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Kokkuvote

Antud uuringus selgitati poeg- ja tutarlaste arusasid tervislikust toitumisest, vottes aluseks
toidupuramiidi. Eesmargiks oli uurida, kas nendesaamad tervislikust toitumisest on
erinevad. Lisaks vorreldi ka normaal- ja Ulekadhste arusaamasid tervislikust toidust. Selle
uurimiseks kasutati terviseuuringu IDEFICS raanasselga labiviidud intervjuusid. Eesmargi
saavutamiseks viidi labi longituuduuring Tartu Bnhasteaialaste seas (5.-7,4. eluaastat).
Esimene uuring teostati 1.11.07-29.04.08. ning kswudring samade katseisikutega teostati
17.11.09-10.06.10.

Tulemustest selgus, et laste arusaamad tervislikoisiust on aja moéoddudes oluliselt
muutunud ning titar- ja poeglaste arusaamad tedugl toidust on erinevad. Toidugruppide
siseselt olulisi erinevusi poeg- ja tutarlaste anuges ei esinenud. Normaalkaalus laste
arvamuses tervislikust toidust toimus mitmeid msytusamas kui ulekaaluliste laste

arusaamad oluliselt ei muutunud.
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Abstract

LONGITUDINAL RESEARCH OF PRE-SCHOOL CHILDREN'S PEEETIONS OF A
HEALTHY DIET

This study identified perceptions of girls and baygh a healthy diet, based on the food
pyramid. The aim was to investigate whether thedrceptions of a healthy dietere
different. In addition, perceptions of a healthgtdivere also compared amongst normal and
overweight children. The data was obtained fronmerwiews with children during the
IDEFICS study. The study was conducted in the oftyrartu through longitudinal research
among pre-school children (5 to 7, 4 years). Ttat fiurvey was carried out 1.11.07-29.04.08.
and re-study with the same test subjects was daote17:11:09 to 10:06:10.

The result of this study showed that children'scgptions of a healthy diet has changed
significantly over time, and that the girls and libg's perceptions of a healthy diet is
different. However, looking specifically within @&tain food group of the pyramid, there was
little difference in opinion between boys and gisnongst children with a normal weight,

there were several differences in the opinion ofatwls a healthy diet. However, the

perceptions of overweight children did not changeificantly.
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Sissejuhatus

2005. aastal oli WHO (World Health Organisationjliaretel maailmas 400 miljonit rasvunud
taiskasvanut, mis moodustab 9,8% rahvastikust. \a#i@metel oli 2005. aastal Euroopa
Liidus 15,5% inimestest rasvunud. Tervise Arengustifinut viis 2010. aastal I&bi

tervisekaitumise uuringu, mille tulemused naitagitjilekaalulisi inimesi (16-64-aastaseid)
oli Eestis 31,7% ning rasvunuid 16,9%. Varasemategute pohjal (aastal 2006) olid need
vastavalt 30,5% ning 15,2%. Sellest vOib jareldastaiilekaalulisus aina suureneb ning on

murettekitav asjaolu.

Ulekaalulisuse valtimiseks peaks lastele juba watakutvustama erinevaid toite ning
Opetama lapsi tegema Oigeid valikuid kuna on leitetd just need mojutavad kehakaalu
kujunemist. Kehamassiindeksi muutused eelkooliean seotud Ulekaalulisusega
taiskasvanueas (Kroon jt, 2010). Kdige kriitilis@eriood on 2. kuni 6. eluaasta, kuid olulised
on ka kehaga toimuvad muutused 10.-18. eluaastal.v&8eetdttu on esmane ning kdige

edukam sekkumine taiskasvanuea Ulekaalulisusanigdtks 2.-6. eluaasta vahel.

Ulekaalulistel lastel vdivad tekkida erinevad stidanja veresoonkonnahaigused (kdrge
kolesterooli tase, kdrgenenud vererdhk, 2. tiupkathaiguse teke jne. Normaalkaalus lastel
on vaiksem oht haigestuda erinevatesse kehakaskmfad haigustesse. Juhul kui laps on
enne 8. eluaastat Ulekaaluline, siis tdenaolisetadilekaaluline ka tdiskasvanuna (Daniels jt,
2009). Samas ei saa vaita, et ainult Ulekaal digbse tervisele ohtlik, kuna ka alakaal voib
pdhjustada pddrdumatuid organite kahjustusi (Mgset007). Kuna nii ala- kui ka tlekaal

voivad pohjustada erinevaid tervisehéireid, siisv@ga oluline pddrata tdhelepanu lapse

kaalule ning selle kdikumistele.

Kui lapse kehamassiindeks viitab Ulekaalule, eissisé&i 100%-liselt vaita, et laps seda ka on.
Kehamassiindeks sdltub ka paljudest teistest kommitotest, naiteks luude ning siseelundite
kaalust (Grinberg jt, 1998). Samuti v8ib olla tegartapsega, kelle keha on lihastes véi on

laps lihtsalt suurema kehaehitusega, ilma et takwlpalju keharasva. Paralleelselt
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kehamassiindeksiga tuleks hinnata ka rasvavoltalesyst ning selleks, et saada ideaalseid

tulemusi, peaks konsulteerima ka arstiga.

Willett jt (2006) taiendasid ning muutsid toidupimiadi, mis oli algselt koostatud 1992. aastal
Ameerika pollumajanduse osakonna poolt. Kuigi tpithamiid iseenesest sai tuntuks 1992.
aastal ning on siiani tuntud toidupuramiidina, kwgutatakse toiduaineid nende vajalikkuse
alusel, siis Willett jt leidsid, et antud toidupitéd annab ebatapset ning eksitavat
informatsiooni. Nad lisasid toiduplUramiidile veehel korruse, mis naitab, et kehaline
aktiivsus on koige selle juures vaga oluline niradjyp muud. Populaarseim toiduptramiid
(joonis 1) on saanud taiendusi Willettilt ja telst&uid samas on see séilitanud enda algse
pohimobtte. Taiendustest voeti omaks toidupiramkdige alumine korrus, milleks on
aktiivne liikumine. Mainitud toiduptramiidi kasutdse ka kaesolevas magistritbos, et

klassifitseerida erinevaid toite, mida lapsed t@fa intervjuu kaigus (Vaask jt, 2006).

RASVAD
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Joonis 1.K&esolevas magistritoos aluseks voetud toidupidafvinask jt, 2006).

Tervislik toitumine

Et lapse toit oleks tervislik ning mitmekesinepgitab Eesti Toitumisteaduste Selts
(2007) jargida nelja toitumise tervisereeglit. Ek#t peaks tagama lapse toidu mitmekesisuse.
Laps voiks sila erinevaid toite, kuna nii on voiknaaada vajalikud toitaineid katte. Kui
sutua pidevalt sailitusaineterikast toitu, voib judd, et see kuhjub organismis ning p&hjustab

ebasoovitavaid tagajargi. Teiseks peaks toit tagapsele tasakaalustatuse. Laps vOiks stila
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rohkem mono- ja polikillastumata (lUlekaalus enamit@msetes rasvades, nt rapsioli)
toitaineid pohjusel, et inimese organism ei oletsline ise neid tootma. Samas peaks vahem
s6oma kullastunud (nt vdi, seapekk) ja transragvéigpsisaldavaid rasvu, sest need moéjuvad
halvasti vere kolesteroolitasemele, mis vOib vii@amne- ja veresoonkonnahaiguste tekkeni
(Liebert, Vihalemm, 2008). Kolmandaks peaks arvestssellega, et laps s60ks vastavalt
vajadusele, ehk siis tapselt nii palju, kui pajusuudab péaeva jooksul energiat ara kulutada.
Ei tohiks suia rohkem, sest kui organism peaks saayhkem energiat kui suudab ara
kulutada, siis vdib juhtuda, et see kdik talletabvadepoodesse, mis on ulekaalu p&hjuseks.
Viimasena voOiks arvestada ka toiduenergia hulgaga.tohiks suda liialt magusaid
(suhkrurikkaid) ega rasvaseid toite, kuna nend&erégi kogus annab suure hulga energiat,
mille kulutamine ei pruugi olla alati vbimalik. Eeed neli tervisereeglit toimida saaks, peab
arvestama lapse kehalise aktiivsusega. Mida ersgil on laps ning mida rohkem ta oma

energiat kulutab, seda rohkem ta soovib sida.

Lapse jaoks on esmavajalikud toiduained leib, putknaviljatooted (B-grupi vitamiinid,
kiudained), piim, piimatoidud (kaltsium, magneesju@-vitamiin), liha, kala, muna
(asendamatud aminohapped, raud, D-vitamiin) ningi- pja koogiviljad (vitamiinid,
mineraalid, kiudained). Eelkooliealisel lapsel ped#isteaias saadav toit katma 85% lapse
paevasest toiduenergia- ja toitainevajadusest Q/j4ag006). See peaks jagunema jargnevalt:
hommikus6ok 35%, I6unasdok 40-45%, 6htuoode 25%wfmikueine 25%, I16unasdok 40-
45% ning 6htusdok 30-35%. Hommikus6ok on lapsegamldlise tahtsusega, kuna on leitud,
et sellel on edaspidise toiduvalikuga positivhesséRampersaud, 2009) ning see voib aidata

lapsel saavutada ning ka sailitada normaalkaalu.

Kanadas tehtud uuringus leiti, et kui toidukordadshel juua erinevaid karastusjooke,
suureneb lapsel risk muutuda ulekaaluliseks (Dujip2007). Lapsevanemad peaksid lastel
vahendama erinevate suhkrurohkete karastusjooldad@ntist eelkoolieas, kuna see voib
soodustada kehakaalu kiiret tdusu algklassides.aSdmi lapsevanem kodus jalgib, et laps
sO0ks tervislikult ning toidust saadavad kalorid gaergiasisaldus oleksid tasakaalus, on
lapsevanemal siiski raske jalgida, kuidas on toitega lasteaias. Tagli Pitsi (2006) leidis
lasteaedade menuisid uurides, et lasteaias orlelastevitatud toiduenergia kogus liiga

kérge, mis vOib mdjutada kehakaalu kujunemist. frwused nditasid, et hommikune
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toiduenergia kogus on liiga madal ning ldunastdggadav toiduenergia kogus on liiga
kérge, samas paljud lapsed ise soovivad suia honhmi#hem ning seega peakski olema

[6unasddgist saadav toiduenergia kdrgem.

Toitumine on seotud kehakaaluga ning kaal on se&tudsiksuseomaduste arenemisega
lapsepdlves (Sutin jt, 2011). Naiteks on leitudiilekaalulisemad inimesed kalduvad olema
depressiivsemad kui normaalkaalus inimesed (Lupptnc2010). Samas inimesed, kes
kaotavad Uleliigse kaalu, kogevad paranenud tupg r@lukvaliteedi muutust (Wadden jt,

2002). Et hoiduda depressioonist ning erinevatestideprobleemidesse, on igati vajalik
tegeleda ennetustbodga, ehk, viia lasteni vajalfarmatsioon, et nad saaksid teadlikumaks

ning saaksid teha tervislikke toiduvalikuid.

Varasemad uurimused

Sobmisharjumused arenevad vélja varajases lapspokuid siiski on vaga vahe teada
eelkooliealiste laste teadmistest tervisliku toitsen kohta. On leitud, et kui anda
eelkooliealistele lastele voimalus koostada isetdldukord, siis tutarlaste eelistatud toitudes
on vadhem kaloreid ning vdhem rasvasisaldust kuglaste eelistatud toitudes (Holub ja
Musher-Eizenman, 2010). Tutarlapsed pidasid madusate rohkem ebatervislikuks kui

poeglapsed. On tehtud palju erinevaid uurimusipypides mdoista, millised on laste teadmised
seoses tervisliku toitumisega, kuid kaesolevas t#@sutatud meetodiga (intervjuud
eelkooliealiste lastega, kiisides nende arvamusislige toitude kohta) olulisi uurimusi ei

leidu.

Milberger jt (2011) uurisid eelkooliealiste lasgatimisi tervislikust toitumisest. Uurimusest
osavotjad vastasid kisimustele viie pildipaari kohtja pildipaar sisaldas kahte tuntud toitu,
mida tanapaeval tarbitakse (naiteks kommid ja oOunadstupallid ja hommikuhelbed,

karastusjook ja piim jne). Tulemustest selgus, @w4lastest vaitsid, et juustupallid on

tervislikumad kui hommikuhelbed. Lapsed ei olnuddkad enda vastuseid andes. Valikute
tegemist mojutas ka asjaolu, et kas antud toiteneihdale maitses (siis peeti seda ka
tervislikuks). Leiti ka, et neil lastel, kellel dliparemad teadmised tervislikust toitumisest, oli
ka madalam kehamassiindeks, ehk normaal- ning @lakéaste teadmised tervislikust toidust

olid antud uurimuses paremad vorreldes Ulekaakislla
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Sarnaselt eelnevale, uuriti IDEFICSi andmetega &peioerinevates riikides 5-11 aastaste
laste arusaamasid ning toidueelistusi, esitata@ds Brinevaid pilte toitudest (Gwozdz jt,

2011). Selgus, et laste arusaamad tervislikustusbidn seotud laste toidueelistustega.

Eelnevatest uurimustest selgus, et enamik lapsrbi piisavalt puu- ja kddgivilju. Seetdttu
uuriti laste eelistusi puu- ja kddgiviljade suhtéaina eelistus on s60misel vaga oluline
naitaja, oleks vaja rohkem teadmisi laste eelistshta ning ka nende tekke kohta. Uurimus
viidi 1abi Hollandis kaheksa 4-5aastase, kahek8aastase ning kaheteistkiimne 11-12aastase
Wageningeni eelkooliealise lapsega. Intervjuudgrigpidiskussioonidega saadi kvalitatiivhe
Uksikasjalik informatsioon. Tulemustest selgudaste eelistused paranesid vanuse kasvades.
Kdige tahtsam 4- ja Saastaste seas oli toidu v@jmamas kui 11-12aastaste seas oli kdige
olulisem toidu maitse. Laste arusaamine tervistikiogumisest paranes vanuse kasvades.
Lastele suunatud vanemate tervisliku toitumise dderise strateegiad erinesid vanuseliselt
(Zeinstra jt, 2007).

Uuriti  Aafrikas elavate eelkooliealiste laste (N326 toitumisharjumusi, paludes
lastevanematel 24 tunni jooksul kirja panna toidodda lapsed tarbivad, et neid oleks
voimalik uurida toiduptdramiidi alusel (Ekesa, 201Belgus, et Butembo (Democratic
Republic of Congo) ja Gitega (Burundi) tsoonis ghaole lastest olid tarbinud 66paeva
jooksul toidupiramiidi erinevatest astmetest méteam kui kahte, mis ei ole lapse jaoks
piisav. Lapsed tarbisid Ule kuue erineva toidugrugstavalt 7% ja 29%, mis néitab, et
erinevate toitude tarbimine vdiks olla rohkemattél mitmekesisem. Mdlemas piirkonnas

oli liha ja piimatoodete tarbimine alla 15% ningligklt oli toidutarbimine véaga thekulgne.

Kaesolev t60

Antud magistritod eesmargiks on valja selgitads, @eg- ja tltarlaste arusaamad tervislikust
toitumisest on muutunud ning, kas need arusaama@oeq- ja tutarlaste osas erienvad.
Lisaks on eesmargiks vorrelda normaal- ja lUlekaldate arusaamasid tervislikust toidust.
Selle uurimiseks kasutati terviseuuringu IDEFIC&ames lastega labiviidud intervjuusid.
Kuna laste antud vastused olid lindistatud, tuliedhetranskribeerida, korrastada ning
luhendada, et oleks voimalik teostada kontentasaliiing andmeanaliisi SPSS 17.0
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programmis. Seminaritdo ning antud magistritod 6hjalik longituuduuring, mis vdimaldab
vajadusel ka aastate moddudes (teismeeas) uuridadsh lastel kehakaaluga toimunud
muutusi ning uurida toitumishairete tekkimise sedaste teadlikkusega tervislikust
toitumisest eelkoolieas. Tulemus vOib anda paljwlist informatsiooni eelkoolieas
omandatud teadmiste kohta tervislikust toitumiseshg selle seosest edaspidise

tervisekaitumisega.

Vottes arvesse varasemaid uuringuid, seminarit@@mwsi ning aina kasvavat muret laste

ebatervisliku toitumise Ule, pustitati jaArgmisegbteesid, mille paikapidamist uurida:

1. Poeg- ja tutarlaste arusaamad tervislikust toidndtahe aasta moddudes

muutunud

2. Poeg- ja tutarlaste arusaamad tervislikust toidostrinevad
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Meetod

Metoodika

Magistritods kasutatud andmed koguti IDEFICS (ldemattion and prevention of Dietary-
and lifestyle induced health Effects In Childrerd anfants) uuringu raames Eesti lisablokiga
(Tiia Tulviste poolt lisatud laste kdne ja suhtlemiarengu kisimustega). Lastega viidi labi
intervjuud individuaalselt nende lasteaedades (Berigit Tiia Tulviste juhendamisel,
vahemikus 17.11.09-10.06.10). Laste antud vastuseitevatele kisimustele (mis on sinu
lemmiktoit ning millised toidud on kasulikud/teriilgud) analiitsiti  kontent- ehk

sisuanalliisiga ning tootlemisel kasutati SPSS Sfabstics programmi.

Valim

Longituuduuringusse kuulub 192 last, kellest 92964®lid poeglapsed ning 100 (52%) olid

tutarlapsed. Vastajate vanus teises uuringus jdiemikku 5 kuni 7,4 eluaastat ning

keskmiseks vanuseks oli 5,9 eluaastat (standarelh@l®,57). Uurimuses osalenud lapsed
kaisid eestikeelsetes Tartu lasteaedades, kuid lapskl oli koduseks keeleks vene keel.
Lastest kuulus normaalkaaluliste gruppi 164 (85,48b@kaaluliste gruppi 23 (12%) ning

alakaaluliste gruppi 5 (2,6%) last.

Kehamassiindeksi arvutamine

Kehamassiindeksi arvutamisel on enimkasutatav @aieiadeks, mida arvutatakse valemist
KMI = mass(kg)/pikkus(m2). Laste jagamisel ala-e-Uhing normaalkaaluga gruppidesse
kasutati Grunber™ jt (1998) poolt vélja tootatud KMassifikatsioone, mis on mdéeldud 2-
kuni 18aastaste Eesti laste kategoriseerimiseksa (L ja lisa 2). Laste jaotumist
kehakaalukategooriatesse vorreldi Tim J. Cole @l€Gt, 2000; Cole jt, 2007) valja t66tatud

lastele mdeldud rahvusvaheliste KMI klassifikatsioega.
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Toidupuramiid

Antud magistritodés on toitude jaotamisel aluseketud toiduptramiid (Vaask jt, 2006).

Toiduptramiidis jagunevad toiduained rihmiti nej&brrusele, kuhu lisanduvad ka alumine
korrus (kehaline aktiivsus) ning toidupiramiidiugsa. Toidupuramiidi korrused sisaldavad
erinevaid toite, mida lapsed pakkusid erinevatelésirkustele vastusteks (lisa 3).
Toidupiramiid annab hea (levaate vahekorrast tolduade kaupa. ToidupUramiidi

alumistes osades on need toiduained, mida peak®as@ohkem, toiduptramiidi keskel

toiduained, mida vdiks sila mdddukalt ning tipustoiduained, mida soovitatakse sila

vahem. Edaspidi, raakides toiduptramiidi korrustéstakse vélja aktiivne liikumine.

Segavad faktorid (parinevad kdnetesti labiviijai@rgetest):

e vahel oli intervjueerimise kellaaeg hiline ningdagis olla vasinud
e korvalruumist kostis vahel kasvataja ja teistedastuajamist, mis vois
intervjueeritavat last keskendumisel segada

e moni laps oli haiglane, mille tagajarjel vois kesé#amine olla raske
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Tulemused

Andmete analtiisimiseks kasutati kontentanalliligi 8iIASS Statistics 17.0 programmi.

Muutused poeg- ja tutarlaste arvamustes tervistikoislust

Tutarlaste tulemused (joonis 2)abiviidud uuringus osales 100 titarlast. Esimeses
uuringus arvas 37 (37%) tutarlast, et toidupuranagimesel korrusel asuvad teraviljatooted
on tervislikud, kuid kordusuuring nditas, et 35 ¥@5tutarlastest pidas teraviljatooteid
tervislikuks. Esimeses uuringus arvas 21 (21%)lEgtest, et teisel toiduptramiidi korrusel
asuvad koogiviljad on tervislikud, kahe aasta mdaigduarvab suurem protsent tutarlapsi
(54%), et koogiviljad on tervislikud (p<0,001). Klusuuringul nimetas toiduptramiidi teisel
korrusel asuvaid puuvilju tervislikeks 37 (37%)atlidst, kuid esimeses uuringus arvas seda
12 (12%) tutarlast, ehk kahe aasta moéoddudes arvamachus tiutarlapsi, et puuviljad on
tervislikud (p<0,001). Esimeses uuringus pidas upidamiidi kolmandal korrusel asuvaid
piimatooteid tervislikuks 11 (11%) ning kordusugus 15 (15%) tutarlast. Nooremas eas
arvas 17 (17%) tutarlast, et kolmandal toidupurdmiorrusel asuvad lihatooted on
tervislikud, samas kahe aasta méddudes on sellmsduaud 23 (23%) tltarlast. Neljandal
korrusel asuvaid toidurasvu pidas esimeses uuringosgslikuks vaid 1 tatarlaps, kuid
kordusuuringul ei pidanud toidurasvu tervislikulsski tutarlaps. Kérge suhkrusisaldusega
toodetest, mis asuvad toiduptramiidi viimasel ksetuarvas tervislikuks esimeses uuringus 8

(8%) ning teises uuringus 2 tutarlast (2%).
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Muutused titarlaste arvamustes tervislikust toidust
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ToidupUramiidi korrused

Joonis 2.Muutused titarlaste arvamustes tervislikust toidust

Toiduainete populaarsus tiutarlaste seas (lisa 4liga 5). Teraviljadest nimetasid
tutarlapsed esimeses uuringus kodige sagedaminulikaf62,4%), putru (23,8%) ning
makarone (14,3%), teises uuringus aga kartulit6é@s3, leiba (23,2%) ning putru (20,3%).
Nooremas eas nimetati kdige enam kodgiviljadesgqnatit (34,9%), kapsasast (18,6%) ning
tomatit (9,3%), samas kui kordusuuring néaitas, giytaarsemateks olid porgand (35,8%),
kapsas (18%) ning sibul (10,5%). Puuviljadest tdamtidusuuringul kdige sagedamini esile
ouna (33%), pirni (12,5%) ning banaani (9,8%). Eses uuringus nimetasid tttarlapsed
kbdige sagedamini puuviljadest duna (30,4%), mamdafil7,4%) ja apelsini (17,4%).
Esimeses uuringus moodustas piimatoodete seas &diiBPo, jogurt 9,1% ning hapukoor
9,1%, kordusuuringus: piim 71,9%, jogurt 12,5% nkegfir 9,4%. Sagedamini nimetatud
lihatooted esimeses uuringus olid liha (59%), sikst ja viiner (18,2%) ning kala (9,1%),
teises uuringus aga liha (47,8%), kala (28,3%)opted hakklihast (8,7%). Toidurasvades
muutusi ei esinenud, moélemal uuringul arvati airsgkes toidurasvaks olevat voi. Kdrge
suhkrusisaldusega toodetest nimetasid tutarlapsgde ksagedamini esimeses uuringus
komme (42,9%), moosi (28,6%) ning Sokolaadi (14,3k6ydusuuringus aga mett (66,3%)
ning morssi (33,3%).
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Poeglaste tulemused (joonis 3)abiviidud uuringus osales 92 poeglast. Esimeses
uuringus arvas 32 (35%) poeglast, et esimesel poidumiidi korrusel asuvad teraviljatooted
on tervislikud, kuid kordusuuringus olid selles ndenud 46 (50%) poeglast (p<0,05).
Varasema 19 (20,6%) poeglapse asemel arvas komiugusi 48 (52%) poeglast, et teisel
toiduptramiidi  korrusel asuvad koogivillad on tetikud (p<0,0001). Kordusuuringus
nimetas teisel toidupuramiidi korrusel asuvaid pluwvtervislikeks 28 (30%) last, kuid
esimeses uuringus arvas seda 16 (17%) poeglast,0§)<OEsimeses uuringus pidas
kolmandal toiduptramiidi korrusel asuvaid piimatdttervislikuks 8 (9,7%) poeglast ning
kordusuuringus 13 (12%) poeglast. Nooremas eass pida (20%) poeglast lihatooteid
tervislikuks, samas kahe aasta méddudes arvas38e®6%) last (p<0,05). Toidurasvu pidas
esimeses uuringus 1 poeglaps tervislikuks, kuidksuuringul ilmes, et tkski laps ei arvanud
toidurasvu tervisliku toidu hulka. Toidupuramiigpas, ehk kdrge suhkrusisaldusegadetest
arvas esimeses uuringus 8 (9%) poeglast, et nedid pidada tervislikuks, samas teises
uuringus arvas seda 3 (4%) poeglast.

Muutused poeglaste arvamustes tervislikust toidust
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Toidupuramiidi korrused

Joonis 3.Muutused poeglaste arvamustes tervislikust toidust
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Toiduainete populaarsus poeglaste seas (lisa 6iga IF). Teraviljadest nimetasid
poeglapsed esimeses uuringus kbige enam tervislitaiduks kartulit (34%), makarone
(27,3%) ja saia (9,1%), teises uuringus nimetatiukia (54%), putru (26,6%) ning leiba
(11,7%). Nooremas eas toodi kdige enam koogiviliseest esile kapsast (33,3%), porgandit
(29,6%) ning tomatit (11,1%), kordusuuringus agagpodit (37%), kapsast (16,5%) ning
tomatit (8,8%). Puuviljadest nimetasid kordusuuwingoeglapsed kdige enam duna (34%),
pirni (15%) ning banaani (8,7%). Esimeses uuringimetati kdige enam tervislikeks
puuviljadeks duna (35,5%), banaani (23,5%) ning sika&d (17,6%). Esimeses uuringus
moodustasid piimatoodete seast piim 40%, jogurt 20#g kohuke 10% ning teises
moodustas piim 74%, juust 13% ning jogurt 8,7% idEatlav lihatoode esimeses uuringus oli
liha (25%), kala (25%) ning tooted hakklihast (20%9Qrdusuuringus aga liha (44,6%), kala
(16,2%) ning tooted hakklihast (12,2%). Toidurags&dmuutusi ei esinenud, mdlemal
uuringul arvati ainukeseks toidurasvaks olevat Widrge suhkrusisaldusega toodetest
nimetati kbige enam esimeses uuringus torti/ko88,3%), jaatist (22,2%) ning erinevaid
komme (11,1%) ning kordusuuringus morssi (31%), tn{28%) ning erinevaid komme
(15,4%).

Muutused laste arvamustes tervislikust toidustuides kaalukategooriatest

Muutused laste kaalukategooriateEsimeses ning teises uuringus ei esinenud
kehamassiindeksite vahel olulisi muutusi (p> 0,05)0rreldes muutusi laste
kehakaalukategooriates, selgus, et kokku muut$ &%) lapsel kehakaalukategooria, kellest
Ulekaaluliseks muutus 39% (n=12), normaalkaalus28% (n=9) ning alakaaluliseks 32%
(n=10). Kehakaalukategooria jai samaks 84% (n=1&test. Kehakaalukategooriate

vahetused ei olnud statistiliselt olulised.

Normaalkaalulised lapsed (n=164simeses uuringus arvas 62 (38%) normaalkaalus
last, et teraviljatooted on tervislikud, kuid kosdwringus oli selles veendunud 70 (43%)
normaalkaalus last (tabel 1). Kdogiviljade kohteaaresimeses uuringus 34 (21%) ning teises
uuringus 87 (53%) normaalkaalus last, et antud ugmapp on tervislik (p<0,0001).

Toidupiramiidi kolmandal korrusel asuvate puuvijakbhta arvas vastavalt 21 (13%) ning
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52 (32%) last, et sinna kuuluvad toiduained onisékud (p<0,0001). Esimeses uuringus
pidas piimatooteid tervislikuks 16 (10%) ning kosduringus 13% normaalkaalulistest
lastest. Nooremas eas pidas antud kaalugrupis®a)(tast lihatooteid tervislikuks ning kahe
aasta moodudes arvas seda 48 (29%) last (p<0@8urdsvadest pidas esimeses uuringus 1
normaalkaalus laps neid tervislikuks, kuid korduswgul ei arvanud Ukski laps, et
toidurasvad on tervislikud. Korge suhkrusisalduségadete koha pealt arvas esimeses
uuringus 15 (9%) ning teises uuringus 5 (3%) lkeisheed on tervislikud (p<0,05).

Toiduainete populaarsus normaalkaaluliste lastassélisa 8 ja lisa 9).Esimeses
uuringus moodustas teraviljatoodete seas kartul, $&fder 21,3% ning makaronid 19%, kuid
teises uuringus moodustas kartul 53%, puder 24, Ilrib 17,3%. Nooremas eas nimetati
kdige sagedamini erinevatest kddgiviljadest porga(8b%), kapsast (22,8%) ning tomatit
(10,5%), kahe aasta mdéddudes aga olid populaarsepoagand (33%), kapsas (16,6%) ning
tomat (8,9%). Esimeses uuringus moodustas puugilgsds dun 27,3%, banaan 15,2% ning
erinevad marjad 12%, kuid teises uuringus moodu8tes 33,3%, banaan 12% ning pirn
10,7%. Esimeses uuringus moodustas piimatoodeiestoB%, jogurt 15,8% ning hapukoor
10,5%, teises uuringus moodustas piim 76,2%, jo8% ning juust 9,5%. Nooremas eas
nimetati lihatoodetest kdige sagedamini liha (40,5%ala (18,9%) ning kana (10,8%),
kordusuuringus aga liha (35,2%), kala (16,7%) riagklihatooteid (14,8%). Toidurasvadest
toodi esile esimeses uuringus ainult void, kuidsési uuringus ei mainitud toidurasvu.
Toidupuramiidi tipus olevatest kdrge sisalduseghkautoodetest nimetasid normaalkaalus
lapsed tervisliku toidu all kdige sagedamini tduidki (26%), komme (21%) ning
morssi/mahla (15,8%), kordusuuringus aga mett (5% anme (28,6%) ning morssi/mahla
(14,3%).

Ulekaalulised lapsed (n=23)Esimeses uuringus arvas 5 (22%) ulekaalus last, et
teraviljatooted on tervislikud, kuid kordusuuringasvasid seda 8 (35%) last (tabel 1).
Kddgiviljade tervislikkuses olid esimeses uuringu@2%) ning teises uuringus 12 (52%) last
veendunud (p<0,05). Toiduptramiidi kolmandal koeluasuvate puuviljade kohta arvas

vastavalt 6 (26%) ning 12 (52%) last, et need awidkkud. Esimeses uuringus pidas



Tervislik toitumine 18

piimatooteid tervislikuks 2 (9%) ning kordusuurirsgdi (17%) Glekaalulist last. Nooremas eas
arvas 4 (17%) last, et lihatooted on tervislikudgnkahe aasta méddudes oli selles veendunud
6 (26%) Ulekaalulist last. Toidurasvu ei nimetarilekaalulised lapsed kummaski uuringus.
Esimeses uuringus ei arvanud Ukski Ulekaalulines,lagt kdrge suhkrusisalduset@oted

oleksid tervislikud, kuid teises uuringus nimetaklgutooteid tervislikuks 1 laps.

Toiduainete populaarsus Ullekaaluliste laste sdmss (10 ja lisa 11).Teraviljadest
nimetati esimeses uuringus kdige sagedamini karfdli%), purtru (30%) ja leiba (9,1%),
teises uuringus aga kartulit (87%) ja putru (12,5800remas eas arvati Ulekaaluliste laste
seas koogiviljadest kdige tervislikumaks kapsag,8%), porgandit (28,6%) ning sibulat
(14,3%), kordusuuringus aga porgandit (31,4%), latb(11,4%) ning kutslauku (8,6%).
Puuviljadest nimetati kbdige sagedamini duna (43#&pelsini (21,4%) ning mandariini
(14,3%), teises uuringus Ouna (34,5%), pirni (20,#%g mandariini (13,8%). Esimeses
uuringus moodustas piimatoodete seast kohuke 6g7ptim 33,3% ning teises uuringus
mainiti ainult piima. Lihatoodetest nimetasid Ulekdised lapsed kdige sagedamini liha
(75%) ning hakklihatooteid (25%), kordusuuringusa ddpa (80%) ning kalapulki (20%).
Toidurasvu ei ole uuringu valtel Ulekaaluliste éapbolt mainitud. Kérge suhkrusisaldusega
tooteid esimeses uuringus ei mainitud, kuid kordusigus selgus, et nimetati komme (25%)

ning krépse (17%).

Alakaalulised lapsedOlulisi muutusi alakaaluliste laste (n=5) arvamastervisliku

toidu suhtes ei esinenud (tabel 1).

Alakaal Normaalkaal Ulekaal
Toiduptramiidi korrused | | uuring, % | Il uuring, % | luuring, % | Il uuring, % | luuring, % | Il uuring, %
Suhkur 20 0 9 3 0 4
Toidurasvad 0 0 1 0 0 0
Lihatooted 0 60 19 29 17 26
Piimatooted 20 20 10 13 9 17
Puuwvljad 20 20 13 32 26 52
Koogiviljad 40 60 21 53 22 52
Teraviljatooted 20 40 38 43 22 35

Tabel 1.Kaalukategooriate vordlus esimeses ja teises gusitoiduptramiidi alusel
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Tutar- ja poeglaste kehamassiindeksi seosed mditaidugruppidega

Esimeses uuringus seoseid kehamassiindeksi ja haateitud toiduainete gruppidega ei
ilmnenud. Kordusuuringus selgus, et nende poeglksteamassiindeks oli suurem, kes
mainisid toidupUramiidi tipus asuvaid suhkrusisaklya tooteid (4 last), vorreldes
poeglastega (88 last), kes neid ei nimetanud (keskiKMI vastavalt 15,5 ja 19.0; p<0,05).

Teises uuringus oli poeglaste kehamassiindeks suurendel, kes mainisid enda
lemmiktoiduna erinevaid teravilju ( 49 poeglasthgiivaiksem nendel (43 poeglast), kes ei
maininud teravilju lemmiktoiduna (keskmine KMI vag#lt14,97 ning 16,3; p<0,05).

Tltarlaste kehamassiindeks oli suurem nendel, kessial, et puuviljad on tervislikud (37
tutarlast) ning vaiksem nendel (63 tutarlast), &esimetanud tervislike toitude all erinevaid
puuvilju (keskmine KMI vastavalt15,16 ning 16,1%; @,05).
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Arutelu ja jareldused

Antud uuringus selgitati poeg- ja tutarlaste arusasid tervislikust toitumisest, vottes aluseks
toidupuramiidi. Eesmargiks oli uurida, kas nendgsaamad tervislikust toidust on erinevad.
Lisaks vorreldi ka normaal- ja Ulekaalus laste aamsasid tervislikust toidust. Eesmargi

saavutamiseks viidi labi longituuduuring

Laste arusaamad tervislikust toitumisest soolisesgsektist

Puramiidi alumisel korrusel asuvate teraviljade sogéid poeglaste eelistuseks mdélemas
uuringus kartulid, kuid makaronid ja sai asendupigdru ja leivaga. Tutarlastel olid

eelistusteks mdlemas uuringus kartul ning pudeid koakaronid asendusid leivaga. Antud
vanuses lastel on soovitatav sttia 50% ulatuses, 2896 ulatuses kartulit ning 25% ulatuses
teisi teraviljatooteid (Maser jt. 2009). Uuring ta@, et lapsed alahindavad leiva tervislikkust
ning Ulehindavad kartuli olulisust tervisliku toia. Samas positiivne on see, et tervisliku

toidu all ei peetud kordusuuringus makarone ning saam kdige tervislikumaks.

Toidupuramiidi teisel korrusel asuvate koogiviljadsas oli poeglaste eelistuseks porgand,
kapsas ja tomat, seda kinnitas ka kordusuuringamus, kus poeglaste eelistused jaid
samaks. Tutarlapsed pidasid kdige tervislikumaldykdljaks mbélemas uuringus porgandit ja
kapsast, kuid tomat asendus sibulaga. Toidupurameisel korrusel asuvate puuviljade osas
eelistasid poeglapsed duna ja banaani, mis jaickaika teises uuringus, samad eelistused
olid ka tutarlastel kordusuuringus. Kui esimesesngus eelistasid tutarlapsed mandariine ja
apelsine, siis teises uuringus asendusid needjpilmanaaniga. Poeg- ja tlitarlaste arvamused
k6ogi- ja puuviljadest on Usna sarnased. Koogwdjaon laste igapaevases toidus vaga
oluline osa, kuna sisaldavad palju vitamiine (AB.C), mineraalainetest kaaliumi, kaltsiumi
ja magneesiumi (Maser jt, 2009). Kddgiviljadest \statakse pool siila varskelt ning teine
pool termiliselt tdddeldult. Puuviljadest saavagdsiad sisivesikuid, kiudaineid ja C-vitamiine,
sealhulgas ka kaaliumit ja teisi mineraalaineidgnirende valik peaks olema voimalikult

mitmekesine.
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Toiduptramiidi kolmandal korrusel piimatoodete radgolid poeg- ja titarlastel eelistused
sarnased piima ja jogurti osas, mis jaid samaksu kagringu valtel. Poeglaste esialgne
eelistus kohuke asendus juustuga, tutarlastel amkioor keefiriga. Laste arusaamad
piimatootede tervislikkusest on tGsna head. Piindetast on laste jaoks oluline piim ise, mis
on kergesti seeditav esmane valguallikas (lisakaldab veel kaltsiumi ja fosforit, kaaliumi

ning magneesiumi, A- vitamiini, B-grupi vitamiinéng vahem D-vitamiini) (Maser jt, 2009).

Poeglaste eelistused lihatoodete osas uuringul\gltenuutunud, mis tahendab seda, et
populaarsemateks toiduaineteks jaid liha, kala @kkhhatooted. Tutarlaste eelistused
tervisliku toiduna esimeses uuringus olid liha,ak@ sink, vorst, viiner, kuid kordusuuringus
tutarlaste eelistused ei erinenud poeglaste omaBésamiidi korrust, kus on liha, kana ja
kala, vOib pidada vaartuslikuks loomse valgu akKika Liialdada ei tohiks valmis

lihatoodetega (vorstid, viinerid), mis sisaldavadjyp soola ning varjatuid rasvaineid.

Tltarlaste arusaam lihatoodete tervislikkusest qegakuna kadusid ara valmistooted sink,
vorst ja viiner. Laste arusaam kala tervislikkus@stsailinud kogu uuringu valtel, mida voib
pidada positivseks, kuna kalas on palju D-vitamifteidub ka A ja E vitamiine),

asendamatuid rasvhappeid (Vaask jt, 2006).

Lisatavate toidurasvade hulgas, ehk toidupUrarmeidiviimasel korrusel mainitud vadi ei olnud
populaarne laste seas, kuna void mainisid esimasesgus ainult 1 tatarlaps ning 1

poeglaps.

Toidupiramiidi viimasel korrusel asuvate suhkrutetedseas olid poeglastel eelistatavamad
tort/kook, jaatis ja kommid, kordusuuringus selgas,eelistatumateks jaid kommid, kuid
tort/kook ja jaatis asendusid tervislikemate toidetega, milleks olid morss ja mesi.
Tutarlaste eelistused tervisliku toiduna antud upigtamiidi korrusel olid esimeses uuringus
kommid, moos ja Sokolaad, kuid kordusuuringus assidd mainitud toiduained
tervislikumatega, milleks olid morss ja mesi. Suhja maiustused sisaldavad samuti palju
toiduenergiat, aga samas vahe vitamiine ja minairs@il. Suurema osa magusavajadusest
peaks katma mesi, moos, puuviljad ja Sokolaad homduda tuleks karastusjookidest (Maser
jt, 2009). Tulemuste pdhjal voib vaita, et nii msinemad kui lasteaiakasvatajad on teinud

tanuvaart tood, propageerides tervislikumaid magesd milleks on morss ja mesi.
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Vett peaks eelkooliealine saama toidu ja joogigabésnl,7 liitrit 66padevas, kuid antud

tulemustest selgus, et lapsed ei maininud tervighkdu all vett.

Esimeses uuringus sagedamini nimetatud toiduainedsed poeg- ja tutarlastel isna palju.
Kordusuuringus, selgus, et olulised erinevusec [kéige sagedamini nimetatud toiduainetes
puudusid. Lastele on raagitud, milliseid toiduatheibiks kdige enam tarbida, et toituda
tervislikult. Kindlasti kuulub tervisliku toitumisquurde ka aktiivne liikkumine, et oleks
tasakaalus tarbitud toit ja kulutatud kalorid.

Zeintstra jt. (2007) poolt tehtud uurimuses seldaste toidueelistused on vaga olulised ning
suures osas maaravad ara, kas laps peab mingit teitislikuks voi mitte. Uurimusest
toidueelistuste kohta selgus, et laste eelistusednesid vanuse kasvades. Antud magistritoo
kinnitas eelnevat uurimust, néidates laste eetstypmranemist tervislikus toidus vanuse
kasvades. Kuigi 3. kuni 5. aastastased lapsed dssaadud informatsiooni tervisliku toidu
kohta ilma pdhjendusteta, naitasid antud tulemuségiiba noores eas on lastel sna head

teadmised tervislikust toidust.

Tulemustest selgus, et poeglastel muutus olulssakaam tervislikust toidust teraviljatoodete
ning lihatoodete osas, mida titarlaste puhul enessid. Kuigi poeglapsed arvavad,et
teravilja- ja lihatooted on tervislikud, ei pruugge alati 6ige olla, kuna teraviljatoodete seas
on ka makaronitooted ning lihatoodete seas viingaidvorst, mis sisaldavad rohkesti
sailitusaineid ja muid varjatuid rasvu. Kas siinbkehtib poeglaste kohta vanarahva itlus, et
kui s66d palju liha, saad tugevaks? Meediast kgjab pool, et tutarlapsed peavad olema
ornad ja Oblukesed, kuid poisid suured ja joulis@diarlastele radgitakse rohkem, et
lihatooted ei ole nii tervislikud ning meelitatakisgbima rohkem kddgi- ja puuvilju. Selgus,
et tutarlastel ilmnes oluline paranemine koogipjauviljade osas, mis nditab, et need on
tutarlastele tervisliku toiduna olulisemad kui tglja- ja lihatooted. Kuigi toitumise koha
pealt raagitakse nii poeg- kui tutarlastele, et-paukoddgivillad on véaga tervislikud, siis
tundub, et titarlapsed votavad seda informatsiaamikem omaks. Siinkohal v6ib ka véita, et

tutarlastel on selgem arusaam tervislikust toidust.
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Laste arusaamad tervislikust toidust lahtudes Keatlegooriastest

Alakaaluliste laste seas olulisi muutusi arusaamadevisliku toitumise osas ei esinenud.
Pdhjuseks voib olla liiga vaike valim (n=5) alakaaite laste seas. Seetdttu ei saa ka olulisi
jareldusi antud laste kohta teha.

Uuring naitas, et normaalkaaluliste laste arusaamisiikust toidust paranes oluliselt kbogi-
ja puuviljade ning suhkrutarbimise osas. Markimésw& on see, et normaalkaalus lapsed
langetasid oluliselt enda arvamust kdrge suhkrickisaga toodete osas tervisliku toiduna,
mida ei saa Oelda ulekaaluliste laste kohta. Kardiisg néaitas, et poeglapsed, kellel oli
kérgem kehamassiindeks, pidasid suhkrutooteid sageu tervislikuks, mis kinnitab ka
eelnevat. Teisisonu, mida kdérgem kehamassiindegda snam arvavad poeglapsed, et
suhkrutooted on tervislikud. Samuti selgus, et pestgl, kelle lemmiktoidu hulgas olid
teraviljad, oli kehamassiindeks oluliselt suurenfekadaluliste laste seas paranemine tervislike
toiduainete osas toimus ainult kddgiiviljade grypigistes toiduptramiidi toiduainete

gruppides jaid arusaamad tervislikust toitumisastaks.

Kuna ulekaalulisi lapsi oli vahe, ei saa ka nendeup olulisi jareldusi teha. Ullatav on see, et
kahe aasta jooksul liikus ulekaaluliste grupistnmaalkaaluliste gruppi 7 last, samas kui
normaalkaaluliste grupist Ulekaaluliste gruppi usk 12 last. Seosed kehamassiindeksi ja
toiduainete vahel viitavad vahesel maaral sellelelapsevanemad ja lasteaiakasvatajad
voiksid veelgi rohkem tahelepanu pdorata lasteitoisalastele teadmistele.

Kuna paljud emad jalgivad enda kaalu ning on salzs tundlikud, annavad nad ka eeskuju
ka lastele, mis ei pruugi olla alati positivne.psed omandavad kaaluga seotud teadmisi ja
arvamusi, kuid dldjuhul on just tutarlapsed selleidormatsioonile vastuvétlikumad.
Tulemust, mis naitab vahesel maaral tutarlastenpaicearusaamasid tervislikust toidust, voib
seostada eelnevaga. Kuna tutarlapsed on vastuwdtiét kehakaaluga seotule, siis on nende
jaoks ka olulisem toituda tervislikult ning seetdtfidgitakse nende kehakaalu probleemidest

rohkem.

Uurimust66l on muuhulgas ka suur praktiline tahtskena selle tulemus néitab, et
lapsevanemad ja lasteaiakasvatajad on teinud isathtbiod vorreldes varasema uurimusega,

kuid siiski vOib vdita, et toitumise osas on lapm®ematel, lasteaiakasvatajatel ja meedikutel
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veel suur t60 ees, arendades laste arusaamasislikest toidust, et vaheneks Ulekaaluliste

laste osakaal.
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Tanuavaldus

Sooviksin tdnada oma juhendajaid Tiia TulvisteKgnn Konstabelit, kes aitasid kaesoleva
uurimistéd valmimisel kaasa. Samuti avaldaksin tHMEFIC ile, kellelt parinevad andmed,
mida kasutasin uurimuses ning tanaksin ka konetébiviijaid: Marilis Rannu, Maris
Vainre, Ep Tulviste, Liis Kreegipuu ja Anu Paap.o8isin tdnada ka toitumisspetsialisti
Tagli Pitsi't, kes aitas kaasa paljude heade idgedéng tanu kellele said laste nimetatud

erinevad toidud toiduptramiidi alusel ara jagatud.
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Lisad

Lisa 1. Poeglaste KMI klassifikatsioon. Kehamassiindeksj %0., 90. ja 97.
protsentiilikoridori vaartused Eesti poeglastel.

Kehamassiindeks

Vanus p10 p50* _ p%0 pa7
Alakaal | Keskmine | Ulekaal | Rasvumine
H-aastased 14.0 16.3 171 18.3
G-aastased 13.9 15,5 17.5 18.5
T-aastased 141 155 17.8 18,7
B-aastased 13.9 15,6 7.7 19.2

* 50. protsentiilikoridori vaartused on ligilahe@aksgrupi keskmistele vaartustele (Grinberg,
1998)

Lisa 2. Tutarlaste KMI klassifikatsioon. Kehamassiindek8i, 50., 90. ja 97.
protsentiilikoridori vaartused Eesti tutarlastel.

Kehamassiindeks
Vanus p10 p50* _ p90 po7
Alakaal | Keskmine | Ulekaal | Rasvumine
h-aastased 13.6 15,2 16.6 17.8
G-aastased 13.6 15,0 18,1 18.6
T-aastased 13,7 154 T 201
B-aastased 13.7 15,2 17,5 19,2

K

* 50. protsentiilikoridori vaartused on ligilahe@asgrupi keskmistele vaartustele (Grinberg,
1998)
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Lisa 4. Esimesel uuringul titarlaste kdige sagedamini raoek tervislikud toidud

toiduptramiidi alusel.

PUramiidi korrused Kdige sagedamini nimetatud tarehah

5. Suhkur Kommid 3 (42,9%) | Moos - 2 (28,6%) | Sokoladl (14,3%)

4. Toidurasvad VGi- 1 (100%)

3. Lih, kala, kana, muna Liha — 13 (59%) Sink stoviner — 4(18,2%) Kala — 2 (9,1%)
Pimatooted Pim— 9 (81,8%) Jogurt — 1 (9,1%) Hapukoor — 1 (9,1%)

2. Puuvijad Oun — 7 (30,4%) Mandarin — 4 (17,4%) |Apelsin — 3 (17,4%)
Kooguijad Porgand — 15 (34,9%) Kapsas 18 6§%) Tomat — 4 (9,3%)

1. Teravijatooted Kartul — 22 (52,4%) Puder {(28,8%) Makaronid — 6 ( 14,3%)

Lisa 5. Kordusuuringul titarlaste kdige sagedamini nimetdervislikud toidud

toiduptramiidi

alusel.

PUramiidi korrused Kdige sagedamini nimetatud tarehh

5. Suhkur Mesi— 2 (66,6%) | Morss — 1 (33,3%) |

4. Toidurasvad Voi— 1 (100%)

3. Lihatooted Liha — 22 (47,8%) Kala — 13 (28,3%) akKihatooted — 4 (8,7%)
Pimatooted Pim — 23 (71,9%) Jogurt — 4 (25 Keefir — 3 (9,4%)

2. Puuwvijad Oun — 37 (33%) Pirn — 14 (12,5%) Banadl (9,8%)
Kooguilad Porgand — 58 (35,8%) Kapsas — 23%) Sibul - 17 (10,5%)

1. Teravijatooted Kartul — 37 (53,6%) Leib — 23(2%) Puder — 14 (20,3%)

Lisa 6. Esimesel uuringul poeglaste kdige sagedamini nimeétrvislikud toidud

toiduptramiidi alusel.

PUramiidi korrused Kdige sagedamini nimetatud tarehah

5. Suhkur Tort/kook — 3 (33,3%) Jaétis — 2 (22,2% Kommid — 1 (11,1%)

4. Toidurasvad Voi- 1 (100%)

3. Lihatooted Liha - 5 (25%) Kala — 5 (25%) Halkklir 4 (20%)
Pimatooted Pim— 4 (40%) Jogurt — 2 (20%) hilce — 1 (10%)

2. Puuvijad Oun - 6 (35,3%) Banaan — 4 (23,5%) Maa — 3 (17,6%)
Kooguijad Kapsas — 9 (33.3%) Porgand — 8 6%20) Tomat — 3 (11,1%)

1. Teravijatooted Kartul — 15 (34%) Makaronid 2 (27,3%) | Sai— 4 (9,1%)
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Lisa 7. Kordusuuringul poeglaste kbdige sagedamini nimetsguadslikud toidud

toiduptramiidi alusel.

Puramidi korrused

Koige sagedamini nimetatud taiehch

5. Suhkur

Morss — 4 (31%) |

Mesi— 3 (23%)

Kommid @ 2,4%)

4. Toidurasvad

VGi— 1 (100%)

3. Lihatooted

Liha — 33 (44,6%)

Kala — 12 (16,2%)

akkalihatooted — 9 (12,2%

Pimatooted Pim— 17 (74%) Juust — 3 (13%) udog 2 (8,7%)
2. Puuvijad Oun — 32 (34%) Pirn — 14 (15%) Bana&(8,7%)
Koogwvijad Porgand — 63 (37%) Kapsas — 28 G%) Tomat — 15 (8,8%)

1. Teravijatooted

Kartul— 51 (54%)

Puder — 26,620)

Leib — 11 (11,7%)

Lisa 8 . Esimesel uuringul normaalkaaluliste laste kdiggesamini nimetatud tervislikud

toidud toidupUramiidi alusel.

PuUramiidi korrused

Koige sagedamini nimetatud tarehah

Tort/kook — 5 (26%)

| Kommid — 4 (21%)

Msgnsahl — 3 (15,8%

VGi— 2 (100%)

Liha — 15 (40,5%)

Kala — 7 (18,9%)

nKa 4 (10,8%)

Pim — 12 (63%)

Jogurt — 3 (15,8%)

Hapukoor — 2 (10,5%)

Oun -9 (27,3%)

Banaan — 5 (15,2%)

jatbr 4 (129%)

Porgand — 20 (35%)

Kapsas — 138§%)

Tomat — 6 (10,5%)

5.  Suhkur

4. Toidurasvad

3. Lihatooted
Pimatooted

2. Puuvijad
Koogwiljad

1. Teravijatooted

Kartul — 32 (36%)

Puder — 19,8%0)

Makaronid 17 — (19%)

Lisa 9. Kordusuuringul normaalkaaluliste laste kdige sagedanimetatud tervislikud toidud

toiduptramiidi alusel.

PUramiidi korrused

Kodige sagedamini

nimetatud tamhah

5. Suhkur

Mesi— 4 (57%)

| Kommid — 2 (28,6%6) Morssiha 1 (14,3%)

4. Toidurasvad

3. Lihatooted

Liha — 19 (35,2%)

Kala — 9 (16,7%)

ofeal hakklihast — 8 (14,8%)

Pimatooted Pim— 16 (76,2%) Jogurt — 3 (W43 |Juust — 2 (9,5%)
2. Puuviljad Oun — 28 (33,3%) Banaan — 10 (12%) n-PB (10,7%)
Koogivijad Porgand — 52 (33%)| Kapsas — X 6§%) | Tomat — 14 (8,9%)

1. Teravijatooted

Kartul — 43 (53%)

Puder — 20,726)

Leib — 14 (17,3%)
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Lisa 10 .Esimesel uuringul tlekaaluliste laste kdige sagedanimetatud tervislikud toidud

toiduptramiidi alusel.

PUramidi korrused

Kdige sagedamini nimetatud tameheh

5. Suhkur

4. Toidurasvad

3. Lihatooted

Lina — 3 (75%)

Tooted hakklihast 23%0) -

Pimatooted Kohuke — 2 (66,7%) Pim -1 (33)3% -
2. Puwilad Oun — 6 (43%) Apelsin -3 (21,4%) Mariida: 2 (14,3%)
Koogivijad Kapsas -3 (42,8%) Porgand — 2,628) Sibul— 1 (14,3%)

1. Teravijatooted

Kartul — 4 (40%)

Puder — 3 (30%

Leib — 2 (20%)

Lisa 11.Kordusuuringul tlekaaluliste laste kdige sagedamimetatud tervislikud toidud

toiduptramiidi alusel.

P Uramidi korrused

Kdige sagedamini nimetatud taiehah

5.  Suhkur

Kommid — 25%

| tort/kook —17% |

4. Toidurasvad

3. Lihatooted

Lina — 4 (80%)

| Kalapulgad — 1 (20%)

Pimatooted Pim — 3 (100%)
2. Puuvijad Oun — 10 (34,5%) Pirn — 6 (20,7%) Mamnita- 4 (13,8%)
Koogwiljad Porgand — 11 (31,4%) Sibul — 4 ,A%)

1. Teravijatooted

Kartul— 7 (87,5%)

Puder — 2,6P%6)

Kulslauk — 3 (8,6%)
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K&aesolevaga kinnitan, et olen korrektselt viidaktdjile oma t60s kasutatud teiste autorite

poolt loodud kirjalikele to6dele, lausetele, moketedeedele voi andmetele.

Olen ndus oma t66 avaldamisega Tartu Ulikooli digjarhiivis DSpace.

Kairit Piir



