinses uurimuses osalenutest tdid peaaegu pooled vastajad vélja, et sodvad iga péev
vahemalt kolm korda ja ligi kolmandik votab ka kergemaid vahepalasid pdhitoidukordade
vahel, mis on oluline vasimuse ennetamiseks ja suure naljatunde valtimiseks (Pitsi & Salupuu,
2018). Samas on uuritavate hulgas siiski suur osa neid, kes sddvad harvem kui kolm korda
péevas, mis voib viia enesetunde halvenemiseni ja haigestumiseni.

Tulemused nditasid, et 41% Opilastest, seega vahem kui pooled, s6évad igal hommikul
hommikus6oki. Samas néitavad varasemad uurimused (Aasvee et al., 2016), et hommikul
tunni jooksul peale &rkamist ja enne t66le asumist sé0mine ennetab halva enesetunde,
vasimuse, unisuse, pea- ja kdhuvalude teket ning keskendumisraskusi (Pitsi & Salupuu,
2018). Sellest tulenevalt voiks kutsekoolis voimaldada kdikidel dpilastel igal hommikul
hommikus6oki stita ja seelabi parandada noorte keskendumisv@imet (Aasvee et al., 2016),

mis omakorda parandaks koolis hakkama saamist (O Neil et al., 2014). Koolis pakutav
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hommiks0ok voiks olla dpilaste eelistusi arvestav (Hillep et al., 2012), aga samas tervislik
(Christensen et al., 2019).

T606s kogutud tulemuste pdhjal jareldub, et veidi enam kui kolmandik kutsekooli
Opilastest lahtub oma hommikus66gi valikuid tehes tldjoones sellest, mida on harjutud s66ma
vOi mida parasjagu kodus on. Seega kinnitab uurimuse tulemus varasemates uuringutes vélja
toodud véidet, et vanematel ja kodust kaasa saadud harjumustel on méérav roll noore inimese
toitumisharjumuste kujunemisel (Pedersen et al., 2015) ning ainult koolis 6pilaste
Opetamisega ei ole vdimalik toitumisharjumusi imber kujundada, vdimalusel tuleks
Oppeprotsessi kaasata ka lapsevanemad. Samas on just kutsekooli ppima tulnud 6pilaste
puhul hea véimalus varasemat toitumisharjumuste mustrit muuta. Isegi kui kutsekooli dpilase
toitumisharjumused ei ole tervislikud, siis selle teema mdtestamisel ja vajadusel, uute
teadmiste ja oskuste omandamisel ning koolis sobivate tingimuste loomisel saaks uusi
harjumusi juurutada.

Uurimuses osalenud kutsekooli Opilaste tldiste toitumisharjumuste ja valikute pdhjal
(vt. Lisa 2, tabelid 6, 7 ,8) saab jareldada, et kutsekooli dpilased ei eelista toitumist kdige
olulisema toitumissoovituse pdhjal, milleks on stiia rohkem taimset paritolu toitu. See peaks
toimuma liha, kartulite, leiva, kondiitritoodete ja maiustuste tarbimise vahendamise arvelt
(Tillmann, 2018), mis on k&esolevas uurimuses osalenud kutsekooli dpilaste valikutes just
eespool. limselt on selliste valikute peamisteks p&hjusteks kodust kaasa tulnud harjumused
ning pere majanduslik olukord (Aasvee et al., 2016) ja kaaslaste mdjutused (Hillep et al.,
2012), kiirtoidu lihtne kattesaadavus ja maitse, mis kinnitab ka Shepherd jt (2006) poolt l&bi
viidud uurimuses vélja toodud véidet harjumuste ja toitumisevalikute vahel. Siinkohal on
vaga oluline, et kooli s66klas pakutav toit oleks mitmekesine, tervislik, hea véljandgemise ja
maitsega (Hillep et al., 2012). See soodustaks rohkem I6unasédgi tarbimist (uuringutulemuste
pdhjal sdi igapaevaselt 16unasdoki vaid 62% vastanutest) ning tervislike valikute tegemist ja
seel&bi uute maitse-eelistuste ja toitumisharjumuste kujunemist.

Vastusena teisele uurimiskisimusele ,,Kuidas hindavad kutsekooli Gpilased tervisliku
toitumise pohimotete dpetamise vajalikkust kutsekoolides ning missugused on nende
eelistused tervisliku toitumise dppimise osas?* leidis ligi kolmandik kutsekooli dpilastest, et
tervisliku toitumise dpetamist on kutsekoolis nende erialal vaja dpetada, kuna see aitaks neil
saada teadlikumaks toitujaks, elada paremini ja tervemana, ennetada voi lahedana probleeme
kehakaaluga, just nagu réhutab oma artiklis ka Tillmann (2018), et toitumisel on noore

inimese tervisele véga suur moju.
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Nii nagu on Kutseharidusstandardis (2019) vélja toodud, et votmepédevusi tuleks
I6imitult Gpetada l&bi erinevate dppemeetodite ja Gppeainete ning anda dppuritele véimalusi
ise omale meelepéraseid valikuid 6ppekoormusesse lisada on kuuendik uurimuses osalenud
kutsekooli Opilastest toonud valja, et eelistaksid tervislikku toitumist dppida valikkursusena.
Sellele tuginedes on t66 autoril plaanis Ghendust vdtta koolijuhiga, et arutada véimalusi,
kuidas oleks vdimalik tervislikku toitumist kdikide erialade dppekavadesse lisada voi leida
vBimalusi Gppuritel paindlikumalt valikkursusi valida.

Lahtuvalt Ares jt (2017) uurimisriihma tulemustest, kus ebapiisavad toiduvalmistamise
oskused voivad olla ebatervislikult toitumise pdhjuseks, selgus kdesoleva uurimuse tulemuste
analtdsimisel, et mitte kdik kutsekooli dpilased ei hinda oma toiduvalmistamise oskusi
headeks. Lahtuvalt sellest eelistaks peaaegu kolmandik vastanud kutsekooli Gpilastest
tervisliku toitumise Gpetamist pigem l&bi praktiliste toiduvalmistamise tundide. See tulemus
kinnitab Larin jt (2020) soovitusi, et koolis tuleks lisaks teoreetilistele teadmistele dpetada ka
praktilist toidu valmistamist. Seega tuleks kutsekooli Opilastele pakkuda vdimalust dppida
toiduvalmistamist ja seeldbi tutvustada tervislikke toite ning uusi maitseid. V6imaluseks on
teha koostood kooli arendus- ja koolitusjuhiga ning kirjutada koos projekt, et saada rahastust
praktiliste toiduvalmistamise kursuste labiviimiseks ning erialaspetsialistide kaasamiseks.

Kokkuvotteks saab antud uurimist6d tulemuste pdhjal 6elda, et uuringus osalenud tihes
kutsekoolis dppivatest noortest kolmandik hindab oma teadmisi tervislikust toitumisest ja
toitumisharjumusi Usna heaks. Samas jareldub vastuste analtiisimisel, et kutsekooli dpilased
eelistavad harjumuspéraseid maitseid ning kolmandik vastanute eelistused pole tegelikult
tervislikud. Kutsekoolis eelistaksid uuringus osalenud kutsekooli Gpilased tervislikku
toitumist Oppida, et parandada oma teadmisi ja seelébi ka tldist tervist. Tervislikku toitumist
eelistaksid nad dppida pigem l&bi praktilise toiduvalmistamise ning kaasates erialaspetsialiste.

Bakalaureusett0 kitsaskohaks on uuringus osalenud kutsekooli dpilaste ebakindlus, oma
arvamuse mitte kirja panemine vdi vastuse ,,ma ei tea® eelistamine ning margatavat vastuolu
tervisliku toitumise alaste teadmiste ja tegeliku toitumiskaitumise vahel. Véimaliku
ebakindluse pdhjusena ndeb t06 autor uuringus osalenutele mdistete (nt tervislik toitumine)
mitte lahti selgitamist, samas oleks vdinud see mdjutada uuringu tulemusi.

Edaspidistes uuringutes saab uurida veelgi detailsemalt ja pdhjalikumalt mitmete
kutsekoolide Opilaste toitumise, litkumise ja elustiili vahelisi seoseid ning mdju nende
Oppeedukusele. Naiteks saaks kavandada uurimuse, kus voiks uurida ka kutsekoolide dpilaste

tegelikke toitumisharjumusi, koos toitumis-ja liikumispéevikute pidamisega.
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Ké&esolevas bakalaureusetdos esines moningaid piiranguid. Uuringu valim on
uldistavate jarelduste tegemiseks koikide kutsekooli dpilaste toitumisharjumuste kohta liialt
vaike (N=91). Uldistatavate tulemuste saamiseks tuleks uuringut korrata ning sealjuures
kaasata uuringusse rohkemate, mitte ainult ihe, kutsekoolide 6pilasi. Uurimuses andmete
kogumiseks kasutatud ankeet on tolgitud to66 autori poolt ning tulemuste analtiisimisel selgus,
et paljude kusimuste motted kattuvad ja kuigi need vdiks toimida kui kontrollkusimused, siis
antud to0 kontekstis tekitasid need (nditeks hommikusd6gi mitte sddjate protsentide vélja
toomisel) moningast segadust. Vajalik olnuks pdhjalikum piloteerimine, nt oleks vdinud
testvastajad selgitada iga kiisimuse juures, kuidas nad kiisimusest aru said. Ka uurijapoolne
piloteerimise jargne andmeanaluilis oleks vdimaldanud leida arendamist vajavaid kohti (nt
muuta skaalat tipsemaks). Niiteks kiisimuse ,,Kas sinu arvates on tervisliku toitumise
Opetamine sinu erialal vajalik?* (vastused: 1-,,ei”, 2—,,pigem ei, 3-,,ei oska oelda®, 4-,,pigem
jah®, 5-,,jah*) vastuste p6hjal voib jareldada, et kui noortel oleks olnud v8imalus vastata
,jah“/,,ei”, oleks neil olnud lihtsam oma hinnangut méératleda.

Kokkuvotvalt voib delda, et uurimuses osalenud tihe kutsekooli 6pilased hindasid oma
teadlikkust ja tegelikke toitumisharjumusi pigem headeks ja pooldavad kutsekoolis tervisliku
toitumise 6petamist, sealjuures meeldiks neile seda dppida l&bi praktiliste oskuste saamise.
T60 autor teeb uurimuses osalenud kooliga koostood, et kdikide erialade kutsedppurid
mdistaksid tervisliku toitumise olulisust ning omandaksid kutsedpingute kaigus ka tervisliku

toitumise alased teadmised ja oskused tervisliku toidu valmistamiseks.

Tanusbnad
Kéesoleva bakalaureusetd6 autor tanab kdiki uuringus osalenud kutsekooli dpilasi, kooli
juhtkonda ning 16put66 juhendajat, kes aitasid kaasa t66 valmimisele. Eriti suur tdnu toetuse

ja mdistmise eest mu abikaasale, lastele, vanematele ning kursusekaaslastele.

Autorsuse Kinnitus
Kinnitan, et olen koostanud kaesoleva I6putd6 ise ning toonud korrektselt valja teiste autorite
panuse. T66 on koostatud lahtudes Tartu Ulikooli haridusteaduste instituudi 18put66 nduetest

ning on kooskdlas heade akadeemiliste tavadega.
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Lisad
Lisa 1. Ankeet

Tere, uurimuses osaleja!

Kéesolev ankeet on suunatud kutsekooli dpilastele, kes ei pi toitlustusega seotud
erialadel. Ankeetkusitluses osalemisega aitad mul kaardistada kutsekooli dpilaste
toitumisharjumusi. Samuti aitab see jduda arusaamisele, kas kutsekoolis dpetatakse
tervislikku toitumist piisavalt ja sihipéraselt.

Olen Sulle stidamest tanulik, kui vastad kbikidele ankeedis olevatele kiisimustele ausalt, ja
ilma kiirustamata, muretsemata digete-valede vastuste pérast. Sinu vastused aitavad mul
teha jareldusi ning seelébi teha koolile ettepanekuid dppekavade korraldamisel.
Kisimustik on anontimne ja saadud andmeid kasutatakse Gldistatud kujul.

Kéesoleva kisimustiku taitmiseks kulub umbes 15 minutit.

Ette tdnades, Liilia Raik
Tartu Ulikooli kutsedpetaja eriala 3.kursuse lidpilane
Kontakt liiliaraik@hot.ee

AITAH!

| TAUSTAANDMED

1. OPITAV ERIALA (kirjuta sénaline vastus)

2. MITMENDAL KURSUSEL SA OPID? (vali sobiv vastusevariant)
1.
2.
3.

I muu, palun tapsusta............cc.ccuee.ne.



3. SUGU (vali sobiv vastusevariant)
1 naine

[l mees

4. VANUS (vali sobiv vastusevariant)
116-18
119-21
122-25

[ vanem Kui 25

5. SINU PIKKUS (cm)

7. *KAS SA TEED REGULAARSELT SPORTI?
1jah palun tapsusta mida ja kui sageli:

8. *KUIDAS HINDAD OMA OPPEEDUKUST JA KOOLIS HAKKAMA
SAAMIST? (vali sobiv vastusevariant)

1 vaga hea

T hea

1 rahuldav

"1 pigem halb

1véga halb

9. SINU PEAMINE ELUKOHT KOOLINADALAL (vali sobiv vastusevariant)
1 kodus koos vanematega
1 kodus koos elukaaslasega

[] Uhiselamus tiksi toas



"1 Ghiselamus koos toakaaslastega
1 Uksi korteris/majas

"1 elukaaslasega korteris/majas

10. SINU PEAMINE ELUKOHT NADALAVAHETUSEL (vali sobiv vastusevariant)
1 kodus koos vanematega

1 kodus koos elukaaslasega

1 Ghiselamus

(] Uksi

11. *KUIDAS SA OMA ELUKOHAST KOOLI SAABUD? (vali sobiv vastusevariant)
1jala

"1jalgrattaga

1 bussiga

] autoga

CImuu, palun tapsusta....................

Il TOITUMISHARJUMUSED

12. KES VALMISTAB ENAMASTI SU ELUKOHAS TOITU KOOLINADALAL?
(vali sobiv vastusevariant)

"1ema/isa

"1 elukaaslane

lise

"1 keegi ei valmista

CImuu, palun tApsuSta.........ccceeeveieeieiiennns

13. KES VALMISTAB ENAMASTI SU ELUKOHAS TOITU
NADALAVAHETUSEL ? (vali sobiv vastusevariant)

[] ema/isa



"1 elukaaslane
lise
1 keegi ei valmista

CImuu, palun tApsuSta.........cccveeververieaiiennn,

14. *KUI SAGELI SA EINESTAD NADALA JOOKSUL VALJASPOOL
ELUKOHTA? (s6dklas, kohvikus vms) (vali sobiv vastusevariant)
10
1
12
13
4
15
16

CImuu, palun tApsuSta.........cccvevveeereerieieeeinn

15. MITU KORDA PAEVAS SA SOOD? (vali sobiv vastusevariant)
1
12
13
14
15

T muu, palun tApSUSta ........ccevevveieiierieenens

16. MIS KELL SA SOOD TAVAPARASELT OMA ESIMESE TOIDUKORRA?
(vali sobiv vastusevariant)

16:00-7:00

[17:00-8:00

18:00-9:00

119:00-10:00

7110:00-11:00

(] ma ei s60 hommikusodoki



) kui markisid ,,ma ei s66 hommikusdoki‘ siis palun pdhjenda, miks........................

17. KAS SA SOID EELMISEL NADALAL HOMMIKUTI ENNE KOOLI?
(vali sobiv vastusevariant)

"1jah, iga paev

I mdnikord, palun tpsusta.....................

(1 ma ei s060 hommikusooki

18. MIDA SA TAVALISELT HOMMIKUKS SOOD? (vali sobivad vastusevariandid)
] putru

"I munarooga (omlett, harjasilm, keedumuna)

1 vdileiba

"1 hommikusddgihelbeid

"1 jogurtit

] joon ainult teed/ kohvi

1 ma ei s60 hommikusooki

[Imuu, palun tApsusta.............cceeeee.

19. MILLEST LAHTUD HOMMIKUSOOGI VALIKUL? (vali sobivad
vastusevariandid)
1s060n seda, mida olen harjunud s66ma
1s60n seda, mis on soodne
1s60n seda, mida kodus on
1s60n seda, mis on Kiiresti valmiv
1s00n seda, mis on tervislik
(1 muu, palun tapsusta..............c.........

(1 ma ei s60 hommikusooki

20. KAS SA SOID EELMISEL NADL AL KOOLIS LOUNAT? (vali sobiv
vastusevariant)
1 jah
el



(] mOnikord

21. MITMEL KORRAL SA EELMISE NADALA JOOKSUL LOUNAT sOID? (vali

sobiv vastusevariant)

1

12

13

14

15

16

1iga paev

CImuu, palun tApSUSta .....cveveiiee

22. MIS KELL SA TAVALISELT LOUNAT SOOD? (vali sobiv vastusevariant)
1110:00-11:00
1111:00-12:00
112:00-13:00
1113:00-14:00
1 ma ei s60 Idunat

] kui mérkisid ,,ma ei s60 10unat* siis palun pdhjenda, miks........................

23. KUIDAS SA HINDAD OMA IGAPAEVAST TOITUMIST, KAS SA TOITUD
TERVISLIKULT? (vali sobiv vastusevariant)

1-ei 2 - pigem ei 3-ei oska Oelda 4 - pigem jah 5- jah

24. MIDA TAHENDAB SINU JAOKS TERVISLIK TOITUMINE? (kirjuta sénaline

vastus)

25. KUI SAGELI SOID EELMISE NADALA JOOKSUL JARGNEVAID TOITE

(vali sobiv vastusevariant)



1-2

korda

34

korda

5-6

korda

Iga paev
1-2

korda

Iga paev
3-4

korda

Ei
s66nud

Uldse

Saiakesed, pirukad,
koogid, kiipsised

Magusad jogurtid,
kohupiimakreemid,
kohuke

Kommid, Sokolaad

Burgerid, wrapid

Vorst, viiner, sardell

Krdpsud, popkorn

Friikartulid

26. KUI SAGELI SOID EELMISE NADALA JOOKSUL JARGNEVAID TOITE

(vali sobiv vastusevariant)

1-2

korda

34

korda

5-6

korda

Iga paev
1-2

korda

Iga paev
3-4

korda

Ei
s66nud

Uldse

Puuviljad

Kddgiviljad v.a kartul

Teraviljatooted (leib,

pasta, tatar, riis)

Kartulitoidud v.a
friikartulid

Magustamata
piimatooted (jogurt,

kohupiim, kodujuust)

Liha v.a vorstid,

viinerid, sardellid

Muna

Kaunviljad (laatsed,

herned, oad)




Pahklid, seemned v.a

soolapahklid

27. KUI SAGELI JOID EELMISE NADALA JOOKSUL JARGNEVAID

JOOKE (vali sobiv vastusevariant)

1-2 3-4 5-6 Iga péev | lga paev | Ei
korda korda | korda | 1-2 3-4 joonud
korda korda uldse
Vesi
Kohv, tee
Piim

Naturaalsed mahlad

Mahlajoogid

Karastusjoogid
(limonaad, Coca-cola,

Fanta jne).

Energiajoogid

28. TOIDU VALMISTAMINE ON SINU JAOKS MEELDIV TEGEVUS? (vali sobiv

vastusevariant)

1-ei 2 - pigem ei

3-ei oska delda

4 - pigem jah

5- jah

29 KUI SAGELI SA ISE TOITU VALMISTAD? (vali sobiv vastusevariant)

1- iga paev

2 — monikord

3 - ei oska delda

4 — harva

5- ei valmista

Uldse

POHJENDA PALUN OMA VASTUST (kirjuta sBnaline vastus)

30 KAS SA OSKAD SUUA TEHA? (vali sobiv vastusevariant)

1-ei

2 - pigem ei

3-ei oska oelda

4 - pigem jah

5- jah




31 KAS SULLE MEELDIB SUUA TEHA (vali sobiv vastusevariant)
1-ei 2 - pigem ei 3-ei oska Oelda 4 - pigem jah 5- jah

I11 TERVISLIKU TOITUMISE OPETAMINE

32 KAS SINU ERIALAL OPETATAKSE TERVISLIKKU TOITUMIST? (vali sobiv
vastusevariant)

1jah

el

33 KAS SINU ARVATES ON TERVISLIKU TOITUMISE OPETAMINE SINU
ERIALAL VAJALIK? (vali sobiv vastusevariant)

1-ei 2 - pigem ei 3-ei oska Oelda 4 - pigem jah 5- jah

34 MIDA ANNAKS TERVISLIKU TOITUMISE OEPTAMINE SINU ERIALAL?
(kirjuta sBnaline vastus)

35 KUIDAS VOIKS SINU ARVATES TERVISLIKKU TOITUMIST
KUTSEKOOLIDES OPETADA? (kirjuta sdnaline vastus)

36 KUI OLULISEKS PEAD TOIDUVALMISTAMISE OPETAMIST
KUTSEKOOLIS? (vali sobiv vastusevariant)

1- eiole 2 - pigem ei 3-ei oska Oelda 4 - pigem jah 5- véga

oluline oluline




37 MIKS PEAKS/ EI PEAKS SINU ARVATES TERVISLIKKU TOITUMIST
KUTSEKOOLIS OPETAMA? (kirjuta sdnaline vastus)

38 KAS SULLE MEELDIKS OPPIDA TERVISLIKKU TOITUMIST LABI
PRAKTILISE TOIDUVALMISTAMISE? (vali sobiv vastusevariant)

1jah

el

Cmuu, palun pohJeNda..........ccoveiiiiiiece e



Lisa 2. Tabelid uuritavate toitumisharjumuste kohta

Tabel 6. Kui sageli sdid eelmise nadala jooksul jargnevaid toite. N=91

1-2 3-4 5-6 Ilga pédev lgapdev Ei
korda korda korda  1-2 3-4 s6onud
korda korda uldse
Saiakesed, pirukad, 44 13 7 7 0 20
koogid, kipsised
Magusad jogurtid, 25 14 8 5 0 39
kohupiimakreemid,
kohuke
Kommid, Sokolaad 33 21 4 5 3 25
Burgerid, wrapid 29 16 11 4 1 30
Vorst, viiner, sardell 28 14 11 6 0 32
Krdpsud, popkorn 35 10 7 5 1 33
Friikartulid 34 11 8 6 1 32
Tabel 7. Kui sageli soid eelmise nadala jooksul jargnevaid toite. N=91
1-2 3-4 5-6 Iga pédev lgapdev Ei
korda korda korda  1-2 3-4 s6onud
korda korda uldse
Puuviljad 27 26 13 11 4 10
Kodgiviljad v.a kartul 25 26 15 10 4 11
Teraviljatooted (leib, 27 19 15 16 6 8
pasta, tatar, riis)
Kartulitoidud v.a 27 19 14 11 4 16
friikartulid
Magustamata 25 13 6 11 3 33
piimatooted (jogurt,
kohupiim, kodujuust)
Liha v.a vorstid, 22 31 15 15 5 3
viinerid, sardellid
Muna 27 12 9 9 4 30
Kaunviljad (l&atsed, 20 9 4 1 2 55
herned, oad)




Pahklid, seemned v.a 24 14 6 4 3 40
soolapahklid
Tabel 8. Kui sageli joid eelmise nadala jooksul jargnevaid jooke. N=91
1-2 3-4 5-6 lgapdev lgapédev Ei
korda korda korda  1-2 3-4 joonud
korda korda uldse
Vesi 7 11 14 17 40 2
Kohv, tee 24 12 7 16 7 25
Piim 10 16 17 14 9 25
Naturaalsed mahlad 25 16 9 3 3 35
Mahlajoogid 30 17 11 5 2 26
Karastusjoogid 29 24 11 7 1 19
(limonaad, Coca-cola,
Fanta jne)
Energiajoogid 21 15 6 8 2 39
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