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6. klasside Opilaste teadmised tervislikust toitumisest.

Resumee

Magistritod eesmargiks oli anda tlevaade tervisliku toitumise alustest ja nende
Opetamise vOimalustest koolis. Lisaks sooviti vélja selgitada, missugused on 6. klasside poiste
ja tidrukute, tava- ja tervistedendavate koolide ning normaal- ja tlekaaluliste Gpilaste
teadmised ja arusaamad tervislikust toitumisest. Uurimuse andmed koguti projekiti
., TerVEKool“ raames. Uuringus osales nelja maakonna 6. klassidest 365 dpilast, kellest 177
olid poisid ja 188 tudrukud. Uurimuse l&biviimiseks kasutati ankeetkusitlust, kust kasutati
antud magistritooks vajalikke taustandmeid ning toitumisalaseid teadmisi hindavaid kisimusi.
Selgus, et tldrukute teadmised on tervislikust toitumisest veidi paremad kui poistel. Samuti
selgus, et tava- ja tervistedendavate koolide ning normaal- ja tlekaaluliste Gpilaste teadmised
omavahel ei erine. lImnes, et tervistedendavad koolid ei ole eesmarki tditnud ning nende
Opilaste teadmised ei ole paremad kui tavakoolide dpilastel. Kokkuvottes on Opilaste

teadmised tervislikust toitumisest siiski Usna kesised.

Marksonad: Tervislik toitumine, toitumisteadmised, noorukite teadmised tervislikust

toitumisest
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Knowledge about healthy eating among 6th grade students
Abstract

The aim of this thesis is to give overview on the grounds of healthy eating and its
teaching possibilities at school. The additional purpose was to learn about the knowledge of
healthy eating among normal and overweight 6th grade students from common and health
promotion schools. The data was collected within the framework of ,,TerVEKool* project.
Total 365 6th grade students (177 boys and 188 girls) from four counties participated in the
study. Necessary background information and knowledge about healthy eating was gained by
the means of questionnaire. It turned out that the girls’ knowledge about healthy eating is
slightly better than boys’. It also appeared that there are no differences between the
knowledge among common and health promotion schools and normal- and overweight
students. Surprisingly, the results indicate that health promoting schools have not fullfilled
their purpose because their students’ knowledge is not better if compared to students from

common schools. Overall, students’ knowldege of healthy eating is quite poor.

Keywords: healthy eating, nutritional knowledge, adelescents’ knowledge of healthy eating
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Sissejuhatus

Kool on perekonna jarel teine oluline koht, mis méjutab Opilaste tervisekditumist oma
keskkonnaga. Kooli tlesandeks on lastele ja noortele hariduse kui ka teadmiste andmine, mis
aitaks neil eluga toime tulla (Maser & Talli, 2002). Laste toitumisharjumused kujunevad vélja
lapseeas ja hiljem neid muuta on véga keeruline (Maser et al., 2009). Tervislik toitumine on
seega Uheks valdkonnaks, millega on koolis oluline tegeleda.

Koolist saadud teadmised selgitavad Opilastele muuhulgas tervisliku toitumise olulisust
(Maser et al., 2009) kvaliteetse ja haigustevaba elu tagamiseks (Vaask et al., 2006). Toitumise
aluste dpetamine on laste puhul eriti oluline, kuna nende organism ei ole veel vélja
kujunenud, vaid on arengujargus (Maser, Pitsi, Sirel, & Vaask, 2001). Praegusel ajal on palju
réagitud tervisliku toitumise olulisusest, mist6ttu on antud teema aktuaalne. P6hjuse annavad
selleks ebatervisliku toitumisega kaasnevad haigused (Toitumine, s.a.) ja Opilaste seas
viimasel ajal kasvav Ulekaaluliste laste arv (Aasvee, Eha, Harm, Liis, Oja, & Tael, 2012).

Lisaks eelnevale vdeti 2011. aastal vastu uus P6hikooli riiklik dppekava (2011), mida on
vorreldes vanaga (Pohikooli riiklik Gppekava, 2002) Iabivate teemade osas tdiendatud. Sisse
on toodud Tervise ja ohutuse valdkond, mis hdlmab ebatervislikku toitumist kui Ght
riskikéditumist (Pdhikooli riiklik..., 2011), millele on oluline tahelepanu pddrata (Kull, s.a.).
Kuigi tervisliku toitumise teema on 6ppekavas olnud ka varem, ei ole dppimise
tulemuslikkust seni hinnatud (P&hikooli riiklik..., 2002). Sellest tulenevalt on probleemiks
ulevaate puudumine 6. klasside Opilaste teadmistest ja arusaamadest tervisliku toitumise
kohta. Probleemist tulenevalt seati magistritdé eesméargiks anda tlevaade tervisliku toitumise
alastest pohialustest ja nende rakendamist vGimaldavatest osadest ning anda tlevaade Eesti
6.klasside Opilaste tervisliku toitumise alastest teadmistest ja arusaamadest.

Eesmérkide taitmiseks antakse t60 teoreetilises osas tlevaade tervisliku toitumise
alastest mudelitest ning nende rakendamisest koolis, antud magistrit66 teemaga seonduvatest
varasematest uurimustest ning saadud tulemustest nii Eestis kui valismaal. T60 autorile
teadaolevalt pole Eesti Opilaste teadmisi tervislikust toitumisest varem uuritud. Uurimuse
eesmargiks on valja selgitada 6. klasside tervistedendavate ja tavakoolide, ule- ja
normaalkaaluliste dpilaste teadmised tervislikust toitumisest ja sellega seotud soolistest
erinevustest.

Antud magistritddle pastitati uurimuse eesmargist tulenevalt jargmised hlpoteesid:
1. Tudrukutel on tervislikust toitumisest paremad teadmised kui poistel (Croll et al.,
2001; Normann, 2007; Sichert- Hellert et al., 2011)
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2. Tervistedendavate koolide Opilastel on tervisliku toitumise alased teadmised paremad
kui tavakoolide dpilastel.
3. Ulekaalulistel dpilastel on kehvemad teadmised tervislikust toitumisest kui

normaalkaalulistel dpilastel (Kersting et al.,2008; Sichert- Hellert et al., 2011).

Tervisliku toitumise alused
Tervisliku toitumise pohimotteid aitavad edasi anda toitumissoovitused, mida on valja

antud tle maailma. Toitumissoovitused on riigiti erinevad, sest need sdltuvad riikide
geograafilisest asendist, klimaatilistest tingimustest, pdllumajandusest, religioonist, kultuurist
ja veel mitmetest teguritest. Eestis anti toitumissoovitused esmakordselt valja 1995. aastal,
mida on hiljem pidevalt tdiendatud. Praegu kasutusel olevad toitumis- ja toidusoovitused on
avaldatud 2006. aastal, vottes eeskujuks P6hjamaade toitumissoovitused, sest nende riikidega
on sarnased klimaatilised tingimused, toit ja kultuur (Vaask et al., 2006).

Eesti toidusoovitusi véljendatakse toiduptramiidina ning tuuakse vélja sé0gikordade
jaotused (Vaask et al., 2006). Lisaks kahele eelpool nimetatud mudelile aitab tervislikku
toitumist jalgida taldrikureegel (Varava, Pitsi, & Oja, 2008). Tervisliku toitumise peatlkis
antakse Ulevaade tervisliku toitumise definitsioonist ja alustest. Kéik nimetatud mudelid

aitavad jélgida tervislikku toitumist ning neid Opetatakse Opilastele juba alates | kooliastmest.

Definitsioon ja pdhimdtted. Tervisliku toitumise definitsioone on mitmeid, kuid antud t66s on
aluseks Kasmeli ja Lipandi (2007) definitsioon. Tervislikku toitumist ehk taisvaartuslikku
toitumist voib defineerida kui toitumise tasakaalustatust, mis hdlmab toitainete vahekorda
mends ning s6omise ajalist kestvust ja vahesid (Kasmel & Lipand, 2007).

Tervisliku toiduvaliku pohim6tted on vastavus vajadusele, m6ddukus, tasakaalustatus ja
mitmekesisus (Pappel & Kuiv, 2001; Vaask et al., 2006; Varava et al., 2008). Vastavus
vajadusele all mbeldakse seda, et toidu kaudu peab organism kétte saama vajalikud toitained
ja toiduenergia tegutsemiseks ning elus pisimiseks (Kalbri, 2007; Vaask et al., 2006).
Vastavalt vanusele, soole ja teistele tunnustele on noore ja vanema inimese toidu- ja
toitainetevajadused erinevad (Pappel & Kuiv, 2001). Mdddukuse all mdeldakse erinevate
toidugruppide tarbimist the toidukorra ajal (Deikina & Joeleht, 2010), kusjuures toidust
saadav energia ei tohi Uletada kulutatavat energiakogust (Kalbri, 2007). Eelkdige mdeldakse
selle all suhkrute ja rasva méddukat tarbimist, sest ainutiksi neist ei saa inimene parajal
maéadral toitaineid (Pappel & Kuiv, 2001; Vaask et al., 2006).
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Tasakaalustatuse all mdeldakse toiduainete kasutamist toidus erinevatest
toidugruppidest nii, et inimene saaks katte vajalikud toitained (Deikina & Joeleht, 2010;
Pappel & Kuiv, 2001; Vaask et al., 2006). Mitmekesisuse puhul on oluline erinevate
toidugruppide varieerimine toidus, mille all m&ldakse nii Gihe toidugrupi sisest kui erinevate
toidugruppide varieerimist (Pappel & Kuiv, 2001). Toiduainete mitmekesisus tagab, et toidust
saadakse katte kdik vajalikud toitained erinevatest toidugruppidest (Deikina & J6eleht, 2010;
Pappel & Kuiv, 2001). Tasakaalustatus, mitmekesisus, vastavus vajadusele ning méddukus on
toidusoovituste pdhisuunad, mida tuleb tervisliku toitumise juures jélgida. Jargnevalt

tutvustatakse kolme tervisliku toitumise pohialust.

Toidukordade jaotus. Tervisliku toitumise esimeseks aluseks on toidukordade jaotus ja nende
olemasolu. Eriti oluline on dpilaste jaoks kindlate sédgikordade arv paevas (Vaask et al.,
2006). Kindlate toidukordade jaotuse puhul on oluline jélgida, et s6gikordade vahe poleks
ulemé&éra pikk (Teesalu & Vihalemm, 1998), sest nii jagub energiat jargmise toidukorrani ja
hoitakse ara néljatunne (Pappel & Kuiv, 2001).

Tervisliku toitumise puhul on oluline jélgida, et toitutaks regulaarselt kolm korda paevas
ja s6ogikordade vahel oleksid esindatud tiks-kaks vahepala. Kolm péevast pohitoidukorda on
Opilaste puhul asendamatud (Aaviksoo, 2008). Toitumise regulaarsuse all mdeldakse
igapéevast soomist kindlatel kellaaegadel (Pappel & Kuiv, 2001). Pdevasest toidust saadava
energia jaotus peaks olema nii, et hommikus6dk moodustaks 20-25%, 16unastok 25-30%,
Ohtustok 25%-35% ja vahepalad 5-30% (Vaask et al., 2006). Toidukordade vahel peaks
olema neli kuni kuus tundi pausi, sest selle ajaga jouab toit seedida (Pappel & Kuiv, 2001).

Hommikusdoki ei ole soovitatav sulia kohe peale arkamist, vaid enne s6omist tuleks
oodata tks-kaks tundi (Pappel & Kuiv, 2001). Hommikus6dgiks voiks olla nditeks puder,
juurviljad, voileivad (Teesalu & Vihalemm, 1998), muna, misli ja taisteraviljatooted.
Ldunastok on pohitoidukord ja peaks andma suurema osa péevasest energiavajadusest
(Pappel & Kuiv, 2001), kdige paremini sobib selleks soe toit (Teesalu & Vihalemm, 1998).
Kolmas s66gikord on dhtus6ok, mis peaks olema koguseliselt 1dunasdogist vaiksem.
Tahelepanu tuleb pdoérata toiduvaliku juures kergelt seeditavusele (Pappel & Kuiv, 2001).
Oluline on, et ei s66daks hilja dhtul voi 66sel (Vaask et al., 2006), sest magades mdjus
seedetegevus lakkab ja seet6ttu tuleks stiia vahemalt 2 tundi enne uinumist (Pappel & Kuiv,
2001).

Kolme pdhitoidukorra vahel on koht vitamiini- ja mineraalaineterikastel vahepaladel,

(Pappel & Kuiv, 2001). Vahepaladena soovitatakse stitia puu- voi kddgivilju, vdileiba, mahla,
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kohupiima, péahkleid voi rosinaid. Kdigi eelpool nimetatud sodgikordade ajal tuleb stta
rahulikult toitu korralikult 1abi maludes. Nii sttes tekib kullastustunne kiiremini (Aaviksoo,
2008) ja oht Glesoomisele on vaiksem. Toidukordade juures on oluline jélgida, et tarvitatakse
kdiki toidupuramiidis toodud toidugruppe (Vaask et al., 2006). Seetdttu on oluline anda

ulevaade toidupuramiidist, mida tehakse jargnevas peatukis.

Toiduptramiid. Teine alus tervislikuks toitumiseks on toiduptramiid, mis on riikides
erinevad. Igal riigil on oma piramiid, sdltuvalt erinevatest aspektidest (Vaask et al., 2006).
Naiteks Harvardi puramiid, mille tilesehituses vorreldes Eesti omaga olid erinevused.
Ameerika ptramiidi tipus olid toiduained nagu kartul, valge riis, pasta, punane liha ning
plramiidi tipust on alla toodud toidurasvad réhutades seda, et valida tuleb tervislikke
toidurasvu (Healthy Eating Plate..., s.a.). 2011. aastal loobuti Ameerikas toidupuramiidist ja
asemele voeti tervisliku toitumise jalgimiseks taldrikureegel, kuna see on lihtsamini mdistetav
(USDA MyPlate & Food Pyramid Resources, s.a.).

Toidupuramiidi tlesandeks on aidata koostada sellist toitu, et see oleks tervislik,
tasakaalustatud ja mitmekesine (Deikina & Jéeleht, 2010). Toidupuramiid on Gles ehitatud
pohimaottel alt tles, kus alumised korrused on laiemad ja tlemised kitsamad (Vaask et al.,
2006). Seega mida laiemad on korrused, seda rohkem tuleb antud korruselt toiduaineid tarbida
ning mida enam tipu poole, seda vahem tuleks neid tarbida. Toidukogused on méaaratud
soovituslike portsjonitena. Portsjoniks nimetatakse toidukogust, kus vetakse arvesse
konkreetse toidu energia- ja rasvasisaldust (Deikina & Joeleht, 2010). Neid arvestatakse
sOltuvalt ealistest isedrasustest. Antud t66s on toiduportsjonite soovituslikud kogused toodud
laste ja noorte toitumissoovituste jargi (Maser et al., 2009). Eestis kasutusel olev
toidupiiramiid sisaldab plramiidi pdhja ehk liikumist ja selle peal asuvat viite toidugruppi
ning lisaks vee vajalikkust (Vaask et al., 2006).

Liikumine on tervisliku toitumise juures oluline osa, sest nad mdjutavad lksteist
vastastikku. Mitmete allikate pdhjal peaksid lapsed liikuma pdevas vahemalt 60 minutit
varskes 6hus (Global recommendations on physical activity for health, 2010). Lisaks
eelpooltoodule on oluline, et liigutataks intensiivselt puhkepause tegemata (Deikina &
Joeleht, 2010). Toiduga saadav energia peab olema tasakaalus energiakuluga, et ei tekiks
ulekaalu (Maser et al., 2009). Piramiidi pdhjale jargnevad viis toidugruppi.

Esimene toidugrupp on Teraviljatooted ja kartul. Sellest toidugrupist tuleks tarbida
kaheksa kuni kiimme portsjonit (Maser et al., 2009) ning peaks moodustama paevasest

toidukogusest ja igast einest kdige suurema osa (Toitumise juhised..., 2000). Antud gruppi
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kuuluvad jargmised toiduained: kartul, riis, makaronid, pudrud ja leib. Kdige enam tuleks
tarbida rukkileiba (50%) ja tlejaanud pool terviljatooteid (25%) ja kartulit (25%).
Teraviljatooted on nii susivesikuterikkad kui kiudaineterikkad ning neis sisaldub palju
vitamiine ja mineraalaineid (Maser et al., 2009; Vaask et al., 2006).

Teises toidugrupis asuvad Puu- ja kddgiviljad. Puuvilju tuleks tarbida kaks kuni neli
portsjonit paevas ja koogivilju kaks kuni neli portsjonit péevas (Maser et al., 2009), seega
kokku peaks neid tarbima minimaalselt viis portsjonit. Uheks portsjoniks loetakse puuviljade
puhul Ghte duna vdi pirni. Vahemalt viie puu- ja kddgivilja tarbimist toetab ka kampaania
,»Vali tervis!“, kus rohutatakse 5 puu- ja kdogivilja tarbimist paevas (Vali tervis, s.a.). K6ogi-
ja puuviljad voiksid olla kohaliku péritoluga (Toitumise juhised..., 2000). Antud toidugruppi
kuuluvad ka mahlad (Maser et al., 2009).

Kolmandas toidugrupis asuvaid Piima ja piimatooteid on soovitatav tarbida kaks kuni
neli portsjonit pdevas ning samasse gruppi kuuluvaid liha, kala, kana vdi muna kaks kuni viis
portsjonit. MGlemad riihmad on head valgu- ja kaltsiumiallikad. Lastel on soovitatav tarbida
madala rasvasisaldusega piima, taist liha ning teisi lihatooteid, mis ei ole véga rasvased. Muna
ei tohiks olla igapaevane toit, vaid seda tuleks stitia nddalas kolm kuni neli tiikki (Maser et al.,
2009; Toitumise juhised..., 2000; Vaask et al., 2006).

Neljandas toidugrupis on Toidurasvad, pahklid ja seemned. Nimetatud toiduaineid on
soovitatav tarbida kolm kuni viis portsjonit (Maser et al., 2009), sealjuures ks portsjon on
Uks-kaks teelusikatait rasvainet ning pahkleid umbes 10 grammi. Eelistada tuleks vedelaid
rasvu ja valtida tahkeid (Deikina & Jdeleht, 2010; Maser et al., 2009; Vaask et al., 2006).
Selle toidugrupi toiduained on suure energiasisaldusega, ent samas sisaldavad véhesel maaral
mineraalaineid (Toitumise juhised..., 2000).

Viimane toidugrupp on Maiustused, suhkur ja magusad karastusjoogid. Seda
toidugruppi soovitatakse tarbida kaks kuni neli portsjonit, kusjuures ks portsjon sisaldab
kaks-kolm kommi, 10 grammi Sokolaadi, tihte detsiliitrit karastusjooki, kahte teelusikatait
suhkrut, moosi ja mett. Voimalusel tuleks eelistada mett, moosi ja tumedat Sokolaadi (Deikina
& Joeleht, 2010; Maser et al., 2009; Vaask et al., 2006), mis on tervislikumad kui eelpool
toodud toiduained. Nagu eelmise rihma puhul, on siingi probleemiks suure energiakoguse
saamine, aga puudu jaab olulistest mineraalainetest (Toitumise juhised..., 2000).

Erinevad autorid toovad olulise punktina valja veevajaduse. Vett vajatakse neli kuni
kaheksa portsjonit paevas (Maser et al., 2009). Vett saadakse nii toidu kui jookide kaudu.
Eelistada tuleks maitsestamata vett, kuid paritolu ei ole oluline (Deikina & J6eleht, 2010;
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Maser et al., 2009; Vaask et al., 2006). Toidupuramiid annab vdga head soovitused

tervislikuks toitumiseks, mis on ka lastele héasti arusaadav.

Taldrikureegel. Taldrikureegli tlesandeks on anda soovitusi tervisliku s66gi kokkupanemisel,
mis jargib tervisliku toiduvaliku pohimotteid. Nagu toiduptramiidki, voib taldrikureegel olla
riigiti erinev. Néiteks Rootsi taldrikureegel koosneb 2/5 kdogiviljadest, 2/5 moodustab kartul,
riis vOi pasta ja 1/5 liha voi kala. Eestis kasutusel olev taldrikureegel on sarnane Soome
omaga (Jeppesen, Bjerregard, & Young, 2011).

Taldrikureegel on tuntud ka kui tervisliku 16unaso6gi taitmise reegel. Taldrikureegel
annab ettekirjutused, millistes vahekordades peaks toit taldrikul olema. Reegel tleb, et pool
taldrikust peaks olema téaidetud salatiga (Varava, Pitsi, & Oja, 2008) v0i toore, klipsetatud,
keedetud, marineeritud koédgiviljaga (Toitumine ja lilkumine, s.a; Tikkanen & Urho, 2009).
Veerand taldrikust tuleks tdita pohitoiduga, milleks vdib olla kala, kana, punane liha
(Toitumine ja litkumine, s.a.; Varava et al., 2008) vdi muna (Tikkanen & Urho, 2009). Teine
veerand tuleks téita lisandiga, nagu riis voi kartul (Toitumine ja liikumine, s.a.; Varava et al.,
2008). Eelistada tuleks téisteramakarone ja tumedat riisi, sest need sisaldavad rohkem
kiudaineid (Tikkanen & Urho, 2009). Juhul kui tegemist on selliste sé6kidega, kus pohitoit,
lisand, aedviljad on koos, siis tuleks pool taldrikust téita salatiga ja teine pool segatoiduga
(Toitumine ja lilkumine, s.a.; Varava et al., 2008).

Taldrikureegli puhul tuleks jalgida teisigi printsiipe. Uheks reegliks on, et taldrikul
peaks esinema viit erinevat véarvi toitu. Lisaks tuleb taldrikureegli juures jalgida
mitmekesisuse reeglit (Varava et al., 2008), nagu toiduptiramiidi puhul. P&hitoitu, lisandit ja
kdogivilju tuleks nddala jooksul vahetada ja valmistada erineval moel (Varava et al., 2008).
Joogiks soovitatakse toidu kdrvale vett, kuid voib tarvitada ka mahla vi véherasvast piima
(Toitumine ja litkumine, s.a.). Taldrikureegel on ks lihtsamaid mudeleid tervislikuks
toitumiseks. Mudel ei koosne vaga paljudest osadest ja seetdttu on Opilastele hdlpsasti
mdistetav. Jargnevas peatiikis antakse tlevaade dppekava labivast teemast, mille Giheks

valdkonnaks on tervislik toitumine.

Oppekava labiv teema tervis ja ohutus

Koolid toetuvad dppetdod planeerimisel Riiklikule 6ppekavale, kus on toodud soovitused
tervisliku kaitumise kujundamisele. Kaitumise kujundamisele aitab kaasa dppekava labivate

teemade pdimimine erinevatesse ainetundidesse. Uheks Gppekava labivaks teemaks on tervis
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ja ohutus, mille alateemaks on ebatervislik toitumine kui tks riskikéaitumise valdkond
(PBhikooli riiklik..., 2011, § 14).

Oppekava labivaid teemasid rakendatakse peale Eesti ka mujal, nditeks Eesti
naaberriigis Soomes (Finnish National Board of Education, 2004). Soome 6ppekavas on Eesti
tervise ja ohutuse l&bivale teemale sarnane turvalisuse ja liikluse teema. Turvalisuse teema all
moeldakse dpilase teadmisi turvalisusest ja tervisest ning oma tervise ja turvalisuse
edendamist (Finnish National..., 2004).

Eesti dppekava labiva teema tervis ja ohutus eesmargiks on kujundada dpilane
uhiskonnaliikmeks, kes on suuteline tegema tervisele kasulikke valikuid ja osalema tervist
edendava keskkonna loomisel. Tuge selleks peaks andma tervist edendavate koolide
eesmarkide rakendamine. Oluline on arendada Opilaste tervisealaseid teadmisi, oskusi,
hoiakuid, suunata dpilasi vaartustama oma tervist ja ohutut kaitumist ning ndgema oma
tegude ja tagajargede seost (Pohikooli riiklik..., 2011, § 14), ehk tervisliku toitumise kiilje
pealt vaadates, kui dpilane s06b ebatervislikku toitu, siis on risk mitmete terviseprobleemide
tekkeks. Lisaks eelpool toodule on oluline suunata dpilasi oma teadmisi rakendama.
(PBhikooli riiklik..., 2011, § 14).

| kooliastmes kujundatakse Opilastes tervislikud ning turvalised kaitumisviisid ning
pannakse alused Opilaste teadmistele ja oskustele tervise ja ohutuse valdkonnas. Eesmargiks
on kujundada hoiak, kus 6pilane vaartustab oma tervist ja kéituks turvaliselt ning oleks teadlik
erinevatest ohtudest ja nende tekkepdhjustest. 11 kooliastmes on lisaks teadmistele ja oskustele
vajalik kujundada vaartushinnanguid ning néidata, et dpitu on reaalses elus vajalik. Selles eas
Opilastele on oluline anda ka teadmisi erinevatest riskikaitumistest, et dpilane teaks, mis
tagajargi mingi kaitumisviis vdib kaasa tuua (P6hikooli riiklik..., 2011, § 14).

Oppekava labivaid teemasid rakendatakse ainetundides, valikainetes, 8ppekeskkonnas
ning klassivalistes tegevustes (P6hikooli riiklik..., 2011, § 14). Antud soovitust kinnitab ka
Soome dppekava (Finnish National..., 2004). L&bivate teemade rakendamiseks ei ole
soovitatav luua eraldi Gppeainet, vaid seda tuleks rakendada kogu dpikeskkonna tasandite
kaudu (Labivad teemad dppekavas. Juhendmaterjal, 2009), ehkki tervisliku toitumise teemat
ké&sitleteakse ronkem ainetundides nagu kodundus, inimesedpetus ja loodusdpetus (P&hikooli
riiklik..., 2011). Kuna 6ppekava labiv teema fikseerib dra ka tervise edendamise erinevate
riskikaitumiste valdkondades (Pohikooli riiklik..., 2011, § 14), siis on oluline anda lilevaade

tervisedendusest ning tervisekasvatusest kui tervisliku toitumise Gpetamise alustest.
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Tervisedendus ja tervisekasvatus koolis

Tervislik toitumine on tervisedenduse ja tervisekasvatuse tks valdkond, millega
koolides tegeletakse (Lepp & Hansen, 2008). Seega v0ib vdita, et neid v8ib pidada tervisliku
toitumise dpetamise alusteks. Tervisekasvatus ja tervisedendus on kaks omavahel vdga seotud
mdistet. Tervisekasvatus on tervisedendusliku t60 (ks oluline osa, mis sisaldab endas
kasvatuslikku kiilge ning mille Glesandeks on teabe andmine mdjutamaks inimeste valikuid.
Tervisedendust saab vaadata laiemalt sisaldades poliitilisi, keskkondlikke, regulatoorseid ja
organiseeritud tegevusi toetamaks elanikkonna tegevusi. Tervisedenduse ulesandeks on

ulevaade tervisedenduse ja —kasvatuse olemusest ning vajalikkusest koolis.

Tervisedendus. Tervisedenduse Uiheks tegevusalaks koolis on Gpilaste teadmiste ja
arusaamade reguleerimine (Lepp & Hansen, 2008), mist6ttu antakse Ulevaade tervisedenduse
olemusest.

Tervisedenduse valdkond on suhteliselt uus ja kasutusele voetud alates 1974. aastast
Kanadas (Tervisedenduse olemus, 2011), kuid peale Ottawa Harta avaldamist 1986. aastal
hakkas tervisedendus tle maailma kiiresti levima. Tervisedendusel kui mdistel ei ole Uihest
tdhendust. Seda on defineeritud erinevate autorite poolt mitmel viisil (Kasmel & Lipand,
2007). Maailma Terviseorganisatsioon (WHO) on sBnastanud laialdasemalt levinud
definitsiooni. WHO jdrgi defineeritakse tervisedendust kui protsessi, mis v8imaldab inimestel
suurendada kontrolli oma tervise (le ja parandada tervist (Health promotion glossary, 1998).
Rahvatervise seaduses (1995) defineeritakse tervisedendust kui ,,inimese tervist vaértustava ja
soodustava kaitumise ja elulaadi kujundamist ning tervist toetava elukeskkonna sihipérast
arendamist® (Rahvatervise seadus, 2005, § 2).

Tervisedenduse pdhiliseks llesandeks on aidata indiviididel saavutada enda tervise (le
paremat kontrolli ja proovida tervist parandada (Maser & Talli, 2002). Tervisedenduse
eesmargiks on aidata isikutel ja kogukonnal saavutada vGime osata lahendada tervise ja
elukvaliteediga seotud probleeme (Kasmel & Lipand, 2007). Uheks heaks keskkonnaks
tervise edendamisel on kool, kuna koolikeskkond pakub vGimalusi erinevate sekkumiste
jaoks. Kool on Opilaste teadmiste allikaks ja seetbttu oluline alus dpilaste tervise edendamisel
on just antud institutsioonil (Maser & Télli, 2002).

Paremaks tervise edendamiseks on loodud Tervist Edendavate Koolide vorgustik.
Tervist edendavate koolide pohiliseks tlesandeks on kogu kooli keskkonna, sealhulgas

Opilaste, tervislike eluviiside ja teadmiste edendamine ning toetamine. Oluline on, et tervist
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edendava keskkonna kujundamine oleks kvaliteedile suunatud ning jarjepidev (Lepp &
Hansen, 2008; Maser & Talli, 2002). Ehkki tervist edendavate koolide Uiheks eesméargiks on
suunata dpilasi terviseteadlikkusele on Streiman (2009) toonud Vvélja, et koolitustel k&inud
tervisendukogude liikmed ei jaga saadud teadmisi ja oskusi dpilastele, lapsevanematele ja
kolleegidele, mistdttu laheb suur osa vajalikku teavet kaduma. Kooli tilesandeks on tegeleda
erinevate riskikaitumiste ennetusega, kuna seal on vdimalik anda informatsiooni suuremale
hulgale inimesele (Maser & Télli, 2002).

Tervisekasvatus. Tervisekasvatus koolis peaks andma dpilastele teadmisi, muutma uskumusi
ja hoiakuid tervislikust eluviisist ning samuti arendama neid (Maser & Talli, 2002). Seetdttu
on koolil téita oluline roll erinevate riskikaitumiste valdkonnas, mille tiheks alateemaks on
tervislik toitumine (Kull, s.a.). Uhtlasi on tervisekasvatuse oluliseks osaks koolis tervise
edendamine (Kasmel & Lipand, 2007).

Tervisekasvatuse all mdeldakse kasvatuslikke sekkumisi, mille ettevotmine pohineb
enda vabal soovil. Tervisekasvatust defineeritakse igasuguse plaanipérase tegevusena, mis
aitab taiendada tervisealaseid teadmisi (Kasmel & Lipand, 2007) ehk antud kontekstis
tervisliku toitumise alaseid teadmisi. WHO jargi on tervisekasvatus kui teadlikult loodud
vBimalus dppimiseks ning teadmiste parandamine ja eluks vajalike oskuste arendamine, et
soodustada Uksikisiku ja kogukonna tervist (Health promotion glossary, 1998).

Tervisekasvatus on ulatuslik dppekava osa, millega tehakse algust eelkoolieas ning
jatkatakse koolis (Lepp & Hansen, 2008). Tervisekasvatuse tbhusamaks 6petamiseks tuleks
seda Opetada integreerituna teistesse dppeainetesse, kuid siiski vOib see olla esindatud ka
teatud ainekursusena (Gray, Young, & Barnekow, 2008). See on teadlik ning eesmargistatud
protsess, kus Opilast tahetakse mdjutada, et ta vOtaks omaks tervise séilitamise ja tervist
edendava kéitumise. Oluliseks lesandeks on mdjutada Gpilaste vaartushinnanguid ja hoiakuid
ning aidata omandada lastes vajalikke oskusi, et nad tuleksid toime igapaevaeluga (Lepp &
Hansen, 2008). Tervisekasvatuse eesmarkideks on dpilastele informatsiooni pakkumine, et
nad oskaksid teha pdhjendatud valikuid. Oluliseks peetakse ka teadmiste laiendamist, oskuste
parandamist, suutlikkuse arendamist, uskumuste muutmist tervisemojuritest ja 6pilaste

mdojutamist, et nad oleksid vGimelised oma k&itumist muutma (Kasmel & Lipand, 2007).
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Varasemad uuringud

Tervisliku toitumise teemal on tehtud mitmeid uuringuid, selgitamaks valja opilaste voi
ka noorukite teadmisi antud valdkonnas tile maailma. K&esolevas peatukis tuuakse vélja
tulemused noorukite teadmistest ja arusaamadest tervislikust toitumisest, mis on selgunud
erinevatest uuringutest ning on seotud antud t66ga.

Euroopa noorte seas on labi viidud uuring, mille eesmargiks oli valja selgitada laste ja
noorukite toitumisalased teadmised. Opilaste teadmised selgitati vélja toitumisteadmiste
testiga (Nutrition knowledge test), mis on koostatud laste ja noorukite uurimiseks. Uuringust
leiti, et toitumisteadmiste testi tulemuste erinevus oli poistel ja tldrukutel vaga véike, kuid
siiski olid tudrukute tulemused natukene paremad. Tudrukute paremaid teadmisi néitavad ka
mitmed teised uuringud (Hart & Truby, 2002; Kersting et al., 2008; Normann, 2009; O’
Haver, Szalacha, Kelly, Jacobson, & Mazurek Melnik, 2011).

Sichert- Hellert ja kolleegid (2011) leidsid, et kokkuvdttes ei ole dpilaste teadmised
vaga head. Seda nditab asjaolu, et poistel oli keskmine toitumisteadmiste testi digsuse maéar
59% ja tldrukutel 61%. Testi tulemused tousid vanuse kasvades poistel 1,8 % ja tldrukutel
2,7%. Seega, mida vanemate Opilaste teste vorreldi, seda paremaks tulemused muutusid. Leiti,
et kehvemaid teadmisi tervisliku toitumise valdkonnas ei saa seostada tlekaaluga, mis
tdhendab, et seost kehamassiindeksi ja toitumisalaste teadmiste vahel ei ole. Poiste puhul
taheldati vaid véikest seost kahemassiindeksiga, mille tustes olid ka toitumisteadmiste testi
tulemused paremad. Saksamaal l&biviidud uuringust selgus, et dpilaste teadmised tervislikust
toitumisest olid keskmisel tasemel. Keskmise taseme all m&eldi seda, et 6pilased vastasid vaid
pisut Ule pooltele teadmisi hindavatele kiisimustele digesti. Leiti, et tidrukute teadmised olid
markimisvéarselt paremad kui poistel. Samas selgus, et teadmised ei ole kooskdlas reaalse
kaitumisega (Normann, 2009).

Hart ja Truby (2002) uurisid algklassidpilaste toitumisalaseid teadmisi ja arusaamu.
Lisaks sooviti teada saada, mille jargi Opilased grupeerivad toite, missugune on vanemate
mdoju laste toiduvalikule ning kuidas on laste arvates seotud tervislik toitumine ja tervis.
Uuringust leiti, et Gpilaste tervisliku toitumise alaseid teadmisi mdjutavad enim vanemad, aga
ka reklaamid, televisioon ja kool. Leiti, et dpilased oskasid valida toidu tervislikkuse voi
ebatervislikkuse aspekti vahel, kuid pdhjendused, miks nad nii arvasid, ei olnud 6iged. Kdige
enam pohjendasid Gpilased oma valikuid toidu m6juga tervisele voi selle
toitainetesisaldusega. Toidu gruppidesse jagamisel selgus, et 6pilased ei oska toiduaineid

jagada abstraktsetel alustel. Toidu grupeerimise aluseks peeti nditeks dhtusooki,
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hommikusooki, 16unasdoki ja jooke. Tervisega seotud juhtudel oskasid Opilased hasti
tdmmata paralleele hambakaariese ja tervisliku toidu vahel (Hart & Truby, 2002).

Croll, Neumark-Sztainer ja Story (2001) uurisid samuti noorukite enda arvamusi
tervisliku toidu tahendusest, tervislikust ja ebatervislikust toidust noorte seas. Opilased
oskasid teha vahet tervislikul ning ebatervislikul toidul. Noorukid vastasid, et tervislik toit
tdhendab nende jaoks mahetoitu, enda aias kasvavaid kodgivilju, salateid ja puuvilju,
vitamiinide tarbimist ning hommikus66gi olemasolu. Mdned noorukid tdid valja, et tervislik
toitumine on tasakaalustatud ja mdddukas toitumine. Tasakaalustatud toidu all méeldi
erinevatest rihmadest toidu tarbimist. Md6dukuse all m&eldi s6omist diges koguses ja kolm
korda paevas. Samas toiduplramiidide soovitusi tervislikuks toitumiseks ei jalgita. Tudrukud
toid tervisliku toitumise juures valja olulise tegurina vélja hea valimuse ja kehakaalu
langetamise.

Enam osati nimetada ebatervislikke toite. Ebatervislikeks peeti kropse, Kiirtoitu,
limonaadi, suhkrutooteid, kooke, kiipsiseid, nahaga kana, j&atist, ribisid, pahklivdid jne.
Tervislikuks toiduks nimetati kdige enam puu- ja kddgivilju, aga ka salatit,
suisivesikuterikkaid toite, ahjukana, kalkunit. Ullatavalt ei maininud noorukid piima tervisliku
toitumise juures. Tervislikult toituvad dpilased peamiselt kodus perekonna keskel ning
sugulaste juures. Sdpradega koos olles tervislikku toitumist véaga ei jélgita (Croll et al., 2001).

Hiina noorte uuringus uuriti samuti dpilaste arusaamu tervislikust toitumisest. Selgus, et
sarnaselt Croll, Neumark-Sztainer ja Story (2001) saadud tulemustele toodi tervisliku
toitumise all valja toitumise tasakaalustatust ning olulise punktina nimetati ka toitumise
regulaarsust. Uhe olulise erinevusena vorreldes teiste uuringutega toodi valja, et tervislikul
toitumisel tuleks lahtuda toiduptramiidist, ehk oluliselt rohkem tuleks tarbida ptramiidi
alumisi toidugruppe ning ulemisi vahem. Toiduptramiidi olulisuse tdid valja nii poisid kui
tidrukud. Opilased pidasid tervislikuks piima, vett, liha, kala ja koogivilju. Uks tiidruk pidas
tervislikuks piima, kuna sealt saadakse kaltsiumi. Ebatervislikuna toodi valja hilja éhtul
s00mist, rampstoidu ja praetud toitude tarbimist, liiga Kiiresti s66mist ning ebaregulaarset
toitumist (Chan, Prendergast, Grenhgj, & Bech-Larsen, 2009).

Kersting kolleegidega (2008) uuris dpilasi vanuses 13-16 eluaastat. Uuring viidi l&bi
sarnaselt Sichert-Hellert’i ja kolleegide (2011) uuringule toitumisteadmiste testiga. Selgus, et
tidrukutel olid paremad toitumisalased teadmised kui poistel. Olulist rolli ei ménginud vanus,
ehkki tidrukute vanuse kasvades paranesid nende toitumisalased tulemused ning
kehamassiindeksi kasvades teadmised halvenesid.
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Tdrgis viidi 1&bi uuring, kus selgitati valja, mil maaral on noorukid tuttavad
toidupiramiidiga. Opilastel paluti paigutada toiduainete riihmad Gigetele korrustele tarbimise
sageduse jargi, et ndha kuivord nad on tuttavad toiduptramiidiga. Selgus, et 359st dpilasest
oskas toiduptramiidi Gigesti les ehitada vaid ks dpilane. Teraviljatoodete gruppe méérati
Oigesti 4,6% juhtudest, liha 24%, piimatooteid 24,3%, puu ja kdogivilju 26,4% ja rasvu 44,3%
juhtudest. Tudrukud teadsid seda, mis puudutab puu- ja juurvilju paremini kui poisid ja poisid
teadsid teraviljade grupi soovitusi paremini kui tidrukud. Vastuste alusel jagati dpilased kahte
gruppi. Esimesse gruppi kuulusid need, kes paigutasid véhemalt kolm toidugruppi digesti.
Antud grupis oli rohkem tudrukuid, rasvunuid ja tlekaalulisi poisse ja tidrukuid. Teises
grupis olid tlejadnud (Akman et al, 2010), millest vdib jareldada, et tidrukutel, rasvunutel ja
ulekaalulistel on teadmised tervislikust toitumisest paremad.

Eestis on 1abi viidud uuring, mis uuris tervisliku toitumise tahendust Eesti tarbijaskonna
seas. Kusitleti 1000 elanikku vanuses 15-74 eluaastat. Uuringust selgus, et Eestis peetakse
tervisliku toitumise all silmas eelkdige puu- ja juurviljade tarbimist. Samas tuuakse valja, et
tervisliku toitumise juures on oluline véhene rasva tarbimine, regulaarne ja mitmekesine
toitumine ja toit peaks kindlasti sisaldama mineraalaineid ning vitamiine. Tervislikeks
toiduaineteks loeti kddgi- ja puuvilju, piimatooteid, lahjat liha ja kala. Ebatervislikuna nahti
kartulikrdpse, rasva, 0li, karastusjooke, rasvast liha, hamburgereid ja maiustusi (Petti, Kello,
& Niklus, 2008)

Brasiilia noorukite seas labi viidud uuring naitas, et tervislikuks toitumiseks peeti
eelkdige tasakaalustatud, mitmekesist ja regulaarset toitumist, mis tdhendab toiduainete
tarbimist igast toidugrupist. Uhe vaararusaamana mainiti salati rohket tarbimist. Oluliseks
peeti tervisliku toitumise juures juua naturaalseid mahlu ja mdningatel juhtudel mainiti
karastusjookide ning vee tarbimist. Ebatervislikuks toitumiseks peeti kdrge rasvasisalduse,
suhkru ja soolasisaldusega toite (Leme, Philippi, & Toassa da Silva, 2011).

Dorey ja McCool (2009) viisid labi fookusgrupi intervjuu 10-12 aastaste dpilaste seas, et
teada saada meedia majust tervislikule toitumisele. Opilastel paluti kirjeldada tervislikke ja
ebatervislikke toitujaid. Kirjeldustest tuli vélja toik, et dpilased peavad tervislikuks
toitumiseks ainult puu- ja juurviljade s6omist, mis on meedia vahendusel tekkinud
vadrarusaam. Toiduplramiidi m&istmisel olid dpilaste teadmised paremad. Nimelt teati, et
toidupuramiidi tlemisi gruppe tuleb vahem tarbida. Antud peattikis kirjeldatud uuringud

andsid hea Ulevaate Opilaste teadmistest ja arusaamadest tervisliku toitumise kohta.
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Uurimuse eesmark ja hiipoteesid

Antud magistritoo eesmargiks on vélja selgitada 6. klasside tervistedendavate ja
tavakoolide, Ule- ja normaalkaaluliste dpilaste teadmised tervisliku toitumise kohta ning
sellega seotud soolised erinevused.

Toetudes varasematele uurimustele pistitati jargmised hlpoteesid.

1. Tldrukutel on tervislikust toitumisest paremad teadmised kui poistel.

Euroopa noorte seas on labi viidud uuring selgitamaks vélja noorukite teadmisi tervislikust
toitumisest. Uuringust selgus, et dpilaste teadmised antud valdkonnast on tiidrukutel paremad
kui poistel (Croll et al., 2001; Normann, 2007; Sichert- Hellert et al., 2011).

2. Tervistedendavate koolide dpilastel on tervisliku toitumise alased teadmised paremad kui
tavakoolide Opilastel.

Kuna antud magistritod valmib projekti TerVEKool raames, kus uuritakse nii
tervistedendavaid koole kui ka tavakoole, siis oleks oluline valja selgitada nende koolide
Opilaste teadmised tervislikust toitumisest ning samuti kas need teadmised koolide 16ikes
erinevad. Sellest tulenevalt antud magistritd6 teine hiipotees.

3. Ulekaalulistel dpilastel on kehvemad teadmised tervislikust toitumisest kui
normaalkaalulistel dpilastel.

Kersting jt (2008) leidsid oma uuringus, et mida suurem oli tidrukute kehamassiindeks, seda
kehvemad olid nende teadmised tervisliku toitumise kohta. Samas Sichert-Hellert jt (2001)
leidsid, et tudrukutel puudub korrelatsioon kehamassiindeksi ja tervisliku toitumise alaste
teadmiste vahel. Samas selgus, et poistel esines seos kehamassiindeksi ja tervisliku toitumise
alaste teadmiste vahel. Kehamassiindeksi suurenedes paranesid ka poiste teadmised tervisliku

toitumise kohta.

Metoodika

Valim

Magistritoos kasutatud andmed koguti uuringu ,, Tervisedenduse tulemuslikkus Eesti
koolides* (TerVEKool) raames. Kisitlused viidi labi 2012. aasta detsembrist kuni 2013. aasta
maértsini 6. klasside Opilaste seas. Uuringus osalemine oli koolidele vabatahtlik.

Uurimuse l&biviimiseks kasutati kihtvalimit. Esimese osa valimist moodustasid
tervistedendavad koolid, kes olid oma tervist edendavate tegevusega silma paistnud ning teise

osa tavakoolid, kus on esindatud eestikeelsete koolide 6. klasside 6pilased. Algsesse valimisse
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kuulus 605 Opilast. Peale selekteerimist jai valimisse 365 Opilast, kellest 177 (48,5%)
moodustasid poisid ning 188 (51,5%) olid tidrukud. Valimist eemaldati nende dpilaste
tulemused, kellel oli hiipoteeside ja seoste kontrollimiseks tihele ja enamatele kiisimustele
vastamata. Uuringus osalemiseks saadeti kutsed 78 koolile. Oma ndusoleku uuringus
osalemiseks andis 33 kooli. Koolide seas on nii maa- kui linnakoolid erinevatest
piirkondadest. Uuringus osalesid Opilased 6. klassidest Parnumaalt, Harjumaalt, Tartumaalt ja

Ida-Virumaalt. Uurimuses osalemine oli vabatahtlik ning anoniiimne.

Mdootvahendid

Uuringu labiviimiseks kasutati veebipdhist kiisimustikku, mis oli eelnevalt labinud
piloottestimise, et kontrollida kiisimustest arusaadavust ja ajakulu. Lisaks vaatasid
kiisimustikud le Tervise Arengu Instituudi spetsialistid ning Tartu Ulikooli Inimuuringute
eetika komitee, kes andsid oma soovitused kiisimustiku parandamiseks, et see oleks dpilastele
eakohane ning selgesti mdistetav.

Uuring viidi 18bi uuritavate koolide arvutiklassis. Kui koolides polnud arvuti kasutamise
vOimalust, viidi uuring labi paberkandjal. Kusimustikud koostati ekspertgruppide poolt ning
kisimuste aluseks olid erinevad tervisedenduse teooriad. Uuringu kéigus uuriti dppekava
ldbiva teema tervis ja ohutus alateemasid, milleks on vigastused, ohu tekkimine, alkoholi ja
teiste uimastite kuritarvitamine, suitsetamine, seksuaalne riskik&itumine, vahene kehaline
aktiivsus ja kehaline tilekoormus ning ebatervislik toitumine. Opilaste teadmisi selgitati vélja
viie erineva alateemaga. Nendeks olid: demograafilised andmed, liiklusohutus, ohutus,
kehaline aktiivsus ja toitumine ning uimastavad ained ja koolikeskkond. Kdik nimetatud
alateemad uurisid erinevaid riskikaitumise valdkondi. Antud magistritods kasutakse nendest
kahte alatesti: demograafilised andmed ning kehaline aktiivsus ja tervislik toitumine. Testides

kasutati avatud kisimusi ja valikvastustega kisimusi.

Protseduur

Projektist osavGtvad koolid jagati vordselt Tartu ja Tallinna Ulikoolide pilaste vahel.
Ké&esoleva magistritoo autor viis kisitlusi labi kahes koolis. Uuringus osalemiseks kisiti luba
lapsevanematelt ja dpilastelt endilt. Selleks saadeti koolidesse néusolekulehed, millele nii
lapsevanem kui dpilane pidid oma allkirja andma, et uuringus osaleda. Uuring viidi l1&bi

uuritava kooli arvutiklassis TerVEKool projekti koostdopartnerite poolt, kus aega
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kisimustiku taitmiseks oli 45 minutit. Kisimustiku taitmine oli vabatahtlik ja anontutmne. lga
Opilane sai endale sedeli, mille peal oli kisimustiku link ja Gpilase individuaalne kood
ankeedi tditma asumiseks. Enne testi taitmist tutvustati testide tlesehitust ning selgitati,
kuidas kisimustele vastata. Samal ajal oli arvutiklassis uuringus TerVEKool osaleja, kes
abistas vajadusel opilasi tekkinud kiisimuste korral. Uuringut viidi hajutatult 1&bi viiel korral,
sealjuures ks kusimustik tihe dppetunni jooksul. Selleks, et tagada ndusoleku andnud laste

osalemine koigil viiel korral, viidi Iabi lisatestimisi, et dpilastel oleksid kdik testid tehtud.

Andmeanalliis

Andmete sisestamiseks kasutati Microsoft Exeli programmi, samuti tehti antud
programmiga to0s kasutatud joonised. Andmete analtiisimiseks kasutati
andmetdotlusprogrammi SPSS Statistics 20.0 (Statistical Package for Social Scince).

Opilaste toitumise alaste teadmiste hiipoteeside kontrollimiseks kasutati ¥ — testi ning
s6ltumatute valimitega t-testi. V@rdlemaks dpilaste teadmiste vastavust kditumisele, kasutati
Mann-Whitney U testi. Statistiliselt oluliseks loeti tulemused olulisuse nivool p < .05

Antud t606s kasutatud kiisimusi vOib néha lisast 1. Teadmiste alaste kiisimuste
kontrollimiseks kasutati kogu kehalise aktiivsuse ja toitumise testist viite kisimust, mis
kodeeriti digeteks (1) ja valedeks (0) vastusteks. See tdhendab, et vaid ks vastusevariant oli
Oige. Esimene vdide, millega Opilaste teadmisi kontrolliti oli ,, K11.3 (kood, mis asub
kisimustikus kiisimuse ees) ToidupUramiidi alumisi gruppe tuleb tarbida rohkem ja tlemisi
vihem “, 0igeks vastuseks loeti vastusevariandid ,, tiiesti ndus “ ja ,, pigem néus “. Teine
kiisimus teadmiste kontrollimiseks oli ,,K22 Kui sageli peaks vastavalt toitumissoovitustele
sooma kala? Antud kusimuse juures loeti Gigeks vastusevariant ,, paar korda nadalas .
Kolmanda kisimuse ,,K23 Mitu portsjonit paevas peaks vastavalt toitumissoovitustele sé6ma
koogi- voi puuvilju? “ loeti digeks vastusevariant ,, 5 voi rohkem ““. Neljanda puhul oli tegemist
véitega ,,K24 Tervisliku toitumise puhul on oluline jélgida, et siitia tuleb.... “ Oigeks
vastusevariandiks loeti ,, pdevas kolm péhikorda ning 2-3 vahepala “. Viimane kusimus oli
,K25 Milline nimetatud variantidest jéalgib taldrikureeglit? “. Antud kisimuse puhul loeti
0igeks vastuseks ,,50% salatit, 25% kartulit, makarone voi riisi, 25% liha vdi kala .

Normaal- ja Ulekaaluliste Gpilaste vordlemiseks, arvutati Opilaste kehamassiindeksid,
mille jargi jagati uuritavad kahte gruppi. Arvutamisel tuli votta arvesse dpilase sugu ja vanust,
kuna Ulekaalulisust nditav kehamassiindeks on antud teguritest s6ltuvad. Sellest lahtuvalt loeti

11. aastane poiss Ulekaaluliseks kui tema kehamassiindeks on ule 20,0, 12. aastase puhul on
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vastav nditaja 20,4 ja 13. aastasel 21,1. Tudrukute puhul on vastavad nditajad 11. aastasel
19,81, 12. aastasel 21,00 ja 13. aastasel 21,95 (Griinberg, Adojaan, & Thetloff, 1998).

Tulemused

Opilaste tervisliku toitumise alaste teadmiste kiisimustega sooviti vélja selgitada, kui
teadlikud on dpilased antud valdkonnas.

Opilastele esitati avatud kiisimus, kus nad pidid vélja tooma vihemalt kolm ldtuntud
reeglit tervisliku toitumise kohta. Selgus, et reeglitest osati 39 korral valja tuua vaid viie puu-
ja kdogivilja tarbimine péevas ja kahel korral toodi vélja ka piiratud soola tarbimine. T66
autor koondas avatud kisimuste vastused 14 kategooriasse, milleks olid puu- ja kéogiviljade
tarbimine, kehaline aktiivsus, toidukorrad, rampstoidu tarbimine, maiustuste ja snakkide
tarbimine, mitmekesisus, salati s66mine, piima tarbimine, taldrikureegel, vee tarbimine, liha,
kala ja kana tarbimine, md6dukus, rasvase toidu tarbimine ja muu.

Joonisel 1 tuuakse vélja viis kategooriat, mida 6pilased kdige enam pakkusid. Muu
(26,5% vastustest) all peeti silmas nditeks leiva, teraviljatoodete, muna s6omist; dieedi
pidamist; sooja toidu ja naturaalsete toodete s66mist ning erinevaid vaararusaamu nagu peale
kuut Ghtul ei tohi sutia. Vastustest 25,4% moodustasid puu- ja kddgiviljade tarbimine, mis oli
kdige enam mainitud reegel tervisliku toitumise kohta. Maiustuste ja snakkide piiramist

mainiti 10,1%, rdmpstoidust hoidumist 9% ja toidukordade olemasolu 5,7% juhtudest.

Muu |

Puu- ja koogiviliad |

i N

5]

q?.; Maiustused ja snakid |
T i

X

Rémpstoit |
Toidukorrad
0 50 100 150 200 250 300

Vastuste arv

Joonis 1. Viis enim pakutud kategoriseeritud vastusevarianti tervislikust toitumisest
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Kusimusi tervisliku toitumise alaste teadmiste hindamiseks oli viis. Opilaste teadmisi
hindavaid kisimusi vdib néha lisast 1. Kdigile viiele kiisimusele vastas Gigesti 22 dpilast ehk
klsitletutest 6%. Sama palju Opilasi (6%) ei osanud vastata digesti mitte Ghelegi teadmisi
hindavale kiisimusele. Joonisel 2 on vélja toodud teadmiste kusimustele digesti vastanute
hulk. Taldrikureegli ja toiduptramiidi tlesehituse juures vastasid digesti 62,7% (229)
Opilastest. Kala tarbimise juures oli antud protsent 46,8% (171) ning toidukordade puhul
39,2% (143). Vaid 33,4% (122) dpilastest vastas 6igesti kiisimusele puu- ja koogiviljade

tarbimise kohta.

Piiramiidi iilesehitus |

Taldrikureegel |

Kala tarbimine |

Kiisimus

Toidukorrad |

Puuvilja tarbimine |

0 50 100 150 200 250

Oigesti vastanud dpilaste arv

Joonis 2. Toitumise teadmisi mddtvatele kiisimustele vastanute arv

Tabelis 1 on dra toodud Opilaste poolt kdige enam valitud vastusevariandid tervisliku
toitumise alaseid teadmisi hindavatele kusimustele. Toidupiramiidi Glesehituse puhul pakuti
kdige enam varianti ,, tdiesti nous*. Kisimuse ,, Kui sageli peaks vastavalt toitumissoovitusele
tarbima kala? “ puhul valiti kdige enam vastusevariandiks, ,, paar korda néiidalas *.
Toidukordade kisimuse puhul vastati kdige enam, et tervislikuks toitumiseks tuleks siitia
péevas ,,kolm pdhitoidukorda ning kaks-kolm vahepala “. Taldrikureegli jargimise puhul valiti
enim variant, et ,,50% salatit, 25% kartul, makaron voi riis ja 25% liha vdi kala “. Koigi
eelpool nimetatud nelja kiisimuse moodide puhul oli ka tegemist digete vastusevariantidega.
Puu- ja kdogiviljade tarbimise kohta pakuti kdige sagedamini, et nimetatud toiduaineid tuleks

tarbida ,, 3-4 portsjonit paevas “.
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Tabel 1. Opilaste poolt kdige enam valitud vastusevariandid kiisimuste kaupa

Mood Sagedus % N
Piramiidi Glesehitus 1 161 441
Kala tarbimine 3 171 46,8
Puu- ja kodgivilja tarbimine 2 127 34,8 365
Toidukord 4 143 39,2
Taldrikureegel 2 229 62,7

Markus: Mood- kdige sagedamini valitud vastusevariant, Sagedus- moodi valinud dpilaste arv, %-

vastanute protsent koguarvust, N- kiisimustele vastanute arv

6. klasside dpilaste tervisliku toitumise alaste teadmiste hiipoteeside valjaselgitamiseks
iga kiisimuste kohta eraldi kasutati hii-ruut () testi. Opilaste teadmisi hindavate kiisimuste
tulemused soost soltuvalt on valja toodud tabelis 2. Tulemustest selgus, et tidrukutel on
kdigis kusimustes digete vastuste osakaal veidi suurem kui poistel. Statistiliselt oluliseks
osutus seos toiduptramiidi tlesehituse puhul, kus erinevus oli 12,1%, puu- ja kddgiviljade
puhul oli see 15,6% ning taldrikureegli puhul 15,4%.

Kala tarbimise ja toidukordade kiisimuste juures oli 6igete vastuste osakaalude erinevus

poiste ja tldrukute teadmiste puhul vaiksem, ning statistiliselt olulisi erinevusi ei leitud.

Tabel 2. Poiste ja tudrukute toitumisalaste teadmiste kiisimuste Gigesti ja valesti vastanute

osakaal
Poisid (N=177)  Tudrukud (N= 188)
Kokku % Kokku %
Puramiidi Glesehitus Vale 77 435 59 31,4
Oige 100 56,5 129 68,6  0,017*
Kala tarbimine Vale 96 54,2 98 52,1
Oige 81 45,8 90 479 0,686
Puu- ja kodgiviljade Vale 132 74,6 111 59
tarbimine Bige 45 25,4 77 41 0,002
Toidukorrad Vale 108 61 114 60,6
Oige 69 39 74 39,4 0,941
Taldrikureegel Vale 80 45,2 56 29,8
Oige 97 54,8 132 70,2 0,002*

Markus: %- Oigesti ja valesti vastanud Opilaste osakaal, p-olulisuse nivoo.

Viie kiisimuse tervisliku toitumisalaste teadmiste tldistamiseks ja esimese hiipoteesi

kontrollimiseks viidi 1abi t- test. Selleks arvutati tihe véite ja nelja kiisimuse keskmine ning
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vorreldi soolisi erinevusi. Leiti statistiliselt oluline erinevus tudrukute ja poiste tervisliku

toitumise alaste teadmiste vahel (p < .05). Tabelis 3 on vélja toodud t-testi tulemused.

Tabel 3. Poiste ja tudrukute toitumisalaste teadmiste testi tulemused

Poisid Tudrukud
M SD M SD df t p

Tervisliku toitumise alased
teadmised 044 024 053 0,26 363 -3,443 0,001
Markus: M- aritmeetiline keskmine, SD- standardhalve, df- vabadusastmete arv, t- t-vaartus, p-

olulisuse nivoo

Tabelis 4 on vélja toodud tava- ja tervistedendavate koolide digete ja valede vastuste
madr. Piramiidi Glesehituse, kala tarbimise, puu- ja kddgiviljade tarbimise puhul oli
tavakoolide Opilaste Gigete vastuste osakaal veidi suurem kui tervist edendavates koolides.
Toidukordade ja taldrikureegli kiisimuste puhul oli digete vastuste osakaal suurem tervist
edendavates koolides. Statistiliselt oluline erinevus leiti tava- ja tervistedendavate koolide

vahel ainult toidukordade (p < .05) kusimuse puhul, kus erinevus oli 11,5%.

Tabel 4. Tava- ja tervistedendavate koolide Opilaste toitumisalaste teadmiste kiisimuste

digesti ja valesti vastanute osakaal

TK (N=167) TEK (N=198)
Kokku %  Kokku % P

Piramiidi Glesehitus Vale 64 38.3 72 36.4

Oige 103 617 126 636 700
Kala tarbimine Vale 88 52,7 106 53,5

Oige 79 47,3 92 46,5 0873
Puu- ja kddgivilja tarbimine /51 107 64,1 136 68,7

Gige 60 359 62 313 032
Toidukord Vale 112 67,1 110 55,6

. 0,025*

Oige 55 32,9 88 44,4
Taldrikureegel Vale 63 37,7 73 36,9

Oige 104 62,3 125 63,1 0.866

Mérkus: Luhendite tdhendused: TK-tavakool, TEK- tervistedendav kool, %- Gigesti ja valesti vastanud

Opilaste osakaal, p-olulisuse nivoo

Tabelis 5 on vélja toodud tava- ja tervistedendavate koolide Opilaste tervisliku toitumise

alaste teadmiste testi tulemused, mis viidi labi t-testiga. Kokkuvétvalt selgus, et tava- ning
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tervistedendavate koolide Opilaste teadmiste puhul ei leitud statistiliselt olulist erinevust (p >
.05).

Tabel 5. Tava- ja tervistedendavate koolide dpilaste toitumisalaste teadmiste testi tulemused

TK TEK
M SD M SD df t p

Tervisliku toitumise alased teadmised 0,48 0,24 05 0,27 363 -658 0,511
Markus: TK- tavakool, TEK- tervist edendav kool, M- aritmeetiline keskmine, SD- standardhalve, df-

vabadusastmete arv, t- t-vaartus, p- olulisuse nivoo

Normaal- ja tlekaaluliste Gpilaste tervisliku toitumisalaste teadmiste digete ja valede
vastuste osakaal on vélja toodud tabelis 6. Tulemustest selgub, et normaalkaaluliste laste
tervisliku toitumise alaste kiisimuste digete vastuste osakaal oli tlekaalulistest lastest parem
vaid puu- ja kdogiviljade tarbimise osas, samas ei olnud see erinevus statistiliselt oluline.
Puramiidi ulesehituse, kala tarbimise, toidukordade ja taldrikureegli alastele kiisimustele
digesti vastanute osakaal oli suurem Ulekaaluliste seas. Teisalt selgus, et digete vastuste
osakaalude erinevus piramiidi Ulesehituse, puu- ja kdogiviljade tarbimise ja taldrikureegli
puhul oli Usna véike, vastavalt 0,4%, 1,4% ja 2,3%, samas toodud erinevused ei olnud
statistiliselt olulised (p > .05).

Tabel 6. Normaal- ja llekaaluliste 6pilaste toitumisalaste teadmiste klisimuste digete ja

valede vastuste osakaal

Normaalkaalulised Ulekaalulised
(N=300) (N=65) D
Kokku % Kokku %
Piramiidi Glesehitus Vale 112 37,3 24 36,9 0.951
Oige 188 62,7 41 63,1 ’
Kala tarbimine Vale 164 54,7 30 46,2 0212
Oige 136 453 35 53,8 ’
Puu- ja kédgivilja tarbimine Vale 199 66,3 44 67,7 0.833
Oige 101 33,7 21 32,3 ’
Toidukord Vale 188 62,7 34 52,3 0121
Oige 112 37,3 31 47,7 ’
Taldrikureegel Vale 113 37,7 23 35,4 0.730
Bige 187 62,3 42 64,6 ’

Markused: %- Gigesti ja valesti vastanud Gpilaste osakaal, p- olulisuse nivoo
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Normaal- ja Ulekaaluliste Gpilaste tervisliku toitumise alaseid teadmisi kontrolliti
kokkuvotvalt t- testiga, mille tulemused on néha tabelis 7. Statistiliselt olulisi erinevusi

normaal- ja Ulekaaluliste dpilaste tervisliku toitumise alastes teadmistes ei leitud (p > .05).

Tabel 7. Normaal- ja tlekaaluliste Opilaste toitumisalaste teadmiste klisimuste testi tulemused

Normaalkaalulised Ulekaalulised
M SD M SD df t D

Tervisliku toitumise alased
teadmised 0,48 0,26 0,52 0,26 363 -1,152 0,25

Markus: df- vabadusastmete arv, t- t-véaartus, p- olulisuse nivoo

Kuna Ule- ja normaalkaaluliste dpilaste tervisliku toitumise alastes teadmistes ei leitud
statistiliselt olulisi erinevusi, siis v@rreldi eraldi ka tlekaalulisi poisse ja tudrukuid. Soost
lahtuvalt Glekaaluliste dpilaste tervisliku toitumise alaste teadmiste kusimuste digete ja valede
vastuste osakaal on ndha tabelis 8. Selgus, et tUlekaaluliste tidrukute teadmised toitumisest
olid oluliselt paremad vorreldes ulekaaluliste poistega puu- ja kodgiviljade tarbimise ning
taldrikureegli puhul. Statistiliselt oluline erinevus leiti puu- ja kddgiviljade tarbimise puhul,
kus Gigete vastuse osakaal erines 24,8% ning taldrikureegli puhul, kus igete vastuste
erinevuseks tuli 24,5% (p < .05).

Tabel 8. Ulekaaluliste Gpilaste toitumisalaste teadmiste kiisimuste tulemuste osakaal soost

lahtuvalt
Poisid (N=37) Tidrukud (N=28)
Kokku % Kokku % P

Piramiidi Glesehitus Vale 16 43,2 8 28,6

Gige 21 568 20 714  02®
Kala tarbimine Vale 16 43,2 14 50,0

Oige 21 56,8 14 50,0 0,558
Puu- ja kédgivilja tarbimine Vale 29 78,4 15 53,6

.. 0,034*

Oige 8 21,6 13 46,4
Toidukorrad Vale 21 56,8 13 46,4

Oige 16 432 15 536 0409
Taldrikureegel Vale 17 459 6 21,4

.. 0,041*

Oige 20 54,1 22 78,6

Markus: %- digesti ja valesti vastanud Gpilaste osakaal, p- olulisuse nivoo

Selleks, et teada saada, kas Opilaste teadmised vastavad ka tegelikule kditumisele tehti
Mann Whitney U test, mille tulemusi saab néha tabelis 9. Selleks kasutati kisimusi ,, Mitu
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portsjonit paevas peaks vastavalt toitumissoovitustele so6ma koogi- voi puuvilju? “, kus
vastused olid kodeeritud Oigeteks ja valedeks. Teine kiisimus, mida selleks kasutati on ,, Mitu
korda nddalas Sa tavaliselt jdrgmisi toiduaineid séod voi jood? “. Kiisimused on toodud lisas
1 (kisimuste koodid K23, K27.1 ja K27.2).

Puuviljade, marjade ning koogiviljade tarbimise kiisimused asusid seitsme palli
skaalal. Kuna teadmisi hindavates kusimustes loeti 6igeks vastusevariant, et tarbida tuleks ,, 5
ja enam puu- ja kodgivilja pdevas “, siis oleks olnud parim keskmine tulemus reaalse
tarbimise korral 7 palli, mis vordub tarbimisega ,, mitu korda péevas “.

Opilastel kes vastasid teadmiste kiisimusele digesti, need ka tarbisid seitsme palli
skaalal puu- ja kdogivilju rohkem kui valesti vastanud dpilased. Tabelist 9 v0ib néha, et
seitsme palli skaalal on digesti vastanute keskmised skoorid paremad valesti vastanute omast.
Selgus, et digesti ja valesti vastanud dpilaste teadmiste ja tegeliku kéditumise vahel on olemas

statistiliselt oluline erinevus (p < .05).

Tabel 9. Opilaste kaitumine vastavalt teadmistele

Puu- ja kddgivilja tarbimine

Vale Oige
N M SD N M SD p
Puuviljad ja marjad 243 4,63 1,38 122 5,25 1,42 0,000
Kodgiviljad 243 4.4 1,29 122 4,98 1,34 0,000

Markus: N-vastanute arv (arvesse voetud tulemused), M- aritmeetiline keskmine, SD- standardhélve,

p- olulisuse nivoo.

Arutelu

Magistritoo raames selgitati vélja 6. klasside dpilaste teadmised ja arusaamad
tervislikust toitumisest. To0s vorreldi poiste ja tlidrukute, normaal- ja tilekaaluliste ning tava-
ja tervistedendavate koolide dpilaste teadmisi tervisliku toitumise valdkonnast. Tervislikust
toitumisest radgitakse praegusel ajal Usna palju ja seetdttu on antud teema raames Gpilaste
tervisliku toitumise alaste teadmiste uurimine oluline.

Antud magistritdé uurimuse raames toodi vélja reegleid tervisliku toitumise kohta.
Selgus, et dpilased ei oska sdnastada konkreetseid reegleid, vaid pigem tuuakse vélja oma
arusaam tervislikust toitumisest ning esimene asi, mis antud teemaga seoses meelde tuleb,
naiteks stitia puu- ja kéogivilju, so6 saia asemel leiba, s66 kolm korda paevas ja éra s66

kananahka. Uuringu tulemustest selgus, et Gpilased peavad tervislikuks toitumiseks eelkdige
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puu- ja koogiviljade tarbimist, rampstoidu ning maiustuste tarbimise piiramist. Saadud
tulemused on kooskdlas ka varasemate uurimustega, mida on l&bi viidud nii Eestis kui
valismaal (Croll et al., 2002; Petti et al., 2008). Croll ja teised (2001) tdid oma uuringus vélja,
et noorukid kirjeldavad tervislikku toitumist kui konkreetsete toiduainete tarbimist. Lisaks
selgus, et Opilased seostasid toitumist kditumisega, tuues vélja rampstoidu ja rasvasisaldusega
toitude tarbimise piiramise. Sarnaselt Crolli ja kolleegide uuringule sidusid ka antud uuringus
osalenud Opilased tervislikku toitumist kéitumisega.

Pdhikooli riikliku dppekava (2011) labiva teema tervis ja ohutus raames peaks dpilane
saama teadmisi erinevate riskikéitumiste valdkondadest, sealhulgas ebatervislikust
toitumisest. Oppekava labiva teema jargi peaks tervisealaste teadmiste arengule kaasa aitama
tervisedendus ja tervisekasvatus koolis. Tervisekasvatust tuleks integreerida erinevatesse
Oppeainetesse (Gray, Young, & Barnekow, 2008) ning peaks andma nii dpilastele
tervisealaseid teadmisi ja oskusi (Health promotion glossary, 1998; Kasmel & Lipand, 2007).
Sellest tulenevalt voiks oletada, et dpilaste teadmised tervislikust toitumisest vdiksid olla
head, kuid selgus, et sarnaselt Sichert-Hellerti ja teiste (2011) uurimusele ei ole antud
magistritod raames uuritud 6. klasside Gpilaste teadmised tervislikust toitumisest head. Seda
naitab asjaolu, et tervisliku toitumise alastele kiisimustele digesti vastanud Opilaste osakaal jai
kdigi kusimuste puhul Usna véikeseks (vt joonis 2).

Uuritavatel olid kbige kehvemad teadmised puu- ja kodgiviljade tarbimise kohta, mis on
vastuolus asjaoluga, et kui dpilastel tuli sbnastada reegleid tervisliku toitumise kohta, toodi
just puu- ja kdogiviljade tarbimise olulisust kdige enam vélja. PGhjuseks, miks seda enim
valja toodi vdib olla asjaolu, et meedias on leidnud palju kajastust kampaania 5 puu- ja
koogivilja paevas (Vali tervis, s.a.), ning Opilastele on meelde jaanud konkreetse toidugrupi
vajalikkus, ent mitte kogus. Samuti vastati kdige paremini kiisimusele toiduptramiidi
ulesehituse kohta, mille ks osa on puu- ja kdogiviljad, kus on samuti vélja toodud nende
soovituslik portsjon (Maser et al., 2009). Selle tdttu voiks arvata, et kui dpilaste teadmised
toiduplramiidi kohta on head, siis vdiks olla see sama hea puu- ja kbdgiviljade kiisimuse
puhul, kuna ka toiduptramiidis on valja toodud soovituslik portsjonite arv (Deikina & Joeleht,
2010; Maser et al., 2009; Vaask et al., 2006). Sellest lahtuvalt tekib kusimus, kas ei mdisteta
toiduplramiidi sisu ja portsjonite tdhendus jaab neile arusaamatuks voi ei osata neid teadmisi
omavahel seostada. PGhjuseks, miks taldrikureegel on dpilastele hésti mdistetav, vois olla
asjaolu, et see koosneb kolmest osast (Varava et al., 2008). Sama pdhjuse vdib tuua
toiduptramiidi kohta, mis koosneb viiest Uksteise peal asetsevast toidugrupist (Deikina &
Joeleht, 2010; Maser et al., 2009; Vaask et al., 2006). Sellest lahtuvalt vdib kokkuvotvalt
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Gelda, et mdlemad toitumise alused on visuaalselt hasti meeldejéavad ja dpilastele hdlpsasti
moistetavad.

Toole pustitati kolm hipoteesi, millest (ks leidis kinnitust ning kaks likati imber.
Esimese hlipoteesi puhul véideti, et tidrukutel on tervislikust toitumisest paremad teadmised
kui poistel. Antud hupotees leidis uuringu kéigus kinnitust. Sama tulemuse on andnud ka
mitmed teised uuringud (Hart & Truby, 2002; Kersting et al., 2008; Norman, 2007; O’ Haver
et al., 2011; Sichert-Hellert et al., 2011). P6hjuseks, miks tldrukutel on paremad teadmised
tervislikust toitumisest v8ib olla asjaolu, et tlidrukud muretsevad rohkem oma vélimuse pérast
(Croll et al., 2001) ja seetdttu votavad paremini vastu infot, mis kaib tervisliku toitumise
kohta. Tldrukute paremaid toitumisealaseid teadmisi v6ib péhjendada ka asjaoluga, et
loetakse rohkem vastavateemalist Kirjandust, kuna soovitakse saavutada head figuuri. Samas
vOib tudrukute paremate toitumisalaste teadmiste pdhjuseks olla asjaolu, et koolis on
kodunduse tunnid, kus jagatakse teavet tervisliku toitumise olemusest (P6hikooli riiklik...,
2011).

Kisimusi eraldi vaadates selgus, et hiipotees leidis kinnitust toiduptramiidi tlesehituse,
puu- ja kodgiviljade tarbimise ning taldrikureegli kiisimuse puhul. Toidupdiramiidi Glesehituse
ning puu- ja koogiviljade tarbimise puhul on saadud tulemus kooskdlas Turgis 1abi viidud
uuringuga (Akman et al., 2010), kus selgus, et tldrukute teadmised olid paremad valdkonnas,
mis puudutasid puu- ja kédgivilju ning toidupdramiidi tlesehitust. Teisalt on leitud, et poiste
ja tdrukute teadmised toidupuramiidi tlesehituse kohta on samavaarsed (Chan et al., 2001).

Teine hupotees, milles vdideti, et tervistedendavate koolide dpilastel on tervisliku
toitumise alased teadmised paremad kui tavakoolide Opilastel, ei leidnud Kinnitust.
Kontrollides hlipoteesi kiisimuste kaupa, selgus, et kinnitust leidis vaid toidukordade kiisimus.
Seega vOib Véita, et tervist edendavad koolid ei ole oma ulesannet téitnud, kuna nende esmane
ulesanne on dpilaste jarjepidev tervislike eluviiside toetamine ning teadmiste andmine Iabi
tervisedenduse (Lepp & Hansen, 2008; Maser & Télli, 2002). Seetdttu oleks pidanud tervist
edendavate koolide Gpilaste tulemused olema tervisliku toitumise kohta paremad kui
tavakoolide dpilastel. Saadud tulemus vdib olla tingitud ka sellest, et tekib infosulg ja
kursustel saadud teadmisi ei anta vajalikul maaral edasi (Streimann, 2009) ning vajalik info ei
jOua Opilasteni. Teisest kiljest on mdistetav, et tavakoolidel ja tervist edendavatel koolidel on
enam-vahem sarnased tulemused, kuna uues P8hikooli riiklikus Gppekavas (2011) on labiva
teema tervis ja ohutus raames vélja toodud justkui iga kool peaks olema tervistedendav.
Antud tulemus on olulise vaartusega, kuna varasemalt ei ole t60 autorile teadaolevalt tervist

edendavate koolide tegevuse efektiivsust tervisliku toitumise valdkonnast uuritud.
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Kolmanda hiipoteesiga vaideti, et Glekaalulistel dpilastel on kehvemad teadmised
tervislikust toitumisest kui normaalkaalulistel dpilastel, kuid sarnaselt eelnevale ei leidnud ka
see hlpotees kinnitust. Uuringust selgus, et normaal- ja Glekaaluliste dpilaste teadmiste vahel
ei ole erinevust. Saadud tulemus on kooskdlas ka varasemate uuringutega, mis véitsid, et
ulekaalulisusel ei ole seost tervisliku toitumise alaste teadmistega (Sichert-Hellert et al., 2011;
O’Haver et al., 2011). Samas on Kerstingi ja kolleegide (2008) poolt I&bi viidud uuring, kus
selgus, et tlekaalulistel tldrukutel on kehvemad teadmised tervislikust toitumisest kui
normaalkaalulistel dpilastel. Arvatavasti vdib pdhjuseks olla asjaolu, et tlekaalulised dpilased
on rohkem oma kehakaalu pérast mures ja ronkem ka tervisliku toitumise kohta uurinud kui
normaalkaalus eakaaslased. Kuna llekaalulised Gpilased on riskirihm, peeti oluliseks uurida
eraldi ka tlekaalulisi poisse ja tiidrukuid. Ulekaalulisi poisse ja tiidrukuid vdrreldes selgus, et
tidrukutel on paremad teadmised puu- ja kédgiviljade ning taldrikureegli puhul. Ehkki
ulekaalulised dpilased peaksid oma kehakaalu tottu tervislikumalt toituma, on just tidrukud
need, kes muretsevad oma valimuse (Croll et al., 2001) ja tervise parast enam kui posid.

Uurimusest selgus, et need dpilased, kes vastasid digesti teadmisi hindavale kiisimusele
need ka rakendavad oma teadmisi kaitumises rohkem kui valesti vastanud. Seda nditavad
tarbimise puhul paremad keskmised tulemused vorreldes valesti vastanutega. Samas kdik
teadmiste kiisimuses digesti vastanud ei tarbi puu- ja kdogivilju vastavalt teadmistele, millele
viitab see, et keskmine tulemus oli alla seitsme. P8hjuseid, miks see nii on, v8ib olla mitmeid,
naiteks asjaolu, et pere majanduslik seis ei ole hea ning ei vBimalda osta piisavas koguses
puu- ja koogivilju. Teine pdhjus vdib olla see, et puudub isu vdi puu- ja kédgiviljad ei maitse.
Varasemates uuringutes aga on leitud, et dpilaste ké&itumine ei ole kooskdlas nende
teadmistega tervisliku toitumise kohta (Normann, 2009; Sichert-Hellert, 2011). P6hjuseks
toodi asjaolu, et dpilased ei tea, mida saadud teadmistega peale hakata (Sichert-Hellert et al.,
2011) ning arvatakse, et tervislikku toitumist on raske jélgida ja see pole kiiresti kattesaadav.

Kokkuvotvalt voib Gelda, et k&esolevale magistritdéle plstitatud eesmargid said
taidetud. Hupoteesidest (ks leidis kinnitust ja kaks ltkati Gmber. To6le pustitatud eesmaérkide
ja hlipoteeside abil saadi piisav tlevaade 6. klasside Opilaste teadmistest tervisliku toitumise
valdkonnas. T66 uurimuslikust osast selgus, et dpilaste teadmised tervislikust toitumisest on
kehvad. Sellest tulenevalt oleks mdistlik poorata senisest oluliselt rohkem téhelepanu
tervisliku toitumise Gpetamisele ning viia Gpetajatele 1abi koolitusi selgitamaks, kuidas
I6imida tervisliku toitumise alaseid teemasid enam Oppetodsse. Veel Giheks heaks voimaluseks

oleks suunata tervisliku toitumise alaseid kursusi voi loenguid otse Opilastele.
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Antud t66 puhul vdib piiranguks pidada tervisliku toitumise alaste kiisimuste vahesust.
Kui oleks olnud rohkem kiisimusi teadmiste hindamiseks, siis oleks saanud kindlasti parema
ulevaate Gpilaste teadmistest tervisliku toitumise valdkonnas. Kuna kehalise aktiivsuse ja
toitumise kisimustikud olid mahukad, ei olnud vdimalik rohkem tervisliku toitumise alaseid
kisimusi kisimustikku lisada. Teiseks piiranguks pidada valimi mahtu. Seda seetdttu, et
suurel hulgal opilastel olid jaetud hupoteeside kontrollimiseks olulistele kiisimustele
vastamata ja seetdttu esialgne valim kahanes. Valimi suuruse muutus mdjutas kindlasti ka
saadud tulemusi. Kolmanda piiranguna tuuakse valja asjaolu, et 6pilased markisid ise oma
pikkuse ja kaalu, mistdttu ei saa olla kindel, et need ka tGele vastavad. Opilased visid oma
kaalu kirja pannes moonutada tegelikku kaalu ja sellest tulenevalt voib tlekaalulisi dpilasi
olla pisut rohkem kui antud uuringus neid on.

Kéesoleva magistritdo tulemustest vBiks kasu saada tegevdpetajad ja dppekava
koostajad, kuna nemad saavad pOdrata senisest enam téhelepanu tervisliku toitumise
Opetamisele ja I6imimisele Gppetdosse. Lisaks eelpool toodule saaks antud magistritdost kasu
Tervist Edendavate Koolide vorgustik, kes peaks vaatama tile oma institutsiooni eesmérgid ja
tegevuskavad ning analuisima, miks nende tegevus ei ole vilja kandnud.

Pdhjalikuma info saamiseks voiks antud teemat kindlasti edasi uurida. Tulevastes
uuringutes voiks vélja selgitada, mis on nendes tervist edendavates koolides tegemata, et
Opilaste teadmised tervisliku toitumise kohta on nii kehvad vdi millest tingituna ei ole tervist

edendavate koolide tulemused paremad kui tavakoolidel.
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Tanan Tartu Ulikooli haridusuuringute ja ppekavaarenduse keskust, tanu kellele oli
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Lisa 1

Hea 6. klassi Gpilane!

Sinu Kklass osaleb Eestis labiviidavas Opilaste tervisekaitumise kisitluses. Palume Sul téita
esimese kusimustiku. Sinu vastused aitavad meil paremini aru saada, mida Eesti koolidpilased
tervisest teavad, kuidas tervisesse suhtuvad, kui tervislikult kdituvad ning kuidas koolis

tervise teemalisi tegevusi l&bi viiakse.

Kusimustele vastamiseks loe palun hoolikalt kiisimuste ees olevat td6juhendit. See ei ole
test, siin ei ole digeid ega valesid vastuseid. Meid huvitab Sinu arvamus, seeparast pula
vastata vOimalikult ausalt. Soovi korral v6id ebamugavale kiisimusele vastamata jatta. Kui

kiisimus on Sinu jaoks arusaamatu, siis palu abi kisitluse l&biviijalt.

Peaaegu kdik kiisimused on esitatud koos valikvastustega. Méargi dara Sulle sobiv

vastusevariant. Mdnede kiisimuste puhul vdib valida mitu varianti, tuleb mérkida sobiv

vastusevariant igal real vdi vastata sbnadega.

Kusimustikule ei ole vaja lisada oma nime, selle asemel on kood. Sinu poolt antud
vastuseid ndevad ainult uuringus osalevad inimesed, kes ei tea Sinu nime. Taidetud
kisimustikku ei n&e Opetajad ega Sinu vanemad.

Kisimustele vastamine on vabatahtlik, aga Sinu panus uuringu énnestumiseks on vaga

oluline! Téname Sind véga, et meid aitad!

Uuringu koordineerija

Maria Isabel Runnel

maria.isabel.runnel@ut.ee

7376126

Tartu Ulikooli haridusuuringute ja 6ppekavaarenduse keskus

Opilase kood




ULDANDMED (D)

D3. Sa oled ...
1. Poiss
2. Tudruk

D4. Margi oma suinnikuupaev: péaev, kuu ja aasta.

D34. Kui palju Sa kaalud ilma riieteta? ...............

D35. Kui pikk Sa oled ilma jalandudeta? ....................... cm

........ kg

D45. (ET 7) Kirjuta vahemalt 3 tldtuntud reeglit tervisliku toitumise kohta.

KEHALINE AKTIIVSUS JA TOITUMINE (K)

K11. Margi jargnevas tabelis igal real tiks sobiv vastusevariant.

Kuivord Sa ndustud jargnevate vaidetega?

Taiesti

ndus (1)

Pigem

ndus (2)

Ei oska

Oelda

©)

Pigem ei
ole ndus

(4)

Uldse ei

ole ndus

()

K11.3 (ET 7) Toidupuramiidi alumisi
gruppe tuleb tarbida rohkem ja tlemisi

toidugruppe véhem

K22. (ET 7) Kui sageli peaks vastavalt toitumissoovitustele sééma kala?

1. Iga paev
2. Peaaegu iga paev
3. Paar korda nédalas




4, Mdned korrad kuus
5. Paar korda aastas
6. Mitte kunagi

7. Ei oska 6elda

Margi ara ks sobiv vastusevariant.
K23. (ET 7) Mitu portsjonit paevas peaks vastavalt toitumissoovitustele sooma kodgi- voi
puuvilju (tks portsjon on umbes Uks peotéis ehk umbes 100g, nditeks 6una, porgandit)?
1. 5 v0i rohkem
2. 3-4 portsjonit
3. 1-2 portsjonit
4. Mitte Uldse
5

. Ei oska Oelda

K24. (ET 7) Tervisliku toitumise puhul on oluline jalgida, et stitia tuleb ...
1. Paevas kaks p@hitoidukorda, hommiku- ja 8htusdok ning 2-3 vahepala
2. Paevas kaks pdhitoidukorda, 16una- ja 6htus6ok ning 2-3 vahepala
3. Paevas kaks pdhitoidukorda, hommiku- ja I6unasddk ning 2-3 vahepala
4. Péaevas kolm pdhitoidukorda ning 2-3 vahepala

5. Ei oska delda

K25. (ET 7) Milline nimetatud variantidest jalgib taldrikureeglit?
1. 100% salatit
2. 50% salatit, 25% kartulit, makarone vai riisi, 25% liha voi kala
3. 25% salatit, 50% kartulit, makarone voi riisi, 25% liha voi kala
4. 50% kartulit, makarone vai riisi, 50% liha voi kala

5. Ei oska delda



Margi jargnevates tabelites igal real tks sobiv vastusevariant

K27. (ET 11) Mitu korda n&dalas Sa tavaliselt jargmisi toiduaineid s66d vo6i jood?

Mitte Harvem Uks 2-4 5-6 Iga péev, | Mitu
kunagi | kui ks kord paeval péeval uks kord | korda
1) kord nédalas | nadalas | n&dalas | p&evas paevas
nadalas (2) | (3) 4) (5) (6) (7)

K27.1.

Puuviljad ja

marjad

K27.2.

Kodgiviljad
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