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

https://intra.tai.ee/images/prints/documents/152587420882_Euroopa_laste_ra

svumise_seire.pdf

• Kooliõpilaste tervisekäitumise uuring (HBSC) 2017/18:
Raport: 

https://intra.tai.ee//images/prints/documents/157970053289_eesti_kooliopilaste
_tervisekaitumine.pdf

Artiklid: https://www.tai.ee/images/EA_TAI_erinumber_web.pdf

• Lasteaia keskkonnatingimuste ja õppe-kasvatustegevuse mõju laste kehalisele 

arengule kooliks ettevalmistavas rühmas (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

Uuringud



Laste tervis

Pilt: internet



Enamus õpilasi hindab oma tervist heaks

HBSC 2017-2018, TAI



Laste ülekaal ja rasvumine – kas see on probleem?

Pilt: internet



Ülekaalulisus
Ülekaalulised sh rasvunud lapsed vanusgrupiti (%)

HBSC 2002-2018, TAI

Pea viiendik (17%) 
õpilastest on ülekaalulised 
ning ülekaaluliste osakaal 
suureneb



Ülekaalulisus
Ülemäärase kehakaaluga õpilaste osakaal

COSI 2015-2016, TAI
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Erinevad taustategurid seoses kehakaaluga

HBSC 2017-2018, TAI



Kehakaalu mõjutavad eluviisiga seotud tegurid

Pilt: internet



Erinevad eluviisi näitajad seoses kehakaaluga

HBSC 2017-2018, TAI



Igal koolipäeval sööb hommikusööki 60% õpilastest

Igal koolipäeval hommikusööki söönud õpilaste jaotus (%) soo ja vanuse 
järgi

HBSC 2017-2018, TAI
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COSI 2015-2016, TAI

Kehakaal ja hommikusöögi söömine, %
32 %

89% kooliõpilastest sõi 
hommikusööki

Sooja hommikusöögi söömise 
võimalus koolis oli olemas 
62% õpilastest

Sooja hommikusööki pakuti 
52% koolidest



HBSC 2017-2018, TAI

Nädala jooksul koos perega einestanud õpilaste
jaotus (%) soo ja vanuse järgi
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Kui palju peaks päevas tarbima puu- ja köögivilju?

Pilt: internet



Puuvilju sööb iga päev alla poole (41%) õpilastest

Vähemalt korra  iga päev puuvilju söönute jaotus soo ja vanuse järgi (%)

HBSC 2017-2018, TAI



Köögivilju sööb iga päev kolmandik (33%) õpilastest

Vähemalt korra  iga päev köögivilju söönute jaotus soo ja vanuse järgi (%)

HBSC 2017-2018, TAI



Puu- ja köögiviljade tarbimine

2,2 2,1 2,1 2,2 2,1
1,9

2,1

2,5

1,9 1,9 2
1,8 1,9 1,8 1,9

2,3

0

0,5

1

1,5

2

2,5

3

2-5 6-9 10-13 14-17 2-5 6-9 10-13 14-17

Poisid Tüdrukud

Po
rt

sj
on

id

Enesehinnanguline puu-ja köögiviljade tarbimine

Puuviljad Köögiviljad

Eesti rahvastiku toitumisuuring 2014, TAI



Maiustused ja soolased näksid – kui palju?

Pilt: internet



Magusaportsjoneid 2-4



Kuidas meil tegelikult maiustamisega on?

Pilt: internet



Maiustuste tarbimine

Viis korda nädalas või sagedamini maiustusi ja karastusjooke tarbinute 
jaotus (%) soo järgi 

HBSC 2002-2018, TAI
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Suhkru, magusate ja soolaste näkside tarbimine

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



Energiajookide tarbimine

Vähemalt üks kord nädalas või sagedamini energiajooke tarbinute jaotus 
(%) soo järgi 

HBSC 2006-2018, TAI
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COSI 2015-2016, TAI

Tallinna koolides pakutavad söögid ja joogid (N=73), %
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Kui palju peaksid lapsed päevas liikuma?

Pilt: TAI



Vähemalt 1 tund iga päev mõõdukalt kehaliselt aktiivsed noored (%)

WHO: Iga laps peaks olema vähemalt mõõdukal tasemel 
füüsiliselt aktiivne vähemalt 60 minutit iga päev

Eestis on seda vaid 16% lastest 

HBSC 2002-2018, TAI



Objektiivselt mõõdetud 2 – 10 aastaste laste 
kehaline aktiivsus soo ja vanuse lõikes (%)

13

27

87

73

0

20

40

60

80

100

tüdrukud poisid

O
sa

ka
al

 %

Konstabel, K., Veidebaum, T., Verbestel V., Moreno, L.A., Bammann, K., Tornaritis, M., Eiben, G., Molnár, 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. 



Vähemalt 2 korda nädalas vabal ajal intensiivselt kehaliselt aktiivsete 
vastajate jaotus (%)

HBSC 2010-2018, TAI

Intensiivne kehaline aktiivsus



Õpilaste kehakaal ja liikumisringides osalemine, %



Õpilaste kehakaal ja treeningpäevade arv, %



Vähemalt 1 h viiel või enamal päeval kehaliselt 
aktiivsed vastajad (%) taustateguritest lähtuvalt

HBSC 2017-2018, TAI
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Kui palju peaksid lapsed ja noored 
magama?

Pilt: internet



Õpilaste uneaja jaotus (%) soovitustest lähtuvalt 
koolipäevadel

HBSC 2017-2018, TAI

Soovitatav uneaeg:
11-aastastel 8-9,5 tundi
13-15-aastastel 7,5-9 tundi



Õpilaste uneaja jaotus (%) soovitustest lähtuvalt 
nädalavahetustel

HBSC 2017-2018, TAI

Soovitatav uneaeg:
11-aastastel 8-9,5 tundi
13-15-aastastel 7,5-9 tundi



Depressiivsete episoodide esinemine  viimasel 12 kuul (%)

HBSC 2006-2018, TAI

28

18
23

26

38
32

37 40

0

10

20

30

40

50

2006 2010 2014 2018

Va
st

aj
at

e 
os

ak
aa

l (
%

)

Poisid Tüdrukud

33% õpilastel on viimase 
aasta jooksul esinenud 
depressiivseid episoode



Viimase 12 kuu jooksul vähemalt kahenädalaste 
depressiivsete episoodide esinemine õpilastel soo ja 
vanuse järgi (%)

HBSC 2017-2018, TAI
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Kui sageli peaks sööma puu- ja 
köögivilju?

2-3 korda 
nädalas

Iga päev



Kui palju peaks päevas sööma
puu- ja köögivilju?

3-5 portsjonit Vähemalt 5 
portsjonit



Milline toidugrupp 
moodustab toidupüramiidi 

tipu?

Lisatavad 
toidurasvad

Maiustused ja 
snäkid







Kui sageli peab püramiidi tipus 
olevast grupist midagi sööma?

3-4 korda nädalasEi peagi



Mitu magusaportsjonit 
annab kohuke?

Ligi 2 Ligi 3,5



Mitu magusaportsjonit 
annab 0,75 l maitsevesi?

Ligi 2Ligi 4



Kui palju peaksid lapsed 
päevas liikuma?

Vähemalt 30 
min päevas

Vähemalt 60 
min päevas



Kas kehaline aktiivsus 
toetab vaimset tervist?

EI Jah





• Väiksem kehamassiindeks
• Suurem kehaline aktiivsus
• Suurem puu- ja köögiviljade tarbimine
• Vähem puudumisi 
• Vähem riskikäitumist 
• Paremad õpitulemused
• Vähem koolist väljalangemist
• Vähem töölt puudumisi ja kõrgem

tööga rahulolu õpetajatel

Lasteaias ja koolis tervise ning heaolu teemadega
tegelemise mõju lastele ja töötajatele

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). Veebipõhine juhend koolile: Tervist edendavaks kooliks saamise 5 sammu. http://www.schools-for-health.eu/ee/for
schools/juhend/sissejuhatus/miks-on-tervisedendus-koolis-oluline

Pilt: TAI



Mida saab laste 
toitumisharjumuste 
kujundamiseks teha?

Pilt: internet

Pilt: TAI



• Sööma kutsuv meeldiva interjööriga söögisaal

• Toidu välimus, maitse ja temperatuur

• Toitlustajate koolitamine

• Söögivahetunni kellaaeg, hommikusöögi pakkumine

• Piisav aeg söömiseks

• Toidu väljapanek ja serveerimine - lapsed saavad ise toitu tõsta, 
mitmekesised valikud, köögiviljad puhta valikuna

• Õpetaja roll ja eeskuju, lasteaia/koolipere positiivne suhtumine

• Tervist toetavad valikud on kättesaadavad  - koolipuhvetite valik

• Kokkulepped

• Õpilaste kaasamine, tagasiside, soovidega arvestamine

Mida saab laste toitumisharjumuste kujundamiseks 
teha?



• Tervislike toiduainete hindade alandamine – puuviljade müük
mitmekordistus

• Kiirteenindus - eelisjärjekord tervisliku toidu ostjatele -
vähemtervislike toiduainete tarbimine vähenes

• Puu-ja köögiviljade pakkumine pigem tükeldatuna kui tervetena -
suurendas oluliselt õunte tarbimist

• Valikus olgu rohkem kui üks puu-ja/või köögivili. Kui pakuti valikut,
kus oli kolme erinevat varianti (vastukaaluks ühele) puu-ja/või
köögivilja, suurendas see tarbimist poole võrra

Kessler, H. S. (2016). Simple interventions to improve healthy eating behaviors in the school cafeteria. Nutrition 
Reviews, Vol 74, 3, 198–209,

Veel võimalusi laste toitumisharjumuste 
kujundamiseks koolis



Mida saab laste 
kehalise aktiivsuse 
suurendamiseks 
teha?

Pildid: internet



juhendatud  
kehalised 
harjutused

kehaline 
võimekus 
• tasakaal
• jõud
• koordinatsioon

kehaline 
aktiivsus 

Allikas: Biddle ja Mutrie, 1991

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

Kehaliseks aktiivsuseks 
on vajalik teatud 
kehalise võimekuse tase 
ja oskused. 



• Liikumisõpetaja olemasolu

• Liikumise lõimine õppetegevustesse

• Nutiseadmete kasutamise piiramine

• Liikumisvahetunnid, õuevahetunnid, õues käimine iga ilmaga 

• Pikematel matkadel ja jalutuskäikudel käimine

• Mitmekesised tegevused sh spordipäevad

• Vahendite mitmekesisus ja kättesaadavus

• Õueala kasutamise võimalus ka väljaspool kooli- ja lasteaiapäeva

• Õpetaja eeskuju

Mida saab laste kehalise aktiivsuse suurendamiseks 
teha?



www.terviseinfo.ee



Pilt: internet



Tänan kuulamast!


