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Laste ja noorte tervis - hetkeolukord ning kodu,
lasteaia ja kooli vdimalused tervise toetamiseks
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Uuringud

* Euroopa laste rasvumise seire uuring (COSI) 2015/16:

https://intra.tai.ee/images/prints/documents/152587420882 Euroopa laste ra

svumise seire.pdf

» Kooliopilaste tervisekaitumise uuring (HBSC) 2017/18:

Raport:
https://intra.tai.ee//images/prints/documents/157970053289 eesti kooliopilaste

_tervisekaitumine. pdf
Artiklid: https://www.tai.ee/images/EA TAl erinumber web.pdf

* Lasteaia keskkonnatingimuste ja oppe-kasvatustegevuse moju laste kehalisele
arengule kooliks ettevalmistavas ruhmas (2017):
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/157064298527_Lasteaia_keskkon
natingimuste_ja_oppekasvatustegevuste_moju_laste_kehalisele_arengule_koolik

s_ettevalmistavas_ruhmas_uuringu_aruanne.pdf
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. Enamus dpilasi hindab oma tervist heaks

M Viagahea " Hea © Rahuldav ™ Vaga halb

1%

100%

80%

60%

40%

20%

0%
11-aastased 13-aastased 15-aastased 11-aastased 13-aastased 15-aastased

Poisid Tudrukud

HBSC 2017-2018, TAIl



' % Tervise Arengu Instituut
'A‘ National Institute for Health Development

. Laste lilekaal ja rasvumine - kas see on probleem?
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Pea viiendik (17%)
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B Erinevad taustategurid seoses kehakaaluga
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s Kehakaalu mojutavad eluviisiga seotud tegurid

Pilt: internet



' % Tervise Arengu Instituut
'A‘ National Institute for Health Development

B Erinevad eluviisi niitajad seoses kehakaaluga

w Ulekaal/rasvumine  ® Normaalkaal

Hommikusook igal koolipaeval m 62
Perega koos einestamine — 41
Koogiviljad iga paev m 34
Puuviljad iga paev it 43
Maiustused vahemalt 5 paeval “ 43
Kehaline aktiivsus vahemalt 5 paeval “ 44
Arvutimangud koolipaeval ” 21

0 10 20 30 40 50 60

Vastajate osakaal (%)

HBSC 2017-2018, TAI



> % Tervise Arengu Instituut

’A‘ National Institute for Health Development

[j lgal koolipaeval soob hommikusooki 60% opilastest

—_—

jargi
mm Poisid meTiddrukud —Kokku
70 64
60 59 57
© 50
40
2
w 30
()]
© 20
10
0
11 13 15

Vanus

HBSC 2017-2018, TAl



" % Tervise Arengu Instituut 89% kooliopilastest so6i

'A‘ National Institute for Health Development

hommikusooki
. Sooja hommikusddgi s66mise . S .
voimalus koolis oli olemas Sooja hommikus6d6ki pakuti
62% opilastest 52% koolidest
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Nadala jooksul koos perega einestanud opilaste
I jaotus (%) soo ja vanuse jargi
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Kui palju peaks paevas tarbima puu- ja koogivilju?
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. Puuvilju soob iga paev alla poole (41%) opilastest

Vahemalt korra iga paev puuvilju soonute jaotus soo ja vanuse jargi (%)
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. Koogivilju soob iga paev kolmandik (33%) dpilastest

Vahemalt korra iga paev koogivilju soonute jaotus soo ja vanuse jargi (%)
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Puu- ja koogiviljade tarbimine

Enesehinnanguline puu-ja koogiviljade tarbimine
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Maiustused ja soolased naksid - kui palju?
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Magusaportsjoneid 2-4

VAIKE KUPSIS
(10 g)

+

1 KOMM DL T
2T

(10 9)

+
VAIKE AMPS TORTI
(10-15 g)
+

VEIDI JAATIST 7
(20 g e 40 ml) '

PAEVAS MAKSIMAALSELT
LUBATUD MAGUSA-
PORTSJONITE ARV.

Magusaportsjoneid 2-4

L L L] ]

10 g (ca 2-3 tl) suhkrut
10 g (ca ¥ spl) mett
20 g (ca 3-4 tl) moosi

5-10 g kiipsiseid, vahvleid,

magusaid kuivikuid,
maisipulki, halvaad

10 g 3okolaadi voi
kompvekke, miislibatooni

UKS PORTSJON VASTAB 40 KCAL JA ON NAITEKS:

1 dl karastusjooke ja
maitsestatud vett

10-15 g kooke, saiakesi,
pirukaid jt magusaid
kiipsetisi

20 g (40 ml) koorejaatist
10-15 g kohukest

10 g (ca 2 tl) kakao-,
pahkli- ja Sokolaadivaiet
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Kuidas meil tegelikult maiustamisega on?
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Maiustuste tarbimine

Viis korda nadalas voi sagedamini maiustusi ja karastusjooke tarbinute
jaotus (%) soo jargi

==Poisid ==Tldrukud

60 56

53
50 54 5‘\5 48 45
40 42 42 0

2002 2006 2010 2014 2018

HBSC 2002-2018, TAl



L‘ Tervise Arengu Instituut
'A‘ National Institute for Health Development

Suhkru, magusate ja soolaste nakside tarbimine

18

16,6
16
14
12
ke
c 10
-% 8,3
s 8
[a ]
6
4
2
0
10-13 14-17 2-5 10-13 14-17
Poisid Tudrukud

portsjonit paevas
Eesti rahvastiku toitumisuuring 2014, TAI 1 portsjon ~40 kcal



' % Tervise Arengu Instituut
’A‘ National Institute for Health Development

Energiajookide tarbimine

Vahemalt iiks kord nadalas v6i sagedamini energiajooke tarbinute jaotus
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Tallinna koolides pakutavad soogid ja joogid (N=73), %
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. Kui palju peaksid lapsed paevas liikuma?
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WHO: Iga laps peaks olema vahemalt méoédukal tasemel
fulsiliselt aktiivhe vahemalt 60 minutit iga paev
Eestis on seda vaid 16% lastest
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. Objektiivselt médédetud 2 - 10 aastaste laste
kehaline aktiivsus soo ja vanuse l6ikes (%)
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Konstabel, K., Veidebaum, T., Verbestel V., Moreno, L.A., Bammann, K., Tornaritis, M., Eiben, G., Molnar, D., Siani, A., Sprengeler, O., Wirsik, N.,
Ahrens, W., Pitsiladis, Y. (2014) Objectively measured physical activity in European children: the IDEFICS study. International Journal of Obesity
38.



> % Tervise Arengu Instituut

’A‘ National Institute for Health Development

~ |Intensiivne kehaline aktiivsus

. Vahemalt 2 korda nadalas vabal ajal intensiivselt kehaliselt aktiivsete
vastajate jaotus (%)
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. Opilaste kehakaal ja liikumisringides osalemine, %
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. Opilaste kehakaal ja treeningpaevade arv, %
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Vahemalt 1 h viiel voi enamal paeval kehaliselt

Eluga rahulolu kérge/vaga kdrge

Eluga rahulolu keskmine/madal

Tevis hea/vaga hea
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Vahetundide ajal 6ues viibimise véimalus
koolides (n= 378)
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Kui palju peaksid lapsed ja noored
magama?
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depressiivseid episoode
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. Viimase 12 kuu jooksul vahemalt kahenadalaste
depressiivsete episoodide esinemine opilastel soo ja
vanuse jargi (%)
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Kumb vastus on dige?
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Kw sageli peaks s6éma puu- ja

kéogivilju?
2-3 Korda [ga pdev
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_ Kui palju peaks pievas sééma
puu- ja koogiviliu?

Vdahemalt 5

3-5 portsjonit .
portsjonit
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Milline toidugrupp
moodustab toidupiiramiidi

Maiustused ja Lisatavad
snakid toidurasvad
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Ara unusta
sammumist!



B % Tervise Arengu Instituut

3 4\ National Institute for Health Development

Niiiid vasta nii!




Nt Terwse Arengu Instituut

3 4 \ nNational Institute for Health Development

Kuz sageli peab piiramiidi tipus
olevast grupist midagi s66ma?




Mitu magusaportsjonit
annab kohuke?
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Mitu maqusaportsjonit
annab 0,75 | maitsevesi?
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Kui paljiu peaksid lapsed
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Kas kehaline aktiivsus
toetab vaimset tervist?

El
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Lasteaias ja koolis tervise ning heaolu teemadega
' tegelemise moju lastele ja tootajatele

» Vaiksem kehamassiindeks

e Suurem kehaline aktiivsus

e Suurem puu- ja koogiviljade tarbimine

e Vahem puudumisi

* Vahem riskikaitumist

* Paremad opitulemused

* Vahem koolist valjalangemist

* Vahem toolt puudumisi ja korgem
tooga rahulolu opetajatel

Pilt: TAI

Langford R, Bonell CP, Jones HE, Pouliou T, Murphy SM, Waters E, Komro KA, Gibbs LF, Magnus D, Campbell R. (2014). The WHO Health Promoting School framework for improving
the health and well-being of students and their academic achievement. Cochrane Database of Systematic Reviews 2014, Issue 4. Art. No.: CD008958. DOI:
10.1002/14651858.CD008958. pub2

Safarjan E, Buijs G, de Ruiter S. (2013). Veebipohine juhend koolile: Tervist edendavaks kooliks saamise 5 sammu. http://www.schools-for-health.eu/ee/for
schools/juhend/sissejuhatus/miks-on-tervisedendus-koolis-oluline
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Mida saab laste
toitumisharjumuste
kujundamiseks teha?
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Mida saab laste toitumisharjumuste kujundamiseks
teha?

* Sooma kutsuv meeldiva interjooriga soogisaal

* Toidu valimus, maitse ja temperatuur

* Toitlustajate koolitamine
* Soogivahetunni kellaaeg, hommikusoogi pakkumine
* Piisav aeg soomiseks

* Toidu valjapanek ja serveerimine - lapsed saavad ise toitu tosta,
mitmekesised valikud, koogiviljad puhta valikuna

*  Opetaja roll ja eeskuju, lasteaia/koolipere positiivne suhtumine
* Tervist toetavad valikud on kattesaadavad - koolipuhvetite valik
* Kokkulepped

* Opilaste kaasamine, tagasiside, soovidega arvestamine



% Tervise Arengu Instituut
’A‘ National Institute for Health Development

Veel voéimalusi laste toitumisharjumuste
kujundamiseks koolis

* Tervislike toiduainete hindade alandamine - puuviljade muuk
mitmekordistus
o Kiirteenindus - eelisjarjekord tervisliku toidu ostjatele

vahemtervislike toiduainete tarbimine vahenes

e Puu-ja koogiviljade pakkumine pigem tukeldatuna kui tervetena -
suurendas oluliselt ounte tarbimist

» Valikus olgu rohkem kui uks puu-ja/voi koogivili. Kui pakuti valikut,
kus oli kolme erinevat varianti (vastukaaluks uhele) puu-ja/voi
koogivilja, suurendas see tarbimist poole vorra

Kessler, H. S. (2016). Simple interventions to improve healthy eating behaviors in the school cafeteria. Nutrition
Reviews, Vol 74, 3, 198-209,
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Mida saab laste
kehalise aktiivsuse
suurendamiseks
teha?

Pildid: internet
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Modifitseeritud ,fitnhess trepp*

Okehaline

aktiivsus
lehaline
voimekus
 tasakaal
e joud
Ojuhendatud « koordinatsioon
kehalised
harjutused
, 2

Kehaline aktiivsus ei
saavuta rahuldavat
taset seoses vahese
liigutustegevuste ja
oskuste baasiga.

Kehaliseks aktiivsuseks
on vajalik teatud
kehalise voimekuse tase
ja oskused.

Allikas: Biddle ja Mutrie, 1991
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Mida saab laste kehalise aktiivsuse suurendamiseks
teha?

* Litkumisopetaja olemasolu

* Litkumise loimine Oppetegevustesse

* Nutiseadmete kasutamise piiramine

* Litkumisvahetunnid, duevahetunnid, oues kaimine iga ilmaga

* Pikematel matkadel ja jalutuskaikudel kaimine

*  Mitmekesised tegevused sh spordipaevad

* Vahendite mitmekesisus ja kattesaadavus

*  Queala kasutamise voimalus ka valjaspool kooli- ja lasteaiapaeva

* Opetaja eeskuju
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www.terviseinfo.ee

Terviseinfo.ce

Oheskoos parema tervise nimelt

Otsing

AVALEHT  TROKISED SUNDMUSED TOOVAHENDID UUDISED  BLOGI

[ Liitu uudiskiriaga RIS =
o}
SISENE | LUTU

Tervise edendamine / Koolis ~

Tervise edendamine koolis TR 6
* TERVISE EDENDAMINE KOOLIS
» KUIDAS ALUSTADA?

»  KOOLITUSED

» JUHENDID

» ANAL[]ﬁSID JA UURINGUD

* SEADUSANDLUS

» AASTA TEGEVUSED

* TERVIST EDENDAVATE KOOLIDE
(TEK) VORGUSTIK

> VEPA MANG
> DLULISED KONTAKTID

11, JUUNI 2015

Hariduse ja tervise sektoril on tihised huvid. Nende huvide ihendamine
véimaldab koolidel saada paigaks, kus nauditakse dppimist, 6petamist
Ja tootamist.

Koolil on alnud [3bi ajaloo oluline kaht paikkonna haridus- ja kultuurielu kujundajana.
Erinevate dppeasutustega on seotud suur hulk elanikkonnast, mistottu tervisedenduse

paikkonna elanike tervise ja heaolu parandamisel.

Tervise edendamine koolis on tunnustatud viis tegutsemiseks, kus rakendatakse
sUstemaatilist plaand koigi dpilaste ja tibtajate tervise, heaolu ning sotsiaalse kapitali
arendamizeks. Tervisedendus koolis, hea tervis, hariduslikud saavutused ja kooli
|dpetamine on omavahel seotud. Seda nditab nii elu kui arvukad erinevad uuringud.

Tervist edendavates koolides on tdheldatud kogu koolikollektiivi tervise ja heaolu
paranemist. Umberkaudse kogukonna osana on kool ks nendest asutustest, mis aitab
vihendada tervisealast ebavordsust. Hoostdo teiste asjakohaste valdkondadega, nditeks
noorte-, sotsiaal- ja keskkonnapaoliitika ning s33stva arenguga, on hadavajalik.

WAATA LISAKS

Tervisedenduse ldised
ldhtekohad +

Mis majutab meie
tervist? »

Eesti tervist
edendavate koolide
vorgustik 4

Kuidas TEK-
vargustikuga liituda? »

Uimastiennatusjuhend
koolidele »

TRUKISED

Tervisedendus koolis.
Tervikliku koolitervise
programmi
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Tanan kuulamast!

TERVELT
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SUUREKS!




