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SISSEJUHATUS

Aina enam on téhtsale kohale tdusnud tervislik ning teadlik toitumine. Inimene s66b
kogu oma elu ja seda enamasti sarnaste mustrite ja harjumuste jérgi. Seega on
lapsevanematel vdimalus aidata lapseeas vilja kujundada inimese toitumismuster, mis
on tervise ja dnne Uheks aluseks kogu edaspidises elus. (Singer, 2016, Ik 81) Laste
tarbijakaitumist hakkab kujundama perekond juba varajases eas. Selle jargi hakkab
suure tbendosusega tegema laps enda igapéevaseid toitumisvalikuid ning need valikud

mdjutavad laste toitumist ka téiskasvanueas. (Montano et al., 2015, Ik 324-329)

Toit peab andma lapsele piisavalt energiat ja erinevaid toitaineid, mida on vaja lapse
arenemiseks ning kasvamiseks. Vanusegrupis 7-12 on lapsevanema mdju veel endiselt
usna suur, kuid sBbrad ja nende arvamused hakkavad Uha tahtsamat rolli omandama.
Laste kattesaadavusse satuvad Kiirtoit ning teised suurelt reklaamitud tooted, eriti siis

kui need teemad on aktuaalsed sbprade seas. (Singer, 2016, Ik 97)

Ulekaalulisi lapsi on tunduvalt rohkem majanduslikult paremal jarjel olevates riikides,
naiteks Euroopa riigid ja USA, kuid ulekaalulisus tduseb pidevalt kogu maailmas. Ka
Eestis on juba pikemat aega olnud teema aktuaalne, sest 2013. aasta Eesti Haigekassa
andmetest selgub, et Ulekaaluliste laste arv Eestis ulatub pea 12%-ni, olles aastatega
aina enam kasvanud. (Kalle, 2016, 1k 140)

Intervjuust Viimsi SPA toitlustusjuhi Aivar Vipperiga selgus asjaolu, et nende buffet-
restorani mend sisaldab tavalisi ning lihtsaid toite, kus ei ole mdeldud teadlikule
toitumisele, sest seda on harjunud lapsed igapéevaselt tarbima. Aivar Vipper t6i vélja, et
toitlustusjuhina tahaks tema panustada laste tervislikuma ja labimdelduma menud
koostamisse ning sellest tulenebki uurimisprobleem. (A. Vipper, suuline vestlus,
24.10.2022)



Probleemiks on, et tihti lahevad toitlustusettevotted kergemat teed pidi ning ei motle
hoolikalt lastementt koostamisel sellele, et laps saaks kétte tervislikud ning vajalikud

toitained kasvamiseks ning arenemiseks.

LOputdd eesmérk on vilja selgitada laste toidueelistused ja teha ettepanekud mendi

arendamiseks Tallinn Viimsi SPA buffet-restorani naitel.

Eesmaérgist tulenev uurimiskiisimus on jargnev:
e Kuidas arendada tervislikku lastemenutd lahtuvalt 7.—12. aastaste laste ootustest ja

soovidest Viimsi SPA buffet-restoranis?

Eesmargi tditmiseks vajalikud uurimistlesanded on:

e analliiisida kirjandust, kus kajastatakse laste tervisliku toitumise mdjutajad ning
tuuakse vélja Austraalia, Ameerika ning Rootsi uurimused lastemeniide
arendamise suunas;

e planeerida kvalitatitvne uurimus, kus kasutatakse nii vaatlus meetodit kui ka
intervjueerimist;

e vaadelda, milliseid toiduvalikuid teevad restoranis 7.-12. aastased lapsed ning
hiljem intervjuu kaigus selgitada valja, kuidas saaks nende kogemust parandada, st,
uurida vélja, mis oleksid need toidud, mida lapsed eelistavad ning panna need
tervislikumasse votmesse;

e analudsida saadud tulemusi;

e teha ettepanekuid ettevéttele Spa Tours OU;

Kvalitatiivset uurimismeetodit kasutatakse peamiselt inimeste kéitumise ja sellega
seonduvate protsesside uurimiseks. Uuritavat objekti vaadeldakse tema loomulikus

keskkonnas, milleks on antud hetkel Tallinn VViimsi SPA buffet-restoran.

Kéesolevas t00s kasutatakse teemakohaseid teadusartikleid, mis on usaldusvaarsete
autorite poolt koostatud. Teadusartiklite leidmiseks kasitleb autor erinevaid

andmebaase, nagu nditeks Emerald Insight, ScienceDirect ning ResearchGate.

To0 koosneb kahest osast. Esimeses osas on késitletud teema teoreetilist poolt, kus
kirjeldatakse tarbija kaitumist ning tuuakse vélja lastemenul arengud Ameerikas,

Austraalias ning Rootsis. TO0 teises osas viiakse labi kvalitatiivne uuring, kus



intervjueeritakse kimmet valimisse kuuluvat last ning selgitatakse vélja, kuidas saaks

muuta Viimsi SPA buffet-restorani nende jaoks atraktiivsemaks.



1. LAPS KUI TOIDUTARBIJA RESTORANIS

1.1. Perekond lapse tarbijakaitumise mojutajana

Mida vanemaks laps saab, seda rohkem hakkab ta elus otsuseid vastu v&tma iseseisvalt
ning nii on ka toidutarbimisega. Vanemad on need, kes madravad varajases eluetapis,
milliseid toidutarbimise otsuseid hakkab laps tulevikus vastu votma.

URO rahvusvahelise inimBiguste konventsiooni jargi maaratletakse inimest lapsena
vanuses 0-18. Selles vanuses on enamikes riikides reguleeritud, et laps on oma
vanema(te) eestkoste all ning sellest jarelduvalt vastutab vanem lapse heaolu ja
toimetuleku eest. (Children’s Rights Alliance, 2010) Lastega pered on demograafilistest
tunnustest tingitud eristatava vajadusega kliendiriihm. Uhiskondlikult on heaks kiidetud
ja tunnustatud, et lastega pered on oluline sihtrihm mitmetes teenindussektorites.
(Solomon, 2014)

Perekonna madiste on tdnapéeval muutunud, sest perekonnad on véiksemad kui vanasti
ning see ei ole enam ka ainus kooselu vorm. Perekonna (histe tarbimisotsuste tegemisel
hindavad eri pereliikmed kaupade ja teenuste erinevaid omadusi. Lastega peresid
kasitletakse ldiselt kollektiividena, eeldades, et lapsevanemad on need, kes teevad
tarbimisega seotud otsuseid. Mitmed uuringud aga réhutavad laste iseseisvust, nende
head orienteerumist tarbimismaastikul ning seetdttu muutuvaid rolle perekonnas. (Lehto
et al., 2009)

Lindstrom ja Seybold (2004) uuringus selgus, et laps vanuses 8—14 aastat, mdjutab 60%
ulatuses oma vanemate ostuotsust. Lastele suunatud turundus on vaoshoitud, kuid
teadlikult labimdeldud. Manguasjakataloogid, telereklaamid ja toodete asetus kaupluses
on traditsioonilised meetodid, mille eesmark on viia laste ostusoov vanemateni.
Tanapéeval on lastel vaga selged teadmised ja vajadused sellest, millist kaupa voi

teenust nad eelistavad tarbida, nditeks, millist hommikusooki sttia, millise spordialaga



tegeleda ja kuidas veeta vaba aega. Samas ei kéitu laps samamoodi kui taiskasvanu voi
eakas. Laps kogeb ja Opib maailma ldbi oma lahedaste inimeste. Lapse kaitumist
mdjutavad lahedaste inimeste vaartused, kditumismustrid ja hoiakud. Kdik see, mida ta

enda imber kogeb, véljendub tema kaitumises. (Lindstrom & Seybold, 2004)

Tarbija on isik voi grupp, kes omandab kaupu voi teenuseid selleks, et neid kasutada.
Tarbijad voOivad olla erinevatest sotsiaalsetest, majanduslikest ja kultuurilistest
taustadest ning nende ostukéitumist mdéjutavad paljud tegurid, nagu néiteks isiklikud
vajadused ja soovid, kultuurilised vaartused, turuolukord ning reklaam. (Solomon,
2014)

Tarbimine on inimeste puhul erinev, kuid tavaliselt tarbija tuvastab esmalt enda
vajaduse vOi soovi, seejarel otsib selle kohta teavet ning hindab, milline toode voi
teenus rahuldab tema vajadust hinna ja kvaliteedi poolest. Jargmiseks sooritab tarbija
ostu ning kasutamise ajal hakkab tarbija tundma erinevaid emotsioone ja tundeid, mille
jargi saab ta aru, kas kaup vOi teenus sobib talle. Viimases etapis hindab kasutaja
teenust vdi kaupa ning ta vOib jagada enda positiivseid vdi negatiivseid kogemusi ja
arvamusi teiste tarbijatega. (Iglesias & Guillén, 2004, Ik 273-279)

Tarbijakaitumine on tarbija ehk kliendi ostukaitumine, teisisdnu kliendikaitumine. See
tdhendab kliendi emotsionaalset, vaimset ja flusilist tegevust, mida inimene teeb
teenuseid ja tooteid ostes, otsides, kasutades ning likvideerides, et rahuldada enda
vajadusi ja soove. (Kuusik et al., 2010) Tarbijakaitumine kui teadusharu uurib tegevusi,
mis on seotud tarbijate suunamise, ostmise, mdjutamise, kasutamise, ostujargse
tarbimise kui ka kasutamisest loobumisega. Tarbijakditumise teooriad aitavad lahti
motestada klientide ja tarbijate ostuotsustusprotsessi mdjutegureid kui ka seda, kuidas
tarbijad motlevad ja tunnevad. Samuti aitab teooria mdista seda, kuidas tarbijaid
mojutab keskkond, milles nad viibivad. Tarbijakditumise teooria aitab teenindus- ja
turundusjuhti  teenindusprotsessi arendamisel kui ka turundusstrateegia loomisel.
(Solomon, 2014)

Teooriat aitavad mdista tarbijakditumise mudelid, mis on defineeritud erinevate autorite
poolt, nagu naiteks Andreason, Sheth ja Howard, Nicosia, Engel ja mitmed teised.

(Prasad, Jha, 2014) Tarbija vajadusi mdjutavad sisemised ning valised tegurid, mis



mojutavad eneseteadvust ja elustiili (vt joonis 1). Elustiilile avaldavad mdju vélised
tegurid, nditeks sotsiaalne keskkond, milles viibitakse kui ka kultuuriruum. Vélised
tegurid kujundavad omakorda sisemisi tegureid, milleks v6ib olla néiteks hoiakud ja
motiivid. Eneseteadvuse ja elustiili pohjal tekivad tarbijal teatud soovid ja vajadused
ning need vajavad tarbimise ajal rahuldamist. Sisemised ja vélised tegurid suunavad
tarbijat selleni, et kaivituks ostuotsustusprotsess. Tarbijakéitumise protsess on pidevas
ringluses. (Schiffman et al., 2019)

Kogemused &
omandamised

Valised majutegurid
*Kult Tarbija
%g buk Tur otsustusprotsess E
ubkultuur
*Demograafia Probleemi dratundmine
*Sotsiaalne staatus _ —
*perekond Informatsiooni otsimine
*Turundustegevused Alternatiivne hindamine
Eneseteadvus & | Vajadused & valik
elustiil soovid | Koha otsimine & ostu
Sisemised méjutegurid segtitamine
*Taju Ostujargne protsess
*Malu
*Protsess
*Motiivid
*|seloom
*Emotsioonid Kogemused &
*Kaitumine omandamised

Joonis 1. Kliendikaitumise mudel. Allikas: Hawkins & Mothersbaugh., 2016 (autori poolt
tolgitud)

Laste tarbijakditumist hakkab kujundama perekond juba varajases eas. Perekonna
lilkmed moodustavad lapsele keskkonna, kus nad omandavad esimesed teadmised ja
hoiakud seoses toidu tarbimisega. Selle jargi hakkab suure tben&osusega tegema laps
enda igapéevaseid toitumisvalikuid ning need valikud mdjutavad laste toitumist ka
taiskasvanueas. (Montano et al., 2015, 1k 324-329)

LapsepOlves vialjakujunenud séomiskditumine mojutab lapse toiduvalikuid pika aja

valtel ning lapseeas ebatervislik toitumine suurendab rasvumise riski vanemas eas.



Soomiskaitumist on hiljem raske mdjutada ning seeparast oleks vajalik laste toitumist
jalgima hakata varakult, et valtida ebatervislikke toitumisharjumusi ning laste
ulekaalulisust. (Finnane et al., 2017, |k 11-18) Toitumise valikut mdjutab ka
igapéevane suhtlus ja emotsioonid nii perekonnas kui ka valiskeskkonnas. Kui laps
tunneb Uhtekuuluvustunnet ning puuduvad konfliktid, on suurem tdendosus, et lapse

toitumine on paigas ning tervislik. (Niermann et al., 2014, Ik 30)

Kliendi ootused on mis tahes kaitumisviisid voi tegevused, mida klient ootab
organisatsioonilt suhtlemise kéigus. Kliendi soovid on seotud nende individuaalsete
vajaduste ja eelistustega ning need voOivad varieeruda vastavalt Kkliendi ootustele.
Soovid on Klientide poolt véljendatud kohandatud vajadused ning need on seotud
sellega, kuidas nad soovivad teenust saada. Soovi vdib maaratleda ka kui jargmist astet

parast vajadust, mida mdjutavad kultuur, Ghiskond ja inimese isiksus. (Camilleri, 2018)

Uuringud, kuidas laste kasvatus mdjutab laste soomiskaitumist, on tuginenud neljale
vanemlikule prototiiibile, mille on tdé6tanud valja Diana Baumrind ligikaudu
nelikimmend aastat tagasi. Nendeks kasvatusstiilideks on autoritaarne, autoriteetne,
lubav ning Uksk&ikne. (Baumrind et al., 1973, Ik 3-46) Autoritaarsed vanemad on
ndudlikud, kuid nad ei ole vastutulelikud laste suhtes. Autoriteetsed vanemad on
ndudlikud ja vastutulelikud, neid iseloomustab kdrge kontrolli tase. Nad jélgivad lapse
kaitumist ning seavad lapsele korged standardid, l&henemisviisid ei ole piiravad ega
pealetikkivad. Lubavad vanemad on véhem ndudlikud ja on laste vastu leebemad.
Samuti valdivad lubavad vanemad vastasseisu. Ukskdikse ldhenemisviisiga vanemad ei
ole ndudlikud ega jalgi lapse kaitumist. Uuringust tuli vélja, et autoriteetse kasvatusega
kokku puutuvad lapsed on k&rgema enesedistsipliini, emotsionaalselt kiipsuse ja

paremate soomisharjumustega. (Pearson et al., 2010, 1k 1245-1253)

Uuringutest on selgunud, et autoriteetne kasvatusstiil on seotud ka vaiksema rasvumise
riskiga. (Pearson et al., 2010, Ik 1245-1253) Vanemad, kes kasutavad mdddukalt
kontrolli ehk autoriteetset l&henemisviisi on suurem vdimalus, et nende lapsed tarbivad
moddukamalt suupisteid, nende eneseareng on kiirem ning nende rasvumisrisk on
vaiksem. (Vollmer et al., 2013, 1k 232-241)
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On tahtis ennetada ebatervislikku kaalutdusu. Rasvumise ennetamine on keeruline selle
mitmete fusioloogiliste, kaitumuslike ja keskkondlike pdhjuste tottu. Selle otsene
mdjutaja on kalorite tarbimine, mis Uletab alusainevahetuse. Kuna ainevahetus pusib
igas vanuses suhteliselt stabiilsena, saab teadlikult muuta ainult toidu tarbimist ja
fldsilist aktiivsust. Ennetamine tdhendab véahem so0mist, rohkem liikumist vi mdlemat
tegevust korraga. Umbes sada kalorit saab kulutada umbes 1,5 kilomeetri labimisega,
see on umbes kahe kiipsise kogus. Keskkond on see tegur, mis muudab toidu kéikjal ja
igal ajal kattesaadavaks. Kaloririkaste toitude kogused vdivad olla suured ning madala
hinnaga. See soodustab kiirtoidu tarbimist, mis on seotud suurenenud Kkalorite
tarbimisega, kaalutdusu kui ka krooniliste haigustega. (Elizabeth et al., 2020)

Emad méngivad olulist rolli oma laste tervisliku toitumise tagamisel ning on erinevad
tegurid, mis mdjutavad nende otsuseid laste pakutava toidu hulga kohta. Kuigi emad
vastutavad sageli laste toitumise eest, on nende otsuste tegurid siiski tihti arusaamatud.
Varasemad uuringud on tbestanud, et emad voéivad lahtuda laste portsjonite suuruse
maaramisel kahest tegurist, kas laps on valiv vdi so6b ta kbike. Kui laps on valiv,
pakuvad vanemad tihti talle vaiksemaid portsjoneid, et valtida toidu raiskamist. Aga kui
laps on kdige sO0ja, siis pakuvad emad sageli neile suuremaid portsjoneid, et tagada
lapse tdiskdhutunne. (Johnson et al., 2015, Ik 24-32)

Johnson jt (2015, |k 24-32) jargi votavad emad laste toidukoguse méaramisel arvesse

jargnevad punktid:

o lapsekesksed tegurid (lapsele tuttavad toidud ja toidud, mis lapsele meeldivad/ ei
meeldi);

e taiskasvanute ootused ja mured (toitainete sisaldus, toidu raiskamine);

o lapse sugu (poistel kdrgema kalorisisaldusega toidud kui tidrukutel);

Isad jalgivad laste toidutarbimist harvemini kui emad ning isad ei piira toidule ligip&ésu
(Khandpur et al., 2016, 1k 134-145). Khandpur ja tema kolleegid (2016, Ik 134-145) on
teinud kindlaks, et liigse kontrolli seadmine lapse toitumisele mdjutab lapse iseseisvust
negatiivselt. Naiteks, kui vanemad kontrollivad lapse toitumist, vOib tal tekkida
probleeme toitumisega iseseisvalt elades. On tdendosus, et inimene suudab ka

iseseisvalt jatkata endal kontrolli toitumise ule vdi kaob kontroll taielikult, olles terve
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elu jarginud reegleid. Samuti lapse toidusoovidele jareleandmine on sobimatu, sest see
vOib annulleerida lapse vOime sula vastavalt sisemisele naljatundele. Mdlemad
kaitumisviisid voivad pohjustada Ulesoomist ja liigse kehakaalu tdusu. (Guerrero et al.,
2016, Ik 221-230)

Lapsevanemaid hakkab alateadlikult m&jutama lapse kaitumine ja iseloom alates
stinnist. Vanemad hakkavad kohandama lapse toidutarbimise harjumusi vastavalt lapse
kehakaalule - vanemad avaldavad rohkem survet lapsele, kes tunneb vahem huvi toidu
vastu ja on piiravamad lapse suhtes, kellel on suur isu. Toidu kasutamine preemiana ja
toidu piiramine tervislikel pdhjustel 3-5 aastaste laste puhul vdib pdhjustada lapse
jargnevatel eluaastatel negatiivsetel eluperioodidel suurtes kogustes toidutarbimist.
Eelkooliealiste laste toidutarbimise tlemaérane kontroll vdib tahtmatult 6petada lapsi
sodma ebatervislikku toitu negatiivsete emotsioonidega toime tulemiseks. (Fildes et al.,
2015, Ik 101-106)

Varajases eas eelistavad imikud ja lapsed sageli soolaseid ning magusaid maitseid. See
tuleneb asjaolust, et soolasus ja magusus on psihholoogilised stiimulid ja need
ahvatlevad igas vanuses inimest. Lastel on loomulik kalduvus reageerida nendele
maitsetele positiivselt, sest magusus suurendab toiduainete maitseomadusi ning
soodustab nende tarbimist. (Asano et al., 2016, Ik 93-103)

Kibedad maitsed, nagu mdned kodgiviljad, jéetakse sageli kdrvale parast esmakordset
kogemist, kuid hakatakse neid aktsepteerima korduval maitsmisel. Rinnaga toidetavad
lapsed puutuvad kokku emade toidust saadavate maitsetega, mis tdhendab, et
piimaseguga toidetud lapsed Opivad varajases eas eelistama ainulaadseid maitseid.
(Hetherington, 2015, Ik 280-290)

Hetherington (2015, Ik 280-290) viis l&bi uuringu koogiviljade tarbimise ja
maitsestamise kohta kolmekimne kuue ema ja imikuga ning leidis, et rinnapiimaga
toidetud imikud Opivad suurema tGen&osusega tarbima mitmekesist toitu. Rinnapiim
sisaldab koiki vajalikke toitaineid ja antikehi, mis vastavad lapse vajadustele ning see
aitab edendada lapse tervist ja heaolu. Katsetati jarkjargulist kokkupuudet

kodgiviljadega, esmalt piimas ning seejarel riisis. Jouti jareldusele, et kui lapsel tekib
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koogiviljadega kokkupuude esimestel aastatel, siis seda suurema tdenéosusega tarbib ta
neid edaspidigi. (Gahagan et al., 2012, Ik 261-271)

Lapsepdlv on rasvumise kujunemisel kriitiline aeg. Toitumistavad, mis on inimkonna
ajaloo jooksul vélja kujunenud, vdivad tdnapéeval soodustada tles6omist ja rasvumist,
arvestades praegust kaloririkka toidu kattesaadavust. Kaloririkas toit sisaldab sageli
vaga palju rasva, suhkrut ja soola, kuid seal ei sisaldu piisavalt toitaineid. (Oldham-
Cooper et al., 2017, Ik 106-112) Téanapdeval on suur roll ebatervislikel kiirtoitudel,
valmistoitudel, energiarikastel vahepaladel ning see on toonud kaasa tosiseid Ulekaalu-
jarasvumisprobleeme. (Maslin et al., 2015, Ik 503-508)

Vanemad, kes on ulekaalulised ning kellel on probleeme oma toidutarbimise
kontrollimisega, vdivad tunda muret enda lapse riski parast lekaalustuda ning hakata
kontrollima nende toidutarbimist, et véltida oma laste Ulekaalulisust. Kui vanemad
Uritavad piirata oma laste soomist, vOib tekkida lastel emotsionaalne tahe siiia suurtes
kogustes. (Savage et al., 2016, Ik 742-749) Ulekaalulisus ja kiire kaalutdus varajases
eas toob kaasa mitmesuguseid haiguseid, nditeks sUdameveresoonkonna- ja
metaboolsed haigused, nagu diabeet. (Frank et al., 2019, 1k 1710-1719)

Kiirtoidu tarbimise mdjust seoses akadeemiliste sooritusega on koostatud uuring. Portell
& Gershoff (2014) on l&biviinud uuringu, kus osalesid 11 740 viienda klassi Opilast
ning jareldused ja tulemused saadi, kui nad olid kaheksandas klassis. Andmeid koguti
klsimustike ja testide abil. Uuringu eesmark oli teada saada, kas kiirtoidu tarbimine on
seotud Opilaste akadeemiliste sooritustega, arvestades ka teisi olulisi rolle nagu naiteks
vanemate haridustase ja majanduslik olukord. Uuringu tulemustest selgus, et kiirtoidu
tarbimine oli seotud madalaima akadeemilise sooritusega nii matemaatikas kui ka
voorkeeltes. Autorid joudsid tulemusteni, et kiirtoidu tarbimine on seotud laste
halvemate akadeemiliste tulemustega, kuid nad selgitavad, et oleks vaja luua

taiendavaid uuringuid, et mdista tervet protsessi. (Portell & Gershoff, 2014)

Laste tervislik toitumine varajases eas on oluline ning restoranid saavad sellesse anda
omapoolse panuse. Lapsed vanuses 7-12 kaivad tihti koos peredega véljas s66mas,
mistdttu on restoranidel voimalus pakkuda neile tervislikumat ja mitmekesisemat toitu.

Esiteks peaksid restoranid pakkuma laste meniiudes rohkem tervislikke valikuid, nagu
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varskeid puu-, k66gi- ja juurvilju ning taisteratooteid. Selliste valikute pakkumine vaib
suurendada laste koogiviljade tarbimist ja vahendada rasvade ning suhkrute tarbimist,

mida on seostatud terviseprobleemidega (Meyer, 2015).

Restoranid voiksid muuta oma pakkumisi atraktiivsemaks lastele, muutes tervisliku
toidu soomise 16busaks ja huvitavaks. Naiteks voiksid nad pakkuda erinevaid varvilisi
koogivilju, mis meelitaksid lapsi neid tarbima. Samuti voiksid restoranid kujundada
laste menuiid atraktiivselt, lisades sinna vahvaid pilte ja mange, mis julgustaksid lapsi
proovima uusi ja tervislikke toite. (Anzman-Frasca et al., 2015) Lisaks tervisliku toidu
pakkumisele peaksid restoranid harima oma personali tervislike valikute osas.
Koolitused voivad aidata teenindajatel soovitada laste menius tervislikke valikuid ja

selgitada vanematele, miks need valikud on lastele paremad (Nollen et al., 2014).

On tehtud méned uuringud, mis kinnitavad, et ka toidunime valik v6ib mdjutada laste
eelistusi ja valikuid. Kessler ning tema kolleegid leidsid 2014. aastal tehtud uuringus, et
lastele meeldivad rohkem kddgiviljad, millel olid tavaliste nimede asemel atraktiivsed
nimed. Uuringus osalesid 6-12 aastased lapsed, kes said valida enda lemmikkddgiviljad
vastavalt nende nimede ja kirjelduste alusel. Méangulised nimed v@ivad julgustada lapsi
valima tervislikumaid variante. Uuringu tulemused néitasid, et lastele meeldisid rohkem
koogiviljad, mille nimed olid atraktiivsemad ja mis kirjeldasid kddgivilja valimust,
maitset vOi 16hna. Nditeks meeldis lastele rohkem nimi ,,kipsetatud kuldne suvikdrvits*

kui lihtsalt ,,suvikorvits®. (Kessler et al., 2014)

Lapse toitumisharjumusi mdéjutavad mitmed tegurid, kuid aluse panevad sellele
vanemad. Isad ja emad suhtuvad lapse toidutarbimisse tihti erinevalt - emad on rohkem
kontrollivad kui isad. On kindlaks tehtud, et laps hakkab suurema téen&osusega tarbima
koogivilju, kui ta on puutunud nendega varajasel eluperioodil kokku. Hawkinsi
tarbijakaitumise joonises on valja toodud komponendid, mis mdjutavad lapse toitumist.
Joonisel on né&ha sisemised ja vélised tegurid. Vélised mdjutustegurid on kultuur,
subkultuur, demograafia, sotsiaalne staatus, perekond ning turundustegevused.
Sisemisteks teguriteks on taju, malu, protsess, motiivid, iseloom, emotsioonid ja

kaitumine.
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1.2. Tervislikkuse arendamine lastemenuudes

Enamus restoranides tle maailma on lastementl valikus vaheste toitainete sisaldustega
tooted, milleks on naiteks viinerid, pitsa, friikartulid ja pasta. Tanapéeval on see saanud
probleemiks peredele, kes soovivad Opetada enda lapsi s06éma tervislikult ja
mitmekesiselt. Ameerika, Austraalia ja Rootsi on hakanud tegema edusamme laste
tervislikkuma eluviisi poole, tehes programme ning uuringuid. Esimest korda voeti
2023. aastal tulemaailmsele konkursile Bocuse D Or sisse kategooria ,,lastemeniitid®,

moeldes laste toitumise tervislikumaks muutmisele restoranides.

7.-12. aastased lapsed vajavad kasvu ja arengu tagamiseks tasakaalustatud toitumist.
Nende toitumine peaks sisaldama piisavalt koogivilju, puuvilju , téisteratooteid, valke ja
tervislikke rasvu. (Leung et al., 2018) Tervisliku toitumise pGhimdtete jargimine aitab
ennetada terviseprobleeme nagu rasvumine, sidame-veresoonkonna haigused ja diabeet.
Lisaks peaksid lapsed valtima kiirtoite, suhkrurikkaid ja t66deldud toite, sest need on
enamasti kdrge kalorsusega ja sisaldavad véhe toitaineid. (Lloyd et al., 2013). Samuti
on oluline regulaarne toitumiskordade ritm ja véhemalt paaritunnised pausid
s0ogikordade vahel tervisliku toitumise tagamiseks. S6ogikordade vahel paaritunniste
pauside pidamine aitab seedimist ja veresuhkru taset paremini kontrollida. (Krebs-Smith
et al., 2016)

1920. ja 1930. aastatel pakkusid Ameerika Uhendriikide restoranid enda noortele
klientidele tervislikke toite, mis erinesid suurelt tdnapéevastest lastemeniis
pakutavatest toitudest. Sellel ajal loodi lastemeniud tervislike toitumisharjumuste
edendamiseks. USA-s oli levinud arusaam, et lastele tuleks pakkuda toite, mis
sisaldavad piisavalt toitaineid, eriti vitamiine ja mineraale, et toetada nende kasvu ja
arengut ning tugevdada immuunsussisteemi. Meniid sisaldasid toite nagu muna,
koogiviljasupp, lambalihakotlett ja teisi toitainete rikkaid sooke (vt lisa 1). Kuna kiirtoit
muutus odavaks ning laialt levinuks 1950ndatel aastatel, langes lastemenuiides olevate
roogade toitevaartus jarsult. Restoranide juhtide jaoks on enesest mdistetav, et lapsed,
kes kulastavad toidukohti tellivad alati rasvaseid ja vaheste toitainete sisaldustega toite
ning see on juhtide jaoks lihtne ja kindel valik. Tanapdeval on levinud ja
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enesestmaoistetav, et sihtrihmale meelepdraseks olemiseks peavad toidud olema praetud,
rasvased, soolased vdi suhkrurikkad. (Siegel, 2019)

Vanematele on laste toidutarbimine tiha suurem murekoht. Ameerika laste toitumine on
Uha toitainete vaesem ning ebatervislikum, sest kiirtoit, té6deldud toit ning gaseeritud
joogid on vaga kergesti katte saadavad. Ameerika Uhendriikides sunnivad toidukaupade
ndukogud ja meditsiiniringkond restoranitodstusust laste menddsid parandama.
Rahvuslik Restoranide Liit on hinnanud lastementlde parandamist uueks kasvavaks
trendiks. Restoranide Liit kéivitas algatuse nimega Vaartuslik Elu (ingl k LiveWell), et
pakkuda lastele paremaid meniuvalikuid ning aidata kaasa tervisliku toidu tarbimisele
kogu Ameerika restoranitoostuses. 15 000 restorani on lubanud lastele pakkuda

tervislikumaid menddvalikuid. (Sink, 2021)

Mendsid hakkasid tervislikumaks muutma ka Kiirtoidu restoranid. Naiteks populaarne
pererestoran McDonald's hakkas pakkuma laste eines friikartulite asemel duna- vdi
porgandiviile ning karastusjoogi asemel véhese rasvasisaldusega piima. Algatuse
raames on restoranid kohustatud pakkuma lastemenildes tervislikumaid toiduvalikuid,
mis vastavad teatud toitumisstandarditele. Restoranid, mis vastavad nendele
standarditele, vOivad saada Vaartusliku Elu (ingl k LiveWell) margise, mis aitab
vanematel lihtsamini leida tervislikke toiduvalikuid lastele. (Sink, 2021)

Kids LiveWell programmis osalevad restoranid peavad téitma jargmiseid punkte: (Sink,

2021)

e pakkuma vahemalt Uhte taisvaartuslikku lastetoitu, mis sisaldab pearooga, lisandit ja
jooki ning on kuni 600 kalorit. Toit peab sisaldama puuvilju, kdogivilju,
téisteratooteid ja/vdi madala rasvasisaldusega piimatooteid;

e pakkuma vahemalt Uhte toodet, mis sisaldab kuni 200 kalorit, kus on limiteeritud
rasvad, suhkur ja sool;

e pakkuma vahemalt (ht lastemendii toitu, mis sisaldab vahemalt % tassi kdogivilju
vOI puuvilju;

e pakkuma vahemalt thte lastemendill toitu, mis on valmistatud taisterast v6i sisaldab

téisteravilja;

16



e pakkuma lastemeniis jooke, mis ei sisalda suhkrut voi sisaldab piiratud koguses
suhkurt;

e reklaamida/tutvustada tervislike menttvalikuid;

Seoses kasvava trendiga muuta laste toidumeniiid toitainete rikkamaks ja vahem
rasvaseks, on tlemaailmsel toiduvdistlusel Bocose D Or tulnud uus kategooria ,, Toida
lapsi (ingl k Feed the kids). Bocose d"Or on kdige levinum toiduga ning kokkamisega
seotud stindmus, kus kokad Ule kogu maailma saavad jagada enda talenti ja kirge
kokanduse ning s60gi vastu. Esimene vdistlus toimus 35 aastat tagasi, mille eesmargiks
oli tunnustada kokkasid ning néha erinevatest kultuuridest tulevate inimeste toidu
tegemise oskusi. Alates 2005. aastast levis vOistlus Ule kogu maailma, kus kutsuti
kokkasid kokku viiest maailmajaost. Alates 2023. aastast tekkis vdistlusele uus
kategooria, kus kokad hakkavad vdistlema teemal, milleks on tasakaalustatud kolme
kaigulise lastemeniiu loomine ja selle valmistamine. Alates 2016. aastast hakati
kutsuma osalema ka Eestit. Bocuse D Or eesmargiks on muuta maailma kulinaarsemaks

ning jagada erinevate rahvuste kokkade talenti. (Bocuse D Or, n.d.)

Alates 2022. aastast on v0istlusel kategooria, mis fokusseerib laste tervislikumate
valikute tegemisele. Tanapdeval on lastel palju terviseprobleeme, mis on pdhjustatud
toitumisest. Kuna toitumisharjumusi kujundab ka restoranides serveeritav so6k, siis on
oluline, et sealne pakutav toit oleks tasakaalustatud toitainete sisaldusega. Toitlustuse
ettevotted pakuvad tihti lastele mdeldud meniddes rasvaseid ning labimdtlemata toite.
Kategoorias Feed the Kids on vdistlejatel vaja teha tasakaalustatud toidud, milleks on
eelroog, pearoog ning magustoit. Tanu lastele moeldud kategooriale on téendosus, et
restoranide juhid ja kokad hakkavad mdétlema, kuidas saaks lastele pakkuda tervislikku

ja mitmekesist toitu valjaspool kodu. (Bocuse D Or, n.d.)

Lisaks Ameerika uuringutele on vorreldud Austraalia peresid, kes tarbivad sarnaselt
ameeriklastega Uha enam toitu valjaspool kodu ning seetdttu sliliakse susivesikurikast
ning toitainevaest toitu. Austraalias on viimastel aastatel tdusuteel olnud toidu halb
kvaliteet ning kehvadest toiduvalikutset lahtuv kaalutdus. Uhest hiljutisest uuringust,
mis viidi 1abi 2017.-2018. aastal selgus, et 25% Austraalia lastest ning 67%
taiskasvanutest on llekaalus voi rasvunud. (Australian Bareu of Statistics, 2017-2018)
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Kuna ulekaalisus ja rasvumine on seotud ka varajase suremuse kui ka haigustega, siis

on kehakaalu tdusuga tegelemine oluline. (Lee et al., 2018, Ik 658-666)

Austraalias on labi viidud uuring, mis kirjeldab ja hindab toitevaartust ning toitainete
mitmekesisust restoranides ja kohvikutes. Saadi teada, et kolmandikul restoranidest ja
kohvikutest oli olemas lastemeniiii. Uldiselt puudus lastemeniiiides mitmekesisus, harva
oli toite, mis oleks tervislikud ning sisaldaks kas salatit voi koogivilju. Levinud toidud
olid rasvased ning toitainete vaesed. Samuti joogivalikus ei leidunud enamus kohtades

vett ega piima. (Anzman-Frasca et al., n.d.)

Tehti kisitlus restoranijuhtide seas ning selgus, et tervislikumaid valikuid proovides, oli
kasum vaiksem ning ebatervislikud toidud on populaarsed ning vanemate poolt heaks
kiidetud. Samuti peeti tervisliku menu takistuseks seda, et mentitide muutmist peetakse
aegandudvaks ja kulukaks. (Anzman-Frasca et al., n.d.) Et olukorda parandada, peavad
Ladne-Austraalia kohalikud omavalitsused valja todtama kavad, mis toetavad
kogukonna tervist ja aitaks kaasa tervislikuma toidukeskkonna loomisele. Poliitilised
sekkumised lastemeniiide toitevéartuste parendamiseks annavad kohalikele
omavalistsutele vdimaluse selles valdkonnas midagi ette votta. (Moran et al., 2017, Ik
284-291)

Euroopas on heaks néiteks Rootsi, kus on hakatud panustama laste toidumenud
tervislikumaks muutmisele. Rootsis on laste toitumise ja tervise kiisimustega tegelevate
organisatsioonide, sealhulgas Rootsi Rahvusliku Toiduameti ja Rootsi Kliinilise
Toitumise ja Metabolismi Seltsi poolt vélja todtatud soovitused laste tervisliku
toitumise kohta. Need soovitused hdlmavad erinevaid toidugruppe, mida laste mends
peaks olema piisavalt ning soovitavad véltida liigset suhkru- ja soolasisaldust toidus.
(Swedish National Food Agency, 2021)

Rootsis on seadusandlus, mis nduab, et lasteaiad, koolid ja teised laste
hoolekandeasutused pakuksid lastele tervislikku toitu ning jérgiksid toitumisalaseid
soovitusi. Selle seadusandluse eesmérk on tagada, et lapsed tarbiksid kvaliteetseid
toiduaineid, mis toetavad nende fldsilist ja vaimset arengut. See hélmab ka ndudeid
lastemeniitdele. Rootsis on ka mitmeid algatusi ja organisatsioone, mis edendavad

tervislikku toitumist laste seas ning aitavad lasteaedadel, koolidel ja peredel paremini
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moista tervisliku toitumise tahtsust. N&iteks on olemas organisatsioonid nagu Tervislik
Kool (ingl k Healthy School) ja Tervist edendav Lasteaed (ingl k Health Promoting
Preschool). (Swedish National Food Agency, 2021)

Rootsi (ks suurimaid hotellikette P6hjamaades, milleks on Scandic Hotels, on vétnud
eesméargiks pakkuda lastele tervislikku ja mitmekesist toitu ning on vélja to6tanud
spetsiaalse lastemenul, mis vastab toitumisalastele soovitustele. Nende lastementtd
sisaldavad néiteks taimetoidu valikuid ning véhendatud suhkru- ja soolasisaldusega
toite. Hotelliketi toidud on valmistatud varskest ja kvaliteetsest toorainest ning
sisaldavad palju vajalikke ja véaartuslikke toitaineid. Ettevdtte on moelnud ka allergikute
ja erivajadustega laste toitumise téhtsusele ning pakub nende jaoks ka eraldi menidd.
Scandic Hotels on votnud endale eesmérgiks, et kdik nende Rootsis asuvate hotellide
lastemen(iud vastaksid riigi tervislike toitumissoovitustele ning oleksid jatkusuutlikud.
(Scandic Hotels, 2022)

Mida aeg edasi, seda ebatervislikumaks ja toitainete vaesemaks muutuvad lastele
pakutavad toidud sodgikohtades. Toidukohtadel on v@imalus panustada laste
tervislikumasse toitumisse, pakkudes lastele tervislikke valikuid, mis oleksid neile
atraktiivsed. Ameerika, Austraalia ja Rootsi on teinud edusamme selleks, et muuta laste
toitumist tervislikumaks valjaspool kodu, kuid ikka ei ole leitud lahendust, mida saaks
teha, et koik toitlustusega tegelevad ettevotted pakuksid lastele tervislikumaid

alternatiive ja lahendusi.
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2. EMPIIRILINE UURIMUS TALLINN VIIMSI SPA
BUFFET- RESTORANIS

2.1. Ettevotte tutvustus

Tallinn Viimsi SPA buffet-restoran kuulub ettevdtte Spa Tours OU alla. Ettevotte alla
kuulub kolm spaa-hotelli, millest vanim on Tallinn Viimsi SPA, mis avas oma uksed
2002. aastal. 2006. aastal lisandus Grand Rose SPA Hotel Kuressaares ja 2016. aastal
Meresuu SPA Narva-JGesuus. Pohilisteks tegevusaladeks on majutus-, spaa - ja
vabaajateenused. Tallinn Viimsi SPA on suure teenusevalikuga elamuskeskus, kus
hoolitsetakse keha ja vaimu eest. Tallinn Viimsi SPA missioon on olla kilastaja
igapdevaelus rutiinildhkuja ning 186gastusspetsialist ning nad kirjeldavad ennast
jargmiselt: hotellikett, mis pakub elamusi igale meelele ja mis peamine - siin oleme vaid
Sinu jaoks. (Tallinn Viimsi SPA, n.d.)

Tallinn Viimsi SPA buffet-restoran asub kimne kilomeetri kaugusel Tallinna
stidalinnast, looduskaunil Viimsi poolsaarel. Hotellis on 115 kaasaegselt sisustatud tuba,
kdik on renoveeritud aastatel 2017-2019. Tallinn Viimsi SPA restoranis pakutakse
rikkalikku buffet valikut esmaspéaevast neljapaevani kahel korral, milleks on hommiku-
ja 1dunastok. Reedel ja laupdeval lisandub ka Ghtusook. Puhapdeviti on tavaparaselt
hommikusook ning péeval on v@imalus nautida rikkalikku brunchi ehk hilist
hommikus6oki. Samas majas asub ka korgelt tunnustatud spaa- ja hotellikompleks,

konverentsikeskus, jousaal, Viimsi Kino, Black Rose pubi ning restoran Sushi Time.

Keskmiselt kilastab buffet-restorani hommikuti umbes kiimme last, nadalavahetustel
ligikaudu viiskimmend ja 16unal ainult mdni. Koolivaheajal on kilastatavus suurem,
hommikuti on kilastatavaid lapsi ligikaudu sada ning 16unal kuni kakskiimmend, kui

jatta vélja grupikulastused.
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Restoranil on eraldi soogisaal, kuhu mahub istuma 78 inimest. Suvel lisandub Gue
valiterrass, et kilalised saaksid nautida sooja ilma ning maitsvaid roogasid. Lduna-
buffet lauas pakutakse tavaliselt 8-10 erinevat salatit, mille valik on iga péaev erinev.
Samuti on valikus kaks erinevat valguallikat ning kiudainerikast rooga. lga péev
pakutakse ka kahte erinevat suppi, Uks lihaga ja teine ilma. Magustoidu laual on
igapaevaselt kolme sorti jaatist, pannkoogid ning sérnikud ning erinevaid magustoite on
veel tavaliselt 4-6. Buffet-restorani joogivalikus on gaseerimata vesi, gaseeritud vesi,
tee ning kohv. lgal neljapéeval on restoranis rahvuskddgi paev. See tahendab, et 3-5
rooga on etteantud riigi temaatikas. Buffet-restoranis on kill lai valik erinevaid roogasid
taiskasvanutele, kuid laste eelistuste ja soovidega ei ole arvestatud.

Tervise Arengu Instituut on 2007. aastal l&bi viinud uuringu Opilaste ja lasteaialaste
toidueelistuste kohta, kus soovitakse teada, missugused roogasid lapsed eelistavad
rohkem ning milliseid vdhem. Uuringust tuli vélja, et kdige rohkem eelistavad lapsed
kurki, 6una, tomatit, porgandit, apelsini, pahkleid ja juustu ning kdige védhem peeti ja
uba. Suppidest eelistavad lapsed koige enam frikadellisuppi ning ka kana-
makaronisuppi. Liharoogadest olid laste lemmikud hakklihakaste, ka kanaliharoad olid
eelistatud. Samuti tuli vélja, et lapsed eelistavad lihtsaid roogi, mis koosnevad uhest voi
kahest neile hasti tuntud pdhitoiduainest. Lisanditest on laste lemmikuks kartul kui ka
makaronid. Magustoitudest eelistavad lapsed kdige enam jaétist ja pannkooke. (Tervise
Arengu Instituut et al., 2008)

Lastele tervisliku toitumise kohta on kergesti kattesaadavat teavet. Véhe on uuritud
meetodeid ja lahenemisviise, kuidas muuta tervislikke toite atraktiivseks ja meeldivaks
lastele.

2.2. Uuringu metoodika

Labiviidava uuringu eesmark on saada infot laste toitumisharjumuste kohta ning
arendada valja tervislikum lastemeniil toetudes 7.-12. aastaste laste ootustele ja
soovidele. Loput66 uurimisprobleemiks on, et Tallinn Viimsi SPA buffet-restoranis ei
ole piisavalt keskendutud ja arvestatud laste soovide ja eelistustega. Buffet-restoranis
pakutav toit keskendub téiskasvanute vajaduste rahuldamisele ning pakutavad toidud ei
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ole lastele atraktiivsed. Lé&htudes uurimisprobleemist on autor seadnud Uhe
uurimiskisimuse:
e Kuidas arendada tervislikku lastemenutd lahtuvalt 7.-12. aastaste laste ootustest ja

soovidest Tallinn Viimsi SPA buffet-restoranis?

LOputdd autor kasutas uuringute labiviimiseks kvalitatiivset uurimismeetodit, mis
vOimaldab inimeste kaitumist ja sellega seonduvaid protsesse uurida ning seda teha
tema loomulikus keskkonnas. (Ounapuu, 2014, Ik 54) Antud hetkel on selleks
keskkonnaks Tallinn Viimsi SPA buffet-restoran. Kéesoleva t06 Kirjutamiseks valis
autor kvalitatiivse uurimismeetodi, sest eesmargi saavutamiseks peab autor siivenema
nii ettevdttesse kui klientide tarbimist mdjutavatesse teguritesse. Autor suveneb nii
ettevOtte kui klientide kaitumismustritesse esmalt vaatlusmeetodiga ning hiljem neid
intervjueerides silmast-silma, et saada rohkem informatsiooni. Uuringu labiviimiseks
kasutas autor struktureeritud intervjuud ehk ankeetintervjuud. Ankeedis oli kiisimuste
vorm kui ka jarjekord kindlaks maaratud (Denscombe, 2003, Ik 166)

Andmete kogumise periood oli 01.02.2023-01.04.2023. LOputdds kasutatakse
tavapdrast sisuanalliiisi. Tavapdarast sisuanalulsi kasutatakse siis, kui soovitakse midagi
kirjeldada ja uurimuse suund on induktiivne: see kulgeb Uksikutest tdhelepanekutest
uldisema suunas (Ibid., 2008).

Valimisse kuulusid 7.-12. aastased lapsed, neli poissi ning kuus tudrukut. Kuna
vestlusest toitlustusjuhiga selgus, et kdige sagedasemalt kiilastavad lapsed on just selles
vanuses ning Tallinn Viimsi SPA buffet-restoran soovib arendada tervislikumaid ning
atraktiivsemaid valikuid just selles vanusegrupis lastele. Aivar Vipperi sonul
keskendutakse hetkel restoranis rohkem téiskasvanute soovidele ja vajadustele, aga
soov oleks pakkuda ka lastele head kogemust ja nende eelistustele vastavaid séoke.

LOputdo autor kasutas vaatlusmeetodit selleks, et ndha, kas 7.—12. aastaste toiduvalik on
mitmekesine ning, kas neil on buffet-restoranis piisavalt valikuid, et nad saaksid k&hu
tais. Vaatlusmeetodit kasutati veebruaris kahel paeval, milleks oli 10. ja 11. veebruar
ning nendel pdevadel olid toitude valikud buffet-restoranis erinevad. Vaatluses jalgiti,
milliseid toidu valikuid teevad 7.—12. aastased lapsed buffet-restoranis ning jalgiti

kolme aspekti. Jalgiti, kas ja milliseid valikuid teevad lapsed salati-, sooja- ja
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magusalaualt, et valja selgitada, kas nende valikud on mitmekesised ning
toitaineterikkad (vt lisa 2). Autor kasutas uurimisviisi labiviimiseks osalusvaatlust, sest
uurija oli organisatsioonis t66l klienditeenindajana ning vaadeldi konkreetsete tegevuse
toimumist loomulikul kujul (Lidlof & Taylor, 2002).

Lapsi intervjueeriti mértsis ja aprillis Tallinn Viimsi SPA buffet-restoranis kohapeal
neljal p&eval, milleks oli 22, 30 ja 31 marts ning aprillis thel paeval, milleks oli 3.
aprill. Péevas saadi kokku 2—-3 intervjuud. Koik valimile vastavad kilastajad olid ndus
vastama 18putd6 autori koostatud kisimustele. Intervjuud viidi l&bi vanema juuresolekul

peale seda, kui nad olid I6petanud buffet-restoranis 16unaséogi.

Intervjuu kisimused on koostatud eelnevalt loetud kirjanduse pdhjal. Kisimused
jaotuvad kuute teemaplokki ning need on jargnevad: tervislik toit, toitumisotsuste
tegemine, toitude eelistused, kdhu tdituvus ning toitude nimetused ja valimus. Uuritakse
valja laste lemmiktoidud ja kusitakse nende arvamust buffet-restorani puudustest, et
teha lastele tulevikus restoranis k&imine vdimalikult meelepdraseks. Viimase

klisimusena on toodud pildid, et teada saada, mis kujul laps antud rooga eelistab.

Lastele néidati veebilehelt Pinterest kuute toidupilti, millest pooled on esitletud
ldhedaselt sellele nagu on hetkel buffet-restoranis ja teine pilt kdrval on kas manguline
vOi tervislikum variant toidust. Kusiti, millisel kujul laps antud toitu eelistab ning kumb
s00k rohkem isu tekitab. Né&iteks saadi teada, kas laps eelistab pigem toitu, mis on
esitletud manguliselt vai tavaliselt taldrikule laotatud toitu. Samuti uuris autor, kas ta
eelistaks pigem koorest jaatist voi tervislikumat smuuti- vdi mahlajaatist. Tasuks nende
aja eest anti tervele perele hilise hommikuso6gi (ingl k brunch) kiulastamise voimalus
(vt lisa 4). Intervjuu kisimused on koostatud nii, et need oleksid kergesti lastele

arusaadavad ning konkreetsed.

Hetkel puuduvad buffet-restoranis toidud, mis oleksid lastele atraktiivsed. Koik toidud,
mida pakutakse on lihtsasti vélja pandud mdeldes pigem téiskasvanute peale. Lastele on
buffet-restoranis kdige atraktiivsem jaatiselaud, sest seal on kolm erinevat valikut ning
kaunistuseks erinevaid lisandeid. Tavaliselt on nendeks erinevad siirupid ning

ebatervislikud kaunistused.
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Intervjuud viidi 1&bi Tallinn Viimsi SPA-s martsi 18pul kolmel p&eval ning thel paeval
ka aprillis. Kbige lihema intervjuu salvestus toimus 2 minutit ja 48 sekundit ja kbige
pikem 13 minutit ja 49 sekundit. Intervjuus on kokku kakskiimmend lihtsasti
arusaadavat kisimust, millele lapsed vastasid. (vt lisa 3) Autor véttis lastevanematelt
ndusoleku kusitleda lapsi vanuses 7-12, et muuta tulevikus laste kilastuskogemus
restoranis meeldivamaks. Peale info kogumist koostati analtilis kasutades kvalitatiivset
meetodit ning kogutud andmete pdhjal selgitati vélja, millised tervislikud toidud v@iksid

veel olla restorani mendiis, mida lapsed selles vanuses eelistaksid.
2.3. Anallis

Kéesolevas alapeatikis analliusitakse intervjuude tulemusi teemaplokkide kaupa. Lisaks
uuriti, kui tihti ning mis pdhjusel kulastavad lapsed vanuses 7-12 Tallinn Viimsi SPA
buffet-restorani. Intervjueeritavad margistati eraldi koodidega. Tudrukud vastavalt T
tdhega ning poisid P tdhega. Samuti lisab I6put6d autor tdhe taha intervjueeritava

vanuse.

Uuringus osalesid neli poissi (P7, P10, P11, P11) ja kuus tudrukut (T7, T8, T8, T10,
T11, T12). Intervjuu andsid kaks 11-aastast poissi, Uks 10-aastane ning noorim oli 7-
aastane. Tudrukutest oli noorim samuti 7-aastane ning vanim 12-aastane. Samuti andsid
intervjuud kaks 8-aastast, (ks 10-aastane ja (ks 1l-aastane tudruk. Paeaegu kdik
intervjueeritavad kilastavad buffet-restorani tavaliselt mitu korda nadalas (T12, T8, T8,
T10, P10, P11 ja P11). Pdhjuseks on, et vanematest keegi t66tab buffet-restoraniga
samas hoones ning see on mugav lahendus. P7 ja T7 kilastavad buffet-restorani
pdhjusel, et see oli vanemate otsus. T11 viibis buffet-restoranis esimest korda, killastas

buffet-restorani selleparast, et koolist tulles oli kdht tihi ja soovis Kiiresti stla.

Esmalt uuris autor Tallinn Viimsi SPA buffet-restorani kulastajatelt, mis on nende
arvates tervislik toit. Laste arusaamad tervislikust toitumisest vGivad erineda olenevalt
nende taustast ja harjumustest. Kdige noorem vastaja (P7), t6i vélja, et tema arvates on
tervislik toit peet. Uldiselt oli lastel iihtne arusaam tervislikust toidust. Enamus lastest
(T7,T11, T12, T8, T8, T10, P10, P11) tbid valja, et tervislik toit on salat ja koogiviljad.
Toodi valja ka natukene teine vaade tervislikust toitumisest. ,,No ma ei teagi, salat

naiteks, aga magusat peab ka natukene ikka sooma* (P11).
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Jargnevalt uuriti lastelt nende hommikus66gi harjumuste kohta. Nimelt soovis autor
teada, mida s66vad nad hommikuks ning, kes selle neile valmistab. Suur osa vastanutest
(T7, T11, T8, T8, T10, P10, P11) s66b hommikusddgiks tavaliselt putru. Populaarsed
hommikusddgid, mida lapsed vélja t6id olid hommikuhelbed, banaan, véileib ja muna.
Mitte Ukski vastaja ei vaitnud, et nad valmistavad iga péev endale ise hommikus6dgi.
P7, T11 ja P11 vastajat t0id valja, et monikord teevad endale ise hommikusodgi, kuid

enamasti teeb seda ema ning Uhel vastanutest ka isa.

Autor uuris lastelt jargmisena seda, kes nende toiduvaliku Ule otsustab antud restorani
kilastades. Vastused nditavad, et suurem osa 7.-12. aastastest lastest tunnevad end
piisavalt enesekindlalt, et ise oma toiduvaliku Ule otsustada. T11 ja T7 tdid vélja, et
nende peres on kohustuslik esmalt stitia pearooga ning seejarel vdib sulia magusat. See
vOib olla tingitud vanemate v&i hooldajate poolt kehtestatud reeglist, mis on saanud
igapdevasel toitumisel tavapéraseks. Kuid uldiselt eelistavad lapsed ise otsustada, mida
nad s0dvad, ndidates sellega oma iseseisvust.

Toitude eelistuste teemaplokis tdid suurem osa intervjueeritavatest lastest valja (P7, T7,
T8, P10, P11, P11), et nad eelistavad pigem soolast toitu magusale. T8 ja T12 valiksid
ainult magusa toidu. Kaks intervjueeritavat vastasid (T11, T10), et eelistavad mdlemat
sama palju. Pdevase magusatarbimise puhul tddesid kaks vastanut (P7 ja T7), et nemad
tarbivad pdevas magusat natukene. T11, T12, T10 ja P10 oskasid oelda, et stdvad
paevas kaks kuni kolm kommi. T8 ja T8 t6id vilja, et igapaevaselt magusat ei tarbita,
aga, kui kaivad Tallinn Viimsi SPA buffet-restoranis, siis ikka sédvad magusat. P11
vastas antud kisimusele, et tema ei so60 iga padev magusat, aga nédalas the korra kui
sedagi. P11 selgitas, et tema tarbimise kogus oleneb sellest, kas talle antud magustoit

maitseb. Kui maitseb, siis s60b ta seda tavaliselt kaks kuni kolm portsjonit.

Kusitletud laste vastused kiirtoidu tarbimise kohta olid Usna erinevad. Pooled
vastanutest (P7, T7, T10, P10, P11) tarbivad kiirtoidu tooteid pigem harva vdi véaga
harva, kuid T12, T8, T8 ja P11 tdid valja, et tarbivad kiirtoidu tooteid véga tihti voi
kord nadalas. Selles vanuses lastel on sna tavaline, et tarbitakse kiirtoitu, kuid on ka
erandeid. ,,Ma ei ole kunagi enda elus McDonald s-it s66nud, sest mul ei lubata. Aga

ma s6in viimati Hesburgerit eelmine vdi tleeelmine kuu, ma ei maleta, aga muidu vaga
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harva (P11). T11 utles, et nende peres tarbitakse vahemalt kord néddalas pitsat vOi

burgerit.

Kdik lapsed vastasid, et nemad on buffet-restorani kiilastades alati saanud kdhu tais,
kuid autor kusis laste arvamust, mis on nende arvates puudu valikust. T2, T10, P10, P11
ja P11 vastasid, et nemad ei tunne millestki puudust. P7, T7, et nendele vdga meeldiks,
kui oleks moni muu supivalik, nditeks kana- voi frikadellisupp. T12 tdi vélja, et temale
meeldiks, kui buffet-restoran pakuks lasanjet. Joogivalikuga oli rahul ainult T11. P7,
T7, T12, T8, T8, T10 P10, P11 ja P11 arvasid, et peale vee, tee ja kohvi peaks olema
lastele veel buffet valikus gaseeritud magusaid jooke nagu néiteks Coca-Cola, Fanta,
sidruni limonaad, traditsiooniline limonaad ja Sprite. Sooviti veel, et oleks valikus

dunamabhl, apelsinimahl ning kakao.

Jargmisena uuriti lastelt, mis on nende lemmiksdok, kui nad saaksid Ukskdik, mida
valida olenemata, kas see on tervislik vGi mitte. Vastused olid peaaegu koigil erinevad.
T8 ja T8 vastasid mdlemad, et nende lemmiktoit on sushi. P7 t6i vélja, et tema
lemmikuks sd0giks on frikadellisupp. T7 tdi valja kuus toitu, milleks on liha, tatar,
peedisalat, ahjukartul, pikad makaronid ja lihapallid. Veel olid vastusteks jargnevad
toidud: spagetid, kanaliha, kartuli-hakklihavorm, kartul, kanapasta, pitsa ja nuudlid

krevettidega.

Jargnevalt sooviti teada, mis on nende lemmikpuder. T7, T12, T8, T10, P11 oli
vastuseks kaerahelbepuder. Teiseks kdige populaarsemaks valikuks osutus mannapuder,
seejarel neljaviljapuder ning P7 eelistab ka riisiputru. Veel kisiti 7.-12. aastastelt
lastelt, milline on nende lemmiksupp. T7, T10, T12, T8, P10, P11 vastajatest tdid valja,
et nende lemmiksupiks on kanasupp, P7 ja T10 lemmiksupiks on frikadellisupp. Samuti
vastas T8, et tema armastab hernesuppi ning P11 laps eelistab borSisuppi. Kisides
lastelt nende lemmikmagustoidu kohta, saime enamasti vastuseks jaatise. See néitab, et
jaatis on selles vanuseriihmas populaarne magustoit. T10 mainis ka kohupiima moosiga,
mis vOib olla populaarne magustoit koduses keskkonnas. Lisaks mainiti ka kahte

erinevat magustoitu — sai pahklikreemiga ja pannkoogid.

Kusides lastelt nende lemmikjoogi kohta, saadi erinevaid vastuseid, mis annavad aimu

sellest, millised joogid vdivad olla populaarsed selles vanuserihmas. P7, T8, T10, P11
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eelistab magusaid jooke nagu Fanta, Coca-Cola, Sprite ja limonaad. Samuti mainiti
tervislikumaid jooke nagu mullivesi, piim, vitamiinivesi ja smuuti. T10 ja P11 mainisid

konkreetseid puuviljamahlasid, milleks olid 6una- ja apelsinimahl.

Jargmisena prooviti vélja selgitada, kuidas md&jutab humoorikas nimi toidu valikut.
Lastelt kisiti, millise toidu nemad valiksid, kui oleks toidud samasugused, aga nimi on
erinev. Esimesena kdsiti lastelt, kas nad valiksid toidu, mille nimi oleks ,,vikerkaare
pasta“ voi lihtsalt ,,pasta“. T7, P7, T12, T8, T8, T11, P10, P11 ja P11 valiksid toidu,
mille nimi oleks ,,vikerkaare pasta“ ning T10 eelistab tavaparast toidu nimetust. Samuti
uuriti, kas nad eelistaksid toidunime ,,salatiparadiis* voi ,,k06giviljasalat. Arvamused
jagunesid vordselt kahe valiku vahel.

Viimasena uuriti, et mis vdiks muuta nende kilastuskogemuse Tallinn Viimsi SPA
buffet-restoranis paremaks, keskendus toidu valimusele. Autor andis lastele kuus pilti,
kus olid kolm erinevat toitu, kuid erinevalt taldrikule pandud (vt lisa 3). Esimene valik,
mille vahel lapsed said valida oli kdogiviljad, mis olid paigutatud paprika kujulisse
rongi ning teine valik oli lihtsalt ko6giviljad kausis. P7, T7, T12, T8, T8, P11 otsustasid,
et neile meeldiksid, kui kdogiviljad oleksid serveeritud méanguliselt ning T11, T10, P11,
P11 eelistaksid stiia koogivilju tavalisel kujul. Jargmisena uuriti, kas lapsele meeldiks
pigem, kui riis lihapallidega oleks serveeritud méanguliselt ehk lihapall, riis, kurk ja
paprika oli taldrikule pandud tibu kujuliselt vdi nad eelistaksid lihtsalt taldrikul riisi,
mille peal on lihapallid. Ule poole lastest sooviks, et riis kanaga oleks serveeritud
tavaparaselt, kuid P7, T7 ja T10 eelistaks mangulist serveeringut. Viimasena néidati
lastele pilti kooreja4tisest ning marjajaatisest ning nad valisid kahe valiku vahel, millist
nad eelistaksid. T7, T11, T8, T8, T10, P11 lastest eelistaksid pulga otsas olevat marjalist

jaatist koorejaatisele.

Vaatlus toimus kahel péeval veebruaris, milleks oli 9. ja 10. veebruar. Esimesel
vaatlusepdeval kilastas Tallinn Viimsi SPA buffet-restorani kiimme last seoses
grupikulastusega. Toidud, mida lapsed tarbisid, oli kiievikotlett, paneeritud lest,
keedukartul, kurk, tomat, kakaopuding, pannkoogid ning véga palju jaatist. Vaatluses
oli ndha, et soojast buffet valikust valiti pigem lihtsamaid toite. Suppi ei valinud keegi
ning kiimnest erinevast salativalikust sobis lastele ainult kurk ning tomat. Kui aeg oli

minna magustoidu poolele, oli kdige populaarsemaks valikuks jaatis, mida tarbisid kdik
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kimme last. Teisel vaatluse péeval kilastas buffet-restorani kaks last ning see
kllastatav arv lapsi on tavapdarane, kui ei ole grupikulastusi. Suurest valikust joudis laste
taldrikutele véga vahe erinevaid toiduaineid, milleks oli keedetud kartul, paneeritud
tursk, tomat kurk, pannkook ja jaatis. Uhe kiilastaja valikuks osutus ainult kartul, kurk

ning jaatis.

Enamus intervjueeritavatest killastavad buffet-restorani mitu korda nadalas, sest see on
pere jaoks mugav lahendus. Laste teadlikkus tervislikust toitumisest on sarnane, sest
suur osa vastanutest peab tervislikuks toiduks salatit ja koogivilju. Kdik lapsed, kes
andsid intervjuu on buffet-restoranis toidu valikul Gisna iseseisevad, kuid hommikusooki
valmistavad ikka uldjuhul vanemad. Intervjueeritavad selgitasid, et nemad saavad
buffet-restorani kilastades alati kdhu tais, kuid tdid valja joogid ja s6dgid, mida nad
sooviksid, et buffet-restoran veel pakuks. Vaatlusest selgus, et kdikidel vaadeldavatel
lastel oli sarnane toiduvalik buffet-restoranis ning ka magustoidu osas oli kdikidel lastel

sama valik.
2.4. Jareldused ja ettepanekud

Ké&esolevas alapeatukis vorreldakse olulisemaid uuringu tulemusi, mis on kasitletud
teoreetilises osas. Tuuakse valja jareldused intervjuu vastustest ning tabelina
kajastatakse alapeatiiki I6pus lihemalt kokkuvottena ettepanekuid, mis autori arvates
aitaksid kaasa laste kliendikogemuse parendamisele Tallinn Viimsi SPA buffet-

restoranis, lahtudes laste valja toodud soovidest ja ootustest.

Vaatluse esimesel péeval kilastas kiimnene grupp lapsi Tallinn Viimsi SPA buffet-
restorani ning autoril oli hea v8imalus vaadelda erinevate laste toiduvalikuid. Jargmisel
I6unal kilastas toitlustuskohta kaks last koos perega ning nende toiduvalikus oli
margata sarnasust esimese grupi lastega. Toitlustusjuhi sooviks on, et Tallinn Viimsi
SPA buffet-restorani kulastaks paevas rohkem lapsi, sest keskmiselt visiteerib I6una-
buffetit ainult paar 7.—12. aastast last. Seet6ttu on tahtis parendada selles vanuses lastele

Tallinn Viimsi SPA buffet-restoranis kilastuskogemust.

Vaatluse kaigus selgus, et lapsed kalduvad valima sodke, mille maitsed on neile
tuttavamad. Néiteks tundus, et lastele jddvad vBdraks road nagu riisi-krabinuudlisalat ja
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paneeritud tursk ning vOib jareldada, et need toidud erinevad nende tavaparasest
toidumenust palju. Populaarsemateks osutusid lihtsamad ja kodusemad road nagu
kartul, kanafilee, kurk ja tomat. Ka intervjuude kéigus selgus, et lapsed eelistavad selles
vanuses tavapéraseid toite nagu kanasupp, pasta ja kanafilee. Vaatlusest kui ka
intervjuudest saab jareldada, et lapsed eelistavad voimalikult lihtsaid ja kodused toite,
ning buffet-restoranis on véimalik kohandada menudd selles vanuseriihmas olevate laste

eelistustega.

Vaatluses oli naha, et kdik lapsed, keda kaasati, otsustasid magustoiduks valida
koorejaatise. Paljud lisasid peale ka lisandeid, mis lisasid veel kaloreid ja suhkruid
juurde antud magustoidule. Elizabeth jt (2020) on kirjeldanud, et probleem seisneb
selles, et ei ennetata ebatervislikku kaalutdusu. Tervisevastase kaalutdusu pdhjus on
enamasti liigne kalorite tarbimine ning vahene flusiline aktiivsus. Autor teeb
ettepaneku tosta laste teadlikust sellest, et liigne magusa ja kalorite tarbimine voib tuua

kaasa tervise probleeme.

Uks vBimalus on koostada vaikesed raamatud teadlikkuse tdstmiseks. Raamatu pealkiri
voiks olla: ,, Tervislikud valikud buffet-restoranis.* Raamatu alguses voiks olla lithike ja
lihtne sissejuhatus, kus selgitatakse lastele, miks on oluline teada, kui palju kaloreid nad
péevas tarbivad ning kuidas see aitab hoida tervislikku kehakaalu. Samuti vdiks seal
olla kirjas, kui palju on soovituslik paevane kogus tarbida vett, puuvilju, kddgivilju jne.
Jargneval lehekiljel vdiks olla néidatud lapse vanuse ja sooga soovituslik kalorite
tarbimine ning koht, kus nad saavad vanemate abiga arvutada enda kehale vastava
soovitusliku péevase kalorite tarbimise koguse. Jargneval lehel vdiks olla kiisimused
lastele seoses péevase toitumisega. Seal voiks olla kiisimused, mille taha saab panna
kleepse, kui eesmark on taidetud. Naiteks vdiks ks kisimus olla jargnev: ,,Kas sa oled
tdna piisavalt vett joonud?*. Ning kui laps saab vastata jah, siis saab ta panna kleepsu
selle kusimuse taha. Raamatu 18pus voiks olla péevikuosa, kuhu lapsed saavad
markmeid teha ja enda paevased toidutarbimised kirja panna. See aitaks lastel jargida ja

teadlikumalt planeerida oma toitumist.

Intervjuude kaigus jouti jareldusele, et mida noorem vastaja, seda vaiksem teadlikkus on
tervislikust toitumisest. Toidud, mida lapsed tervislikuks pidasid hdlmasid erinevaid
koogivilju ja salateid. Uks vanematest lastest t3i vilja, et ka magusat peab natukene
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tarbima, et toituda tervislikult. Leung jt (2018) on vélja toonud, et lapsed vanuses 7—12
vajavad kasvu ja arengu tagamiseks tasakaalustatud toitumist. Nende toitumine peaks

sisaldama piisavalt kdogivilju, puuvilju, tdisteratooteid, valke ja tervislikke rasvu.

LOputdd autor arvab, et laste teadlikkust vdiks tdsta selgitades, et tervislik toit ei
koosne mitte ainult Uhest toiduainest vdi toiduriihmast vaid mitmekesisest toitumisest,
mis annaks organismile kdikvoimalikud toitained. Selleks, et laste teadlikust tervislikust
toitumisest tOsta, teeb autor ettepaneku panna seintele ning ka laudadele postrid, kus
oleks lihtsasti selgeks tehtud tervisliku toitumise pdhimotted. Samuti soovitab autor
panna erinevate toiduvalikute juurde sildid, kus nditab &ra, milline valik on organismile

kasulikum.

Lapsed alates 8. eluaastast vastasid intervjuus, et nemad saavad alati ise restoranis
otsustada, mida tarbivad. Kaks vaiksemat tdid vélja, et ema soovitab, kuid ise saab teha
I6pliku otsuse, ning enne magusat peab s6oma pearooga. Jarelikult lapsed, kes
kilastavad buffet-restorani on iseseisvad enda toiduvaliku tegemisel. Teooriast lahtuvalt
on ka Montano jt (2015, Ik 324- 329) vélja toonud, et laste tarbijakaitumist hakkab
kujundama perekond juba varajases eas. Selle jargi hakkab suure tdendosusega tegema
laps enda igapéevaseid toitumisvalikuid ning need valikud mdjutavad laste toitumist ka
taiskasvanueas. Jarelikult on intervjueeritavate laste perekondades varakult valja
kujunenud kindlad toitumisega seotud kaitumismustrid vOi reeglid ning vanemad

usaldavad enda lapsi tegema iseseisvalt otsuseid.

LOputdd autor teeb ettepaneku lahtuvalt laste iseseisva otsustamise soovist pakkuda
lastele vdimalikult palju vabadust nende otsuste tegemisel. Samuti kusiti lastelt nende
hommikusodgi harjumuste kohta, ning vastusteks olid enamasti puder, muna,
hommikuhelbed, millest saab jareldada, et enamus vastajatest tarbivad hommikul
tervislikke toite. Need valikud on olemas ka Tallinn Viimsi SPA buffet-restorani
hommikulauas. Et suunata lapsi tegema tervislikumaid otsuseid buffet-restoranis, teeb
autor ettepaneku panna lauale sildid, mis aitavad lapsi suunata tervislikuma alternatiivi
poole. Naiteks, kui hommikus6dgil on puder, saab panna lisandite k6rvale sildid, kus on
erinevate suhkrute sisaldusega moosid ning lapsele selgeks teha, milline moos on

tervisele kasulikum.
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Laste Kkiirtoiduvalikute otsuste vastustest selgus, et harjumused ja vajadused on vdga
erinevad. Ka Maslin jt (2015, Ik 503-508) on vélja toonud, et tdnapdeval on suur roll
ebatervislikel kiirtoitudel, valmistoitudel, energiarikastel vahepaladel ning see on
toonud kaasa tdsiseid lekaalu- ja rasvumisprobleeme. Uks poiss t6i kusimustele
vastates vélja, et tarbib vaga tihti Kkiirtoitu ning teine vastus oli, et tema peres ei ole
lubatud kiirtoidu tarbimine. Sellest saab jareldada, et vanemate otsuste valik enda lapsel
lubada kiirtoitu tarbida on erinev ning seet6ttu on ka laste soovid selles kategoorias
erinevad. Portell & Gershoff (2014) on uuringus kindlaks teinud, et kiirtoidu tarbimine
mojutab koolis laste akadeemilisi tulemusi, mistdttu on téhtis, et lapsed toituksid
tervislikult ja tarbiksid voimalikult minimaalselt kiirtoitu, sest selles vanuses lastel on
tahtis tarbida mitmekesist ja toitaineterikast toitu. Autor soovitab buffet-restoranil
valtida nii palju kui vdimalik td6deldud ja vahese toitainesisaldusega toitude pakkumist

ning mdelda nende asemel tervislikumaid alternatiive.

LOputdod autor uuris jargnevalt lastelt nende eelistusi toidu ja joogi osas. K&ige rohkem
mainiti sodke, mis sisaldavad pastatooteid. Samuti jai kdlama, et lapsed eelistavad
kanaliha. Lapsed, kes mainisid, et nende lemmiks6dgiks on nditeks tatar, liha,
peedisalat, salat ja kanafilee, on vastanud, et nemad tarbivad peres vdga harva kiirtoitu
ehk saab jéreldada, et nende toitumisharjumused on tervislikud juba varakult ning suure
tdendosusega ka pikaks perioodiks. Finnane jt (2017, lk 11-18) on 0&elnud, et
lapsepdlves véljakujunenud sdomiskaitumine mdjutab lapse toiduvalikuid pika aja
valtel ning lapseeas ebatervislik toitumine suurendab rasvumise riski vanemas eas. Ta
lisab, et soomiskéitumist on hiljem raske muuta ning seepérast oleks vajalik laste
toitumist jalgima hakata varakult, et valtida ebatervislikke toitumisharjumusi ning laste

Ulekaalulisust.

Buffet-restoranis on véga harva laste mainitud toite ja autor toob vélja ettepanekud,
kuidas saaks vOimalikult tervislikult ning lastele meelepéaraselt pakkuda nende
eelistustele sooke. Néiteks kanapasta tegemisel on hea kasutada tdisterapastat, samuti
koogivilju, ja kui eelarve lubab siis mahedat kana rinnaliha ning rammusa koore
asendada lahja kookospiimaga. Kui teha pastarooga tomatikastme ja lihapallidega, siis
tervislikumaks saab muuta seda, kui lihapallide tegemisel kasutada vahem rasvast

hakkliha ning lisada kddgivilju lihapallidele, naiteks riivitud porgandit voi suvikdrvitsat.
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Samuti kasutada kastme tegemisel varskeid tomateid voi konserveeritud tomateid ilma
lisatud suhkruta ning kasutada taisterapastat. Kuna kanafilee on 7.—12. aastaste seas
populaarne valguallikas, siis vdiks ka seda buffet-restoranis pakkuda vahemalt kaks
kuni kolm korda nadalas. Kui eelarve lubab, vdiks pakkuda mahetoodetud kana, sest
mahetoodetud kana sisaldab vahem kemikaale ning rohkem tervislike toitaineid. Kana
on juba looduslikult véga toitainerikas, mistdttu sobib ka tavatoodetud kana. Kanafilee
ahjus valmistamisel tuleks jalgida, et kanafilee ei kuivaks liiga palju ning kasutada

kergelt maitseaineid, nditeks sidrun, kiuslauk vdi tidmian.

Suppidest osutus kdige populaarsemaks kanasupp ning autor teeb ettepaneku, et
kanasupp voiks olla tihemini buffet-laual valikus. Hetkel valmistatakse Tallinn Viimsi
SPA buffet-restoranis kanasuppi pastatoodetega, kuid tervislikum variant oleks lisada
tikeldatud kanarinnale rohkem kodgivilju - nagu porgandit, sellerit, sibulat ja kartulit.
Supile peale seemnete ja péhklite lisamine vGib anda mitmeid eeliseid. Esiteks voib see
lisada tekstuuri ja krdmpsuvust, mis muudab supi s6omise nauditavamaks. Teiseks voib
seemnete ja pahklite lisamine anda supile lisatoitaineid, nagu valgud, kiudained ja
tervislikud rasvad. Néiteks voib kdrvitsaseemnete lisamine anda organismile tervislikke
rasvu, magneesiumit, tsinki ja muid olulisi toitaineid. Samuti p&hklid vdivad anda
organismile tervislikke rasvu, valke, kiudaineid ja muid olulisi toitaineid ning teisalt on
need kasulikud tervisele, sest sisaldavad antioksudante ja pGletikuvastaseid ihendeid.
Seega, seemnete ja pahklite lisamine suppidele v@ib olla tervislik ja maitsev viis lisada

supile tdiendavaid toitaineid ja tekstuuri.

Populaarseimaks magusavalikuks osutus jaatis, mis on samuti suurepérane voimalus
tervisliku menul osana. Maitsvaid jaatiseid saab valmistada suhkruvabalt kasutades
looduslikke magustajaid. Samuti saab kasutada erinevaid piimavalikuid, nditeks taimsed
vOi laktoosivabad, arvestamaks eritoitujatega. Tavapérast jaatist saab rikastada tervislike
lisanditega, milleks v@ivad olla marjad ja péahklid. Aeg ajalt vdiks meniis pakkuda
koduste magustoitude valikuid, mis kaasaks traditsioonilisi ja hinnalt soodsamaid

lihtvalikuid, nditeks kohupiim moosiga ja smuuti.

Autor nditas lastele kahte pilti, kus thel oli peal vahvli sees koorejaatis ning teisel pildil
pulga otsas marjadest tehtud jaatis. Hetkel on buffet-restoranis vGimalus saada nii
vahvlis kui kausis kolme sorti Balbiino koorejiatist. Ule poole vastajatest vastas, et
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nemad eelistaksid pigem smuuti/marja jaéatist, siis teeb autor ettepaneku valikusse lisada
ka tervisele parem variant. Eriti suvel on tervislik ja varske smuuti- voi mahlajaatis hea

valik lapsele magustoiduna.

Ainult ks laps vastas, et tema on tdiesti rahul pakutavate jookidega buffet-restoranis.
Hetkel on buffet-restorani joogivalikus vesi, gaseeritud vesi, tee ja kohv. Autor toob
ettepaneku pakkuda veel kahte valikut, et muuta buffet-restoran neile atraktiivsemaks.
Kuna enamus lapsi eelistab magusaid gaasilisi jooke vOi mahlasid, teeb autor
ettepaneku pakkuda majalimonaadi, mis sisaldaks gaseeritud vett, varskelt pressitud
sidrunimahla ning natukene mett. See vdimaldaks lastele pakkuda tervislikumat
alternatiivi, mis maitseks magusalt ning oleks gaasiline, samas sailitaks ta varskuse ning
vahendaks suhkru tarbimist vorreldes tavapdraste gaasiliste jookidega. Lisaks
majalimonaadile saab pakkuda naturaalse sisaldusega suhkruvabasid v@i vahese

suhkrusisaldusega mahlasid.

Kessler ning tema kolleegid leidsid 2014. aastal tehtud uuringus, et lastele meeldivad
rohkem kddgiviljad, millel olid tavaliste nimede asemel atraktiivsed nimed. Lastelt
uuriti intervjuus, kas neile meeldiks pigem, Kkui varvilisel salatil oleks nimi
,,salatiparadiis® vOI ,k00gviljasalat“. Tiapselt pooled vastajatest arvasid, et neile
meeldiks, kui oleks toidul humoorikas nimi. Toetudes laste avatud meelele ja
kujutlusvdimele teeb autor ettepaneku kasutada menuls tavapérasest erinevaid toitude
nimetusi. Naiteks vBiks pastale panna nime ,,vikerkaare pasta“, kus on rohkelt erinevaid
kdogivilju, mis annab pastale vérvi. Samuti saab kasutada erinevaid tegelaskujusid, et
lastel tekiks toidu ja selle nimega &ratundmisrddm. Néiteks saab panna veel toitude

nimeks ,,Sipsiku kanasupp* voi ,,Naksitrallide tihepajatoit®.

Lastelt uuriti ka seda, millisel kujul neile koogivilju tarbida rohkem meeldiks. Ule
poolte lastest vastas, et neile meeldiks, kui paprikast oleks moodustatud rong ning rongi
sees erinevad kodgiviljad. Autor teeb ettepaneku kausi sees kddgiviljade asemel panna
buffet-lauale ka loomingulisem valik, mis pulaks laste tahelepanu. Naiteks saab osta
erinevate kujudega Sabloonid ning 16igata naiteks kurgist vOi suvikorvitsast need vélja.
VOi kasutada varianti, kus paprika sees on erinevaid kodogivilju, nditeks kurk,

kirsstomat, porgand, lillkapsas.
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Jarelduste ja ettepanekutena illustreerimiseks on autor loonud jargneva tabeli (vt tabel

1).

Tabel 1. Uuringu jéareldused ja ettepanekud (autori koostatud)

Uurimistulemus

Teoreetiline 1ahenemine

Soovitus/ ettepanek Tallinn Viimsi
SPA buffet-restoranile

Lapsed ei ole
piisavalt teadlikud
mitmekesisest
toitumisest.

Lapsed vanuses 7-12 vajavad kasvu

ja arengu tagamiseks tasakaalustatud

toitumist. Nende toitumine peaks
sisaldama piisavalt kéogivilju,
puuvilju , taisteratooteid, valke ja

tervislikke rasvu. (Leung et al., 2018)

Laste teadlikkust tuleks tdsta
selgitades, et tervislik toit ei koosne
ainult thest toiduainest voi
toiduriihmast vaid mitmekesisest
toitumisest. Viimsi buffet-restorani
saab panna pilkupiiidvad postrid
mitmekesisest toitumisest ning
naited, kuidas peaks valja ndgema
toitaineterikas taldrik.

Laste valja toodud
lemmiksdoke ega
jooke ei ole Gldse
v@i on vdga harva
buffet-restorani
valikus.

Kliendi soovid on seotud nende
individuaalsete vajaduste ja
eelistustega ning need vd@ivad

varieeruda vastavalt kliendi ootustele.
Soovid on klientide poolt véljendatud

kohandatud vajadused ning need on
seotud sellega, kuidas nad soovivad
teenust saada. (Camilleri, 2018)

Luua laste eelistuste jargi retseptid,
mis oleksid vBimalikult tervislikud,
isudratavad, toitaineterteikkad ja
maitsvad. Naiteks kanapasta
tegemisel on hea kasutada
téisterapastat, samuti kddgivilju, ja
kui eelarve lubab siis mahedat kana
rinnaliha ning rammusa koore
asendada lahja kookospiimaga.
Samuti saab valmistada maitsvat
jaatist tervislikumalt, selle asemel,
et pakkuda rammust koorejaatist.

Toitude nimetused
on tavaparased,
lapsed eelistaksid
huvitavamaid ja
méangulisemaid
nimetusi.

On tehtud uuring, mille tulemused
néitasid, et lastele meeldivad rohkem
kdogiviljad, mille nimed on
atraktiivsemad ja mis kirjeldavad
kodogivilja valimust, maitset voi
I6hna. (Kessler et al., 2014)

Madelda vélja humoorikad, I6busad
ja sééma kutsuvad toitude
nimetused, et lastel oleks
aratundmise rddm. Saab kasutada
tuntud multikategelaste nimetusi,
naiteks ,,Sipsiku Kanasupp®.

Lapsed ei ole
teadlikud toitude
sees olevatest
kaloritest.

On tahtis ennetada ebatervislikku
kaalutdusu. Selle otsene mdjutaja on
kalorite tarbimine, mis Uletab
alusainevahetuse. (Elizabeth et al.,
2020)

Koostada véikene raamat, mis aitab
lastel méanguliselt jalgida
tervislikke toitumisharjumusi ning
tOstaks laste teadlikust kalorite
suhtes.

Autori arvamusel on Tallinn Viimsi SPA buffet-restoranil head vdimalused muuta

lastele vanuses 7-12 kiilastuskogemus atraktiivsemaks. Rakendades autori poolt vélja

toodud ettepanekuid ning kasutades Tallinn Viimsi SPA buffet-restoanis olemasolevaid

vOimalusi, suudaks ettevotte toitlustus vastata 7.-12. aastaste laste soovidele ja

ootustele.
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KOKKUVOTE

Ké&esoleva 10put6d eesmargiks oli valja selgitada laste toidueelistused ja teha
ettepanekud mentd arendamiseks Tallinn Viimsi SPA buffet-restoranile. Antud 16put6o
teooriaosas anti levaade sellest, kuidas perekond mdjutab lapse tarbijakditumist ning,
kuidas arendada tervislikkust lastementtides. Toodi nditeid Austraaliast, Ameerikast ja
Rootsist ning kirjeldati, mida on tehtud, et lapsed tarbiksid mitmekesisemat ning

toitaineterikkamat toitu.

LOputdd teises peatukis anti llevaade Tallinn Viimsi SPA-st, kirjeldati 16put66
metoodikat, tehti analiis saadud tulemustest, koostati tulemuste pdhjal jareldused ning
esitati Tallinn Viimsi SPA buffet-restoranile ettepanekud, kuidas saaksid nemad
pakkuda lastele tervislikumat ja paremat kilastuskogemust jélgides laste soove ja

ootusi.

Laste tarbijakditumist hakkab kujundama perekond juba varajases eas ning on suur
tdendosus, et laps hakkab tegema selle jargi enda igapéevaseid toitumisvalikuid
tulevikus. Emad voOtavad laste toidukoguse méaramisel arvesse erinevaid punkte.
Néiteks pakuvad emad poistele suurema téendosusega suurema kalorisisaldusega séoke
kui tudrukutele. Samuti vBtavad emad toidukoguse maaramisel arvesse, mis toidud on
varasemalt lastele meeldinud vdi mitte meeldinud ning samuti kalkuleerivad nad ka
toitainete sisaldusi ning arvestavad, et toit ei l&heks raisku. Enamasti jalgivad isad laste

toidutarbimist harvemini kui emad ning nad ei madra toidule ligipéaasu.

On oluline, et lapsed toituksid tervislikult varajases eas ning restoranid saavad anda
sellesse enda poolse panuse, kuna lapsed vanuses 7-12 kaivad tihti koos perega véljas
soodmas. Restoranid voiksid panna valikusse tervislikumaid valikuid, nditeks
taisteratooted ning vérsked puu-, juur- ja koogiviljad. Samuti voiksid restoranid mdelda,
kuidas saaksid nemad omalt poolt muuta lastele tervisliku toidu tarbimise I6busaks ja

huvitavaks.
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Vaga paljudes restoranides lle maailma on lastemenli valikus véhese toitainete
sisaldusega tooted, néiteks friikartulid ja viinerid. See on saanud probleemiks peredele,
kes soovivad Opetada enda lapsi toituma mitmekesiselt ja tervislikult. Ameerika
Uhendriikides on kaivitatud algatus, et pakkuda lastele tervislikumaid valikuid
restoranides. Algatuse raames on restoranid kohustatud pakkuma lastementides
tervislikumaid toiduvalikuid, mis vastavad teatud toitumisstandarditele.

Sarnaselt Ameerikaga, tarbitakse Austraalias Glha enam toitu valjaspool kodu ning
Austraalias on tdusuteel toidu halb kvaliteet ning kehvadest toiduvalikutest seotud
kaalutdus. Et olukorda parandada, peavad Laane-Austraalia kohalikud omavalitsused
vadlja tootama kavad, mis toetavad kogukonna tervist ja aitaks kaasa tervislikuma
toidukeskkonna loomisele. Eestile on heaks eeskujuks ja nditeks Rootsi, kus on
seadusandlus, mis nduab, et lasteaiad, koolid ja teised laste hoolekandeasutused
pakuksid lastele tervislikku toitu ning jargiksid toitumisalaseid soovitusi. See hdlmab ka

ndudeid lastementidele.

Uuringu labiviimiseks kasutati kaesolevas [6putdds kvalitatiivset uurimismeetodit
intervjuude ja vaatluse kujul. Kasutati osalusvaatlust, kuna autor oli antud hetkel seotud
organisatsiooniga, kus vaatlus labi viidi ning seda tehti vaadeldavate loomulikus
keskkonnas. Struktureeritud intervjuus oli kisimusi kokku kakskiimmend. Intervjuud ja
vaatlus viidi labi Tallinn Viimsi SPA buffet-restoranis kohapeal. Vaatluses osales
kaksteist last ning kokku intervjueeriti kimmet last, kes kilastasid buffet-restorani.

Valimisse kuulusid kuus tldrukut ja neli poissi vanuses 7-12.

Uuringu tulemustest selgus, et lapsed saavad kiill alati kdhu tais, kuid tihti ei ole nende
toiduvalik tervislik ja mitmekesine. Uuriti laste toidueelistusi ja saadi teada, milliseid
toite lapsed eelistavad ning, mis on laste arvamusel buffet-restoranis puudu. Uuringu
tulemused andsid informatsiooni, mida saab kasutada buffet-restorani arendamisel, et
muuta laste kilastuskogemus atraktiivsemaks. Arvestades intervjuus vélja toodud
aspekte, saab Tallinn Viimsi SPA buffet-restoran paremini vastata laste ootustele ja
soovidele ning pakkuda neile suurepérast kilastuskogemust ning mitmekesiseid ja

tervislikke toiduvalikuid..
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T60 autor pakkus uuringu kaigus intervjuudest saadud informatsioonile tuginedes vélja
ettepanekuid, kuidas muuta lastele suunatud valikud buffet-restoranis atraktiivsemaks ja
tervislikumaks. Lisaks tegi I0put6d autor ettepaneku muuta toitude nimed ning
valjapanek mangulisemaks toetudes teoreetilisele osas kasitletud uuringule. Samuti
toodi ettepanekuna valja muuta toitude valjapanek mangulisemaks, mis kutsuks lapsed
tervislikku toitu tarbima.

Tallinn Viimsi SPA toitlustusjuht andis omapoolse tagasiside autori tehtud
ettepanekutele. Aivar Vipper tdi vélja, et autori poolsed ettepanekud on asjakohased
ning detailideni Iabi mdeldud. Ta lisas, et ettevotte jaoks on see vaga hea info, mida
ldhiajal teenuste ja toodete arendamisel kui ka turundamisel kasutusele votta. Autori
poolsed soovitused aitavad parandada ettevotte teenuste kvaliteeti ja parendada laste

kllastuskogemust.

Tuginedes 16put6d raames l&bitdotatud teooriale ning l&biviidud uuringute tulemustele
sai sissejuhatuses pustitatud uurimiskusimus vastuse ning eesmark taidetud. LOput6os
esitatud jareldused ja ettepanekud on kasulikud Tallinn Viimsi SPA buffet-restoranile,

et arendada 7.—12. aastastele lastele mitmekesisemaid ja tervislikumaid valikuid.
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Lisa 1. 1920. ja 1930. aasta naide lastementist

IDUVEﬂID MENU
Served to Children 10 Years of Age or Under

goodies for little bogn and girls to eat & == == &
Chicken Broth 15 Tmsgmi.lm 15 Cream of Tomato 15 w"obﬂmww mh@ww4 s
Scrambled Id(h%llnhlﬂﬁlunedhnﬂb&?;w Poached Egz on Whale Wheat Toast 20 FE
Creamed o et s Milk Toast 1
Hot Minced Creamed Chicken Sandwich 30 Chapped Egg on Whole Wheat Bread xh‘
Peanut Butter 15 &1 Jely o Jam Sandwich 15
Fresh California Fruit 25 Fresh vm%wm 20 Apple and Celery 15 o - z @
Mashed Potatoes, Brown Gravy 10 Creamed or Buttered Carrots 15 Fresh Spinach 15 “Ho oty de:efvd\o coolu the food
el nsarrs Who ok h food -who ks he food -
Baked Apple in Cream 20 Frah Fruits 15
Cold Cup Custard 15 lu&u&dﬂ?wuhr%m& Assorted Cookies 15 Graham Crackers 10 i3 g
s Ty e e ki s R e Sodan, Popas P 17 H"'" the d"’fn”"r cooks foe food
15 waiter puts on the lable
NURSERY RHYMES SPECIALS & .&L

““““ M Vegetable Plate Mashed Potatoes Here" - who eats the food

you 2
Rolls ulrn )ll:z:u 33 Rolls or Bran Muffins and Cb:l:o:l;«u(‘::unl:‘ Who eats the ft § — who eats the food
Milk Hot Chocolate Milk Hot Chocolate Rolls or Bread and Butter

JACK HORNER 55¢ HUMPTY DUMPTY 65c .
Ctumﬂldme;l'l‘u:m Cold Chicken Sandwich Mswm”ﬁﬁ.w
Mashed Potatoes Lettuce Salad g
Choice of lce Creame Clicice of Tce Creams ¥ 1 The waiter puts on the table
Milk or Hot Chocolate Milk or Hot Chocolate
Rolls or Bread and Butter Ralls or Bread and Buster

TR i \ AR
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Lisa 2. Vaatlusleht

Kilastatav Kas ta sdi salatilaualt Kas ta sdi sooja toitu? Kas ta sdi
laps, midagi? Mida? Mida? magustoitu?
kuupéev Valik: jadsalat, tomat, kurk, Valik: Kiievi kotlet, Mida?
9.02.2023 hapukurgi-sibulasalat, paneeritud lest, koogivilja Valik:
marineeritud kurk, supp, bors, kapsarull Kohupiimakook,
redisesalat, kartuli- ahjukddgiviljad, marjatarretis,
suitsukanasalat, I6hesalat, keedukartul kakaopuding, valge
riisi-krabinuudlisalat, Sokolaadi vaht,
heeringasalat sOrnikud
pannkoogid, jaatis
1.
Tomat, kurk Kiievi kotlet, keedukartul Jadtis
2.
Tomat, kurk Paneeritud lest, keedukartul Jadtis
3.
Kurk Paneeritud lest, keedukartul ~ Kaks kaussi jéatist
4.
Tomat, kurk Kiievi kotlet Jaétis
5.
Tomat, kurk Kiievi kotlet, keedukartul Jadtis
6.
- Kiievi kotlet Pannkook, jaatis,
kakaopuding
1.
Tomat Kiievi kotlet, keedukartul Jaatis
8.
- Kiievi kotlet Jaatis, kakaopuding
9.
Kurk, tomat Paneeritud lest, Kiievi kotlet  J&tis, pannkook
10.
Kurk, tomat - Jatis
10.02.2023  Valik: jaasalat, tomat, kurk, Valik: Paneeritud tursk, Valik:
paprika, hapukapsasalat, kalkuniliha, brokkoli Kohupiimakook,
hapukurgi-sibulasalat, plreesupp, talumehesupp, meekook,
marineeritud kurk, ahjukdédgiviljad, kakaopuding,
peedisalat, kartuli-I6hesalat, keedukartul, tatar mannavaht,
makrasalat. sornikud
pannkoogid, j&atis
1. Kurk, tomat Kalkuniliha, keedukartul Pannkook, jaatis
2. Kurk Keedukartul Jaatis
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Lisa 3. Intervjuu kisimused.

1. Mis on sinu meelest tervislik toit? (Leung et al., 2018)

2. Milline on sinu tavaline hommikus66k? (Lindstrom & Seybold, 2004)

3. Kes valmistab sulle hommikustdgi (Lindstrom & Seybold, 2004)

4. Kes otsustab, mida sa s60d- sina voi keegi teine? (Montano et al., 2015, Ik 324-

329)

Kui sageli saad ise otsustada, mida s06d kohvikus/restoranis? (Montano et al.,

2015, 1k 324-329)

6. Kumb sinu vanematest jalgib rohkem, kuidas sina toitud? (Khandpur et al.,
2016, |k 134-145)

7. Millist toitu sa eelistad- magusat v3i soolast? (Asano et al., 2016, 1k 93-103)

8. Kui palju s66d sa paevas magusat? (Maslin et al., 2015, Ik 503-508)

9. Kui tihti tarbite kiirtoitu? (Maslin et al., 2015, Ik 503-508)

10. Mis toit voiks siin olla veel, mis sulle meeldiks? (Maslin et al., 2015, Ik 503-
508)

11. Hinda enda kdhu téituvust, kas tunned, et kdht sai tais?(Sink, 2021)

12. Milliseid jooke voiks siin veel pakkuda? (Sink, 2021)

o

13. Mis on sinu lemmiktoit? (Sink, 2021)
14. Milline on sinu lemmik jook? (Sink, 2021)

15. Milline puder on sinu lemmik? (Sink, 2021)

16. Milline supp on sinu lemmik? (Sink, 2021)

17. Mis on sinu lemmik magustoit? (Sink, 2021)

18. Kui koht saab téis, aga s60ki on veel taldrikul alles, kuidas kéitud? S66d taldriku
puhtaks voi jatad jarele) (Johnson et al., 2015, Ik 24-32)

19. Kuidas mdjutab humoorikas nimi toidu valimist? Kas eelistad pigem nime
vikerkaare pasta voi lihtsalt pasta? Kas eelistad nime salatiparadiis vdi
kdogiviljasalat? (Kessler et al., 2014)

20. Kuidas toidu valimus mdjutab toidu valikut? (Kessler et al., 2014) Vali

jargnevatest piltidest, millist eelistad:

=

45



46



Lisa 4. Hilise hommikus60gi paése intervjueeritavatele.

OLEME TANULIKUD TEIE AJA NING PANUSE EEST!
VASTUTASUKS KUTSUME TEIE PERE (2 TAISKAVSNUT JA KAKS LAST
VANUSES 3-15) TASUTA BRUNCHILE. BRUNCH ON IGAL PUHAPAEVAL

KELL 13-16.

JUHISED:

« VALI ENDALE SOBIV PUHAPAEV, MILLAL BRUNCHILE TULLA.
« ANNA SELLEST TEADA MEILIAADRESSIL:

AIVAR.VIPPER@SPATALLINN.EE, KIRJUTADES SINNA ENDA NIMI NING
KUUPAEV, MILLAL SAABUTE.

*» NAUTIGE RIKKALIKKU BRUNCHI!

Tallinn Viimsi SPA

PAKKUMINE KEHTIB KUNI
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SUMMARY

DEVELOPING THE HEALTHINESS OF THE CHILDREN'S MENU, BASED ON
THE EXAMPLE OF TALLINN VIIMSI SPA BUFFET-RESTAURANT

Carmen Tinno

The importance of healthy and conscious eating has become increasingly prominent.
Humans eat throughout their entire lives, mostly following similar patterns and habits.
Therefore, parents have the opportunity to help shape a person's eating habits in
childhood, which are a foundation for health and happiness throughout their lives.
Family already begins to shape children's consumer behavior at an early age, and it is
likely that the child will make daily nutritional choices based on that. These choices will

also influence their eating habits as adults.

In an interview with the catering manager of Viimsi SPA, Aivar Vipper, it became clear
that their buffet restaurant menu consists of ordinary and simple foods, not intended for
conscious eating, as children are accustomed to consuming them on a daily basis. Aivar
Vipper pointed out that as a catering manager, he would like to contribute to creating a
healthier and more thoughtful menu for children, and this is where the research problem

arises.

The problem is that often catering companies take the easier route and don't carefully
consider the composition of children's menus, ensuring that children receive the healthy

and necessary nutrients for growth and development.

The aim of the thesis is to identify children's food preferences and make suggestions for

menu development based on the example of Tallinn Viimsi SPA buffet restaurant.

The research question arising from the aim is as follows:
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e How to develop a healthy children's menu based on the expectations and desires of
7-12 year olds at Viimsi SPA buffet restaurant?

Family plays an important role in shaping children's consumer behavior at an early age,
and there is a high probability that children will make their daily dietary choices based
on this behavior in the future. Mothers take into account various factors when
determining the amount of food to offer their children. For example, mothers are more
likely to offer boys high-calorie foods than girls. Mothers also consider which foods
their children have previously enjoyed or disliked, and they calculate nutrient content to
prevent wastage. Fathers usually monitor their children's food consumption less

frequently than mothers and do not regulate access to food.

It is important that children have a healthy diet from an early age, and restaurants can
contribute to this by offering healthier options, such as whole grain products and fresh
fruits, vegetables and roots. Restaurants should also think about how they can make
healthy food consumption fun and interesting for children. In many restaurants around
the world, the children's menu offers low-nutrient foods, such as French fries and
sausages, which has become a problem for families who want to teach their children to
eat diversely and healthily. In the United States, an initiative has been launched to offer
healthier options for children in restaurants. Under the initiative, restaurants are required
to offer healthier food choices on children's menus that meet certain nutrition standards.
Similarly, in Australia, there is an increasing trend of eating outside the home, which is
associated with poor food quality and unhealthy food choices, leading to weight gain.
To address this issue, local governments in Western Australia are developing plans to
support community health and promote a healthier food environment. Sweden serves as
a good example for Estonia, where legislation requires that kindergartens, schools, and
other child care facilities offer healthy food choices and follow nutritional guidelines,

including requirements for children's menus.

To conduct the research in this thesis, a qualitative research method was used in the
form of interviews and observation. There were a total of twenty questions in the
interview. The interviews and observations were carried out on-site at the Tallinn

Viimsi SPA buffet restaurant. Twelve children participated in the observation, and ten
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children who visited the buffet restaurant were interviewed. The sample included six
girls and four boys aged 7-12.

The results of the study showed that children always have enough to eat, but often their
food choices are not diverse, and it was found out what children think is missing in a
buffet restaurant. Additionally, the interview responses provided a lot of information
that can be used in the Tallinn Viimsi SPA buffet restaurant to make the visitot
experience more attractive for children and make the food healthier, taking into account
children's desires and preferences. Based on the information obtained from the
interviews during the study, the author proposed suggestions on how to make the
choices aimed at children in the buffet restaurant more attractive and healthier. The
thesis author proposes, based on children's desire for independent decision-making, that
children should be offered as much freedom as possible in making their decisions. To
guide children in making healthier choices in the buffet restaurant, the author proposes
to put labels on the table that help children choose a healthier alternative. As the buffet
restaurant rarely offers the dishes mentioned by children, the author proposes ways to
offer foods that are as healthy and enjoyable as possible according to their preferences.
For example, when making chicken pasta, it is good to use whole wheat pasta and
vegetables, and if the budget allows, replace fatty cream with lean coconut milk and
organic chicken breast. As ice cream turned out to be children's favorite dessert, the
author suggested how to offer ice cream made from healthy ingredients. It was also
established that children would like to have sweet carbonated drinks available in the
buffet restaurant. Since most children prefer sweet carbonated drinks or juices, the
author proposes to offer house-made lemonade made from carbonated water, freshly
squeezed lemon juice, and a little honey. It is also possible to offer juices with natural

sugar content or low sugar content.

Based on the theory and results of the conducted research in the thesis, the research
question posed in the introduction was answered, and the goal was achieved. The
conclusions and suggestions presented in the thesis are useful for Tallinn Viimsi SPA

buffet restaurant to develop more diverse and healthier options for children aged 7-12.
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