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SISSEJUHATUS

Antud I16put66 kannab pealkirja ,,Vanematest lahuselavate tudengite tervislikud eluviisid Tartu

Ulikooli arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia vdrdlusel“.

Tervis on tdielik vaimse, fllsilise ja sotsiaalse heaolu seisund (Kull 2011), millest saab
jareldada, et tervis on midagi enamat kui vaid haiguse puudumine (Streimann, Hansen, Pertel
2011, Ik 1). Seega vaimse, flusilise ja sotsiaalse heaolu seisundi p&hiliseks tagajaks on printsiip
elada voimalikult tervislikult. Tervisliku eluviisi kaks pdhikomponenti, mis kindlustavad hea
tervise, on tasakaalustatud toitumine ning kehaline aktiivsus, mida kasitleb antud 16put6d autor

t00 teooreetilises osas.

S66dud toitudest imenduvad kasulikud toitained ning neid kasutatakse ainevahetuse kaigus
kasvuks ja arenguks ning rakkude ja kudede normaalseks talitluseks ja uuendamiseks. (Jgeva et
al 2011, Ik 21) Kehaline aktiivsus aga arendab lapse-ja noorukieas kehalist vGimekust, tugevdab
tervislikku seisundit ning soodustab kasvamist ja arenemist. Lisaks vahendab kehaline aktiivsus
taiskasvanueas tekkida vdivate krooniliste haiguste kujunemise riski. (Harro 2001)

Organismi areng jatkub ka tudengiikka joudes, mil 16ppenud on kill aktiivse kasvu periood, kuid
jatkumas on nditeks luude paksuse lisandumine ja Umberehitus (Tomusk 2012). Jarelikult on
oluline, et ka tudengid pooraksid tdhelepanu tervlikule toitumisele ning kehalisele aktiivsusele, et

tagada organismi jatkuv areng.

Autor valis antud teema sellepérast, et olles ise tudeng, on talle silma jadnud kaastudengite
hoolimatu suhtumine tervislikesse eluviisidesse. Seega soovib antud 16putdé autor uurida,
milline on tudengite, kes vastutavad oma eluviisi tervislikkuse eest ise, tegelik teadlikkus

tervislikest eluviisidest, nende hinnang iseenda fudsilisele aktiivsusele ja toitumistavadele.



Antud [8putdd autor kitsendas teemat, valides uuritavateks sihtrithmadeks Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid, kellelt kogutud

andmeid autor antud t66s analtsib ning vordleb.

Sihtriihmad osutusid valituks sellepérast, et esiteks dpib antud t66 autor Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemias ning seega on tegu mugavusvalimiga ning teiseks on talle teada, et Tartu
Ulikooli arstiteaduskonna Gppekavas on sees aineid, kus Opetatakse tervislike eluviiside
pohimdtteid, millest vdib jareldada, et arstiteaduskonna tudengid on antud teemast teadlikumad,
kui Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia ulidpilased, kellel puuduvad Gppekavas sellised
ained.

Sellest tulenevalt on kéesoleva 1Gputoo hiipoteesiks: Tartu Ulikooli arstiteaduskonna ulidpilased
on tervislikke eluviiside tdekspidamisest teadlikumad, kui Tartu Ulikooli Viljandi

Kultuuriakadeemia tudengid.

Uuringu tulemuste vélja selgitamiseks pustitas antud to0 autor jargmise eesmargi: Antud
kirjaliku 16put6d eesmark on uurida vanematest lahuselavate Tartu Ulikooli arstiteaduskonna
ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengite tdekspidamisi tervislikest eluviisidest
ning nende hinnagut iseenda tervislikule seisundile, toitumisharjumustele ja fldsilisele
aktiivsusele. Alaeesmark on vorrelda vastanud Tartu Ulikooli arstiteaduskonna ning Tartu
Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengite arvamusi ning selgitada valja kumma suuna

valinud tudengid on enda hinnangul tervislikumate eluviisidega.

Antud 16putd6 koosneb neljast peattikist: (1) t60 teoreetiline osa, kus autor késitleb tervisliku
eluviisi pdhialuseid, (2) empiiriline uuring, kus autor kirjeldab uurimuse eesmarki ning
labiviimise metoodikat, (3) empriilise uuringu tulemused ja tulemuste anallius, kus autor toob
lugejateni kusimustikule vastanud Glidpilaste andmed ja (4) empiirilise uuringu jareldused, kus

autor votab kokku labi viidud uuringu ning teeb saadud tulemustest jareldused.

Autor loodab, et antud uuringu l&bi viimine tdstab eelkdige Ulidpilastele enda teadlikust ning, et
nad hakkavad podrama rohkem téhelepanu oma tervisele ning tervislikele eluviisidele. Lisaks
loodab autor, et antud t66 on kasulik organisatsioonidele, kes on seotud GliGpilaste tervise
edendamisega ja, et antud uuringust saadud andmed toovad Vvélja ulidpilaste tervislike eluviiside

kitsaskohad, mille abil saab tdsta tudengite teadlikkust ning tervislikkust.



1. TERVISLIKUD ELUVIISID

Tervis on mitmetahuline mdiste ja tervisetunne nende tahkude keerukas kombinatsioon. Tervis
jaguneb fudsiliseks, psuthiliseks, emotsionaalseks, hingeliseks, sotsiaalseks ja hiskondlikuks
terviseks (Rudtel, Elenurm, Kutsar, Uljas 1998, Ik 40).

Maailma Terviseorganisatsiooni jargi on tervis enam kui vaid haiguse puudumine, tervis on
taielik fldsilise, vaimse ja sotsiaalse heaolu seisund (Kull 2001). Antud definitsioon toob vélja
tervise positiivse kilje, tervis on midagi enamat kui vaid haiguse puudumine (J6geva, Mooses,
Pitsi, Streimann 2011, Ik 1)

Autor kasitleb antud t66s enamjaolt fidsilist tervist, mis on seotud keha mehhaanilise

funktsioneerimise ja flsioloogiliste protsessidega (Rutel et al 1998, Ik 40).

Tervislik eluviis kombineerib endas tervisliku toitumise ning kehalise aktiivsuse, mis tagavad
eelnevalt mainitud tervise definitsioonides vélja toodud nadhtused. Lisaks tdhendab tervislik

eluviis meelemurkidest (alkohol, narkootikumid, tubakatoodete tarbimine) hoidumist.

Kehaline aktiivsus ja tasakaalustatud toitumine on vajalikud igas vanuses inimesele hea
enesetunde saavutamiseks, t06- ja Opivdime tdstmiseks, haiguste ennetamiseks ning haiguste

korral nende kulu kergendamiseks. (J6geva, Mooses, Pitsi, Streimann 2011, Ik 21)



1.1. Tervislik toitumine

Toitumine on elu aluseks. Toitumisprotsess kaivitub imetajatel (sh ka inimestel) sisuliselt
viljastumisjargselt ja I6peb surmaga. (J6geva, Mooses, Pitsi, Streimann 2011, lk 21)

Tartu Ulikooli meditsiinidoktor Inga Villa sonul eeldab tervislik toitumine kd&ikide oluliste
toitainete, vitamiinide, mineraalainete ja veega tasakaalustatud varustamist ja tarbimist, et tagada
optimaalne tervis ja heaolutunne (Villa 2012).

S66dud toitudest imenduvad kasulikud toitained ning neid kasutatakse ainevahetuse kaigus
kasvuks ja arenguks ning rakkude ja kudede normaalseks talitluseks ja uuendamiseks. (J6geva et
al 2011, Ik 21) Jarelikult on oluline, et lapse normaalse arengu tagamiseks hakatakse harjutama
tervisliku toitumise tavasid tema varases eas. Samuti on see tahtis selleparast, et kasvaval

organismil tekiks harjumus toituda tervislikult ka tdiskasvanuks saades. (Toomeoks 2012, Ik 7)

Organismi areng jatkub ka tudengieas, mis hakkab tavaliselt peale keskkooli I6petamist umbes
18-19-aastaselt. Kasv peatub olenevalt soost tlidrukutel 16.-17. eluaastal ning poistel 17.-19.
eluaastal. (Jalak, lk 120) See tdhendab, et enamik tudengeid on kdrgkooli astumisel I6petanud
oma aktiivse kasvu perioodi, kuid siiski jatkub naiteks luude paksuse lisandumine ja imberehitus
(Tomusk 2012). Seega vaatamata sellele, et tudengiikka joudes on 16ppenud noortel aktiivse
kasvu periood, on oluline, et tudengid podraksid jatkuvalt tdhelepanu mitmekdilgsele toitumisele,

sest nende organismi areng jatkub.

Toidu valikul tuleks arvestada, et (JO6geva et al 2011, 1k 21):

1) toituda tuleks vastavalt vajadustele;

2) toiduvalik peab olema mitmekesine ja tasakaalustatud;

3) rasvaste, suhkrurohkete ja soolaste toitude tarbimisel tuleb olla mdddukas;
4) toitumine peab olema regulaarne, kogused méddukad;

5) tarbida tuleb piisavalt vedelikku.

Toit peab varustama organismi elutegevuseks vajaliku toiduenergiaga ning andma tarvilikke
toitaineid. Energiat tuleb saada nii palju, kui seda kulutatakse ehk toidust saadav energiahulk
peab katma organismi pdhiainevahetuseks, soojustekkeks ning kehaliseks ja vaimseks

tegevuseks kuluva energia hulga. (JGgeva et al 2011, Ik 21) Lisaks vajame me toiduga saadavaid
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toitaineid selleks, et varustada keha kudesid ja rakkusid stnteesiprotsessideks tarvilike
ehitusmaterjalidega. Toit on meile tarvilik energiaallikas. (Oopik 2001). Energiavajadus sdltub
inimese soost, vanusest, kehamassist, ainevahetuse eripérast, kliimast ja kehalisest koormusest
(JOgeva et al 2011, Ik 21).

Toiduaineid ei saa valida ainult energiasisalduse jargi, vaid arvestada tuleb, et lisaks energiale
peab toit sisaldama optimaalses koguses vajalikke vitamiine, mineraalaineid, asendamatuid
aminohappeid ja asendamatuid rasvhappeid ning mitmeid muid Uhendeid, mida meie organism
vajab. (Karu 2007, lk 13)

Toitumine on mitmekesine, kui paevas tarbida toite erinevatest toidugruppidest. Tervislik menid
koosneb eelkdige teraviljatoodetest, kartulist, puu- ja kodgiviljadest, kalast, lihast ning
piimatoodetest. (JOgeva et al 2011, Ik 21).

Lisaks tuleb silmas pidada, et teatud toiduaineid tuleb stiia rohkem (puu- ja kodgiviljad,
taisteratooted, madala rasvasisaldusega piimatooted, kala) ja teatud toiduaineid vahem (suure
rasvasisaldusega loomsed toiduained, suure suhkru-ja/vi soolasisaldusega toiduained,
kolesteroolirikkad toiduained, maiustused, alkohol) (Karu 2007, Ik 20).

Seega tuleb toidu valimisel jélgida, et toit oleks mitmekiilgne ning tasakaalustatud, et organism
saaks vajalikus koguses erinevaid toitaineid, mis tagavad keha tdisvaartusliku arengu ning
todvOime. Lisaks on oluline jélgida, et toidust saadav energiahulk oleks sellises mahus, et

organism suudaks saadud energia ka erinevates protsessides &ra kulutada.

1.1.1. Tervisliku ja tasakaalustatud toitumise pohimotted

Vottes aluseks toidupiramiidi pdhimdtted ning toetudes Julia Deikina ja Ann JGelehe 2012.
aastal koostatud triikisele ,, Toitumis- ja toidusoovitused noortele*, toob ké&esoleva t66 autor vélja

tervisliku ja tasakaalustatud toitumise pohimaotted.

Toidupuramiid on jaotatud toidugruppide kaupa korrusteks ning mida laiem on korrus, seda
rohkem peab konkreetsest toidugrupist toite tarbima. Toidukogused on véljendatud péevas

soovitatud portsjonite arvuna. Portsjon on kindel toidukogus, mille kaal sdltub selle toidu
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energia- ja rasvasisaldusest. Erineva energiavajadusega inimestel on soovituslik péevane
portsjonite hulk erinev. Toidupiramiidis antakse kogused minimaalsete ja maksimaalsete
soovitatavate portsjonite  kohta. Oige portsjonite hulk lahtub konkreetse inimese
energiavajadusest. (Deikina, Joeleht 2010, Ik 30) Maksimaalne portsjonite arv on sobiv rasket
fudsilist t60d tegevatele meestele ning minimaalne istuva eluviisi, véiksema kaalu ja
kehaehitusega naistele (Karu 2007, Ik 24)

Teraviljasaadusi ja kartulit vdib siiia 7-13 portsjonit paevas (1 portsjon on nditeks 1 viil
rukkileiba, 100 grammi kartulit v6i 1 detsiliiter putru ja makarone). Taisterajahust leib, puder,
helbed, makaronitooted ja riis on tervislikumad kui nditeks peenleib ja valge sai, sest sealt saab
rohkem B-rilhma vitamiine, kiudaineid ja mineraalaineid. Peenleiba ja valget saia vdib paevas
maksimaalselt sulia Ghe portsjoni jagu. (Deikina, Joeleht 2010, Ik 31) Piisav kiudainete sisaldus
toidus aitab véhendada sudameveresoonkonna ja teistesse kroonilistesse haigustesse
haigestumise riski, parandab toidu seeditavust ja hélbustab toidumassi litkumist soolestikus, seob
vedelikku, kuid ei anna energiat, ja nii suureneb sdddava toidumassi maht, kuid saadav
energiahulk on madalam. (Karu 2007, Ik 24)

Puuvilju ja marju vdib siitia 2-4 portsjonit pdevas (1 portsjon on nditeks 100 grammi puuvilju ja
2 detsiliitrit marju). Vérsked puuviljad annavad aga vahem energiat kui kuivatatud, sellepérast
on nende soovitatavad kogused suuremad. (Deikina, J6eleht 2010, Ik 31). Puuviljad ja marjad
varustavad organismi erinevate toiduainete ja kiudainetega. Lisaks aitavad tervisliku toitumise

osana ennetada kroonilistesse haigustesse haigestumist. (Karu 2007, Ik 26)

Koogivilju ja seeni voib tarbida 3-5 portsjonit pdevas (1 portsjon on néiteks 100 grammi
keedetud vOi toorest kodgivilja, 2 detsiliitrit koogiviljamahla, 80 grammi keedetud kaunvilju).
Kodgiviljad annavad kill véhe energiat, kuid nendest saab organism rohkelt mineraalaineid,
vitamiine ning kiudaineid. Seetdttu sobivad kddgiviljad iga toidukorra juurde. (Deikina, JGeleht
2010, Ik 32) Paljud koogiviljad (kartul, peet, tomat, spinat, sojaoad, oad, laatsed, herned)

sisaldavad ka rikkalikult kaaliumit, mis aitab sdilitada normaalset vererdhku. (Karu 2007, Ik 25).

Piima ja piimatooteid vdib paeva jooksul tarbida 2-4 portsjonit (1 portsjon on nditeks 2 detsiliitrit
vaherasvast piima, jogurtit voi keefirit (rasvasisaldus kuni 2,5%), 100 grammi kohupiima
(rasvasisaldus kuni 5%) vdi 20 grammi juustu (rasvasisaldus lle 25%). (Deikina, Jéeleht 2010,



Ik 33-34) Piimatooted on head toitainete allikad, sisaldades h&sti omastatavat valku, vajalikku

kaltsiumi, B-rihma vitamiine ja muid Ghendeid (Karu 2007, Ik 27).

Toidugruppi liha-kala-kana-muna vdib aga tarbida 2-5 portsjonit paevas (1 portsjon on nditeks
50 grammi kupsetatud taist liha, 60 grammi kanaliha v6i 1 muna). Liha, kana, kala ja muna on
vaga olulised taisvaartusliku valgu (sisaldavad asendamatuid aminohappeid) ja asendamatute
rasvhapete (nt kala) allikad. Samas peab meeles pidama, et nende tlemaarase s6dmisega kasvab
tarbitav rasvakogus ja suureneb terviserisk. Sama kehtib ka viinerite, sardellide, pihvide,
kotlettide, vorstide, pasteetide ja hamburgerite kohta, sest ka need sisaldavad véga palju peidetud
rasvu ning soola. (Deikina, Joeleht 2010, Ik 33-34) Soovitav on valida erinevatel péevadel erinev
liha- vdi kalatoode vdi muna. Loomsete valguallikkate hea alternatiiv on péahklid, seemned, oad
ja teised kaunviljad ning tofu. Lihatoodetest on soovitav valida madala rasvasisaldusega tooted,
lisaks on soovitav asendada liha munaga kolm korda nddalas. Kull peab meeles pidama, et
stdamavereringkonna haigusi pddevad inimesed peaksid piirduma kahe munakollasega nadalas.
(Karu 2007, 1k 28-29)

Toidupuramiidi eelviimane korrus on lisatavad toidurasvad, péhklid ja seemned, mille
soovituslik tarbimise kogus on 4-6 portsjonit pdevas (1 portsjon on nditeks 10 grammi void, 5
grammi &li v6i 10 grammi péhkleid). Soovituslik on vahendada toidule lisatavate rasvade
tarbimist, sest juba tarbides liha, kala ja piimatooteid on tarvitatav rasva kogus suur. Pahklid ja
seemned on vaga vadrtuslikud oma killastumata rasvhapete sisalduse poolest ja neid
soovitatakse tarbida (ihe osana lisatavate rasvade portsjonitest. (Deikina, Joeleht 2010, lk 37)
Toiduvalmistamisel on soovitav asendada tahked rasvad (vdi, margariin, searasv) vedelate
rasvadega ehk olidega. Parimad 0&lid on nditeks péevalille-, soja-, rapsi-, maapahkli- ja

seesamiseemnedli. (Karu 2007, Ik 30)

Toidupuramiidi tipp on suhkur, maiustused ja karastusjoogid, mille soovituslik tarbimise kogus
on 2-4 portsjonit paevas (1 portsjon on néiteks 2 kupsist véi 10 grammi Sokolaadi). Toidud kuhu
on lisatud suhkur tootlemise kdigus, annavad liigset toiduenergiat ja on harilikult vitamiinide
ning mineraalainete poolest vaesed ning nende kestev uletarbimine koos véhese kehalise
aktiivsusega voib viia liigsele kehakaalu tdusule ning rasvumisele. Maiustustest on parim valik
tume Sokolaad ja mesi. Tume Sokolaad sisaldab magneesiumi, rauda ja vaske ning vasimust
peletavat kofeiini. (Deikina, Joeleht 2010, 1k 38)
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Lisaks toidule on oluline manustada pédevas ka rohkelt vett. Vesi moodustab umbes kaks
kolmandikku meie kehamassist. Vesi on vaga téhtis, kuna enamik meie rakkudes toimuvatest
keemilistest reaktsioonidest vajavad selleks vett. Vesi on vajalik ka toitainete transportimiseks
verega. Organismi veevajadus on 28-35 ml kehakaalu kilogrammi kohta. Néiteks 60 kg kaaluval
inimesel on pé&evane veevajadus 2,4 liitrit, see tuleb nii s6ogist kui ka joogist. Puhast vett on
soovitatav pdevas tarbida ligikaudu Gks liiter ehk viis klaasi pdevas. Eelistada tuleb
maitsestamata vett. Sobib nii joogivesi kui ka madalama mineraalainesisaldusega (alla 500 mg/l)
mineraalvesi. (Deikina, Joeleht 2010, Ik 39)

Teine variant arvestada organismi veevajadust on jargmine: iga toiduga saadud kilokalori kohta
peaks tarbima the milliliitri vett. N&iteks inimene, kelle toiduvajadus on 2000 kilokalorit, peaks
tarbima 2000 milliliitrit ehk 2 liitrit vett pdevas. (Teesalu 2006, 1k 197)

Eelnevast jareldades saab Gelda, et inimese igapédevane toidulaud peab olema mitmekdlgne,
sisaldades toiduaineid erinevatest toidugruppidest. Toidupiramiidi aluse moodustavad
teraviljatooted, mis sisaldavad rohkelt kiudaineid, mis kiirendavad ainevahetust.
Teraviljatoodetele ning kartulile jargnevad puu- ja juurviljad ning marjad, mis sisaldavad
erinevaid vitamiine ning mineraalaineid, mis aitavad edendada tervist. Jargmine toiduptramiidi
aste on piimatooted, mille puhul vdiks eelistada madala rasvasisaldusega tooteid. Piimatooted
sisaldavad rohkelt kaltsiumi, mis tugevdab luid. Seejarel on oluline toidugrupp liha, kala ning
muna, mis sisaldavad valku ning B-riihma vitamiine. Toiduptramiidi I16pus on lisatavad rasvad,
pahklid ning maiustused, mille tarbimist peaks piirama, sest nende liigne tarbimine pdhjustab

ulekaalulisust ning erinevaid terviseprobleeme.

Tervise seisukohast on samuti oluline tarbida vastavalt oma organismi vajadusele ka puhast ning

maitsestamata vett, et tagada organismi normaalse t60.
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1.1.2. Einestamine toidukohtades, poolfabrikaadid ning valmistoit

Olles ise ulidpilane, on antud 16putdd autorile teada, et tihedate loengute ning mahuka
Oppematerjali kdrval on keeruline leida aega, et valmistada ise kodus toitu varskest toorainest.
Seega on sageli tudengite esmaseks valikuks kas toidukohtade kiilastamine v@i poolfabrikaatide

ja poest ostetava valmistoidu tarbimine.

Véljas stiUes ei saa aga alati kindel olla, et seal pakutav toit on tervislik ja toitev. Sama kehtib ka
kauplustes mludavate valmistoitude ning poolfabrikaatide (néiteks kalapulgad, viinerid, pihvid
jne) kohta. (Toomeoks 2012, 1k 10)

Julia Deikina ja Ann Joeleht’i teoses ,, Toitumis- ja toidusoovitused noortele* on vélja toodud

mdned nduanded, kuidas siitia toidukohtades tervislikumalt (Toomeoks 2012, Ik 10).

Eelkdige tuleb vaadata portsjoni suurust. Tihti on pakutav portsjon liiga suur ning mida suurem
on portsjon, seda kergem on slia rohkem kui vaja. Veel vdib tekkida soov kdik &ra sliiia, kuna
portsjoni eest on makstud. Stda tuleb aeglaselt ning kui kéht on tais, tuleb s6éomine jarele jatta.
(Deikina, Joeleht 2010, 1k 43)

Arvestama peab kindlasti kvaliteedi ja kvantiteediga. Punane veise- vOi lambaliha on hea
rauaallikas. Samuti pardi- ja ulukiliha, kuid séltuvalt tlkist vdivad need olla véga rasvased.
SeetOttu tuleb valida taisem tukk ja vaadata, kuidas on see valmistatud (eelistada tuleb
kipsetamist voi grillimist). Sealiha on tavaliselt rasvasem kui nahata kana voi kalkun.
Vdimalusel tuleks valida liha asemel hoopis kala, sest kala on hea Omega-3 rasvhapete allikas.
Kala puhul vdiks eelistada samuti kupsetamist vOi grillimist ning valtida rasvaseid lisandeid
(nditeks majoneesikaste). (Deikina, Joeleht 2010, Ik 43)

Oluline on ka silmas pidada, et kui kéiakse harva toidukohtades s66mas, siis tuleks valik
langetada vastavalt hetkesoovidele, sest oma valikust peab tundma naudingut. Téhtis on toidu
uldine tasakaal menuls, mida vaadeldakse nddalate ja kuude kaupa. (Deikina, J6eleht 2010, Ik
43)

Jarelikult tuleb toidukohtades toitu valida teadlikult ning eelistada kergeid, rasvaste lisanditeta
roogi. Oluline on silmas pidada, et s66ja ei sooks liiga palju sellepérast, et ta on koguse eest
maksnud — sliia tuleb vastavalt vajadusele. (Toomeoks 2012, 1k 11)
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Toidukohtades s66mise kdrval on teine variant koht kiiresti tdis saada kauplustes sooja toidu
lettides muddava valmistoidu abil, kuid vdhesed mdtlevad sellele, mida see toit tegelikult
sisaldada vdib. (Toomeoks 2012, Ik 11)

Esiteks on valmistoit juba Uhe korra kuumutatud ning see tdhendab seda, et suur hulk toidu
loomulikke vitamiine on héavinud. Kui kodus toitu uuesti kuumutada, lahkuvad viimasedki
kasulikud ained. Valmistoidud on enamasti ka soolasemad kui kodutoidud. Kuna neerude roll
kehas on puhastada verd kahjulikest jadkainetest ning kdrvaldada liigsed mineraalained ja soolad
kehast uriini kaudu, siis soola Ulearusel tarvitamisel on neerudel pidevalt Glemé&ara palju t66d ja
nad vdivad haigestuda. Liigse naatriumiga koos voib kehast véljuda ka osa vajalikust kaltsiumist,
mis on oluline eeldus tugevatele luudele. Pdevas vOiks soola tarvitada maksimaalselt Uhe
teelusikataie (4-5 grammi). (Lipp 2008)

Ka maitsetugevdajad sisaldavad soola, et parandada toidu maitset. Enamasti aga ei tea tarbijad,
et maitsetugevdajad ehk glutamaadid on narvilisust ja arrituvust suurendavad psihhoaktiivsed
ained.  Maitsetugevdajaid  leidub  enamikus valmistoitudes, maitseainete  segudes,

puljongikuubikutes ning tihti igasugustes toddeldud liha-ja kulinaariatoodetes. (Lipp 2008)

Et valmistoidud meeldivalt I6hnaksid, lisatakse neile suures koguses rasva. Rasv ei ole alati
silmaga ndhtav. Monikord lisatakse toidule hiidrogeenitud taimset rasva. Sellist nimetust v6ib
leida nditeks kohukeste, poetainaste ja paljude kupsetiste pakenditelt. See tdhendab, et tootes on
kasutatud taimedli, mis on muudetud tahkeks, et anda tootele vajalik konsistents. Taimedli
tahkestamise protsessi kaigus tekivad toidu sisse kahjulikud transrasvhapped. Viimaseid leidub

ka paljudes margariinides. (Lipp 2008)

Véahesed inimesed teavad, et kuumaleti toidud sailivad maksimaalselt kaks tundi. Neid ostes aga
ei tea kunagi, kaua need seal seisnud on, ning seega vo6ib saada Uhel korral vérske, kuid teisel

korral juba tunde seisnud toidu. (Lipp 2008)

Eelnevast jareldades saab ¢elda, et poolfabrikaadid ning valmistoidud ei ole kasulikud, kuna
need sisaldavad rohkes koguses soola ning sailitusaineid, mis mdjuvad inimese tervisele vaga
kahjulikult. Peale selle lisatakse valmistoitudele maitse parandamiseks suures koguses rasva, mis
tostab Kkolesteroolitaset ning pdhjustab Ulekaalulisust. Seega peaks olema valmistoidu ning

poolfabrikaatide tarbimine viimane variant, mida energia saamiseks kasutada.
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1.1.3. Individuaalne toitumine nooremas taiskasvanueas

Antud 16putod keskendub Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia ning Tartu Ulikooli
Arstiteaduskonna lidpilaste tervislike eluviiside uurimisele. 181 uuritava ulidpilase keskmine
vanus on 21,6 eluaastat, seega arenguperioodilt on tegu varasema ehk noorema taiskasvanueaga,

mis jaab 18-30-ndate eluaastate vahele (Leuska).

Antud eas (20st kuni umbes 40. aastate keskpaigani) inimesed tervisest eriti ei hooli, pigem
kahjustavad seda, suies ebatervislikult, rikkudes liiga tempoka eluga oma eluriitmi ning magades
vahe. Kahjulikud harjumused tlemaérase alkoholitarbimise ja suitsetamise ndol on selles eas
eriti levinud. Tegelikult just see iga — teismeliseeast kuni keskeani — on parim aeg investeerida
tervisesse, kindlustamaks nauditav ja vdimalikult véheste haigustega keskiga ning vaarikas

vananemine. (Teesalu 2006, Ik 15)

Seega on oluline, et nooremas tdiskasvanueas olevad inimesed toituksid mitmekulgselt ning
korraparaselt. Antud vanuses tuleks slua vajalikul hulgal piimatooteid, kaunvilju, rohelisi
salateid, rukkileiba, rasvarikkaid kalu. (Teesalu 2006, Ik 16)

Toidupuramiidi p6himotet jargides ning toidukoguseid portsjoniteks arvestades peaks nooremas
taiskasvanueas inimene tarbima teraviljatooteid 6-11 portsjonit, kdogivilju 3-5 portsjonit,
puuvilju ja marju 2-4 portsjonit, piimatooteid 2-3 portsjonit, liha, kala, muna 2-3 portsjonit ning
rasvu ja maiustusi peaks kasutama tagasihoidlikult, sest rasvu ja suhkruid saab inimene niigi ka
teistest toidugruppidest. (Teesalu 2006, Ik 80)

Parast 30. eluaastat algab aga inimese ainevahetuse aeglustumine. Organism vajab iga jargneva
viie aasta jarel umbes 50 kilokalorit pdevas vahem. Selle asjaolu p&hjuseks on pdhiainevahetuse
taseme langus. (Teesalu 2006, Ik 16) Seega peab inimene alates 30. eluaastast tarbitavat

kilokalori hulka vahendama, et séilitada tervislik kehakaal.
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1.2. Tervislik litkumine

Inimesed liiguvad erinevate tegurite mojul. Mone jaoks on see ainudige vahend joudmiseks hest
punktist teise, osa inimestest soovib parandada oma tervist, méni oma sportlikke tulemusi. On ka

neid, kelle jaoks on liikumine hea enesetunde alus. (Toomeoks 2012, Ik 12)

Nagu ka toitumisharjumusi, peab liikumist ehk kehalist aktiivsust lastele ja noorukitele
juurutama varases eas, et tekiksid harjumused, mis jadksid plusima kogu eluks (Toomeoks 2012,
Ik 12).

Lapse- ja noorukieas arendab kehaline aktiivsus kehalist vdimekust, tugevdab tervislikku
seisundit ning soodustab kasvamist ja arenemist. Lisaks véhendab kehaline aktiivsus
taiskasvanueas tekkida vdivate krooniliste haiguste kujunemise riski. (Harro 2001)
Kehaline inaktiivsus loob aga taiskasvanutele eelsoodumuse vereringehaiguste tekkeks, seostub
osteoporoosi ehk luuhdrenemise ja valusiindroomidega alaselja piirkonnas, soodustab
stisivesikute ja rasvade ainevahetushdirete ja mitmete psiihhosotsiaalsete probleemide teket (Kull
2001). Siit vOib jareldada, et hea tervise tagamiseks téiskasvanueas, tuleb pdodrata tahelepanu

laste ja noorte kehalisele aktiivsusele varakult.

Kui liitkumisega soovitakse parandada tervislikku seisundit, peab teadma, milline litkkumine on
selleks vajalik, teiste sGnadega, peab tundma liikumise kestuse, kordumissageduse, koormuse ja
liikumisviiside seost organismis tekkivate reaktsioonidega (Fogelholm, Kannus, Kukkonen-
Harjula, Luoto, Nupponen, Oja, Parkkari, Paronen, Suni, Vuori 2005, Ik 61). Kestusest raakides
mdoeldakse tavaliselt minuteid ja sagedust arvestatakse kordades nédala jooksul. Liikumisviisi all
moeldakse tavaliselt hingamis- ja vereringeelundeid koormavat voi lihasejdudu ndudvat
liikumist. (Fogelholm et al 2005, Ik 62)

Jargnevates alapeatiikkides toob antud I6put66 autor lugejateni kehalise aktiivsuse positiivsed

mdjud tervisele ning nduanded, kuidas valida enda jaoks sobivat liikumise vormi.
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1.2.1. Kehalise aktiivsuse positiivne moju tervisele

Regulaarse liikumise ja kehaliste harjutustega on véimalik sailitada ning tugevdada oluliselt oma
tervist ja toovoimet. ToOvOime languse &rahoidmise parimaks lahenduseks on stistemaatiline
optimaalse koormusega vastupidavustreening, mida iseloomustab kestev tsikliline tegevus.
(Jalak, Lemberg 2007, Ik 6) Tervislikust kiljest lahtudes tdhendab vastupidavustreening vdimet
sooritada vOimalikult pikka aega diinaamilist lihastodd suure hulga lihastega (Jalak, Lusmagi,
Seil, Zilmer 2007, 1k 30). Samas peab intensiivsus olema kindlasti selline, et tegevus toimub
aeroobse energia arvel. See tdhendab, et lihaste t66 pohineb oksudatsiooniprotsessides vabaneva

energia kasutamisel. (Jalak, Lemberg 2007, Ik 6)

Eelnevast jareldades saab Oelda, et jarjepideva liikumisega, mille vorm on treenijale sobiva
koormuse ning tsiklilise tegevusega, on vOimalik sdilitada ja tugevdada oluliselt oma tervist

erinevates organsusteemides ning treenida tledldist kehalist vastupidavust.

Korge vastupidavuse tase on organismi hea tervise ja toovdime ks tahtsamaid eeldusi, samuti
aitab see pikendada eluiga. Vastupidavustreening arendab tahtejéudu ja tugevdab psulhikat.
(Jalak et al 2007, Ik 30)

Vastupidavustreeningu pdhitoimed on jargmised (Jalk, Lemberg 2007, Ik 7):

e (ldise toovdime suurendamine;
e siidame-vereringehaiguste ennetamine;

e immuunsusteemi tugevdamine.

Lisaks tagab vastupidavustreening korraliku taastumise, véhendab stressi, aitab &ra hoida
hirmutunnet, vahendab depressiooni, aitab unehdirete vastu, parandab peaaju verevarustust,
parandab kontsentratsioonivbimet, parandab maluomadusi, aitab &ra hoida veenihaigusi ja
sapikivide teket, parandab sotsiaalset seisundit (Jalak et al 2007, Ik 31), langetab verer6hku,
parandab/parendab organismi energiavahetust, tugevdab hingamislihaseid ning parandab
gaasivahetust kopsudes, suurendab lihaste to6voimet, tugevdab luid, lihaseid, kddluseid ja
liigesekdhri ning parandab tledldist heaolutunnet. (Jalak et al 2007, Ik 28).
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Jarelikult on oluline, et Ulidpilased, kes on antud 16putdd uuritav sihtrihm, tegeleksid
regulaarselt vastupidavustreeninguga, et vahendada Opingutest tulenevat stressi. Lisaks, et
parandada oma une, mis on tudengieas sageli vdga ebaregulaarne, kvaliteeti,

kontsentratsioonivdimet ning méluomadusi, et 6ppetdo tulemused oleksid edukamad.

Et vastupidavustreeninguga oma tervisele eelnevalt mainitud valdkondades méju avaldada, tuleb
silmas pidada, et treening ei tohi olla liialt tugev ja igav ning treeningusse peab olema kaasatud
mitmeid lihaseid. Mida enam lihaseid on t6dsse rakendatud, seda tGhusam on treeniv mdju

organismile ja seda kiiremini tervis tugevneb (Jalak et al 2007, Ik 31).

Suuremat hulka lihaseid hdlmavad tegevused on nditeks kdndimine, matkamine, jooksmine,
jalgrattas6it, suusatamine, tantsimine, sdudmine, trepist tdusmine, ujumine, uisutamine ja
vastupidavust arendavad sportméngud. Vastupidavusharjutusi peetakse koige t&htsamaks ja
kdige soovitatumaks vahendiks tervise tugevdamisel. Vdimlemisharjutused on asendamatud
mehaanilise antisklerootilise efekti suhtes, lihaskonna hea toonuse ja kehahoiaku saavutamisel.
Depressiooni véhendab aga treenimine nii aeroobsete kui anaeroobsete harjutustega. Jou-ja

voimlemisharjutused on t&htsal kohal lihasndrkuse drahoidmisel. (Kull 2001)

Véheliikuva inimene stidame-vereringetalitlust aktiveerib  juba 10 minutit
vastupidavustreeningut, fsioloogiliselt kasutatakse rasvu energiaks juba pérast 10-15 minutit,
kuid optimaalne oleks siiski vdhemalt 30 minutit kehalist koormust. Tervisetreeninguga
alustades piisab kahest treeningust nddalas, kuid optimaalne on vdhemalt kolm korda nadalas
minimaalselt 30 minutit. Treenituse suurenedes vdib suurendada ka treeningukordade arvu, kuid
ettevaatlikud peaksid olema just tervisespordiga alustajad ja tlekaalulised, et mitte organismi dle
koormata. (Jalak et al 2007, Ik 31)

Pstihholoogiliselt avaldub Ulepingutus kurvameelsuse ja norutundena, arrituvuse ja/voi
hirmutundena, millega kaasneb (kskdiksus ja tuimus tmbritseva vastu. Ka uni on sageli héiritud.
Kehaliselt avaldub tlepingutus kehakaalu langusena, pulss on kiire ja/vGi vererdhk kérgenenud
ka puhkeseisundis, esineb lihasvalu, seedimine on korrast dra, s6dgiisu alanenud, pingutusest

taastumine vOtab tavaparasest ronkem aega. (Thomson, Hannus, 1k 179)

Jarelikult on oluline, et tervisespordiga alustajad valiksid ala, mis on neile meeldiv, nauditav

ning sobiva koormusega. Lisaks ei tohi alles tervisespordiga alustanu treeningkordade arvu
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nadalas liiga kiiresti suurendada. Kui treeningkordade arvu suurendada liiga kiiresti, voib
organism saada Ulekoormuse, mis vOib véljenduda nii psihholoogiliselt kui ka erinevate

kehaliste néitajatega.

Eelnevat kokku vottes saab oelda, et regulaarse kehalise aktiivsusega on vdimalik ennetada
erinevaid haigusi ning terviseprobleeme ning edendada oma tervist ning vastupidavust, valides
eesmargi taitmiseks treenijale sobiva raskusastmega ja treeningkordade arvuga kehalise

aktiivsuse vormi.

1.2.2. Tervisliku liitkumisega alustamise pohitoed

Antud alapeatikis kasitleb t66 autor tervisliku liitkumisega alustamise pohitddesid, et luua
lugejatele antud teemast algteadmised.

Enne treeningutega alustamist tuleb seada endale eesmark, mille jaoks treeninguid sooritatakse.
Eesmargid voivad olla (Jalak, Lemberg 2007, Ik 8):

- hea kehalise vormi saavutamine;

- kehakaalu vahendamine;

- stidame-vereringesisteemi tugevdamine;
- haiguste ennetamine;

- vOistlustel osalemine.

Silmas tuleb pidada ka tegevuse meeldivust ja nauditavust. Lisaks tuleb arvestada, et kdige
kasulikumad harjutused on aeroobsed harjutused, mis parandavad hapniku omastamise vGimet.

Teaduslik meetod harjutuste intensiivsuse mdotmiseks on pulsisageduse médtmine. (Kull 2001)

Pulssi moddetakse kas randmel vOi kaelal, surudes 2-3 sOrmega veresoonele. Kui
varahommikuse pulsisageduse vOib mdota viieteistkimne sekundi jooksul, korrutades saadud
arvu neljaga, siis koormusel (treeningul) tuleb pulssi médta kiimne sekundi jooksul, korrutades
selle kuuega. Kasitsi mddtmisel on oluline, et parast koormust maérataks pulssi kiiresti, sest
sudame 160gisagedus langeb juba esimese kimne sekundi jooksul. Marksa tdpsema
pulsisageduse saab kahtlemata pulsikella abil. (Jalak, Lusmaégi, Seil, Zilmer 2007, Ik 33)
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Vastupidavuse arendamisel kasutatakse optimaalse treeningpulsi madramiseks lihtsat valemit
(treeningpulss = 180 — vanus), mille autoriks on W. Hollmann (Jalak et al 2007, 1k 32).

Erinevate treeningute sooritamisel tuleb valemist kas lahutada v6i juurde liita kindel arv

sidamel6oke minutis, et saada enda jaoks optimaalne treeningpulss (vt tabel 1).

Tabel 1 Harjutamine aeroobses treeningtsoonis (Jalak et al 2007, 1k 32)

Treeningu liik Optimaalse treeningpulsi valem

Jalgrattasoit, veloergomeeter, treeningpulss = 180 - vanus
sbudeergomeeter, stepper, rulluisutamine,

suusatamine (vabastiil)

Suusatamine (klassikaline stiil), sdudmine treeningpulss = (180 - wvanus) + 5

166Ki/minutis (edaspidi min)

Jooksmine treeningpulss = (180 - vanus) + 10 I66ki/min
Ujumine, rulluisutamine, uisutamine treeningpulss = (180 - vanus) - 10 166ki/min
Tervisekdnd, mégedes k&imine treeningpulss = (180 - vanus - 20 166ki/min

Tavaline jalutamine, matkamine treeningpulss = (180 - vanus) - 30 166ki/min

Jarelikult tuleb treenijal enne trenniga alustamist pustitada eesmérk, mille jaoks ta treeninguid
sooritab. Seejdrel on soovitav madrata valitud harjutuste jaoks sobiv treeningpulss, et treening

toimuks aeroobses treeningtsoonis ning oleks sobiv treenija vanusega.

Treeningu poOhialuseks on harjutamise ja puhkuse &ige vahekord. Treening peab olema
stistemaatiline, killaldase mahu ning intensiivusega. (Jalak et al 2007, 1k 37)

Harjutuste intensiivus ja ajaline kestvus kaivad kasikdes. Suurendades Uhte neist, tuleb teist
vidhendada. Mahtu vdib véljendada ajas, distantsis ja kalorites. Oige treeningkoormuse
doseerimisel peaks arvestama treeninguga kaasnevat energiakulu, seda kalorite hulka, mida me
treeningu kaigus kulutame, et organismis valitseks energeetiline tasakaal. (Jalak, Lemberg 2007,
Ik 11)
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Oluline on jalgida, et treeningu intensiivsus ei Uletaks aeroobse treeningu lave, sest kinnist
uletades on tegu juba anaeroobse treeninguga, mis on kestvuselt lihiaegne ning téovoimet
pérssiv (anaeroobse ainevahetuse jéékained pidurdavad to6vGimet). Pealegi ei kasutata
anaeroobsel koormusel rasvu energiaallikaks. (Jalak et al 2007, Ik 27) Jérelikult anaeroobset

treeningut sooritades pole vdimalik kaalu langetada.

Tervise tugevdamise ja aeroobse kehalise vdimekuse arendamiseks on vajalik rakendada 3-5
korda néddalas 20-60 minutit aeroobset treeningut. Kehakaalu langetamiseks piisab 3 korda
nédalas véhemalt 20-minutilisest m6dduka intensiivsusega kehalisest treeningust koos toidu
kalorite hulga piiramisega. (Kull 2001)

Tervist arendav pdhilitkumine erineb sportlikust litkumisest just koormuse taseme, treeningute
sageduse ja igapdevase aja kasutamise suhete poolest. Koormus on mdoddukas (40-59%
maksimaalsest hapnikutarbimisest), kui enamik inimestest vdib liikuda téhusalt ja ohutult. Seda

on oluline arvestada inimeste tervise parandamise seisukohast. (Fogelholm et al 2005, Ik 75)

Aeroobset vastupidavustreeningut peaks alustama kerge mdneminutilise soojendusega, milleks
vOiks olla kiirema ritmiga kaimine voi sorkjooks. Seejérel tuleks sooritada venitusharjutusi
treeningul pdhiraskust kandvatele lihastele. Parast seda voib alustada treeningu pdhiosaga,
sellele jargneb lodvestus, mille ajal on samuti kasulik sooritada venitusharjutusi. (Jalak et al
2007, 1k 40)

Seega on oluline nii harjutuste sooritamisele eelnevalt, selle ajal kui ka jargnevalt teha

venitusharjutusi, mis soodustavad treeningu tulemusi ning kiirendavad taastumist.

Jargmine tervist edendava litkumise omadus on selle suur sagedus. Kui sportliku liikumise juures
on lubatud n&dala sees taastumispdevi, siis pohiliikumist tuleb teha iga péev. Seda (sna
ndudlikku soovitust pehmendab see, et pdevast liikumist v6ib jagada mitmesse ossa. (Fogelholm
et al 2005, 1k 75)

Samas on puhkus ehk taastumispéevad sama olulised kui treening. Kehalise pingutuse ajal
vaheneb organismi t6ovdime, mis on tingitud esmajoones organismi energiavarude
kahanemisest. Taastumine ei toimu tavaliselt mitte ainult endise nivooni, vaid tletab selle. Tanu
uletaastumisele on organismi saavutusvéime ja energiavarud teatud aja valtel suuremad kui enne

pingutuse algust. Taastumisperioodil organismis tekkivad muudatused on aluseks treeningu
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kasvule. Selline suurenenud saavutusvdime ei plsi aga kaua. Kui uut koormust ei jargne, langeb
saavutusvdime endisele tasemele. Sellepérast peab treening olema sustemaatiline ja kindla
sagedusega. (Jalak et al 2007, 1k 37)

Olles saavutanud aeroobsel vastupidavustreeningul kindla reziimi, vdib koormust suurendada,
mida tuleb teha tstkliliselt, néiteks 2-3 nddala véltel (mitte rohkem kui 10% nddalas). Koormuse
suurendamisele jargneb taas treenimine kergema koormusega Uhe nadala véltel. Lisaks peab
meeles hoidma, et koormuse suurendamisel on piirid — vananedes toimuvad taastumisprotsessid
aeglasemalt, vigastused ja traumad tekivad kiiremini ning ravi votab kauem aega. (Jalak et al
2007, Ik 40)

Jarelikult on oluline, et pustitatud eesmérkide taitumiseks toimuksid treeningud kindla reziimi
alusel, sest kui treeningule jargnevale puhkepdevale ei jargne uut treeningut, siis langeb kehaline
todvOime taas sellisele tasemele, mis oli enne treeningutega alustamist. Kui aga treenitakse
korrapéraselt, siis t6ovOime paraneb ning seega loob see alused treeningkordade arvu

suurendamiseks.

Enne treeningutega alustamist on tahtis meeles pidada ka seda, et aeroobne t66vdime on otseselt
seotud tervisega — mida vaiksem on aeroobne t66vdime, seda vaiksem on nii tehtava fldsilise kui
ka vaimse t60 kogus. Seetdttu on vajalik pédrduda enne treeningutega alustamist perearsti poole,
et maérata enda tervislik seisund ning maksimaalne hapniku tarbimise tase. (Jalak et al 2007, Ik
39) Lisaks on soovitav podrduda ka spordiarsti poole, et sooritada terviseuuring — arstlik
labivaatus ning koormustest. (Jalak et al 2007, 1k 40)

Eelnevat kokku vottes saab Oelda, et enne treeningutega alustamist on vaja enda jaoks pustitada
eesmark ning seejarel on kasulik kiilastada spetsialiste, kas selgitavad valja treenija tervisliku
seisundi. Treeningutega alustamisel on oluline jalgida aeroobse treeningu péhimdtteid ning paika
panna enda jaoks n-0 treeningkava (treeningute kogus, sagedus, puhkepdevad), mille alusel oma
tervislikku seisundit parandama hakatakse.
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2. EMPRIILINE UURING
2.1. Uurimuse eesmérk ja metoodika

Ké&esolevas alapeatiikis kajastab antud I6put6d autor uurimuse eesmarki ning uurimiskisimusi.
Lisaks kirjeldab autor uurimuse metoodikat ning uuringu labiviimist Tartu Ulikooli

arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia lidpilaste hulgas.

Antud kirjaliku 16putdtga soovib t60 autor valja selgitada vanematest lahuselavate Tartu
Ulikooli arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengite
tOekspidamised tervislikest eluviisidest ning nende hinnangu iseenda tervislikule seisundile,
toitumisharjumustele ja flusilisele aktiivsusele. Alaeesméark on vorrelda vastanud Tartu
Ulikooli arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengite arvamusi
ning selgitada valja kumma suuna valinud tudengid on enda hinnangul tervislikumate

eluviisidega.

Ké&esolevat t60d toetavale uuuringule tuginedes pulab antud I6put6d autor jduda selgusele

jargmistest uurimiskisimustes:

1) Kas tervislike eluviiside tdekspidamistest on teadlikumad Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna voi Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid?

2) Kas iseenda tervislikku seisundit peavad paremaks Tartu Ulikooli arstiteaduskonna voi
Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid?

3) Kumma teaduskonna/kolledzi GliGpilased hindavad iseenda toitumis-ja liilkumisharjumusi

antud t606 autori poolt koostatud vordluse alusel paremaks?

Uurimuse metoodika tugineb kvalitatiiv-kvantitatiivsel metodoloogial ehk kusimustikus on
kasutatud nii kvalitatiivsete, kui ka kvantitatiivsete tunnustega kusimusi, mille integreerimine

annab uuringule mitmekilgsemad vastused.
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Uuring viidi labi kahes osas: Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengeid kisitleti ajavahemikus
12. november 2012 - 18. november 2012. aastal ning saadud andmeid analtisiti ja kajastati
antud t66 autori poolt koostatud seminaritoos (Toomeoks 2012). Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia tudengeid kusitleti aga parandatud kusimustikuga ajavahemikul 17. aprill
2013 - 1. mai 2013, millele jargnes kogutud andmete analiiiis, mida vorreldi 2012. aastal kogutud

andmetega.

Uuritavatele Ulidpilastele edastatud kisimustik (vt Lisa 1 ja Lisa 2, Ik 62-67) koosneb kolmest
osast. Esimese osa moodustavad vastaja taustaandmed. Nende p&hjal saab antud I6put66 autor
vastajad kategoriseerida erinevate tunnuste alusel. Teise osa moodustavad vastaja teadmised
tervislikest eluviisidest ning kolmanda vastaja hinnang iseenda tervislikule seisundile, mille

pdhjal t66 autor saab vastused pustitatud uurimiskisimustele.

2.2.  Uurimuse populatsiooni ning valimi péhjendus

Kéesolevas alapeatikis Kkirjeldab antud [6put66 autor uurimuses osalenud UliGpilaste
populatsiooni ning valimit. Lisaks annab antud t66 autor Ulevaate vastanud Ulidpilaste
jaotumisest erinevate tunnuste alusel (nt sooline jaotus, erialane jaotus, eluasemete jargi

jagunemine, jne).

Antud uurimuse populatsioon on Tartu Ulikooli arstiteaduskonna proviisoridppe ja
hambaarstiteaduskonna I-1V kursuse ja arstiteaduse 1-V1 kursuse lidpilased (Toomeoks 2012, Ik
17) ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia etenduskunstide-, infohariduse-,
kultuurhariduse-, rahvusliku kasito6 osakonna ning muusikaosakonna péevadppe ning avatud

ulikooli bakalaureuse ning magistridppe I-1V kursuse Glidpilased.

Seisuga 10. november 2012 Gppis Tartu Ulikooli arstiteaduskonnas 1133 Gpilast (Toomeoks
2012, Ik 17) ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemias 1047 ulidpilast (Tartu Ulikooli
kodulehekdilg). Populatsiooni kogumaht on 2180 tlidpilast. Seega N=2180.

Kisimustik joudis kdikide erialade Glidpilasteni e-maili vahendusel ehk e-kusitlusena. Valimisse
sattusid Ulipilased, kes kisimustiku antud 16put6d autorile taidetuna tagastasid. Antud 16put6o

autor arvestas uuringust saadud andmete analtutsimusel vaid neid kisimustikke, kuhu ulidpilane
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oli markinud, et ta elab vanematest lahus. Tartu Ulikooli arstiteaduskonna ulidpilaste hulgast
tagastas korrektselt taidetud kusimustiku 141 tudengit ning Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia ulidpilastest tagastas kisimustiku 40 tudengit. Valimi kogumaht on 181
tudengit. Seega n=181.

Kogu vastanute hulgas on ulekaalus naissoost vastajad, kes moodustavad 79,6% vastajate
koguarvust, meessoost vastajaid on kokku 37 ehk 20,4% vastajate koguarvust (vt joon. 2, Ik 24).

'Kokku vastas 141 Tartu Kokku vastas 40 Tartu Ulikooli
Ulikooli arstiteaduskonna Viljandi Kultuuriakadeemia
ulidpilast ulidpilast

H Naine H Naine

m Mees m Mees

Joonis 2. Kiisimustikule vastanud Glidpilaste sooline jaotus.

Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengid

® Arstiteadus
B Proviisoridpe

Hambaarstiteadus

Joonis 3. Kiisimustikule vastanud Tartu Ulikooli arstiteaduskonna iilidpilaste erialane jaotus.

Valimis on esindatud kdik Tartu Ulikooli arstiteaduskonna erialad. Vastanutest 97 wilidpilast dpib
arstiteadust, 25 proviisoridppe erialal ning 19 hambaarstiteadust. Seega enamuse moodustavad
arstiteaduse Ulidpilased. (vt joon. 3, Ik 24) Seose saab leida arstiteaduskonna ulidpilaste
koguarvuga. (Toomeoks 2012, Ik 17-18) Arstiteadust 6pib 861 ulidpilast, proviisoridppel on 135
tudengit ning hambaarstiteadust opib 137 Ulidpilast. Jarelikult on arstiteadus ka kdige suurema
ulidpilaste arvuga eriala arstiteaduskonnas. (Tartu Ulikooli kodulehekiilg)
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Tartu Ulikooli Kultuuriakadeemia lidpilastest sattusid valimisse huvijuht-loovtegevuse Gpetaja
(22 ulidpilast), teatrikunsti (4 Ulidpilast), info-ja dokumendihalduse (2 Ulidpilast),
kultuurikorralduse (6 Glidpilast), jazzmuusika (3 ulidpilast), raamatukogunduse (1 Glidpilane),
visuaaltehnoloogia (1 Glidpilane) ning rahvusliku tekstiili (1 Glidpilane) eriala Ulidpilased (vt
joon. 4, Ik 25).

Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia
tudengid

® Huvijuht-loovtegevuse
Opetaja

| Teatrikunst

u |nfo- ja dokumendihaldus

m Kultuurikorraldus

B Jazzmuusika

= Raamatukogundus

Visuaaltehnoloogia

Rahvuslik tekstiil

Joonis 4. Kiisimustikule vastanud Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia lidpilaste erialane
jaotus.

Kursuste osas on samuti esindatud k&ik Tartu Ulikooli arstiteaduskonna astmed. 41 vastanud
uliopilastest dpib Il kursusel ning 33 Ulidpilast 111 kursusel. Kdige vahem on vastanuid V ja VI
kursuse Ulidpilaste hulgas. Vastavalt siis 11 ja 8 ulidpilast. (vt joon. 5, Ik 26) (Toomeoks 2012,
Ik 18)

Vastanud Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia ulidpilastest 6pib I kursusel 14 ilipilast,
IV kursusel 12 lidpilast, 111 kursusel 10 tlidpilast ning I kursusel vaid 4 tudengit (vt joon. 5, Ik
26).
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Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna tudengid

Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia tudengid

m| |

=11 mil
*1\V; i
mv |V
mvi

Joonis 5. Kiisimustikule vastanud Glidpilaste kursuseline jaotus.

Kuna kéesoleva kirjaliku t60 eesmérk on uurida vanematest lahuselavaid tudengeid, siis selgitas
antud 16put66 autor valja vastanud ulidpilaste eluaseme liigi ning kooselu vormi.

Selgus, et Tartu Ulikooli Arstiteaduskonna vastanud Glidpilastest elab 92 tudengit isiklikus voi
udrikorteris, mis moodustab 65% kogu vastustest. Populaarsuselt teine on Ghiselamu, kus elab 37
vastanut. Oma majas v0i majast udritavas toas elab 9 vastajat. Kolm vastusevariandi ,,muu‘
valinud Ulidpilast on selgituseks lisanud, et Gdrivad tuba korterist voi eramajast (vt joon. 6, Ik
26). (Toomeoks 2012, Ik 19)

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia tudengid
3
m Korter m Korter
= Maja = Maja
Uhiselamu Uhiselamu
= Muu = Muu

Joonis 6. Kisimustikule vastanud Glidpilaste jagunemine eluasemete jargi.

Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia (ilidpilastest elab aga 31 dlidpilast isiklikus voi
tiirikorteris. Nagu ka Tartu Ulikooli arstiteaduskonnas, jargneb sellele populaarsuselt ihiselamu,
kus elab 15% ulidpilastest ehk 6 tudengit. Oma majas v0i majast Ulritavas toas elab 2 tudengit
ning 1 tudeng on valinud vastusevariandi ,,muu** jattes selgituse lisamata (vt joon. 6, Ik 26).
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Eelnevast jareldades saab Oelda, et mdlema uuritava sihtgrupi puhul on populaarseim eluase

korter ning sellele jargneb menukuselt teisena thiselamu.

Tartu Ulikooli Arstiteaduskonna tudengitest elab 45 vastanut koos sGpradega ning samuti elab 45
tudengit Uksinda. 30 Glidpilast on valinud vastusevariandi ,,muu“ ning 27 ulidpilast elab koos
elukaaslasega (vt joon. 7, Ik 27). Vastusevariandi ,,muu* valinud 0lidpilased elavad koos
sugulaste voi lemmikloomadega. Vilja on toodud ka v@drad toakaaslased Uhiselamus ning

eramajast Udritava toa puhul pererahvas. (Toomeoks 2012, 1k 19)

Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna tudengid

E Elan Uksinda
m S@pradega
Elukaaslasega

Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia tudengid

® Elan iksinda
m Sfpradega
Elukaaslasega

= Muu = Muu

Joonis 7. Kisimustikule vastanud Glidpilaste jagunemine kooselu jargi.

Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengitest elab 16 tudengit ehk 40% vastanutest
elukaaslasega ja samuti 40% ehk 16 tudengit sOpradega. 4 tudengit elab iksinda ning 4 ulidpilast
on valinud vastusevariandi ,,muu®, lisades selgituseks, et nad elavad koos sugulastega voOi

korterist Ulritava toa puhul vddra pererahva voi vooraste korterikaaslastega. (vt joon. 7, Ik 27)

Eelnevast jareldes saab Gelda, et nii kiisimustikule vastanud Tartu Ulikooli arstiteaduskonna kui
ka Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tlidpilaste populaarseim valik on elada koos
sopradega kas eraldi Kkorteris v&i (hiselamus. Tartu Ulikooli arstiteaduskonna puhul on
jargmiseks menukamaks valikuks elada tiksinda ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia

tudengite hulgas elada koos elukaaslasega.
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3. EMPIIRILISE UURINGU TULEMUSED NING NENDE ANALUUS

Antud peatilkk kajastab vastanud Tartu Ulikooli arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia (Ulidpilaste teadmisi tervislikest eluviisidest, nende hinnangut iseenda
tervislikule seisundile, toitumisele ja filsilisele aktiivsusele ning Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia (lidpilaste teadmiste ning
hinnangute vordlusi.

3.1. Ulidpilaste teadmised tervislikest eluviisidest ning Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia
ulidpilaste teadmiste vordlus

Kiisimustiku vastuste analiiiisimisest selgub, et Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengid
leiavad, et nad omavad k&ige rohkem teadmisi tervisliku toitumise pdhialuste kohta (vt joon. 8,
Ik 28). 90 ulidpilast peab oma teadmisi heaks ning 50 vastajat piisavaks. Vaid (ks vastanutest

leiab, et ta pigem ei tea tervisliku toitumise pohimotteid. (Toomeoks 2012, Ik 21)

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia
1 tudengid
M Tean histi 1 .
. B Tean hésti
H Piisav 3 ..
‘ H Piisav
Pigem ei tea . .
Pigem ei tea
® Ebapiisav .
® Ebapiisav

Joonis 8. Ulidpilaste hinnang iseenda teadmistele tervisliku toitumise vallas.
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Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid on aga arvamusel, et nende teadmised
tervisliku toitumise (vt joon. 8, Ik 28) vallas on killaldased - vastusevariandi ,,piisav*‘ on
valinud 25 tudengit. 11 vastanud ulidpilast arvab, et nad teavad hésti ning kolm tudengit leiab, et
nad pigem ei tea tervisliku toitumise pdhimdtteid. Uks tudeng arvab, et tema teadmised on

ebapiisavad.

Vorreldes Tartu Ulikooli arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia
ulidpilaste hinnanguid oma teadmistele, selgub et tervislikust toitumisest on teadlikumad
Tartu Ulikooli arstiteaduskonna Ulidpilased. Nimelt vastanud UGlidpilastest 64% teavad hésti
tervisliku toitumise reegleid. Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia puhul on see protsent
aga 28. Tartu Ulikooli arstiteaduskonna ulidpilastest teavad 35% piisavalt ning 1% pigem ei tea.
Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia puhul on protsendid vastavalt 33 ning kaheksa. Kolm
protsenti Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengitest hindavad oma teadmisi
ebapiisavaks.

Kehalise aktiivsuse olulisust (vt joon. 9, Ik 29) tervise edendamises tunneb enda hinnangul hésti
116 vastajat Tartu Ulikooli arstiteaduskonnast. 24 Ulidpilast leiab, et nende teadmised selles
vallas on piisavad ning neli on arvamusel, et nad pigem ei tea kehalise aktiivsuse olulisuse
pohimdtteid. (Toomeoks 2012, 1k 21)

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia
4 tudengid
B Tean hésti o
3 B Tean hésti
H Piisav ..
B Piisav
Pigem ei tea . .
Pigem ei tea
H Ebapiisav .
® Ebapiisav

Joonis 9. Ulidpilaste hinnang iseenda teadmistele kehalise aktiivsuse olulisuse kohta tervise

edendamises.

Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengite vastustest (vt joon. 9, Ik 29) selgub aga, et
23 tudengit on arvamusel, et nende teadmised kehalise aktiivsuse olulisuse vallas on head, 15
ulidpilast arvab, et nende teadmised on piisavad ning vaid kaks vastanut leiab, et nad pigem ei
tea, kui oluline on kehaline aktiivsus tervise sailitamisel ning parandamisel.
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Vorreldes vastanud Tartu Ulikooli arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli  Viljandi
Kultuuriakadeemia tudengeid, selgub et mdlema riihma tudengid on suhteliselt hasti teadlikud
kehalise aktiivsuse olulisusest. Arstiteaduskonnast hindab oma teadmisi heaks vdi piisavaks
kokku 99% (lidpilasi ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemiast 96% tudengeid.

Kummaski rihmas pole tudengeid, kes hindaks oma teadmisi ebapiisavaks.

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia
10 tudengid
B Tean hasti ]
. ‘ B Tean hésti
® Piisav 8 -
H Piisav
Pigem ei tea . .
Pigem ei tea
H Ebapiisav B
H Ebapiisav

Joonis 10. Ulidpilaste hinnang iseenda teadmistele toiduptiramiidi pdhimétete vallas.

69 vastanud Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tilidpilast leiab, et nende teadmised toiduptiramiidi
Ulesehituse (vt joon. 10, Ik 30) kohta on piisavad ning 62 vastajat on arvamusel, et nad tunnevad
seda pigem hasti. Kimme Glidpilast on markinud, et nad ei tea, milline ndeb valja toidupiramiid.
(Toomeoks 2012, 1k 21)

Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengitest tunneb toidupiiramiidi Glesehitust (vt
joon. 10, Ik 30) enda hinnangul piisavalt aga 18 vastanut. 12 tlidpilast leiab, et nende teadmised
on head ning kaheksa tudengit arvab, et nad pigem ei tea toidupiramiidi pohimotteid. Kaks

tudengit arvab aga, et nende teadmised selles vallas on ebapiisavad.

Antud [6putdd autor palus tudengitel ka kirjeldada, milliseid toiduptramiidi p&himdtteid nad
jargivad. Molema uuritava sihtrihma tudengid vastasid, et nad ei jargi konkreetselt Uhtegi
toiduptramiidi pohimdtet. Osa tudengeid Uritab véltida liigses koguses maiustuste ning
karastusjookide tarbimist ning jalgida, et nende toidulaual oleks esindatud igapéevaselt puu- ja
juurviljad. Lisaks on mitmed tudengid votnud vaatluse alla oma vedelikutarbimise — et péevas

manustataks vett organismile piisavas koguses.

Eelnevast jareldades saab 6elda, et toidupiiramiidi pdhimdtetest on teadlikumad Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna tudengid, kellest 44% hindavad oma teadmisi heaks ning 49% piisavaks. Tartu
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Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia puhul on protsendid vastavalt 30 ning 45. Kui
kiisimustikule vastanud Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengitest ei hinda oma teadmisi
ebapiisavaks ukski tudeng, siis Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia puhul on kaks

tudengit, kes on ennast niimoodi hinnanud.

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia
10 2 tudengid
B Tean hasti .
. B Tean hésti
H Piisav ..
® Piisav
Pigem ei tea 10‘ . .
Pigem ei tea
® Ebapiisav .
® Ebapiisav

Joonis 11. Ulidpilaste hinnang iseenda teadmistele kehalise aktiivsuse vormi valimise vallas.

Endale sobivat kehalise aktiivsuse vormi (vt joon. 11, Ik 31) oskab valida 81 Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna Glidpilast. 48 Ulidpilast arvab, et nende teadmised selles vallas on piisavad ja
kiimme UGlidpilast leiab, et nad pigem ei tea, kuidas endale sobivat kehalise aktiivsuse vormida

valida. Kaheksa vastajat leiab, et nende teadmised on aga ebapiisavad. (Toomeoks 2012, 1k 21)

Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengitest oskab endale sobivat kehalise aktiivsuse
vormi (vt joon. 11, lk 31) valida 12 vastanud Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia
tudengit. 15 vastanud tudengit arvab, et nende teadmised selles vallas on piisavad ning 13
ulidpilast arvab, et nad pigem ei tea, kuidas endale sobivat treeningu liiki vdi taset valida. Kolm

vastanud tudengit leiab, et nende teadmised on ebapiisavad.

Jarelikult on antud teemast ronkem teadlikud Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tilidpilased — 57%
ulidpilastest hindab oma teadmisi heaks ning 34% piisavaks. Vaid 7% vastanud tudengitest leiab,
et nad pigem ei tea ning 1% hindab oma teadmisi ebapiisavaks. Uuritavad Tartu Ulikooli
Viljandi Kultuuriakadeemia Ulidpilased hindavad oma teadmisi heaks 30% ulatuses ning 38%
tudengeid hindab oma teadmisi piisavaks. 25% tudengitest pigem ei tea ning 8% arvab, et nad el

oska endale iseseisvalt valida sobivat kehalise aktiivsuse vormi.

Kdige kesisemalt hindavad Ulidpilased oma teadmisi poolfabrikaatide ning valmistoidu
kahjulikkuse vallas (vt joon. 12, Ik 32). 59 Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tlidpilast leiab, et
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nende teadmised sellel alal on piisavad ning 49 lidpilast leiab, et nad on pigem teadlikud poest
ostetava valmistoidu vdi poolfabrikaatide kahjulikkusest. 29 vastajat arvab, et nende teadmised

ei ole head ning neli GliGpilast nimetavad oma teadmisi ebapiisavateks. (Toomeoks 2012, Ik 21)

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia
4 . tudengid
B Tean hasti )
‘ B Tean hasti
H Piisav ..
13 H Piisav
Pigem ei tea . .
Pigem ei tea
H Ebapiisav .
H Ebapiisav

Joonis 12. Ulidpilaste hinnang iseenda teadmistele poolfabrikaatide ning valmistoidu

kahjulikkuse vallas.

Seitse vastanud Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia ulidpilast leiab aga, et nende
teadmised antud vallas (vt joon. 12, Ik 32) on head. 19 vastanut leiab, et nende teadmised on
piisavad ning 13 tudengit on arvamusel, et nad ei tea kiillaldaselt poolfabrikaatide ja valmistoidu

ebatervislikkusest. Uks tudeng leiab, et tema teadmised on ebapiisavad.

Kuigi mélemad uuritavad rihmad on arvamusel, et nende teadmised poolfabrikaatide ning
valmistoidu kahjulikkuse vallas on kesised, selgub, et antud vallas on siiski teadlikumad Tartu
Ulikooli arstiteaduskonna tudengid. 35% vastanud (lidpilastest hindab oma teadmisi heaks ning
42% piisavaks. Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengite puhul on protsendid
vastavalt 18 ning 48. Mdlema uuritava sihtrihma hulgas on ka neid tudengeid, kes pigem ei tea
poolfabrikaatide kahjutoovat maju organismile (Tartu Ulikooli arstiteaduskonna puhul 21% ning
Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia korral 21% ulidpilasi). Oma teadmisi hindavad
ebapiisavaks mdlemast riithmast 3% tudengeid.

Oma teadmisi néitavad tudengid ka kusimuse juures, kus on palutud Kirjeldada tervislike
eluviiside tbekspidamisi. Enamik toob valja mitmekilgse toitumise ja igapdevase mddduka
liitkumise. Ara on mainitud ka mitmel korral, et tervislik eluviis ei peaks olema enese piinamine,
vaid pigem naudingut pakkuv elustiil. Hoiduda tuleks ka ebatervislikest harjumusest, nagu on

alkoholi tarbimine ja suitsetamine. (Toomeoks 2012, Ik 21)

32



Eelnevast jareldades saab Oelda, et oma teadmisi hindavad paremaks Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna tudengid, kes on teadlikumad nii tervisliku toitumise ja toiduptramiidi

pohimdtetest, kehalise aktiivsuse vormi valimisest kui ka poolfabrikaatide kahjulikkusest.

3.2. Ulidpilaste hinnang iseenda tervislikule seisundile ja toitumisele ning

Tartu Ulikooli arstiteaduskonna ning Tartu  Ulikooli  Viljandi

Kultuuriakadeemia ulidpilaste hinnangute vordlus

Antud alapeatikis kasitleb t66 autor kisimustikule vastanud Glidpilaste hinnangut iseenda
tervislikule seisundile, rahulolu kehakaalule ning toitumisele ning Tartu Ulikooli

arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengite hinnangute vordlusi.

Tartu Ulikooli arstiteaduskonna ulidpilatest arvab 78 vastanud tudengit, et nende wletldine
tervislik seisund on hea ning 59 tudengit leiab, et nende oma on keskmine. Vastanutest vaid neli
tudengit leiab, et nende tervislik seisund on pigem halb. (vt joon. 13, Ik 33). (Toomeoks 2012, 1k
22) Nagu ka Tartu Ulikooli arstiteaduskonna puhul, on Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia tudengid arvamusel (vt joon. 13, Ik 33), et nende Uletldine tervislik seisund
on hea — vastusevariandi ,,hea** on valinud 22 tudengit. Vastanud tudengitest 16 leiab, et nende
tervislik seisund on keskmine ning vaid kaks tudengit hindavad oma tervist pigem halvas

seisukorras olevaks.

Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna tudengid

m Hea

m Keskmine

m Halb

Pigem halb

Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia tudengid

® Hea

m Keskmine
Pigem halb

= Halb

Joonis 13. Ulidpilaste hinnang iseenda tervislikule seisundile.

Vdrreldes Tartu Ulikooli arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia
ulidpilaste hinnangut iseenda tervislikule seisundile, selgub, et Glidpilaste hinnang on mélema
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uuritava sihtrihma puhul sarnane. Nii Tartu Ulikooli Arstiteaduskonna kui Tartu Ulikooli

Viljandi Kultuuriakadeemia Glidpilastest hindab 55% oma tervislikku seisundit heaks.

Rahulolu oma kehakaaluga ei ole aga nii positiivses Ulekaalus kui hinnang oma tervislikule
seisundile. Mdlema uuritava sihtrihma tulemustest selgub, et tudengid on oma kehakaaluga

pigem enam-vahem rahul kui rahul (vt joon. 14, Ik 34).

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia tudengid

B Mu kehakaal on

B Mu kehakaal on suurepérane
suurepdrane )
P ® Enam-vahem
B Enam-vihem rahul
rahul Ei ole rahul
Ei ole rahul

Joonis 14. Kusimustikule vastanud ulidpilaste rahulolu oma kehakaaluga.

Nimelt oma hetkelist kehakaalu peab Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengite hulgast
suurepdraseks vaid 48 ulidpilast. 70 tudengit leiab, et nad on sellega enam-véhem rahul ning 23
vastanut on oma kehakaaluga rahulolematud. (Toomeoks 2012, Ik 22) Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia ulidpilaste hulgast hindab oma kehakaalu suurepéaraseks aga 13 Glidpilast.
Enam-vahem rahul oma kehakaaluga on 22 tudengit ning 5 Glidpilast on andnud hinnangu, et nad

ei ole oma kehakaaluga rahul.

Seega Ulidpilaste rahulolu oma kehakaaluga on pigem suurem Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia tudengite hulgas. Nimelt kisimustikule vastanud (GliGpilastest on oma
kehaaluga enam-vahem rahul 55% tudengeid ning suurepéraseks peavad seda 33% tudengitest.
Tartu Ulikooli arstiteaduskonna ulidpilaste hulgas on protsendid vastavalt 50 ning 34. Mdlema
uuritava sihtriihma hulgas on ka (lidpilasi, kes ei ole oma kehakaaluga rahul (Tartu Ulikooli

arstiteaduskonnas 16% ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemias 13%).

Antud 18put66 autor uuris ka Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengitelt Glipilaste

kehakaalu muutuste kohta vorreldes tlikoolieelset ning kaesolevat aega.
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Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia
tudengid

= Pigem vahenenud
B Mu kehakaal on sama

Pigem suurenenud

Joonis 15. Tartu Ulikooli Viljandi Kuluuriakadeemia  lidpilaste kehakaal vorreldes

ulikoolieelse ajaga.

Selgus, et (vt joon. 15, |k 35) 16 tudengi puhul on kehakaal alates dlikooli sisseastumisest
tGusnud. Ulidpilased pdhjendavad seda sellega, et tlikooli tunniplaan on ebaregulaarne ning selle
tottu toimub ka toitumine iga péev erinevatel kellaaegadel, mis omakorda p&hjustab
korrapdratuid treeninguid (nt mdnel paeval on aega treenida ning mdnel korral pole lausa
nadala jooksul vGimalust treeningutel osaleda). Lisaks on kehakaalu tdusu pdhjusteks valja
toodud mugavusest soetatud kiirtoit ning poolfabrikaadid - peale mugavuse on valmistoit sageli
ka odavam kui vérsked tooraineid, millest ise sliia valmistada. Mitme ulidpilase puhul on
méadravaks teguriks ka Uhiselamu ldhedus (Ulikooliga, mis pOhjustab minimaalset

liikumisvajadust.

Viieteistkimne tudengi kehakaal on vorreldes Ulikoolieelse ajaga jaanud aga samaks. Seda
pohjendatakse sellega, et kui kord on treeningtavad ning tervislik toitumine harjumuseks
kujunenud, siis jargitakse seda ka iseseisvat elu alustades, mis vahel loob isegi paremad
vOimalused jalgida oma toidulaua kasulikkust ning tervislikkust, sest valikuid saab langetada ise

ning ei pea arvestama oma vanemate harjumuste ning soovidega.

Uheksa tudengi puhul on aga kehakaal margatavalt vahenenud, mille pdhjuseks on vélja toodud
suurenenud kehaline aktiivsus - igapédevane jala kdndimine ja treeningud koolis ainete raames
(teatrikunsti ning huvijuht-loovtegevuse Opetaja erialal on nditeks kohustuslikud tantsu- ja

liikumistreeningud) ning toitumisharjumuste eelnevast tervislikumaks muutmine.
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Joudes Ulidpilaste toitumistavade juurde, selgub, et 70 vastanud Tartu Ulikooli arstiteaduskonna
tudengit s60b kolm korda péevas. 45 tudengit on markinud, et toidukordade arv s6ltub paevast
ning 25 vastanut so6b vaid kahel korral paevas. Erandiks on (ks lidpilane, kes peab vajalikuks
slitia vaid Uhel korral péevas. (vt joon. 16, Ik 36) (Toomeoks 2012, 1k 23)

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia tudengid
1

m 1 kord m 1 kord
m 2 korda m 2 korda
3 korda 3 korda

= Muu 22 ® Muu

70

Joonis 16. Kusimustikule vastanud ulidpilaste toidukordade arv péevas.

Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengitest s66b kolm korda paevas 22 tudengit (vt
joon. 16, Ik 36). Kaks korda péevas sédvad 7 tudengit ning 11 vastanut on valinud vastusvariandi

,.-muu*, lisades pdhjenduseks, et toidukordade arv sdltub tunniplaanist ning ajalistest teguritest.

Eelnevast jareldades saab ¢elda, et toidukordade arv pédevas jaguneb uuritavatel tudengitel
sarnaselt. Enamjaolt siitiakse kolm korda paevas — Tartu Ulikooli arstiteaduskonnas tlidpilastest
soob kolm korda paevas 50% tudengeid ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia
tudengitest 55%. Kaks korda péevas so6b mdlema riihma puhul 18% Ulidpilasi ning tudengeid,
kelle toitumine on péevade I8ikes kaootiline, on Tartu Ulikooli arstiteaduskonnas 32% ning
Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemias 28%.

Varreldes ulikoolieelse ajaga peab toitumist samavaarseks 54 Tartu Ulikooli arstiteaduskonna
uliopilast. 52 vastanut arvab, et nende toitumine vorreldes tlikoolieelse ajaga on ebatervislikum
ning vaid 35 0lidpilast leiab, et toitumine on muutunud tervislikumaks (vt joon. 17, Ik 37).
(Toomeoks 2012, Ik 23) Seega saab jéareldada, et vanematega koos elades oli Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna tudengite toitumine tervislikum, sest nad ei pidanud selle eest isiklikult
vastutama. Iseseisvalt elades domineerivad ka muud vaartused, mis arstiteaduskonnas dppides on
primaarsed. Esikohal on nende hulgas kindlasti dppimine, mis on aega ndudev tegevus materjali
rohkuse pérast. (Toomeoks 2012, Ik 23)
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Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia 20 vastanud tudengit hindavad seevastu oma
toitumist vorreldes Glikoolieelse ajaga tervislikumaks. Kaheteistkiimne ulidpilase toitumine on
jaanud samaks ning kaheksa tudengi toidulaud on muutunud ebatervislikumaks. (vt joon. 17, Ik
37). (Toomeoks 2012, Ik 23)

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia tudengid

54 ® Tervislikum

® Tervislikum
u Ebatervislikum
m Ebatervislikum

Sama
Sama

Joonis 17. Kusimustikule vastanud ulidpilaste toitumine vdrreldes ulikoolieelse perioodiga.

Vorreldes ulikoolieelse perioodiga on Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia lidpilaste
toitumine muutunud tlikooli astudes rohkem tervislikumaks kui Tartu Ulikooli arstiteaduskonna
ulidpilastel. Nimelt 50% Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengeid hindab oma
toitumist tervislikumaks, kui see oli enne (likooli astumist. Tartu Ulikooli arstiteaduskonna
puhul on see protsent vaid 25. Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengitest hindab 37% vastanud
ulidpilasi oma toitumist ebatervislikumaks ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia
ulidpilaste puhul on see vaid 20%. Tudengeid, kes hindavad oma toitumisharjumusi vorreldes
ulikoolieelse ajaga samaks, on Tartu Ulikooli arstiteaduskonnas 38% ning Tartu Ulikooli
Viljandi Kultuuriakadeemias 30%.

Nagu juba eelnevatest jareldustest selgus, on tudengite toitumise muutuse mdjukaimaks

pohjuseks aeg, mis tuleb vélja ka kiisimuse ,,Mis mdjutab Teie toitumist enim?** vastustest.

Tartu Ulikooli arstiteaduskonna liGpilastest on aja markinud maaravaimaks teguriks 56 tudengit
(vt joon. 18, Ik 38). Ajalistele piirangutele jargneb sissetulek, mis piirab 44 tudengi tervislikku
toitumist. 21 Glidpilast peavad kdige mojutavamaks teguriks iseenda mugavuse ning 20 ulidpilast
valisid vastusevariandi ,,muu®. Viimase selgituseks on kirjutatud enamjaolt stress, kuid dra on

toodud ka suur isu ning reziimist kinni pidamine. (Toomeoks 2012, Ik 24)
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Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi

arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia tudengid
m Sissetulek
21‘ = Aeg ® Sissetulek
Mugavus = Aeg
= Muu Mugavus
= Muu

Joonis 18. Kusimustikule vastanud ulidpilaste toitumist mojutavad tegurid.

Samamoodi nagu Tartu Ulikooli arstiteaduskonna puhul, on ka Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia Ulidpilaste mdjukaimaks toitumist mojutavaks teguriks aeg (vt joon. 18, Ik
38) — vastusevariandi ,,aeg* on valinud 17 tudengit. Ajale jargneb sissetulek, mille on valinud
13 tudengit. Iseenda mugavust peab kaalukaimaks faktoriks kolm vastanud tudengit ning seitse
uliopilast on valinud vastusevariandi ,,muu®. Selgituseks on lisatud, et toidukordi ning

korrapérasust mdjutab enim tunniplaani kaootilisus ning iseenda laiskus.

Seega ulidpilaste toitumist mdjutavad vordselt samad tegurid. Mdlema uuritava rithma puhul
on maaravaimaks teguriks aeg (Tartu Ulikooli arstiteaduskonna ulidpilastest valis antud teguri
40% ulatuses ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia ilidpilastest 43%) ning seejérel
sissetulek (vastavalt 31% ja 33%).

Eelnevat kokku vottes saab delda, et Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid on oma
kehakaaluga rohkem rahul kui on Tartu Ulikooli Arstiteaduskonna tudengid. Samuti on Tartu
Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengite eluviis Glikooli astudes muutunud margatavalt
tervislikumaks. Tartu Ulikooli arstiteaduskonna puhul on pigem toimunud langus ning nende
eluviis on seoses keerulise 6ppetddga muutunud ebatervislikumaks. Ulidpilaste hinnang iseenda
tervislikule seisundile, toidukordade arvule péevas ning lidpilaste toitumist mojutavad tegurid
jagunevad aga Usna analoogselt mdlema uuritava rihma puhul. Seega ei saa teha eelnevast

konkreetseid dldistusi.
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3.3. Ulidpilaste hinnang iseenda toitumisharjumustele ning Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia

ulidpilaste toitumisharjumuste vordlus

Alljargnevalt toob antud I8put6é autor vélja Tartu Ulikooli arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli

Viljandi Kultuuriakadeemia Ulidpilaste hinnangu iseenda toitumisharjumustele.

Sooja toitu (vt joon. 19, Ik 39) valmistab iga paev 39 Tartu Ulikooli arstiteaduskonna uilidpilast.
Tihti ehk 4-6 korda n&dalas valmistab slita ise 42 Glidpilast ning sagedasti (2-4 korda nddalas)
41 lidpilast. 19 tudengit on dra markinud vastusevariandi ,,harva®, mis tahendab, et toitu
valmistatakse ise Uks kord nadalas vGi harvem. Kommentaaridesse on lisatud, et osa ulidpilasi
valmistab toitu ette mitmeks pdevaks ning monele valmistab sooja toitu igapédevaselt
elukaaslane. (Toomeoks 2012, Ik 25) Vastanud Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia
tudengite hulgas pole aga igapaevane toiduvalmistamine (vt joon. 19, Ik 39) populaarne. Vaid
12 vastanut on markinud, et nad valmistavad kodus iga péev sooja toitu. Tihti valmistab stta ise
15 (lidpilast ning sagedasti kiimme tudengit. Kolm vastanud Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia tudengit valmistavad sooja toitu harva ehk uks kord nddalas voi harvem.

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia
tudengid .
¥ |ga paev 9 B [ga paev
= Tihti ® Tihti
Sagedasti Sagedasti
H Harva B Harva
Mitte kunagi Mitte kunagi

Joonis 19. Toidu valmistamine kodus.

Vorreldes Tartu Ulikooli arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia
tudengite kodus toidu valmistamise tavasid, selgub, et nii Tartu Ulikooli arstiteaduskonna
tudengite kui ka Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengite hulgas on koduse toidu
valmistamine populaarne. Igapdevaselt valmistab kodus sooja toitu vastavalt 28% ja 30%
tudengeid. Tihti ehk 4-6 korda nadalas valmistab toitu vastavalt 30% ja 38% tudengeid. Mdlema

39



uuritava sihtrihma puhul on tudengid méarkinud kommentaarideks, et sageli valmistatakse toitu
ette mitmeks pédevaks ning seega puudub vajadus toitu valmistada igapaevaselt.

Véljas soomise (vt joon. 20, Ik 40) (restoranid, pubid, kiirtoidukohad jne) vdimalust kasutab
igapaevaselt vaid kaks Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengit. Uheksa Ulidpilast kiilastab
toidukohti tihti ning 32 sagedasti. 96 vastanut kdib véljas soomas harva ning kaks tlidpilast mitte
kunagi. Toidukohtade nimistusse on lisatud Glidpilaste poolt veel koolisdtkla, kus igapéevaselt

saab osta soodsalt sooja toitu. (Toomeoks 2012, Ik 25)

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia
22 . tudengid
B [ga paev B |ga paev
= Tihti '4 = Tihti
Sagedasti Sagedasti

® Harva ® Harva
= Mitte Kunagi " Mitte kunagi

Joonis 20. Einestamine sédgikohtades.

Vastanud Tartu Ulikooli Kultuuriakadeemia tudengitest ei kasuta igapaevaselt valjas s66mise
(vt joon. 20, Ik 40) véimalust mitte Gkski tudeng. Kaks Glidpilast kilastab toidukohti tihti ning
neli sagedasti. 32 tudengit on mérkinud, et nad kéivad véljas sé6mas harva ning kaks tudengit ei

kllasta restorane, pubisid, kiirtoidukohti kunagi.

Seega on viljas séémine restoranides, pubides, Kiirtoidukohtades menukam Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna Ulidpilaste hulgas, kus 1% tudengeid kaib valjas s66mas iga pdev ning 6%
tudengitest tihti. Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia puhul on protsendid vastavalt null ja

Viis.

Kauplustest ostetud valmistoitu ning poolfabrikaate (vt joon. 21, Ik 41) tarbib igapédevaselt
vaid tks Tartu Ulikooli arstiteaduskonna Ulidpilane. kilmme vastanut tarbib tihti ning 31
sagedasti. Uks kord néadalas vdi harvem tarbib poolfabrikaate ja poes muddavat valmistoitu 79
vastanud arstiteaduskonna Ulidpilast. Méarkusena on lisatud, et Uksi elades on mugavam osta
valmistoitu, kuna ise valmistades on tihtipeale kogus suurem, kui &ra joutakse stiiia. (Toomeoks
2012, Ik 25)
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Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia ulidpilastest ei tarbi igapdevaselt poest ostetavat
valmistoitu ning poolfabrikaate (vt joon. 21, Ik 41) mitte tkski kusimustikule vastanud
ulidpilane. Kaks tudengit teeb seda tihti ning 6 liGpilast sagedasti. 25 vastanud lidpilast tarbib

valmistoitu ning poolfabrikaate harva ning seitse mitte kunagi.

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia
110 ) tudengid )
B [ga paev ) B |ga péev
'3 m Tihti m Tihti
1 -
Sagedasti ’6 Sagedasti
® Harva H Harva
= Mitte kunagi " Mitte kunagi

Joonis 21. Poolfabrikaatide ning poest ostetava valmistoidu tarbimine.

Nagu ka valjas s606mine on kaasaostetava valmistoidu ning poolfabrikaatide tarbimine
populaarsem Tartu Ulikooli arstiteaduskonna Ulidpilaste hulgas. Kui Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia ulidpilaste hulgas tarbib igapéevaselt vai tihti valmistoitu ning poolfabrikaate

kokku 5% Ulidpilasi, siis Tartu Ulikooli arstiteaduskonna puhul on see arv 8%.

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia
1 . tudengid )
¥ [ga paev B |ga paev
u Tihti = Tihti
Sagedasti Sagedasti
® Harva H Harva
= Mitte Kunagi = Mitte kunagi

Joonis 22. Teraviljatoodete, riisi ning kartuli tarbimine.

Teraviljasaadusi, riisi ja kartulit (vt joon. 22, Ik 41) tarvitab igapdevaselt 62 Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna tlidpilast ning tihti 42 tudengit. Uks vastaja ei tarbi neid mitte kunagi. Mitmed
vastajad on lisanud, et nad ei tarbi nisujahutooteid ning ei s66 kartulit. (Toomeoks 2012, Ik 25)

Vastanud Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengitest tarbivad teraviljasaadusi ning

41



kartulit (vt joon. 22, lk 41) aga koik vastanud lidpilased. Kiimme tudengit tarbib iga péev, 16
tinti ning kaheksa tudengit sagedasti. Kuus tudengit on valinud vastusevariandi ,,harva‘“.

Seega tarbivad teraviljasaaduseid ning kartulit taas kord rohkem Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna ulidpilased. Nimelt iga pdev voi tihti tarbib tervailjatooteid kokku 74%

ulidpilasi ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tlidpilaste puhul on see arv 65%.

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia
10 . tudengid
H |ga paev )
o 1 H |ga paev
27‘ =it = Tihti
Sagedasti 11 Sagedasti
" Harva = Harva
Mitte kunagi Mitte kunagi

Joonis 23. Puu- ja kédgiviljade ning marjade tarbimine.

Puuvilju, marju ning koogivilju (vt joon. 23, Ik 42) tarbib igapaevaselt 64 Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna ulidpilast, 40 vastanut teeb seda tihti, 27 sagedasti ning kimme harva. Mitte
keegi ei ole vastanud, et nad ei tarbi puuvilju, marju ja kdogivilju mitte kunagi. (Toomeoks 2012,
Ik 25) Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengitest tarbib aga puuvilju, marju ning
koogivilju (vt joon. 23, Ik 42) igapéevaselt 16 tudengit, 12 vastanut teeb seda tihti, 11 sagedasti
ning tiks harva. Samamoodi nagu Tartu Ulikooli Arstiteaduskonna puhul, pole keegi vastanud, et

nad ei tarbi puuvilju, marju ja kodgivilju mitte kunagi.

Eelnevast saab jareldada, et puu- ja juurvilju tarbitakse mdlema uuritava rihma puhul sama
tihti. Nimelt tarbib puu- ja juurvilju keskmiselt iga paev vai tihti 73% vastanud Tartu Ulikooli

arstiteaduskonna (lipilastest ning 70% Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia ilidpilastest.

Koige sagedamini tarvitatakse Tartu Ulikooli arstiteaduskonna puhul toidugruppidest
piimatooteid (vt joon. 24, Ik 43). 79 ulidpilast teeb seda iga pédev, 32 tihti ning 20 tudengit
sagedasti. Kiimme vastanut tarbib harva voi mitte kunagi. (Toomeoks 2012, Ik 25)

Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia puhul aga piimatooted (vt joon. 24, Ik 43). nii

populaarsed ei ole. 15 tudengit tarvitab piimatooteid igapéevaselt, kimme tihti, iheksa tudengit
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sagedasti ning kolm harva. Samuti on markinud kolm tudengit vastusevariandi ,,mitte kunagi“

ning toonud selgituseks, et nad ei talu tervislikel pdhjustel piimatooteid.

Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna tudengid
2

¥ |ga paev
ETihti

Sagedasti
H Harva

= Mitte kunagi

Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia

tudengid

3

<

9

B |ga péev

B Tihti
Sagedasti

B Harva

= Mitte kunagi

Joonis 24. Piimatoodete tarbimine.

Seega on piimatooted taas kord populaarsemad Tartu Ulikooli arstiteaduskonna lidpilaste seas.

Nimelt tarbib piimatooteid iga paev voi tihti 79% kulsimustikule vastanud tudengitest. Tartu

Ulikooli Kultuuriakadeemia puhul on see arv aga 63%.

Maiustusi (vt joon. 25, Ik 43) manustatakse vastanud Tartu Ulikooli arstiteaduskonna (ilidpilaste

hulgas enamjaolt 2-4 korda nddalas. Selle vastusevariandi on dra méarkinud 49 ulidpilast. Jargneb

vastusevariant ,,harva* 36 vastanuga. Mitmed vastajad on lisanud, et maiustuste osakaal

toitumises tduseb siis, kui on stressirohke periood. Paljud leiavad, et nad peavad maiustuste

tarbimist vdhendama, sest teevad seda liiga tihti. (Toomeoks 2012, Ik 25-26)

Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna tudengid
1

B [ga paev

H Tihti
Sagedasti

m Harva

= Mitte kunagi

Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia

tudengid

M |ga paev

E Tihti
Sagdasti

® Harva

= Mitte kunagi

Joonis 25. Maiustuste tarbimine

Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia ulidpilaste hulgas tarvitatakse maiustusi (vt joon.

25, Ik 43) samuti kdige ronkem 2-4 korda nddalas ehk sagedasti. Antud vastusevariandi on dra
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maérkinud 15 tudengit. 11 Glidpilast tarbib maiustusi tihti ning seitse lausa iga paev. Samuti seitse

tudengit on markinud, et nad tarbivad maiustusi harva.

Eelnevast saab jareldada, et maiustused on menukamad Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia tudengite hulgas. Kuid mdlema sihtgrupi puhul tarbitakse neid keskmiselt 2-
4 korda nadalas. Iga péaev voi tihti tarbib maiustusi 39% Tartu Ulikooli arstiteaduskonna

tudengeid ning 46% Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tlidpilasi.

Karastusjookide (vt joon. 26, Ik 44) tarbimine Tartu Ulikooli arstiteaduskonna iilidpilaste
hulgas on ebapopulaarne. 72 tlidpilast on markinud, et nad tarbivad limonaade tiks kord nddalas

vOi vahem. 44 tudengit ei tarbi neid aga kunagi. (Toomeoks 2012, Ik 26)

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia
15 . tudengid
" 1ga paev ® Iga paev
44 '19 B Tihti E Tihti
- o :
Sagedasti Sagedasti
®m Harva ®m Harva
Mitte kunagi Mitte kunagi

Joonis 26. Karastusjookide tarbimine

Samamoodi nagu Tartu Ulikooli arstiteaduskonna hulgas, on ka Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia (Ulidpilaste seas karastusjookide (vt joon. 26, Ik 44) tarbimine
ebapopulaarne — neli tudengit tarbib limonaade sagedasti, 26 tudengit harva ning kimme mitte

kunagi. Mitmed tudengid on lisanud, et nad eelistavad joomiseks puhast vett.

Seega on karastusjoogid nii Tartu Ulikooli arstiteaduskonna kui ka Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia ulidpilaste hulgas ebapopulaarsed — iga péev voi tihti tarbib neid 5% Tartu
Ulikooli arstiteaduskonna tudengeid ning 0% Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia

uliopilasi.

Eelnevat kokku vottes saab Gelda, et mdélema uuritava sihtgrupi tudengite toidulaud on
mitmekesine ning igapaevaselt tarbitakse toiduaineid erinevatest toidugruppidest. Lisaks tarbivad
uuritavad tudengid ,,tiihje* kaloreid (maiustused, karastusjoogid) andvaid tooteid vdimalikult
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vahe. Vaatamata kiiretele graafikutele, valmistatakse kodus vdimalikult palju toitu ise ning
valditakse poest ostetavat valmistoitu ning poolfabrikaate.

3.4. Ulidpilaste hinnang iseenda fltsilisele aktiivsusele ning Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia

uliopilaste hinnangute vordlus

Kisimustiku kolmandas osas andsid uuritavad tudengid hinnangu oma liikumise harjumistele
ja kehalisele aktiivsusele. Nimelt 79 Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengit arvab, et tema
fuusiline aktiivsus on m6ddukas ning 25, et ta teeb tihti sporti ning liigub palju. 37 ulidpilast
leiab aga, et ta on ebaaktiivne ning liigub véhe (vt joon. 27, Ik 45). (Toomeoks 2012, Ik 27)

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia tudengid

E Teen tihti sporti,
liigun palju

H Teen tihti sporti,
liigun palju

® Minu fuisiline ® Minu flusiline

aktiivsus on aktiivsus on
moddukas moddukas
Olen Olen
ebaaktiivne, ebaaktiivne,
liigun vahe liigun vahe

Joonis 27. Kusimustikule vastanud ulidpilaste hinnang iseenda futsilisele aktiivsusele.

Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid arvavad samuti, et nende fuusiline
aktiivsus on pigem mdodukas — vastusevariandi ,,minu fudsiline aktiivsus on mdddukas* on
valinud 29 tudengit. kolm tudengit arvab, et nad teevad tihti sporti ja liiguvad palju ning kaheksa

ulidpilast on hinnanud oma flusilist aktiivsust minimaalseks. (vt joon. 27, Ik 45).

Kui vérrelda Tartu Ulikooli arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia
tudengite fuusilist aktiivsust, siis selgub, et Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengid on
sportlikumad kui Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid. Nimelt 18% Tartu
Ulikooli arstiteaduskonna tudengitest on hinnanud oma fusilist aktiivsust vaga heale tasemele

ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia lidpilaste puhul on see arv vaid 8%.
45



Vorreldes ulikoolieelse ajaga, leiab 67 Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengit, et nende
fldsiline aktiivsus on vahenenud. Nimelt arvavad nad, et nad treenivad vahem kui enne ulikooli.
38 dlidpilast on jd&nud vanade harjumuste juurde ning treeningu hulk on sama. 36 tudengit
treenib aga rohkem kui Ulikoolieelsel ajal, sest sportimise vdimalused on wlikooli astudes
paranenud (vt joon. 28, Ik 46). (Toomeoks 2012, 1k 28)

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia
ulidpilased

H Treenin
rohkem ® Treenin

H Treenin rohkem
véahem H Treenin
Sama véahem

Sama

Joonis 28. Kusimustikule vastanud ulidpilaste fudsiline aktiivsus vorreldes tlikoolieelse ajaga.

Kiisimustikule vastanud Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid arvavad samuti, et
nende fldsiline aktiivsus on vdrreldes Glikoolieelse perioodiga vahenenud — vastusevariandi
,.treenin vahem* on valinud 22 tudengit. 11 tudengit leiab, et nad treenivad praegusel perioodil
rohkem ning seitsme tudengi fulsiline aktiivsus on jadnud samaks. (vt joon. 28, Ik 46)

Vorreldes ulikoolieelse ajaga, on rohkem téhelepanu hakanud pdd6rama oma flusilisele
aktiivsusele Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid (28% vastanutest). Samas
jallegi 55% tudengitest treenib vahem kui (likoolieelsel perioodil. Tartu Ulikooli

arstiteaduskonnas on need arvud vastavalt 26% ja 48%.

Alljargnevalt toob antud I8putod autor valja kisimustikule vastanud Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengite hinnangu iseenda
futsilise aktiivsusele ning Tartu Ulikooli arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli Viljandi

Kultuuriakadeemia Glidpilaste vordluse.

Iga paev kdnnib jala 77 vastanud Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tlidpilast (vt joon. 29, Ik 47).

Tihti jalutab 25 tudengit. Markustesse on paari tudengi poolt lisatud, et iga pédev on eesmargiks
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seatud kdia uks pikem vahemaa jala, et rakenduksid kdik suuremad lihased. Lisaks jargitakse
sellega pdhimotet, et iga péev peab liikuma véhemalt pool tundi. (Toomeoks 2012, Ik 28)

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia
) tudengid
B |ga péev  Iga paev
= Tihti u Tihti
Sagedasti Sagedasti
® Harva ® Harva
= Mitte kunagi = Mitte kunagi

Joonis 29. Vahemaade labimine jala kdndides, jalutamine.

Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengitest jalutab igapaevaselt aga 28 tudengit (vt
joon. 29, Ik 47). Tihti jalutab kuus tudengit, sagedasti neli ning harva kaks tlidpilast.

Mdlema uuritava sihtrihma puhul on jala kaimine eelistatuim liiklemisviis erinevate
sihtpunktide vahel. lgapdevaselt voi tihti jalutab 73% Tartu Ulikooli arstiteaduskonna
ulidpilastest ning 85% Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengitest. Kiill aga on Tartu
Ulikooli arstiteaduskonnas (ilidpilasi (3%), kes on méarkinud, et nad ei kai mitte kunagi jala.

Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemias sellised tudengid puuduvad.

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia
= Iga piev tudengid .
m Tihti - .Tgih:i)
Sagedasti ' 8 Sagedasti
®m Harva H Harva
= Mitte kunagi = Mitte kunagi

Joonis 30. Jalgratas transpordivahendina.

Jalgratast transpordivahendina kasutavad igapievaselt vaid 16 Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna ulidpilast (vt joon. 30, Ik 47). Kommentaarina on lisatud, et jalgrattaga
sOidetakse vaid soojematel perioodidel (kevadel ja varasiigisel). 67 Ulidpilast ei kasuta aga

jalgratast transpordivahendina mitte kunagi. (Toomeoks 2012, Ik 28)
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Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengite hulgas ei ole jalgratas aga viga populaarne
transpordivahend (vt joon. 30, Ik 47). Uks tudeng sdidab jalgrattaga igapaevaselt, kaks tudengit

tihti, kaheksa sagedasti ning 13 harva. 16 tudengit ei kasuta jalgratast mitte kunagi.

Eelnevast saab jareldada, et jalgrattaga liiklemine on mdlema rihma puhul kuallaltki
ebapopulaarne. Tudengid on lisanud kommentaarideks, et jalgrattaga sOidetakse enamjaolt
soojematel perioodidel ning paljudel Glidpilastel puudub jalgratas vGi rahalised vahendid selle
soetamiseks. Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengitest sdidab iga paev véi tihti jalgrattaga

21% tudengeid ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemias 8% Glidpilasi.

51 Tartu Ulikooli arstiteaduskonna (lidpilast kasutab igapaevaselt Ghistransporti v&i autot (vt
joon. 31, lk 48), sest labida tuleb pikki vahemaid. Seitse tudengit ei kasuta Uhistransporti ega
autot mitte kunagi, sest nad eelistavad kdndida jala voi sdita jalgrattaga. (Toomeoks 2012, Ik 28)

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia
) tudengid
B |ga péev = Iga péev
mTihti = Tihti
Sagedasti 3 ’ Sagedasti
H Harva 9 ® Harva
Mitte kunagi Mitte kunagi

Joonis 31. Uhistranspordi, auto kasutamine.

Kuna Viljandis on vahemaad lihikesed, on Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia
uliopilaste hulgas Uhistransport samuti vahekasutatav (vt joon. 31, Ik 48). Kolm tudengit
kasutab Ghistransporti vOi autot igapdevaselt, neli tihti, (heksa tudengit sagedasti, 21 harva ning

kolm mitte kunagi.

Seega on autoga sditmine ning Uhistranspordi kasutamine margatavalt populaarsem Tartu
Ulikooli arstiteaduskonna lidpilaste hulgas. Igapédevaselt voi tihti kasutab autot véi
uhistransporti 49% tudengitest. Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengite puhul on
see arv vaid 18%. Samas on mdlemas rihmas neid Glidpilasi, kes ei sdida mitte kunagi

thistranspordi v6i autoga.
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Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi

arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia
H |ga paev tUdengld B [ga paev
m Tihti m Tihti
. 11 .
Sagedasti Sagedasti
®m Harva ® Harva

= Mitte kunagi = Mitte kunagi

Joonis 32. Osalemine riihmatreeningutes.

Osalemine riihmatreeningutes on Tartu Ulikooli arstiteaduskonnas iilidpilaste hulgas keskmise
populaarsusega (vt joon. 32, Ik 49). 63 Ulidpilast ei osale nendes mitte kunagi, sagedasti ehk 2-4
korda néadalas kaib treenimas 33 0lidpilast ning tihti ehk 4-6 korda néadalas 14. Iga péev osaleb

rihmatreeningutes kuus Ulidpilast. (Toomeoks 2012, Ik 28)

Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tlidpilaste hulgas on osalemine rithmatreeningutes
ebapopulaarne (vt joon. 32, Ik 49) — 11 tudengit osaleb sagedasti, 13 harva ning 16 mitte kunagi.
Siinkohal tuuakse pOhjuseks rihmatreeningute kallid hinnad vOi péadevate juhendajate

puudumine.

Rihmatreeningutest ebapopulaarsem on treenimine jousaalis (vt joon. 33, Ik 49). 84 Tartu
Ulikooli arstiteaduskonna lidpilast ei kai seal mitte kunagi ning 41 vastanut killastab jousaale
harva. (Toomeoks 2012, Ik 28) Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengitest kaib
jousaalis tihti Gks tlidpilane, kolm sagedasti, 13 harva ning 23 tudengit mitte kunagi (vt joon. 33,
Ik 49).

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia
4 tudengid
12 5
[ | Iqa ;-)aev 1 = Iga paev
= Tinti = Tihti
_ 3
Sagedasti ’ Sagedasti
E Harva ®m Harva

= Mitte kunagi = Mitte kunagi

Joonis 33. Treenimine jousaalis.
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Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia
64 ) tudengid
12 ¥ Iga paev 1 J = |ga péev
mTihti m Tinti
Sagedasti - Sagedasti
E Harva ®m Harva
= Mitte kunagi = Mitte kunagi

Joonis 34. Treenimine individuaalselt.

Individuaalselt treenib igapaevaselt kuus Tartu Ulikooli arstiteaduskonna ilidpilast (vt joon.
34, |k 50). 25 vastanut treenib 2-4 korda né&dalas ning harva teeb seda 62 tudengit.
Individuaalsete treeningute véhesuse taga on enamjaolt aja- ning motivatsiooni ja
sportimisvahendite puudus. (Toomeoks 2012, Ik 28) Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia
tudengitest treenib aga individuaalselt igapdevaselt ks tudeng, kolm tihti, 13 sagedasti, 14

harva ning Uheksa tudengit mitte kunagi (vt joon. 34, Ik 50).

Palliméngud (korvpall, jalgpall jne) on samuti vastanud Ulidpilaste seas ebapopulaarsed (vt
joon. 35, Ik 50). 39 Tartu Ulikooli arstiteaduskonnast vastanutest mangib palli harva ning 93
uliopilast mitte kunagi. Siinkohal v6ib seose leida kusimustikule vastanute soolise jaotuse ning
pallimangude maskuliinsusega. Nimelt 110 vastanut on naissoost ning vaid 31 meessoost.
Palliménge mangivad iga paev, tihti vOi sagedasti kokku theksa tlidpilast. (Toomeoks 2012, Ik
28) Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengitest ei tegele pallimiangudega mitte
kunagi 25 Glidpilast (vt joon. 35, Ik 50). 14 tudengit tegeleb pallimédngudega harva ning ks
tudeng sagedasti.

Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia
234 \ tudengid
= |ga piev 1 ® |ga péev
’ ® Tihti ® Tihti
Sagedasti Sagedasti
® Harva E Harva

= Mitte kunagi = Mitte kunagi

Joonis 35. Tegelemine pallimangudega (korvpall, jalgpall jne).
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Tartu Ulikooli Tartu Ulikooli Viljandi
arstiteaduskonna tudengid Kultuuriakadeemia
351, = Iga piev tudengid R
P HTihti X m Tihti
Sagedasti ’ Sagedasti
121 m Harva ® Harva
Mitte kunagi 33 Mitte kunagi

Joonis 36. Treenimine voistluste tarbeks.

Sporti vdistluste jaoks teeb iga paev kolm Tartu Ulikooli arstiteaduskonna (ilidpilast, tihti ja
sagedasti kokku kuus vastanut ning harva 11 tudengit (vt joon. 36, Ik 51). Jarelikult 121
ulidpilast ei treeni mitte kunagi vdistluste nimel. Kommentaaridesse on lisatud, et vdistluste
nimel treenimise sagedus suureneb siis, kui vdistlus on tulemas. Néaiteks mdni rahvamaraton.
Mitmed vastajad on maininud, et sportimine igapdevaselt voi tihti tagab hea enesetunde ning
tostab energiahulka. (Toomeoks 2012, |k 28) Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia
ulidpilaste hulgas aga ei ole Uhtegi tudengit, kes tegeleks vdistluste jaoks treenimisega
igapaevaselt (vt joon. 36, Ik 51). Uks tudeng teeb seda sagedasti, kuus harva ning 33 tudengit ei

treeni mitte kunagi voistluste tarbeks.

Nii Tartu Ulikooli arstiteaduskonna kui Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tlidpilased
kirjutasid avatud kiisimuse ,,Palun kirjeldage, mille jargi valite endale sobiva kehalise aktiivsuse
taseme* vastuseks, et nad valivad endale sobiva flusilise aktiivsuse vormi vastavalt
enesetundele ning ajalistele vdimalustele. Osal tudengitel on eesmargiks langetada kaalu ning
moni tudeng treenib vaid selleks, et omada head enesetunnet. Sobivat treeningvormi valitakse

aga selle alusel, kuidas on rahalised- ning treenimisvdimalused.

Eelnevast jareldades saab OGelda, et kdige populaarsem treenimisviis tudengite seas on
individuaalselt treenimine. Igapaevaselt vdi tinhti tegeleb sellega 7% uuritavatest Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna tudengitest ning 11% Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia ulidpilastest.
Sellele jargnevad ruhmatreeningud, kus kaivad igapaevaselt voi tihti vaid Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna tudengid — nimelt osaleb antud sagedusega riihmatreeningutes 14% kogu
vastanud Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengitest. Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia

tudengite puhul on see protsent null ehk riihmatreeningutes ei osale igapédevaselt voi tihti mitte
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ukski tudeng. Samamoodi ei tegele nad palliméngude ega voistluste jaoks treenimisega. Tartu
Ulikooli arstiteaduskonnas on aga 2% tudengeid, kes treenivad vdistluste jaoks igapaevaselt

ning 4%, kes teevad seda tihti ehk 4-6 korda nédalas.

Sagedasti ehk 2-4 korda nadalas osaleb rihmatreeningutes 23% Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna Ulidpilastest ning 28% Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengitest.
Jousaalis kaivad tudengid sagedasti vastavalt 9% ning 8%. Kummaski riihmas pole tudengeid,

kes osaleksid jousaalitreeningutes igapaevaselt.

Individuaalselt treenimine nadalas 2-4 korda on populaarsem Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia tudengite hulgas (antud vastusevariandi on valinud 33% vastanud
tudengitest). Tartu Ulikooli arstiteaduskonna puhul treenib sagedasti individuaalselt 18%

vastanud ulidpilasi.

Eelnevat kokku véttes saab Gelda, et enda hinnangul on fiiiisiliselt aktiivsemad Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna tudengid, kuid tlikooli ajal on oma kehalist aktiivsust tdstnud pigem Tartu
Ulikooli  Viljandi Kultuuriakadeemia ulidpilased. Kiill aga osalevad Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna ulidpilased Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengitest rohkem

erinevat liiki treeningutes.

Mdlema uuritava rihma puhul on populaarseimaks liiklemisviisiks jala kondimine ning
jalgrattaga sdidetakse suhteliselt vahe. Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tilidpilased eelistavad
vorreldes Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia Ulipilastega enam uhistransporti ning

autoga liiklemist.
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4. EMPIIRILISE UURINGU JARELDUSED

Jargnevas peatiikis votab antud 16put66 autor kokku empiirilise uuringu vastused, mille kéigus

toetub autor pustitatud uurimiskuisimustele.

Uurimiskisimus: Kas tervislike eluviiside tdekspidamistest on teadlikumad Tartu Ulikooli

arstiteaduskonna voi Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid?

Uuringust selgus, et nii uuritavad Tartu Ulikooli arstiteaduskonna kui ka Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia tudengid hindavad oma teadmisi tervislike eluviiside vallas Gldiselt heaks.
Kdige paremaks peavad oma teadmisi Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengid tervisliku
toitumise valdkonnas ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid kehalise
aktiivsuse olulisuse kohta tervise edendamises. Kdige kesisemaks hindavad mdlema uuritava
rihma tudengid oma teadmisi poest ostetava valmistoidu ning poolfabrikaatide kahjulikkuse
valdkonnas. Kiill aga on Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengid teadlikumad toiduptramiidi
pdhimdtetest ning endale sobiva kehalise aktiivsuse vormi valimisest kui Tartu Ulikooli Viljandi

Kultuuriakadeemia tudengid.

Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengite jaoks on peamised tervislike eluviiside pShimétted
mitmekdlgne toitumine ja endale sobiva fudsilise aktiivsuse vormiga tegelemine — on oluline, et
toitumine oleks tasakaalus liikumisega. Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid
leiavad aga, et iga péev tuleb tegeleda spordiga vOi kdia jalutamas ning oluline on tarbida
piisavalt juur- ja puuvilju, et ei tekiks organismi arenguks vajaminevate vitamiinide puudust.
Mdlema uuritava rihma tudengid on tksmeelel, et tervislike eluviiside juures on tahtis jéalgida

ka, et inimene piisavalt magaks ning hoiduks alkoholist ja suitsetamisest.

Eelnevast jareldades saab oelda, et oma teadmisi hindavad tervislike eluviiside tGekspidamiste

vallas paremaks Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengid.
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Uurimiskisimus: Kas iseenda tervislikku seisundit peavad paremaks Tartu Ulikooli

arstiteaduskonna voi Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid?

Oma uldist tervislikku seisundit hindavad nii Tartu Ulikooli arstiteaduskonna kui Tartu Ulikooli
Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid heaks. See nditab, et tudengitele on oma tervislik seisund
oluline ning nad hoolitsevad selle eest vOimaluste piires. Kill aga pole Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna tudengid oma kehakaaluga nii rahul kui seda on Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia ulidpilased, mis néitab puudujadke kas kehalise aktiivsuse mahukuse voi

mitmekdlgse ning tervisliku toitumise vallas.

Uurimiskisimus: Kumma teaduskonna/kolledzi ulidpilased hindavad iseenda toitumis-ja

liikumisharjumusi antud t60 autori poolt koostatud vordluse alusel paremaks?

Madlema uuritava rihma tudengite toitumist mdjutab enim aeg ning seejarel sissetulek, mis seab
vaga suured piirangud tervisliku toidu soetamisel. Rahalised vahendid piiravad tervislikku
toitumist eelkdige selles vallas, et tihti on poes miudav valmistoit ja poolfabrikaadid odavamad

kui kodus toiduvalmistamiseks kuluv tervislik tooraine.

Minnes tudengite toitumisharjumuste juurde, selgus uuringust et Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia tudengid hindavad oma toitumist vorreldes Ulikoolieelse ajaga
tervislikumaks kui Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengid. Kui Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna tudengid eelistavad kéia rohkem véljas sé6mas ning tarbida poolfabrikaate, siis
Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengite hulgas ei ole see populaarne. Kiill aga

valmistavad mdlemad uuritavad riihmad meelsasti toitu kodus.

Uuringu vastustest selgus, et toiduainete tarbimine erinevatest toidugruppidest on mdlema
uuritava rihma puhul mitmekesine. Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengid tarbivad
protsentuaalselt rohkem teravilja- ja piimatooteid ning puu- ja juurviljade ning marjade
tarbimine on mdélema rihma puhul samalaadne. Mitte nii tervisliku toitumise alla kuuluvaid
maiustusi tarbivad rohkem Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid ning

karastusjookide tarbimine on populaarsem Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengite hulgas.

Vottes kokku tudengite toitumisharjumusi, saab Ulditades o©elda, et Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna tudengid on protsentuaalselt enamuses erinevate toidugruppide tarbimise osas,

kuid siit ei saa jareldada kumb uuritav rihm hindab oma toitumisharjumusi paremaks.
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Oma kehalist aktiivsust hindavad nii Tartu Ulikooli Arstiteaduskonna kui Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia tudengid md6dukaks. Nii Tartu Ulikooli arstiteaduskonna kui Tartu Ulikooli
Viljandi Kultuuriakadeemia tudengite puhul on nende fulsiline aktiivsus vorreldes ulikoolieelse
ajaga langenud. On ka neid tudengeid, kelle flusiline aktiivsus on jallegi tdusnud, sest paranenud
on vdimalused treenimiseks. Uldine treeningute vahenemine vG&ib tuleneda ajalistest
puudujadkidest ning treeningvahendite puudumisest. Lisaks on suuresti méaravaks teguriks ka

materiaalsed takistused.

Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengite puhul on eelistatuim liikumisviis jala
kondimine ning Tartu Ulikooli arstiteaduskonna ulidpilased eelistavad lisaks jalutamisele
osaleda ka rihmatreeningutes.. Mdlema riihma Ulidpilased tegelevad meelsasti ka individuaalse
treenimisega. Mitmed Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengid kasutavad hea meelega autot voi
thistransporti, kuna labitavad vahemaad on Tartus jala kdndimiseks liiga pikad. Tartu Ulikooli

Viljandi Kultuuriakadeemia tudengite hulgas aga ei ole Ghistranspordi kasutamine populaarne.

Uldistades saab aga oelda, et oma kehalise aktiivsuse eest hoolitsevad pigem rohkem Tartu
Ulikooli arstiteaduskonna tudengid, kes tegelevad Tartu Uikooli Viljandi Kultuuriakadeemia

tudengitest enam erinevate treenigviisidega.
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KOKKUVOTE

Antud kirjaliku 18put66 eesmark oli viélja selgitada vanematest lahuselavate Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengite tdekspidamised
tervislikest  eluviisidest ning nende hinnangu iseenda tervislikule  seisundile,
toitumisharjumustele ja fidsilisele aktiivsusele. Alaeesmark oli vorrelda vastanud Tartu
Ulikooli arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengite arvamusi
ning selgitada valja kumma suuna valinud tudengid on enda hinnangul tervislikumate

eluviisidega.

Eesmargini joudmiseks viis antud 16put6d autor tudengite seas l&bi kusitluse, millest saadud

andmeid analtdsides ning vorreldes sai autor vastused jargmistele uurimiskisimustele:

1) Kas tervislike eluviiside tdekspidamistest on teadlikumad Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna vdi Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid?

2) Kas iseenda tervislikku seisundit peavad paremaks Tartu Ulikooli arstiteaduskonna voi
Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid?

3) Kumma teaduskonna/kolledzi Glidpilased hindavad iseenda toitumis-ja liitkumisharjumusi
antud t60 autori poolt koostatud vordluse alusel paremaks?

Uuringust selgus, et dldiselt hindavad mdélemad uuritavad tudengid oma teadmisi tervislike
eluviiside vallas heaks. Kull aga tldistades on tervislike eluviiside tdekspidamistest teadlikumad
Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengid.

Oma uldist tervislikku seisundit hindavad nii Tartu Ulikooli arstiteaduskonna kui ka Tartu
Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid heaks. Seega ei saa antud 18putéé autor valja tuua
konkreetselt tht rihma, kes hindaks oma seisundit paremaks. Kill aga on oma kehakaaluga
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ronkem rahul Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid kui Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna ulidpilased.

Vaadeldes tudengite toitumist, selgus, et mdélema rihma puhul on Glidpilaste toidulaud
mitmekesine. Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengid tarbivad Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia tudengitest rohkem teravilja-ja piimatooteid ning marjade ning juur-ja
puuviljade tarbimise tihedus on mdlema rilhma puhul sarnane. Maiustusi tarbivad enam Tartu
Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid ning karastusjookide tarbimine on populaarsem
Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengite hulgas. Lisaks selgus uuringust, et tudengite

toidukordade arv pédevas ning toitumist mdjutavad tegurid on mélema riihma puhul samalaadsed.

Vottes kokku tudengite toitumisharjumusi, siis protsentuaalselt on enamuses Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna tudengid erinevate toidugruppide tarbimise osas. Kuid siiski ei saa eelnevast

jareldada kumb uuritav riithm hindab oma toitumisharjumusi paremaks.

Iseenda kehalist aktiivsust hindavad nii Tartu Ulikooli Arstiteaduskonna kui Tartu Ulikooli
Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid mdddukaks. Mdlema rihma puhul on tudengeid, kelle
fldsiline aktiivsus vorreldes Glikoolieelse ajaga on langenud ja on ka neid, kelle aktiivsus on
pigem tBusnud, sest paranenud on treenimisvGimalused. Kui Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia tudengite hulgas on eelistatuim liikumisviis jala kondimine, siis Tartu
Ulikooli arstiteaduskonna tudengid eelistavad lisaks osaleda ka rilhma- ning jousaali

treeningutes.

Andmeid Uldistades saab 0elda, et oma kehalise aktiivsuse eest hoolitsevad rohkem pigem Tartu

Ulikooli arstiteaduskonna tudengid kui Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid.

Kéesoleva t60 hiipoteesiks oli, et Tartu Ulikooli arstiteaduskonna (lidpilased on tervislikke

eluviiside tdekspidamisest teadlikumad, kui Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid.

Autori hinnangul leidis pustitatud hiipotees osaliselt kinnitust, sest vastanud Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna (ilidpilased on teadlikumad tervisliku eluviisi pdhimdtetest kui Tartu Ulikooli
Viljandi Kultuuriakadeemia tudengid ning samuti on Tartu Ulikooli arstiteaduskonna tudengid
kehaliselt aktiivsemad kui Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuri Akadeemia tudengid. Kill aga ei saa

pidada neid tervislikemaks toitujateks kui Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia tudengeid.
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LISAD

Lisa 1 Seminaritd6 kisimustik Tartu Ulikooli arstiteaduskonna (ilidpilastele

VANEMATES LAHUSELAVATE TUDENGITE TERVISLIK ELUVIIS
ARSTITEADUSKONNA NAITEL

Olen Helene Toomeoks, Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia huvijuht-loovtegevuse
Opetaja eriala IV kursuse tlidpilane.

Palun téita Teil jargnev kisimustik, mille eesmark on uurida vanematest lahuselavate tudengite
tervislikke eluviise Tartu Ulikooli arstiteaduskonna nditel. Autorina kasutan kiisimustikust
saadud informatsiooni oma seminari- ning 16put66 Kirjutamisel.

Kisimustik tditmisel on tagatud vastajale anoniumsus.

1. VASTAJA TAUSTAANDMED

Valikvastustega kiisimustele markige sobiva vastuse ette x

1.1 Teie sugu:

[ INaine [ ]Mees

1.2 Teie vanus taisaastates:

1.3 Eriala:
|:|proviisori6pe Dhambaarstiteadus |:|arstiteadus

1.4 Kursus:
(D o Ul v v [w
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1.5 Eluase:

|:|k0rter |:|maja |:|Uhiselamu |:|muu ..................

1.6 Kooselu:

[ Jelan iiksinda [ ]sdpradega [ Jelukaaslasega [ _Imuu ......cooenen...

1.7 Teie kaal (kg): .............
1.8 Teie pikkus (m): .............

2. VASTAJA TEADMISED TERVISLIKEST ELUVIISIDEST

2.1. Hinnake palun oma teadmiste taset jargmistes valdkondades:

Palun mérkige sobivasse kasti x

Tean hasti Piisav Pigem ei tea | Ebapiisav

Tervislik toitumine

Toiduptramiidi tlesehitus

Poolfabrikaatide kahjulikkus
(kalapulgad, viinerid, pihvid jne)

Kehalise aktiivsuse olulisus tervise
edendamises

Endale sobiva kehalise aktiivsuse
vormi valimine
(lahtuvalt vanusest, tervislikust
seisundist, meeldivusest)

2.2. Millised on Teie jaoks tervislike eluviiside tdekspidamised?

3. VASTAJA HINNANG OMA TERVISLIKELE ELUVIISIDELE

3.1. Teie Gldine hinnang oma tervislikule seisundile:

|:|hea |:|keskmine |:|pigem halb |:|halb
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3.2. Teie rahulolu Teie praeguse kehakaaluga:

[ Imu kehakaal on suureparane [_]enam-vahem rahul [_]ei ole rahul

3.3. Mis mdjutab Teie toitumist enim:

[ Jsissetulek [ Jaeg

[ Jmugavus

3.4. Teie toitumine vorreldes ulikoolieelse ajaga on:

|:|tervislikum

3.5. Mitu korda péaevas Te soote?

[ ]1 kord [ ]2 korda [_]3 korda [_]muu

|:|ebatervislikum

3.6. Palun hinnake oma toitumisharjumusi:

Palun mérkige sobivasse kasti x

Tihti Sagedasti Harva
lga paev (4-6 korda | (2-4 korda (Lkorda Mitte
nadalas) nadalas) | nadalasvdi | kunagi

harvem)

Valmistan kodus ise sooja
toitu

Kain valjas sodmas
(restoranid, pubid,
kiirtoidukohad, jne)

Tarbin kauplustest ostetud
valmistoitu, poolfabrikaate

Tarbin teraviljasaadusi,
kartulit, riisi

Tarbin puuvilju, marju,
koogivilju

Tarbin piimatooteid

Tarbin maiustusi

Tarbin karastusjooke

Muu:

3.7. Teie fuusiline aktiivsus vorreldes Ulikoolieelse ajaga on:

|:|treenin rohkem |:|treenin vahem

[ Jsama
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3.8. Palun hinnake oma liikumise harjumusi:

Palun markige sobivasse kasti x

Tihti Sagedasti Harva
l0a péev (4-6 korda | (2-4 korda (1korda Mitte
gap nadalas) nadalas) | n&dalasvdi | kunagi
harvem)

Kdnnin jala, kain
jalutamas

Kasutan jalgratast
transpordi vahendina

Kasutan thistransporti,
autot

Osalen rihmatreeningutes

Kain jousaalis

Treenin individuaalselt
(sbidan jalgrattaga,
suuskadega, rulluiskudega
ine)

Mangin palliménge
(korvpall, jalgpall, jne)

Teen sporti vdistluste jaoks
(harrastusvdistlused, Eesti
Meistrivdistlused, jne.)

Muu:

3.9. Teie poolne hinnang Teie fuusilisele aktiivsusele:

|:|teen tihti sporti ja lilgun palju

[Jolen ebaaktiivne, liigun véhe

|:|minu fausiline aktiivsus on mdoddukas

3.10. Palun kirjeldage mille jargi valite endale sobiva kehalise aktiivsuse taseme:

AITAH VASTAMISE EEST!
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Lisa 2 Loputdo kisimustik Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia uilidpilastele

VANEMATES LAHUSELAVATE TUDENGITE TERVISLIK ELUVIIS
TARTU ULIKOOLI ARSTITEADUSKONNA NING TARTU ULIKOOLI
VILJANDI KULTUURIAKADEEMIA VORDLUSEL

Olen Helene Toomeoks, Tartu Ulikooli Viljandi Kultuuriakadeemia huvijuht-loovtegevuse
Opetaja eriala IV kursuse ulidpilane.

Palun téita Teil jargnev kisimustik, mille eesmark on uurida vanematest lahuselavate tudengite
tervislikke eluviise Tartu Ulikooli arstiteaduskonna ning Tartu Ulikooli Viljandi
Kultuuriakadeemia ulidpilaste vordlusel. Autorina kasutan kusimustikust saadud informatsiooni
oma I6putdo Kirjutamisel.

Kisimustik tditmisel on tagatud vastajale anoniumsus.

1. VASTAJA TAUSTAANDMED

Valikvastustega kiisimustele markige sobiva vastuse ette x

1.1. Teie sugu:

|:|Naine |:|Mees

1.2. Teie vanus taisaastates:

1.4. Oppevorm:

[ Jrakenduskdrgharidus [ ]bakalaureusedpe [ Imagistridpe
1.5. Kursus:

(T o T v

1.6. Eluase:

|:|k0rter |:|maja |:|Uhiselamu |:|muu ..................
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1.7. Kooselu:

D(vana)vanematega |:|elan uksinda |:|s()pradega

Delukaaslasega |:|muu ..................

2. VASTAJA TEADMISED TERVISLIKEST ELUVIISIDEST

2.1. Hinnake palun oma teadmiste taset jargmistes valdkondades:
Palun mérkige sobivasse kasti x

Tean hasti Piisav Pigem ei tea

Ebapiisav

Tervislik toitumine

Toiduptramiidi tlesehitus

Poolfabrikaatide kahjulikkus
(kalapulgad, viinerid, pihvid jne)

Kehalise aktiivsuse olulisus tervise

edendamises

Endale sobiva kehalise aktiivsuse
vormi valimine
(lahtuvalt vanusest, tervislikust

seisundist, meeldivusest)

2.2. Millised on Teie jaoks tervislike eluviiside tdekspidamised?

3. VASTAJA HINNANG OMA TERVISLIKELE ELUVIISIDELE

3.1. Teie Gldine hinnang oma tervislikule seisundile:

|:|hea |:|keskmine |:|pigem halb |:|halb
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3.2. Teie rahulolu Teie praeguse kehakaalu suhtes:

[ ]mu kehakaal on suureparane  [_]enam-vahem rahul [ Jei ole rahul

3.2.1. Kas Teie kehakaal on vorreldes tlikoolieelse ajaga:

[ Ipigem vahenenud [ ]minu kehakaal on sama [ ]pigem suurenenud

3.2.2. Kuidas te hindate oma kehakaalu muutust (ka mitte muutumist) ning mis véivad olla

muutuste pdhjused?

3.3. Mis mdjutab Teie toitumist enim:
[ Jsissetulek [ Jaeg [ Jmugavus [muue e

3.4. Teie toitumine vorreldes ulikoolieelse ajaga on:

|:|tervislikum |:|ebatervislikum |:|sama

3.5. Mitu korda péaevas Te soote?
|:|1 kord |:|2 korda |:|3 korda |:|muu .....................

3.6. Palun hinnake oma toitumisharjumusi:

Palun mérkige sobivasse kasti x

Tihti Sagedasti Harva
(4-6 korda | (2-4 korda (lkorda Mitte
I9a paev ) " ) " :
nadalas) nadalas) | nadalasvdi | kunagi

harvem)

Valmistan kodus ise sooja

toitu

Kain valjas sodmas
(restoranid, pubid,
kiirtoidukohad, jne)
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Tihti Sagedasti Harva
\ga piiev (4-6 korda | (2-4 korda (1korda | Mitte
nadalas) nadalas) | nadalasvdi | kunagi
harvem)
Tarbin kauplustest ostetud
valmistoitu, poolfabrikaate
Tarbin teraviljasaadusi,
kartulit, riisi
Tarbin puuvilju, marju,
koogivilju
Tarbin piimatooteid
Tarbin maiustusi
Tarbin karastusjooke
Muu:
3.7. Teie fudsiline aktiivsus vorreldes Ulikoolieelse ajaga on:
|:|treenin rohkem |:|treenin vahem |:|sama
3.8. Palun hinnake oma litkumise harjumusi:
Palun markige sobivasse kasti x
Tihti Sagedasti Harva
\ga péiev (4-6 korda | (2-4 korda (1korda | Mitte-
nadalas) nadalas) | nadalasvdi | kunagi
harvem)

Kdnnin jala, kain

jalutamas

Kasutan jalgratast

transpordi vahendina

Kasutan thistransporti,

autot

Osalen rihmatreeningutes

67




Tihti Sagedasti Harva
(4-6 korda | (2-4 korda (1korda
lga paev .
nadalas) nadalas) | nadalas voi

harvem)

Mitte

kunagi

Kain jousaalis

Treenin individuaalselt
(sbidan jalgrattaga,
suuskadega, rulluiskudega

ine)

Mangin palliménge

(korvpall, jalgpall, jne)

Teen sporti vdistluste jaoks
(harrastusvdistlused, Eesti

Meistrivdistlused, jne.)

Muu:

3.9. Teie poolne hinnang Teie fuusilisele aktiivsusele:

|:|teen tihti sporti ja lilgun palju |:|minu flidsiline aktiivsus on mdodukas

[Jolen ebaaktiivne, liigun véhe

3.10. Palun kirjeldage mille jargi valite endale sobiva kehalise aktiivsuse taseme:

AITAH VASTAMISE EEST!
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SUMMARY

Healthy lifestyle of students living separate from their parents: a comparison
between the University of Tartu Faculty of Medicine and University of Tartu
Viljandi Culture Academy

The aim of this survey is to analyze knowledge of a healthy lifestyle, physical activity and eating
habits among students of University of Tartu Faculty of Medicine and University of Tartu
Viljandi Culture Academy who is living separate from their parents. The subgoal of this survey
is to compare the opinions of the students of University of Tartu Faculty of Medicine and the
students of University of Tartu Viljandi Culture Academy and determinate which students are

healthier in their own opinion.

For that, the author conducted a poll among the students of University of Tartu Faculty of
Medicine and the students of University of Tartu Viljandi Culture Academy. The author then
analyzed and compared the data from the poll and got the answers to the following research

questions:

1) Whether the students of Faculty of Medicine or the students of Viljandi Culture Academy
are more informed of a healthy lifestyle.

2) Whether the students of Faculty of Medicine or the students of Viljandi Culture Academy
deem their state of health better than the other?

3) Which faculty considers their eating and sporting habits better based on the comparison

made by the author?

The research came to a conclusion that students of both faculties consider their knowledge of a
healthy lifestyle to be good. To make a generalization, the students of the University of Tartu
Faculty of Medicine are more informed of a healthy lifestyle.
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The students of the University of Tartu Faculty of Medicine and the students of the University of
Tartu Viljandi Culture Academy both estimate their state of health to be good. Thus the author is
unable to determine a group that estimates their state of health to be better than another group.
However, the students of the University of Tartu Viljandi Culture Academy are more pleased

with their weight than the students of the University of Tartu Faculty of Medicine.

When considering the eating habits of students, the author determined that both groups have a
diverse diet. In addition, the study revealed that the number of meals per day and other factors
that influence nutrition are similar in both groups. The students of the University of Tartu
Faculty of Medicine consume a larger amount of food in a wider range of food groups in
comparison to the students of the University of Tartu Viljandi Culture Academy. However,

based on the given data, the author is unable to evaluate which group has better eating habits.

Both the students of the University of Tartu Faculty of Medicine and the students of the
University of Tartu Viljandi Culture Academy assessed their physical activity as average. Based
on the frequency and variety of exercises it can be said that the students of the University of
Tartu Faculty of Medicine are more physically active than the students of the University of Tartu
Viljandi Culture Academy.

The hypothesis of this study is that the students of the University of Tartu Faculty of Medicine
are more knowledgeable about a healthy lifestyle than the students of the University of Tartu

Viljandi Culture Academy.

The hypothesis was partially confirmed, since the students of the University of Tartu Faculty of
Medicine who responded to the poll are more aware of the principles of a healthy lifestyle and
are physically more active compared to the students of the University of Tartu Viljandi Culture
Academy. However, according to the survey the author is unable to confirm that the students of
the University of Tartu Faculty of Medicine have better eating habits in comparison to the

students of the University of Tartu Viljandi Culture Academy.
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