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SISSEJUHATUS

Uurimistdd teemaks on Suhkru asendajad toiduainetddstuses ja suhkruvabade toodete
tarbimine Parnu Koidula Giimnaasiumi Opilaste niitel. Autor valis selle teema, sest soovib
saada {iilevaadet suhkru asendusainete ja glimnaasiumidpilaste suhkruvabade toodete
tarbimisest ning teadlikkusest.

Teema on oluline, kuna tdnapédeval reklaamib eelkdige sotsiaalmeedia, et suhkruvabad tooted
on paremad, kergemad ja tervislikumad. Selle véite diguslikkus on kaheldav, sest on leitud ka
vastupidiseid tdendeid.

Uurimistdd eesmirgiks on saada teada, milliseid suhkru asendajaid toiduainetodstus kasutab,
miks noored tarbivad suhkruvabasid tooteid ning kuidas see nende igapdevaelu ja toote
eelistusi mdjutab.

Eesmargist 1dhtuvalt piistitati uurimiskiisimused:
1. Mis on suhkruvaba ja milliste ainetega suhkruid asendatakse?
2. Kui palju tarbivad Pérnu Koidula Giimnaasiumi dpilased suhkruvabasid tooteid ja miks?

Sonastati hiipoteesid: Péarnu Koidula Giimnaasiumi Opilastel ei ole suhkruasendajatest erilisi
teadmisi. Peamine suhkruasendajate tarbimise pdhjus on kaalulangetamine.

Piistitati jargmised uurimisiilesanded:

1. koostada allikatele tuginedes iilevaade suhkru ajaloost ning suhkruga seotud terminitest;
2. koostada ja ldbi viia kiisitlus Parnu Koidula Giimnaasiumi dpilaste seas;

3. analiilisida tulemusi, teha jareldused.

To6 on jaotatud kaheks peatiikiks. Esimene peatiikk toob iilevaate suhkru ajaloost ja
suhkruasendajatest. Viimane peatiikk koosneb kiisitlusest, mis viidi 1dbi Parnu Koidula
Gilimnaasiumi dpilaste seas ning selle analiiiisist ja jareldustest.
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1. SUHKUR JA SUHKRUVABA
1.1. Suhkru keemiline koostis ja ajalugu

Suhkrud on orgaaniliste {ihendite klass, mis kuulub siisivesikute hulka. Tegelikult on suhkur
kokkuleppeline kidibemoiste. Seda kasutatakse peamiselt sahharoosi ja teiste
magusamaitseliste lihtsiisivesikute kohta (vees lahustuvate). Suhkur ehk sahharoos on
disahhariid, mida leidub looduslikult pea kdigis taimedes varu- ja kaitseainena. (Suhkrud,
2019)

Suhkrut hakati tootma (suhkruroost) ja tarvitama Indias ligikaudu 3000 aastat e.m.a.
Euroopasse joudis see 327. aastal e.m.a, kui toimus Aleksander Suure India sdjaretk. Tol ajal
tunti magusana vaid mett, seega oldi suhkrust vapustatud. Hiinas kutsuti suhkrut ,,kivimeeks*,
Egiptuses aga ,,India soolaks“. Esimese koja, kus rafineeriti roosuhkrut, rajasid araablased
Euroopasse VIII voi IX sajandil. Londonis algas suhkrutootmine 1544. aastal, Venemaal
1718. aastal. Suhkur oli sel ajal eksootiline ja seetdttu kallis, seda said endale lubada vaid
joukamad. Seda miiidi algselt apteekides isegi ravimina, rahustina. 1575. aastal saadi
esmakordselt tdnu teadlase Oliver de Ceur’i todle teada, et ka suhkrupeedist saab suhkrut teha.
1747. aastal toestas saksa keemik Andreas Sigismund Marggaff selle sama viite. Tal Gnnestus
tanu katsetele eraldada kolmest peeditiilibist vdike kogus suhkrut. Keemikul oli jiinger Karl
Franz Akhard, kes t3estas vidite, et suhkrupeedist suhkru tootmine on suhkruroost tootmisest
kasumlikum. Ténu sellele avati 1801. aastal esimene vabrik, mis tootis suhkrut suhkrupeedist.
(Suhkru ajalugu, s. a.)

Looduslikud suhkrud lisaks sahharoosile:

e Gliikoos — leidub palju viinamarjades ja seetdttu nimetatakse ka viinamarjasuhkruks.
Seda leidub veel puuviljades, kddgiviljades, marjades, mees ja ka lilledites.
Fruktoos — leidub palju puuviljades ja mees ning seetdttu nimetatakse puuviljasuhkruks.

e Laktoos — leidub lehmapiimas valdavalt 3-4,5% ning nimetatakse seetdttu ka
piimasuhkruks.

e  Maltoos — tekib terade idanemisel tirklisest, mida leidub odraterades. Teine nimetus
linnasesuhkur (Suhkrud, 2019).

Toiduainetdostuses teatakse ja kasutatakse nelja tiitipi suhkruid:

e  Looduslikult esinevad suhkrud, mida leidub puuviljades (fruktoos) ja piimatoodetes
(laktoos).

e  Lisatud suhkrud, mida sisaldavad to6deldud ja kiipsetatud toidud, ka karastusjoogid.

e  Kunstlikud magusained, mis esinevad kodige rohkem dieet karastusjookides (aspartaam,
sukraloos jm).

e  Suhkrualkoholid ehk poliioolid, mida lisatakse ndrimiskummidele ja kommidele
(Laseter, 2017).

Suhkruvaba (ingl sugar-free) tihendab, et toode sisaldab looduslikult esinevaid ja lisatud
suhkruid, kuid ei sisalda kunstlikke magusaineid ning suhkrualkohole. Ameerika
Uhendriikide Toidu-ja Ravimiameti sdnul vdib kasutada terminit ,,Suhkruvaba®, kui toode
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sisaldab vdhem kui 0,5 g suhkrut iga portsjoni kohta. Pole lisatud suhkruid (ingl no added
sugar) tihendab, et toote tootlemisel ning pakkimisel pole lisatud suhkruid. Kiill aga v3ib
toode endiselt sisaldada looduslikult esinevaid suhkruid ning kunstlikke magusaineid, ka
suhkrualkohole. Magustamata (ingl unsweetened) tihendab, et toode ei sisalda lisatud ja
kunstlikke magusaineid ning suhkrualkohole. V&ib sisaldada looduslikult esinevaid suhkruid.
(Laseter, 2017)

Ténapdeval tihtipeale eelistatakse toitude magustamiseks tavasuhkrute kasutamise asemel
teisi magusaid aineid, mis on tervislikumad. Naiiteks kasutatakse mett, agaavisiirupit,
vahtrasiirupit ja ka kookospalmisuhkrut. Toiduainetoostuses pannakse vihe rohku toitude ja
toiduainete tervislikkusele, enamjaolt on oluline vaid kasum. Toodetele lisatakse ebavajalikke
suhkruid, et inimestes tekitada n-6 suhkrusdltuvust. See tdhendab omakorda magusate toodete
ostmise tihenemist ja tootjate kasumi suurenemist. (Oidermaa, 2019)

Suhkruasendajad on pealtndha suhkru tervislikum variant, neid sisaldavaid tooteid vdib
tarbida justkui muretsemata. Tegelikult on kvaliteetseid uuringuid tehtud viga vihe, paljudes
uuringutes pole konkreetseid tervisenditajaid ja suhkruasendajat isegi mainitud. Uuringuid
uurides tuleb ilmsiks, et suhkruasendajatel justkui on hea efekt (kehakaalu alanemine,
veresuhkru néitajate paranemine), kuid tuleb tddeda, et see teave tugineb ndrkadel alustel.
Uuringud sisaldasid véikseid inimgruppe ja statistiliselt pigem kehvi kiisimusi. Seega, pole
vdimalik 6elda, kas suhkruasendajaid on head voi halvad. (Ibid.)

1.2. Suhkru kasulikud ja kahjulikud mdjud inimorganismile

Ekslikult on levinud uskumus, et pruun suhkur on kasulikum kui valge suhkur. Tegelikult
tuleks aga toote eelistuse kujunemisel vaadata pigem to6tlemisastet ja mitte varvi. Pruuni
suhkru néol vdib tegemist olla lihtsa valge rafineeritud suhkruga, mis on siirupi vdi melassiga
lihtsalt pruuniks vérvitud. Valge suhkur ehk lauasuhkur on rafineerimise kéigus kdige rohkem
toddeldud suhkur. Selle teel eemaldatakse suhkrust koik kasulikult vitamiinid, mineraalid ja
kiudained. Tervislikem variant on téistoor-roosuhkur, seda on koige vihem t66deldud ja
vajalikud ained on selles endiselt olemas. See on niiskem, aromaatne ja varvuselt pruunikas.
Vitamiinide olemasolu tdhendab poelettidel tdistoor-roosuhkrut ostes ka korgemat hinda.
(Milline on koige..., 2019)

Koige olulisem suhkur organismis on glilkoos: veresuhkru mddtmisel mdddetaksegi just
glitkoosi hulka veres. Selle tdhtsaimaks rolliks on rakkude varustamine energiaga. Gliikoosi
tarbivad kiill kdik keharakud, kuid ajurakud, punased verelibled ja sugurakud on rakud,
millele gliikoos on ainsaks energiaallikaks. Et vereloome, ajutegevus ja silmandgemine
sdiliks, peab inimene saama péevas 160—200 g gliikoosi. Suhkur voib olla ka elupédéstja, kui
organismis on glitkoosi hulk viga madal, satub inimene kriitilisse seisu. Sel juhul on
elupééstja just suhkruga magustatud jook. Laste gliikkogeeni (energiavaru lihastes) tase on
madal, seega vajaksid ka nemad hommikul enne kooli vdi lasteaeda minekut suhkruga
magustatud jooki. (Laht, 2017)

Suhkru moju inimorganismile on uuritud suhteliselt vihe aega. Seetdttu on vdimalik toetuda
vaid lithiajalistele uuringutele. Need on nédidanud, et peale suure koguse rafineeritud suhkru
tarbimist suureneb organismis trigliitseriidide (olulised energia varuallikad organismis) hulk.
On leitud ka tdestust, et jookide, milles on lisatud suhkrud, mojul suureneb vere
kolesteroolitase ning samuti mdjutab see negatiivselt vererdhku. Lisatud suhkrute liigne
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tarbimine t3stab 2. tiilibi diabeedi tekkeriski. Tdiskasvanutel tehtud uuring néitab, et suhkru
liigne tarbimine tdstab kehakaalu ning suhkru tarbimise vdhendamine toob kaasa
kaalulanguse. Lapsed saavad magusatest jookidest, milles sisalduvad lisatud suhkrud, liiga
palju energiat ning see seostub suurema rasvumisriskiga. Lisatud suhkruga jookide tarbimine
mdjub ebasoodsalt ka lapseootel emadele ja seeldbi lootele. Koos tarkliserikaste toitudega
aitab sahharoos kaasa hambakaariese tekkele. Samas ei ole voimalik teha kindlaid jéareldusi,
sest olulised on sel juhul veel suuhiigieen, toiduvalik, soomiskordade tihedus ning siilje kogus
ja koostis. (Siisivesikud ja tervis, S. a.)

Lisatud suhkrute tarbimist tuleks aga kindlasti vdhendada. Lisatud suhkrute tarbimine peaks
tditma alla 10% péevasest koguenergiavajadusest. Nimelt, liigne lisatud suhkrute tarbimine
tostab veresuhkru taset viga kiiresti, mis paneb ka organismi kiirelt reageerima. Veresuhkru
taseme langetamiseks hakkab kohunédre kiirelt insuliini tootma. Lisaks sellele, kdivituvad ka
paljud teised protsessid. Need ei lase veresoontel 160gastuda. Nii tekib ka pdletikuoht, veri
pakseneb ning omakorda tekib trombioht. Veresuhkru taseme joudmine normipiiresse ei
tdhenda aga, et insuliini tootmine 1dpetataks. Kohuniére jatkab oma t66d, sellele jargneb liiga
madal veresuhkur, vdsimus- ja uimasustunne ning keha on sunnitud saatma signaali, et juurde
on vaja suhkrut. Tekib jdrjekordselt magusaisu. (Liigne suhkur toob..., 2017)

Ténapideval radgitakse ka suhkrusdltuvusest. Uuringud ja loomkatsed on aga nididanud, et
suhkrusdltuvus ei ole reaalne. Suhkrus ei ole selliseid kemikaale nagu niiteks alkoholi ja
tubaka sees. Suhkruga liialdamine on tdenéoliselt pohjustatud lihtsalt harjumusest, néditeks on
inimesed tihti harjunud nikitsema teleka ees. (Kas suhkrusdltuvus on..., S. a.)

1.3. Suhkruasendajad

Suhkruasendajad on magusained, mis ei anna energiat ega kaloreid. Need on keemilised ained,
mis on iilimagusad ning see voimaldab kasutada neid vdga véikestes kogustes. Magusained
kuuluvad toidu lisaainete ehk E-ainete hulka. (Magusained, s. a.)

Aspartaam (E 951) on dipeptiid, mis koosneb kahest aminohappest. Aspartaami peetakse
sageli organismile kahjulikuks, sest inimese seedekulglas muutub see asparagiinhappeks,
feniitilalaniiniks ja metanooliks. 10 000 inimesest iihel esineb feniiiilketonuuria
(ainevahetushaigus), mistottu on feniiiilalaniini tarbimine ohtlik. Metanool ehk puupiiritus on
aga miirgine. Neid kahte ainet peetakse organismile mittesoovitavateks. 2013. aastal hinnati
aspartaami Euroopa Toiduohutusameti (EFSA) poolt uuesti ja jireldati, et lubatud paevadoos
on 40 mg inimese kehakaalu iga kilogrammi kohta. (Ulimagusad magusained, s. a.)

Aspartaam on tavasuhkrust umbes 200 korda magusam, mistottu kasutatakse seda enim
dieetjookides ning sdokides. Sama magusa maitse jaoks tuleb kasutada palju vdiksem kogus
ainet, mis tdhendab ka ddrmiselt viikest toitevadrtust. (Maivili, 2013)

Aspartaam avastati 1960. aastate keskel USA-s. Selle kasutamise seadustamine toimus aga
alles 1981, sest loomade peal tehtud katsed niitasid loomadel krampe ja ajukasvajaid. 1996.
aastal kaotas Uhendriikide ravimiamet aspartaami kasutamiselt kdik piirangud ning seda
kaikidelt toiduainetelt. See sisaldab ka kuumutatud ja kiipsetatud toitu, kuigi aspartaami {ile
30 kraadi kuumutamisel vabaneb vaba metanool, mille seedimisel imendub see ka organismi.
(Joonas, 2013)
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Atsesulfaam K (E 950) on magusaine, millel on siinteetiline péritolu. See on ligikaudu 200
korda magusam kui sahharoos. Magusaine avastati Saksa keemiku Karl Klausi poolt 1967.
aastal. See on virvitu ning 10hnatu pulber, mis lahustub vees véga hésti. Puhtal
atsesulfaamkaaliumil on moru maitse, seepdrast lisatakse juurde teisi magusaineid ning
saadakse peaaegu samasugune maitse nagu sahharoosil. Arstid ei ole kindlaks teinud
magusaine kahjulikkust ega kasulikkust, seni on teada vaid see, et aine ei imendu organismi
ning eritub neerude kaudu kiiresti. Siiski on ka uuringuid, mis on leidnud, et pérast
atsesulfaamkaaliumi sisaldanud toitude s6dmist on suurenenud sodgiisu. Liigselt selliste
toitude tarbimine v3ib aga pohjustada peavalusid, iiveldusi, ndrkushetki ja ka dehiidratsiooni.
(Snow, s. a.)

Sukraloos (E 955) on suhkruasendaja, mida valmistatakse tavasuhkrust. Seda muudetakse
keemiliselt nii, et on ligi 600 korda magusam kui tavaline suhkur. Sukraloosi peetakse
enamasti ohutuks magusaineks, sest umbes 85% ainest ei imendu organismi, see véljutatakse
uriini ning véljaheidete kaudu. 15%, mis imendub, ei anna kaloreid juurde. Ameerika
Uhendriikide Toidu- ja ravimiamet (FDA) viljastas, et sukraloosi pievane soovitatav annus
on 5 mg inimese kehakaalu iga kilogrammi kohta. (Everything You Need ..., 2021)

See avastati 1976. aastal Londonis, kui laborant ajas todiilesanded segi ning 101 kogemata
sukraloosi. Kuigi sukraloos on tehtud suhkrust, ei ole see siiski naturaalne suhkruasendaja.
Selle valmistamisel on mitu keemilist protsessi, nimelt sisaldab see kloori aatomeid. Kloor
ongi see, mis muudab sukraloosi nii palju kordi magusamaks ning kalorivaesemaks. (Leomo,
n.d.)

Sukraloos leiab tihti kasutust diabeetikute poolt, kes soovivad oma veresuhkru taset normi
piires hoida. Tegelikult v3ib pikaajaline sukraloosi tarbimine mdjuda hoopis negatiivselt.
Tehtud uuring avastas, et sukraloos vihendab insuliini tundlikkust. Lisaks vdhendab sukraloos
inimese organismis elavaid hea otstarbega baktereid ning magusainet kuumutades levitab see
kloropropanoole, mis on miirgised. (Ibid.)

Tsiiklamaat (E 952) on siinteetiline magustaja, mis avastati juhuslikult. Michael Sveda
(Illinoisi Ulikooli tudeng) avastas selle 1937. aastal, kui tootas vilja palavikku alandavat
ravimit. 1958. aastaks tunnistati aine USA-s kasutamiseks ohutuks. Tsiiklamaat on
sahhariinist 40 korda magusam. Esialgu plaaniti seda kasutada vaid ravimitddstuses, et varjata
ravimite moru jarelmaitset. Hiljem hakkasid seda siiski suhkruasendajana kasutama ka
diabeetikud. Kuigi tsiiklamaat ei ole nii palju magusam kui teised suhkruasendajad, on selle
tootmine palju lihtsam ja odavam. Lisaks talub see hésti korgeid temperatuure, mistSttu
kasutati seda palju kiipsetistes. Hiljem tehtud uuringud aga néitasid, et tsiiklamaat tekitas
katseloomadel vihki. Peale seda on selle kasutust oluliselt piiratud, USA-s isegi keelustati
aine kasutamine 1970. aastal. (Kasemaa & Liiiis-Ploomipuu, 2018)

Stevia ehk suhkruleht on Louna-Ameerikast périt magus taim. Kohalikud elanikud kasutasid
suhkrulehti juba pikka aega, et oma sddke/jooke magusaks teha. 1900. aastal keemik Ovidio
Rebaud viis 1dbi uuringud ja teatas, et suhkruleht on tavasuhkrust 200 korda magusam ning
see ei kahjusta inimese tervist ning siis muutus selle tarbimine ametlikuks. Uued uuringud
nditavad, et suhkrulehed on 40 korda, suhkrulehe pulber 200-300 korda magusam Kui
tavasuhkur. Stevia ei tekita sdltuvust, alandab kolesterooli taset ning hoiab hambad terved,
sest ei tekita hammastele baktereid nagu tavaline suhkur. (Mis on Stevia?, s. a.)
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Stevia on looduslik, kiill aga jouab ta tihti inimeste kdogilauale to6deldud ja mitte enam
niiviga looduslikul kujul, sest muudmoodi seda poes iildjuhul ei miitida. Looduslikul stevial
on kummaline jérelmaitse, mida piiiitakse toidutoostuses igati peita. Seepérast ongi miiligil
tooted tihtipeale segatud teiste magusainetega. Naiiteks lisatakse jérelmaitse peitmiseks
maltodekstriini, mida saadakse maisisiirupist. (Ravalepik, 2012.)

1.4. Toodete vordlus

Suhkruvabadusest rddkides on peamised tootekategooriad just energiajoogid ja
karastusjoogid. Jargmistes tabelites on ndha Red Bulli ja suhkruvaba Red Bulli ning Coca-
Cola ja suhkruvaba Coca-Cola ehk Coca-Cola Zero vordlus.

Tabel 1. Red Bulli ja suhkruvaba Red Bulli koostisainete vordlus

Toode
ul
=
Koostis e Vesi o Vesi
e  Sahharoos e  Sidrunhape
e  Gliikoos . Siisihape
e  Happesuse regulaator e  Tauriin 0,4%
(naatriumtsitraat, e  Happesuse regulaator
magneesiumkarbonaadid) (naatriumkarbonaadid,
. Siisihape magneesiumkarbonaat)
e Sidrunhape e  Magusained (atsesulfaam K,
e  Tauriin 0,4% aspartaam)
e  Kofeiin 0,03% e  Kofeiin 0,03%
. Inositool e  Vitamiinid (niatsiin, pantoteenhape,
e Vitamiinid (niatsiin, pantoteenhape, B6, B12)
B6, B12) e Lohnaained
e  Lohnaained . Paksendaja ksantaanvaik
e  Virvained (karamell, riboflaviin) e Virvained (karamell, riboflaviin)
. Feniiiilalaniini allikas

Tabelist 1 on n#ha, et mdlemad tooted sisaldavad vett, siisihapet, sidrunhapet, happesuse
regulaatoreid (naatriumtsitraat, magneesiumkarbonaadid), vitamiine (niatsiin, pantoteenhape,
B6, B12), 16hna- ja maitseaineid. Vordses koguses on ka tauriini ja kofeiini. Red Bull sisaldab
sahharoosi ja glitkoosi ning ka inositooli, mis on B8-vitamiin. Suhkruvaba Red Bull sisaldab
suhkrute asemel magusaineid nagu atsesulfaam K ja aspartaam. Sisaldab ka paksendajat
(ksantaanvaik). Suhkruvaba Red Bulli koostisainete loendis on hoiatus: sisaldab
feniiiilalaniini allikat. Antud hoiatus on kohustuslik toodetele, mis sisaldavad aspartaami, sest
seda ei saa tarbida inimesed, kellel esineb feniiiilketonuuria (ainevahetushaigus).
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Tabel 2. Red Bulli ja suhkruvaba Red Bulli kaloraazi vordlus

Toode

ENERG)

-

Toitumisalane energiasisaldus 45 keal energiasisaldus 3 keal
teave 100 g/ml rasvad 0g rasvad 0g
kohta millest millest
kiillastunud 0g kiillastunud 0g
rasvhapped rasvhapped
siisivesikud 119 siisivesikud 0g
millest 11 millest 0
suhkrud Y suhkrud 9
sool 0g sool O0g
valgud 0g valgud 0g

Red Bull sisaldab 100 ml kohta 11 g sahharoosi ehk 11 g siisivesikuid, kuid lisaks
siisivesikutele sisaldab see ka 45 kcal védrtuses energiat. Suhkruvaba Red Bull ei sisalda
siisivesikuid iildse ning sellest sdltuvalt on ka energiavédrtus vaid 3 kcal. Kiill aga on
suhkruvaba Red Bullis suhkruasendajad: atsesulfaam kaalium ja aspartaam. Liigne
atsesulfaam kaaliumi tarbimine voib teadaolevalt tekitada peavalusid, norkushetki ja
iiveldusi. Aspartaam aga muutub organismis asparagiinhappeks, feniililalaniiniks ja
metanooliks. Metanool on miirgine ning feniiiilalaniini ei tohi tarbida inimesed, kellel on
feniitilketonuuria (ainevahetushaigus). Kuna suhkruvaba Red Bulli energiasisaldus on viga
minimaalne ja selles kasutatud magusainete tarbimisel voivad olla {isna ebameeldivad
tagajérjed, ei ole suhkruvaba Red Bulli eelistamine ja selle tervislikuma olevat reklaamimine
oige.

Teine toode, mida noorte seas hésti teatakse ning nii suhkruga kui suhkruvabalt tarbitakse, on
Coca-Cola (vt tabel 3). Tabelist 3 on niha, et nii Coca-Cola kui ka Coca Cola Zero sisaldavad
vett, siisinikdioksiidi, toiduvarvi (E 150d), fosforhapet, looduslikke 16hna-ja maitseaineid
ning kofeiini. Coca-Cola sisaldab veel mdistagi suhkrut, Coca-Cola Zero aga magusaineid
(naatriumtsiiklamaat, atsesulfaam K ja aspartaam) ning ka happesuse regulaatorit
(naatriumtsitraate) ja soola. Arusaamatuks jdab, et mis on need ,looduslikud 16hna- ja
maitseained®, sest neid pole vilja toodud. Sellised teadmatused toodetel voivad olla ohtlikud
inimestele, kellel voivad esineda allergiad, ehkki siis v3iks arvata, et nad kas kirjutavad
tootjale nende vilja selgitamiseks voi lihtsalt ei tarbi selliseid tooteid.
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Tabel 3. Coca-Cola ja Coca-Cola Zero koostisainete vordlus

Toode -
Koostis e  Vesi e Vesi
. Suhkur . Siisinikdioksiid
. Siisinikdioksiid . Toiduvarv E 150d
. Toiduvarv E 150d . Fosforhape
e  Fosforhape e  Magusained (naatriumtsiiklamaat,
e  Looduslikud 16hna- ja maitseained atsesulfaam K ja aspartaam)
. Kofeiin e Looduslikud 16hna- ja maitseained
. Kofeiin
Happesuse regulaator
(naatriumtsitraadid)

Tabel 4. Coca-Cola ja Coca-Cola Zero kaloraazi vrdlus

Toode m .
Toitumisalane energiasisaldus 42 kcal energiasisaldus 0,2 kcal
teave 100 g/ml rasvad 0g rasvad 0g
kohta millest millest
kiillastunud 0g kiillastunud 0g
rasvhapped rasvhapped
stisivesikud 10,6 g siisivesikud O0g
millest millest
suhkrud 10649 suhkrud 09
sool 0g sool 0,02g
valgud 0g valgud O0g

Coca-Cola sisaldab 100 ml kohta 10,6 g suhkrut ehk siisivesikuid, lisaks sellele ka 42 kcal
vadrtuses energiat. Coca-Cola Zero sisaldab energiat vaid 0,2 kcal, sest see ei sisalda suhkrut,
vaid selle asemel tsiiklamaati, atsesulfaam kaaliumi ja aspartaami. Tsiiklamaadiga tehtud
katsed niitasid loomadel véhki, aspartaam I0hustub miirgiseks metanooliks ja
feniitilketonuuria all kannatavatele inimestele miirgiseks feniiiilalaniiniks ja atsesulfaam
kaalium tekitab peavalusid ning ndrkushetki. Kdigi nende tagajargedega riskimine, et véltida
stisivesikuid ei ole sugugi mdistlik.
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2. KUSITLUSE ANALUUS
2.1. Uuringu metoodika ja valimi kirjeldus

Uurimistdos kasutati kvantitatiivset uurimismeetodit. Kiisitlus (vt lisa 1) koostati Microsoft
Forms keskkonnas ja selle eesmirgiks oli uurida Parnu Koidula Glimnaasiumi Opilaste
suhkruasendajate tarbimisharjumusi ning teadlikkust nendest. Kiisimustik koosnes 12
kiisimusest ja see postitati Facebooki gruppi Koidulad 13. detsembril. Kiisitlusele vastas 87
Opilast. Joonisel 1 on vilja toodud vastajate arv klasside 15ikes.

B mees M naine

Joonis 1. Uuringus osalenud dpilaste arv soo ja klasside 15ikes

Jooniselt on niha, et kiisitlusele vastas 87 dpilast. G1 klassidest 25 (9 meest ja 16 naist) , G2
klassidest 29 (10 meest ja 19 naist) ning G3 klassidest 10 (3 meest ja 7 naist) dpilast.

2.2. Uuringu tulemuste analiiis

Joonisel 2 on ndha, mida arvavad dpilased, mis on suhkruvabadus.

Naine
Mees

Naine

G3
N
w
[
[

G2

Mees

Naine

G1
w

Mees
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
M Toode ei sisalda tihelgi maaral suhkrut
M Toode on magustamata

M Toode sisaldab suhkrut véhem kui 0,5g portsjoni kohta
Tootele ei ole lisatud suhkrut

Joonis 2. Opilaste arvamus suhkruvabadusest

Vastajatelt kiisiti, mis nad arvavad, mida tdhendab suhkruvaba. Kdige enam valiti variant
»Tootele ei ole lisatud suhkrut®, selle valisid tervelt 67% vastajatest. Populaarsuselt teisel
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kohal oli variant ,, Toode sisaldab suhkrut véhem kui 0,5 g portsjoni kohta®, see on dige vastus
ning selle valisid vaid 16 vastajat ehk 18%. Kodige vdhem valiti variant ,,Toode on
magustamata®, kaks vastajat.

Joonisel 3 on vilja toodud dpilaste arvamus sellest, millised ained on suhkruasendajad.

w Naine 6 s 2
O Mees 2

~ Naine 7 |
9 Mees 7 [ |
_ Naine 11 -
© Mees 4 S

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Tervislikud ja kasulikud ained, millega asendatakse suhkrut
M Vahe uuritud ained, millega asendatakse suhkrut

Joonis 3. Opilaste arvamus sellest, millised ained on suhkruasendajad

Opilastelt kiisiti, millised ained on suhkruasendajad. Populaarseim vastus oli ,,Vihe uuritud
ained, millega asendatakse suhkrut“, see on dige vastus ning valisid selle 50 dpilast ehk 58%.
Kdige enam valisid dige vastuse G2 klasside naised ning kdige vihem G2 klasside mehed.
Valesti vastasid 42% Opilastest, nende seas 13 meest ja 24 naist.

Joonisel 4 on ndha, kuidas eelistavad dpilased antud tooteid tarbida.

Karastusjoogid [EEIESs 10 36
Energiajoogid  [ININEENN 2 10 22
Batoonid (ka proteiinibatoonid) 10 43
Maiustused IR Zs 42
Leiva-saiatooted 8 45
Kohv, tee (va mesi) 34 9

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

M Eitarbi ildse ™ Suhkruga Suhkruvabalt Tarbin mdlemat

Joonis 4. Opilaste tarbimisharjumused

Kiisiti, kuidas eelistavad dpilased tooteid tarbida. Kdige enam vastati, et tooteid tarbitakse nii
suhkruga kui ka suhkruvabalt, populaarseim oli see variant kategoorias leiva-saiatooted ning
valisid selle 52% vastajatest (45). Suhkruvabalt eelistatakse tarbida eelkdige kohvi ja teed,
39%. Maiustusi tarbitakse enamasti suhkruga, valisid 49% vastajatest. ,,Ei tarbi iildse valiti
koige rohkem kategoorias energiajoogid, tervelt 39% ehk 33 vastajat.

Joonisel 5 on niha, kui tihti tarbivad Opilased suhkruasendajaid. Vastajatelt kiisiti, kui tihti
tarbivad nad suhkruasendajaid. Populaarseim variant oli ,,Iganddalaselt”, mida valisid 33
Opilast ehk 38%. Igapéevaselt tarbivad suhkruasendajaid 5 Gpilast, nende seas 4 naist ja 1
mees. ,,Ei tarbi {ildse* valisid 2 Opilast. 5 vastajat tarbivad suhkruasendajaid kord aastas ning
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2-6 korda aastas tarbivad 14 oOpilast ehk 16%. ,,Umbes kord kuus* valisid 8 opilast ja ,,2—3
korda kuus* 24 opilast.

m Naine 4 1 4 7

O Mees 2

~ Naine 5 2 9 9

©  Mees 2 1 1 2 4

« Naine 3 4 3 6 7

©  Mees 1 3 4

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
M Ei tarbi Uldse Kord aastas 2-6 korda aastas Umbes kord kuus

2-3 korda kuus Iganddalaselt M Igapdevaselt

Joonis 5. Suhkruasendajate tarbimise tihedus

Joonisel 6 on vilja toodud pdhjused, miks tarbivad voi miks peaks tarbima suhkruvabasid
tooteid.

g Neine -] B 9o |
Mees 1 [ T
3 Naine 4 a1 4 1 12
Mees 2
, Naine 3 [ e 3
o
Mees 2 [ 2
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
Ei tarbi sugar-free tooteid M Kehakaalu alandamiseks
Mulle ei meeldi suhkur Mulle maitsevad suhkruvabad tooted
M Sbrad/tuttavad soovitasid H Tunnen, et olen tervislikum

Joonis 6. Suhkruvabade toodete tarbimise pdhjused

Opilastelt kiisiti, miks nad tarbivad v&i miks nad peaks tarbima suhkruvabasid tooteid. Kdige
enam valiti variant ,,Tunnen, et olen tervislikum®, 39 vastajat ehk 45%. Populaarsuselt teisel
kohal oli variant , Kehakaalu alandamiseks®, selle valisid 16 dpilast ehk 18% vastajatest. 12
vastajat ei tarbi iildse suhkruvabasid tooteid. ,,Mulle ei meeldi suhkur* valisid 2 opilast. 2
vastajat valisid ,,Sobrad/tuttavad soovitasid“ ning 14 vastajat vdidavad, et neile maitsevad
suhkruvabad tooted.

Joonisel 7 on vilja toodud teadlikkus suhkruasendajatest. Kdige vihem teatakse
atsesulfaamkaaliumist (77 vastajat ehk 89%) ja tsiikklamaadist (75 vastajat ehk 86%) ning
koige rohkem steviast (21 vastajat ehk 24%). Aspartaam oli 67 vastaja jaoks tdiesti tundmatu,
17 on sellest kuulnud ning 3 opilast teavad seda hésti. Sukraloosi teab histi 2 vastajat, 19 on
sellest kuulnud ning 66 Opilast ei tea seda iildse.
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Aspartaam 17
Sukraloos | 19
Atsesulfaamkaalium 3 4|
Stevia 23

Tsiklamaat 1 d

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

M Ei tea lldse Olen kuulnud ™ Tean hasti

Joonis 7. Teadlikkus suhkruasendajatest

Joonisel 8 on ndha dpilaste arvamus sellest, miks on suhkur vajalik.

g Neine e e 2
Mees I ———
g Neine [ B AR T
vees I 1
. Naine | s —
O
vees I ———

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

B Suhkur ei ole vajalik m K&ikideks toiminguteks organismis
Ainult sidametegevuseks H Ainult ajutegevuseks

Joonis 8. Opilaste arvamus sellest, miks on suhkur vajalik

Kiisiti, miks on suhkur inimesele vajalik. Kdige populaarsem oli variant ,Koikideks
toiminguteks organismis®, see on dige vastus ning selle valisid 62 vastajat ehk 71%. 18 dpilast
arvasid, et suhkur on vajalik ainult ajutegevuseks ning 1 arvas, et ainult siidametegevuseks. 5
vastajat ehk 6% arvasid, et suhkur ei ole iildse vajalik.

Joonisel 9 on ndha Opilaste arvamus sellest, kui tdendolised on antud tagajérjed, mis
kaasnevad suhkruasendajate tarbimisega.

Kasvajaid IR0 37 4
Viljatust 19
Krampe [IEEEN . 28 4
S66giisu suurenemist 48 19
Peavalusid [T 40 10
Narkushetki  [IEEEN2o s 41 9
liveldust 40 15
Magusaisu suurenemist 35 29

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

M Eiole tGendoline M Vahe tdendoline Toendoline Véga tdendoline

Joonis 9. Suhkruasendajate tarbimisega kaasnevate negatiivsete tagajargede tdendosus
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Joonisel 9 vilja toodud suhkruasendajate tarbimisega seotud negatiivsetest tagajargedest ei
pea 6 inimest kasvajaid ning peavalusid tdendoliseks. 4 inimese arvates on aga kasvajate teke,
ning 10 inimese arvates peavalude teke, vdga tdendoline. Kdige enam peetakse viga
tdendoliseks magusaisu suurenemist (29 vastajat ehk 33%) ning mitte keegi ei pea viga
toendoliseks viljatust. Rohkem peetakse tdendoliseks s60giisu suurenemist (48 vastajat ehk
55%) ja koige vdhem viljatust (19 vastajat ehk 22%). Krampe peetakse kdige rohkem vihe
tdendoliseks (47 vastajat ehk 54%).

Joonisel 10 on vilja toodud Opilaste arvamus sellest, miks on nimetatud suhkrut valgeks
surmaks.

Naine

G3

G2

Mees
Naine
Mees
Naine

G1

Mees

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

M Igasugune lisatud suhkru tarbimine tostab kehakaalu

M Lisatud suhkrute liigne tarbimine tekitab haigusi

Joonis 10. Miks nimetatakse suhkrut valgeks surmaks?

Vastajatelt kiisiti, miks on nimetatud suhkrut valgeks surmaks. Kdige enam valiti variant
,Lisatud suhkrute liigne tarbimine tekitab haigusi®, see on dige vastus ja selle valisid 77
vastajat ehk 89%. Vale vastuse valis 10 vastajat ehk 12%, nende seas 7 naist ja 3 meest.

Joonisel 11 on vélja toodud Spilaste arvamus sellest, kas koolis peaks saama rohkem infot
suhkruasendajate kohta.

g Neine 12—
Mees |
g Noine [ —
Mees I
~ Naine [
(L]
Mees I —

0

X

o 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

HEi WJah
Joonis 11. Opilaste arvamus, kas koolis peaks saama rohkem infot suhkruasendajate kohta

Opilastelt kiisiti, kas koolis peaks saama suhkruasendajate kohta rohkem infot. Kige enam
valiti variant ,,Jah, 72 Gpilast ehk 83%. ,,Ei“ valis 13 vastajat, nende seas 8 naist ja 5 meest.
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2.3. Uuringu jareldused ja ettepanekud

Kisitlusele vastanud dpilaste puhul saab jareldada, et Parnu Koidula Giimnaasiumi dpilastel
ei ole suhkruvabadusest erilisi teadmisi, see liheb kokku ka autori piistitatud hiipoteesiga. Ule
poole vastanutest peavad suhkruvabaks toodet, millele ei ole lisatud suhkrut, mitte toodet, mis
sisaldab suhkrut vahem kui 0,5 g portsjoni kohta. 58% vastanutest teavad, et suhkruasendajad
on vihe uuritud ained, millega asendatakse suhkrut. Suurem osa vastanutest tarbivad tooteid
nii suhkruga kui ka suhkruvabalt, see kdib nii karastusjookide, energiajookide, batoonide,
maiustuste kui ka leiva-saiatoodete kohta. Kahjuks tarbivad paljud Koidula kooli dpilased
suhkruasendajaid iganddalaselt (tervelt 38% vastanutest) voi siis ka 2—3 korda nédalas (28%
vastanutest). 45% vastanutest tunnevad, et on suhkruasendajaid tarbides tervislikumad, 18%
teevad seda kehakaalu alandamiseks ning vastajate seas oli ka 12 Opilast, kes ei tarbi {ildse
suhkruvabasid tooteid. Piistitatud hiipoteesiga see kokku ei ldinud, autor pidas peamiseks
pOhjuseks kaalulangetamist, tegelikkuses soovivad Gpilased aga lihtsalt tervislikumad olla.
Tuntumates toodetes (suhkruvaba Coca-Cola, suhkruvaba Red Bull) sisalduvad
suhkruasendajad (aspartaam, atsesulfaam K, sukraloos) on reaalsuses Opilastele iisna
tundmatud. 89% vastajatest pole kuulnud atsesulfaam kaaliumist ning 87% tsilklamaadist.
Seega voib jdreldada, et Opilased ei tea, mida nad tarbivad ning milline mdju sellel nende
organismile on. Suhkru vajalikkusest teavad Opilased rohkem, tervelt 71% vastajatest teadsid,
et suhkur on vajalik kdikideks toiminguteks organismis. Siiski leidus ka inimesi, kes arvasid,
et suhkur pole iildse vajalik. K&iki suhkruasendajate tarbimisega kaasnevaid tagajérgi peeti
rohkem tdendoliseks voi védhe tdendoliseks, kuid leidus ka Gpilasi, kes ei pidanud mdnd
tagajdrge tlildse tSendoliseks (neid leidus igal tagajirjel). Tegelikkuses on need tervisehddad
ja isu suurenemised reaalselt vdimalikud ja Koidula kooli dpilased peavad ka ise neid
enamasti tdendolisteks. 89% vastajatest teavad, et suhkrut on nimetatud valgeks surmaks, sest
liigne lisatud suhkrute tarbimine toob kaasa haigusi. 83% Opilastest sooviks koolis saada
rohkem infot suhkruasendajate kohta.

Sellest tulenevalt voiks koolis toimuda infotunde, kus tuuakse pohjalikum iilevaade
suhkruasendajate positiivsetest ja negatiivsetest kiilgedest. Tanapdeval radgitakse
suhkruasendajate negatiivsest poolest vihe ning oleks oluline, et noored saaks ise otsustada,
mida nad tarbivad ning millega seejuures riskivad.
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KOKKUVOTE

Uurimistdos annab autor iilevaate suhkru keemilisest koostisest, selle ajaloost, kasulikkusest
ja kahjulikkusest, suhkruasendajatest ning vorreldakse suhkruga tooteid suhkruvabade
toodetega.

Suhkur on kokkuleppeline kdibemdiste vees lahustuvate magusamaitseliste siisivesikute
kohta. Suhkruasendajad on magusained, mis ei anna energiat ega kaloreid, on tilimagusad
ning seetdttu enamasti mittelooduslikud. Enim kasutatavad suhkruasendajad on aspartaam,
sukraloos ja atsesulfaam kaalium.

Keemilisi magusaineid uurides tuli ilmsiks t3siasi, et suhkruasendajate negatiivsetest
mdjudest radgitakse vdhe. Peamiselt just soovitatakse inimestel neid tarbida, et olla
tervislikumad. Suhkru vajalikkusest rddgitakse samuti vdhe, pigem soovitatakse sellest
taielikult loobuda kuigi tegelikkuses on suhkur inimorganismile daretult vajalik. Tervislik
olemiseks tuleks lihtsalt reguleerida lisatud suhkrute tarbimist.

Uurimistdd tulemusena leiti, et iiks autori piistitatud hiipotees pidas paika ning teine mitte.
Tdepoolest ei ole Parnu Koidula Glimnaasiumi dpilastel suhkruasendajatest erilisi teadmisi,
ei teata suhkruvabaduse tdhendust ning enamus suhkruasendajad on Opilastele tundmatud.
Selgus, et peamine suhkruasendajate tarbimise pdhjus ei olegi soov kaalu langetada, vaid
hoopis tunnevad Gpilased, et on seda tehes tervislikumad.

Uldjuhul teavad opilased, et suhkur on organismile vajalik. Ka seda teatakse, et
suhkruasendajad on iisna tundmatud ning neist voiks rohkem raédkida. Kuigi suhkruasendajad
olid enamjaolt dpilastele tundmatud, tarbivad nad siiski neid iisna tihti. Enamus vastajatest
sooviksid koolis rohkem suhkruasendajatest teada saada ning selle tulemusena leiab autor, et
koolis vdiks korraldada teemakohaseid infotunde.
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Lisa 1. Labiviidud kiisitlus

1. Sugu
o Mees
o Naine
2. Klass
o Gl
o G2
o G3

3. Mida tdhendab ,,suhkruvaba‘““?
o  Toode ei sisalda iithelgi médral suhkrut
o  Toode sisaldab suhkrut vahem kui 0,5 g portsjoni kohta
o  Tootele ei ole lisatud suhkrut
o  Toode on magustamata

4. Mis on suhkruasendajad?
o Tervislikud ja kasulikud ained, millega asendatakse suhkrut.
o Vihe uuritud ained, millega asendatakse suhkrut.

5. Milliseid jargnevatest toodetest tarbid suhkruga ning milliseid suhkruvabalt

Suhkruvabalt Suhkruga Tarbin mdlemat Ei tarbi iildse

Karastusjoogid

Energiajoogid

Batoonid (ka proteiinibatoonid)

Maiustused

Leiva-saiatooted

Kohv, tee (v.a mesi)

6. Kui tihti tarbid Sina suhkruvabasid tooteid?
o Ei tarbi iildse

Kord aastas

2-6 korda aastas

Umbes kord kuus

2-3 korda kuus

Iganddalaselt

Igapdevaselt

O O OO0 O O

7. Peamine pohjus, miks Sina eelistad / peaks eelistama suhkruvabasid tooteid?
Kehakaalu alandamiseks

Tunnen, et olen tervislikum

Sobrad/tuttavad soovitasid

Sain eeskuju tuntud inimeselt

Mulle maitsevad suhkruvabad tooted

Mulle ei meeldi suhkur

Ei tarbi sugar-free tooteid

O O 0 O O O

o

8. Kuidas hindad oma teadmisi suhkruasendajatest?

Tean histi Olen kuulnud Ei tea iildse

Aspartaam
Sukraloos
Atsesulfaamkaalium
Stevia

Tsiiklamaat
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9. Milleks on suhkur inimorganismile vajalik?

o
o
o
o

Ainult ajutegevuseks

Ainult siidametegevuseks
Kaikideks toiminguteks organismis
Suhkur ei ole vajalik

10. Mis Sa arvad, kui tdendoliselt toob suhkruasendajate tarbimine endaga kaasa...

Viiga tdendoline

Tdendoline

Viihe tdendoline

Ei ole tdenéoline

kasvajaid

viljatust

krampe

s00giisu suurenemist

peavalusid

ndrkushetki

iiveldust

suuremat magusaisu

11. Miks on suhkrut nimetatud ,,valgeks surmaks*?
Lisatud suhkrute liigne tarbimine tekitab haigusi

(¢}
o

Igasugune lisatud suhkru tarbimine tostab kehakaalu

12. Mis Sa arvad, kas koolis peaks saama rohkem infot suhkruasendajate kohta?

[0}
(¢}

Jah
Ei
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SISSEJUHATUS

Toitumine on tdnapdeva iihiskonnas iitha enam populaarsust koguv teema, sest tdnavapildis
kohtab jarjest sagedamini tilekaalulisi rasvunud inimesi ning aastast aastasse suureneb toidu
allergiat ja toidutalumatust pddevate inimeste arv. Toitumisharjumused saavad alguse kodust,
kuid suur osa on tervisliku toitumise kujundamisel ka koolil. Antud t66 teema ,,Koolitoit
Opilaste tervisliku toitumise toetajana Parnu Koidula Giimnaasiumi (edaspidi PKG) néitel®,
on valitud autori isiklikust huvist tervisliku toitumise vastu. Kuna koolipdevad on pikad ja
juhtub, et koolist tuleb minna otse trenni, on ddrmiselt oluline, et koolitoidust saaks piisavalt
energiat ja toitaineid.

Uurimistdd eesmérgiks on teada saada, kui palju vastab PKG so6kla poolt pakutav koolilduna
Tervise Arengu Instituut (edaspidi TAI) toidupiiramiidile ja taldrikureeglile ning seda, kui
rahul on dpilased koolildunaga.

Selleks koostati jargnevad uurimiskiisimused:

e Kas ja kui tihti kdivad PKG dpilased tasuta koolildunat s6omas?

e  Kuidas hindavad PKG 0dpilased koolis pakutavat tasuta 1dunasdoki?

e Kas PKG opilaste meelest vastab koolilduna TAI toidupiiramiidile ja aitab kaasa
tervislikule toitumisele?

o Kas PKG koolisooklas 1dunatoidu pakkumisel arvestatakse Opilaste erivajadustega?

Piistitati jargmised hiipoteesid:

e Autor arvab, et dpilaste rahulolu praeguse koolitoiduga 10 palli skaalal on 5.

e Autor arvab, et Opilased soovivad mitmekesisemat toitu ning senisest rohkem kdogivilju
ja salatit.

e  Eritoitumist vajavate Opilastega ei arvestata.

e Autori arvates ei ole umbes veerand PKG Opilastest selleaastase miiiigipraadide
siisteemiga rahul.

Andmete kogumiseks viidi 14bi kiisitlus PKG 0pilaste seas. T66 on jaotatud kaheks peatiikiks.
Esimeses peatiikis tutvustatakse tervisliku toitumise pohitddesid, rddgitakse organismile
vajalikest pdhitoitainetest ja TAI toidupiiramiidist ning sellest kui suur mdju on toitumisel
tervisele, veel tutvustatakse koolide meniiiide koostamise pohimotteid ja olukorda PKG
s00klas. Teine osa annab iilevaate t66 metoodikast, saadud andmetest ja nende analiiiisimisest.
Kaéesoleva t66 iiks osa pShineb vastava sisuga kirjanduse ja internetis leiduva teemakohase
materjali lugemisel ja analiilisimisel. Teine osa koosneb PKG opilaste kiisimustele antud
vastuste analiiiisimisest. Uurimistdd koostamiseks luges autor 1dbi Tagli Pitsi ja Kristin
Salupuu ,, Tervislik toitumine®, ja teemakohast materjali internetist.

Autor soovib tdnada t66 juhendajat Reelika Lumet, retsensent Merit Sarandit ja kdiki
kiisitlusele vastanud dpilasi t66 valmimisele kaasa aitamise eest.
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1. MITMEKESISEMA TOITUMISE TEOREETILINE ULEVAADE
1.1. Mitmekesisema toitumise pohitéed ja eritoitumised

Iga inimene on ainulaadne ja kdigile {ihest toitumissoovitust on pea vdimatu leida. Kiirema
elutempo ja kerge kittesaadavuse juures tarbitakse viga palju poolfabrikaate ning valmis- ja
kiirtoitu, mille tervislikkuses ja mitmekesisuses voib jddda kahtlevale seisukohale.
Tervislikku toitumist on viga palju uuritud ja leitud moned tildised pdhimdtted, mis sobivad
enamikule inimestele. Oluline on, et toit kataks inimese fiiiisilise ja vaimse energiavajaduse.
Noortel on vaja rohkem energiarikast toitu, kui vanematel inimestel. Toiduga peaks inimene
saama koik vajalikud vitamiinid, mineraalid, valgud, rasvad, stisivesikud ja vee. See, mida
inimene s60b, voiks katta tema organismi ainevahetuse, toitainete omastamise, seedimise ja
kehalise aktiivsuse energiakulu. Keha toiduvajadus sdltub soost, vanusest ja sellest, kui palju
inimene energiat kulub. Kdige rohkem kulub energiat meestel vanuses 19-30 ja naistel
vanuses 15-18. (Tervisliku toitumise pdhimdtted ..., s. a.) Ukski toit ei ole tervislik voi
ebatervislik, kasulik voi kahjulik, kdik sdltub sellest, milline on inimese elustiil, mida ja kui
palju ta s66b. Mdnda toitu tuleks siiiia sagedamini ja rohkem, teist harvem ja vahem. (Pitsi,
Salupuu, 2018: 25)

Erandiks on inimesed, kellel esineb iilitundlikkust mone allergiat voi talumatust pohjustava
toiduaine vastu. Kdige sagedasemad toiduallergia pohjustajad on: muna, piim, nisu, kala,
pahklid, soja ja koorikloomad. Puu- ja aedviljade allergia voib viljenduda neid vérskelt siiiies
ning on tavaliselt seotud mone muu allergialiigiga, pohiliselt dietolmu- vdi toiduallergiaga.
Allergiat pdhjustavad neis toiduainetes leiduvad valgud. (Pauklin, Lember, 2018)
Toiduallergiale vdivad viidata jargmised siimptomid: kohuvalu, seedehédired, iiveldus, naha
punetus ja l66ve, ekseem, neelamisraskused, hingamisraskused, suu limaskesta siigelus ja
turse.

Toidutalumatust voib segi ajada toiduallergiaga, kuna mdned siimptomid on sarnased
(Toiduallergia pakett, 2021). Toiduallergia on seotud immuunsiisteemiga, toidutalumatus aga
soolestikuga, kus peamiseks pdhjuseks voib olla seedeensiiiimide puudulikkus (Teesalu,
2017: 22). Toidutalumatust saab seostada selliste siimptomitega nagu vidsimus, drevus,
peavalu, nohu, nahaprobleemid, kaitumishdired, halb hingedhk, astma, soole
arritussiindroom, korge vererdhk, {ilekaalulisus, hiiperaktiivsus, migreen, puhitused.
Toidutalumatust pohjustavad kdige sagedamini piimasaadused, alkohol, tomat ning gluteeni
(nisu) ja parmi sisaldavad toiduained. (Kedelauk, 2016)

Toiduallergiaid on voimalik avastada nahatorketestide ja seerumi IgE testi tehes (Pauklin,
Lember, 2018). Toidutalumatust saab kindlaks teha arvatavaid vaevusi pdhjustavate toitude
meniiiist véljajatmisega ja testide tegemisega (Kedelauk, 2016). Ilma kliinilise leiuta iseseisva
dieedi pidamine on lubamatu, kuna vdib tekkida toitainete vaegus ja elukvaliteedi
halvenemine (Pauklin, Lember, 2018).

Eestlaste seas on enamlevinud laktoosi- ja gluteenitalumatus (Kedelauk, 2016).
Gluteenitalumatuse raskeim vorm on tsdliaakia, mis on périliku eelsoodumusega peensoole
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limaskesta haigus, mille vallandavad nisust, rukkist, odrast ja kaerast valmistatud toidud.
Gluteenivalkude toimel kiivitub organismis immuunreaktsioon, mille kiigus toodetud
antikehad riindavad peensoole limaskesta, kus tekib krooniline pdletik, mis kahjustab
limaskesta hattusid kuni nende hévimiseni. Toitainete imendumine sooles on héiritud ja
organismis tekib mineraalide, vitamiinide, valkude, siisivesikute ja rasvade puudus.
(Gluteenitalumatuse pakett, 2021) Laktoositalumatusega voib olla tegemist siis, kui pérast
piima joomist tekib rohkelt gaase, kdhuvalu ja -lahtisus. Seda pdhjustab ensiiiim laktaasi
vihenenud aktiivsus peensooles, mille tdttu jaéb osa piimasuhkrut ehk laktoosi 16hustamata
ja imendumata. Laktoositalumatus on parilik, seda ei saa ravida, kiill aga on vdimalik dige
toitumisega siimptomeid viltida. (Kedelauk, 2016) Onneks on tinapieval juba
tavakaubanduses palju eritoitujatele sobilikke tooteid miiiigil, nt laktoosivabad piimatooted,
gluteenivabad leiva-saiatooted jne.

1.2. Organismile vajalikud pohitoitained

Koik organismile vajalikud toitained peab inimene saama toidust. Siiiies tasakaalustatud toitu
tépselt nii palju, kui keha vajab, on toidust voimalik saada kdik vajalikud valgud, siisivesikud,
rasvad, kiudained ja vitamiinid. Tasakaalustatud toiduvalik sisaldab 50-60% siisivesikuid,
25-35% rasvu ja 10-20% valku. (Kuidas tervislikult toituda, 2015)

Aju tooks on hédavajalikud siisivesikud, mis on organismi pdhiliseks energiaallikaks.
Stisivesikud liigitatakse kahte suurde riihma: esimesse kuuluvad tdrklis ja suhkrud, mis
varustavad keharakke gliikkoosiga. Gliikkoos on keharakkude peamine kiitus, seda saadakse
tarkliserikaste toitude s6dmisel. Tarklis laguneb seedekulglas andes rohkesti gliikoosi, seda
ladustatakse gliikogeenina maksas ja lihastes. Teise riilhma kuuluvad kiudained, niiteks
pektiin, inuliin, tselluloos. Need on energiavaesed poliisahhariidid, seedeensiiiimid neid ei
16husta. Kiudained ldhevad jamesoolde moodustades seal mikrofloorale vajalikke iihendeid
ja puhastades jamesoole seinu kahjulikest jadkidest. (Siisivesikud sh kiudained, 2015) Sellel
pohjusel soovitatakse eelistada tdisteratooteid.

Siisivesikud on organismi pohilised energiaallikad: 1 g =4 Kkcal, nad médravad veregrupi,
kuuluvad paljude hormoonide, rakkude, kudede koostisesse ja omavad kaitsefunktsiooni
antikehade koostises. Kiudained hoiavad korras seedimise ning maksas ja lihastes talletuv
gliikogeen on ajutine gliikkoosi tagavara, mida organism saab vajadusel holpsasti kasutada.
Head siisivesikute allikad on tdisteraviljatooted, kartul, puuviljad, marjad ja koogiviljad.

Rafineeritud valge suhkur annab palju energiat, kuid ei anna {ildse olulisi toitaineid ja
seepdrast on oluline selle tarbimist piirata. Pdevas peaks tdiskasvanud inimene saama
stisivesikuid 250-300 g energiakoguse 2000 kcal kohta ja 375-450 g energiakoguse 3000 kcal
kohta. (Stisivesikud sh kiudained, 2015)

Rasva, seal hulgas kolesterooli, vajab keha energia saamiseks, rasvlahustavate vitamiinide
imendumiseks ja transpordiks ning mitmesuguste teiste protsesside toimumiseks organismis.
Rasvade tarbimist ei pea kartma, kiill aga tuleb valida, millisel kujul ja kui palju neid tarbida.
Toidurasvad sisaldavad kolme tiiiipi rasvhappeid, milleks on kiillastunud rasvhapped, mono-
ja poliikiillastamata rasvhapped. Kiillastunud rasvhappeid, mis on toatemperatuuril enamasti
tahked, leidub loomset péritolu rasvades nditeks vdis ja lihas. Mono- ja poliikiillastamata
rasvhapped leiduvad enamikus taimset péritolu rasvades néiteks oliivi- ja rapsidlis, pahklites
ja seemnetes ning rasvases kalas. Inimese organism ei ole voimeline iseseisvalt tootma kaht
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poliikiillastamata rasvhapet, oomega-6-rasvhape ja oomega-3-rasvhape, mistdttu peab neid
saama toiduga. (Rasvad sh rasvhapped..., 2015)

Kolesterool kuulub rasvade alla ja on elutegevuseks vajalik komponent. Toidukolesterooli
saadakse munakollasest, rupskitest, rasvastest liha- ja piimatoodetest. Keha kasutab
kolesterooli sapphapete ja hormoonide tootmiseks. (Pitsi, Salupuu, 2018: 95-96) Inimese
organism vajab toimimiseks kdiki kolme tiilipi rasvhappeid, mistdttu ei ole olemas nii
nimetatud hiid ega halbu rasvu. Péevase energiakoguse 2000 kcal vajaduse juures peaks
pdevas tarbima 78 g rasvu ja 3000 kcal vajaduse korral 85-117 g rasvu. (Rasvad sh
rasvhapped..., 2015)

Valkude ehk proteiinide iilesandeks on organismi kasvamise ja arenemise tagamine,
immuunsiisteemi tugevdamine, valgud annavad energiat, tagavad lammastiku ja aminohapete
kéttesaadavuse organismis ja osalevad paljudes teistes organismi protsessides (Pitsi, Salupuu,
2018: 85).

Valgud koosnevad 20 pohiaminohappest, mis omakorda jagatakse asendamatuteks, mida peab
saama toiduga, ja asendatavateks, mida organism suudab ise siinteesida. Pea kdik toidud
sisaldavad aminohappeid erinevas kombinatsioonis ja koguses. Asendamatud aminohapped
on isoleutsiin, leutsiin, liisiin, metioniin, feniiiilalaniin, treoniin, triiptofaan, valiin ja histidiin.
Asendatavad aminohapped on alaniin, arginiin, asparagiin, asparagiinhape, tsiisteiin,
glutamiin, glutaamhape, gliitsiin, proliin, seriin ja tirosiin. (Valgud, 2015)

1.3. TAI toidupiiramiid ja taldrikureegel

Toidusoovitused Eestis on vilja tootanud Tervise Arengu Instituut, mis on teadus- ja
arendusasutus, kes tegeleb rahvatervishoiu teadust66, haiguste ennetamise programmide ja
tegevuste ning tervise edendamisega (Instituudist, 2021). TAIl poolt pakutavad
toidusoovitused on teaduspohised ja mdeldud selleks, et inimestel oleks lihtsam teha
tervislikke toiduvalikuid. Parema pildi saamiseks on toidusoovitused esitatud ptiramiidina (vt
joonis 1), kus toidud on jagatud gruppidesse ning igale toidugrupile on toodud
tarbimissoovitused portsjonitena vastavalt energiavajadusele. (Pitsi, Salupuu, 2018: 17-20)

Toidud on jaotatud viide pShigruppi:
teraviljatooted ja kartul;

®  puu- ja kodgiviljad, marjad,;

e  piim ja piimatooted;
L]
[ ]

kala, linnuliha, muna, liha, lihatooted;
toidurasvad, pahklid, seemned, dliviljad.

Tervisliku toitumise seisukohalt ebavajalikud toidud on paigutatud toidugruppi ,,suhkur,
magusad ja soolased niksid“. Lisaks tervislikule toitumisele tuleb olla fiiisiliselt aktiivne ja
juua piisavalt vett. (Pitsi, Salupuu, 2018: 21-22) Léhemalt on pohitoidugruppidest kirjas
alljargnevalt.

Toidupiiramiidis ei ole toit jaotatud korrustele, vaid on jagatud toidugruppideks, see vildib
arusaama nagu oleks iiks toidugrupp teisest olulisem. Tervisliku toitumise seisukohalt on kdik
grupid vordselt téhtsad. Selleks, et toidust saaks kétte diges koguses koik vajalikud ained,
tuleks siiiia toite kdikidest toidugruppidest. (Pitsi, Salupuu, 2018: 23-24)
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TOIDUPORAMIID

——— KALA. LINNULIHA, MUNA. LIKA

PIIM. PIIMATOOTED
LISATAVAD

TOIDURASVAD

TERAVILJA-
TOOTED,
KARTUL

Né&dala nditlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral

/' Sd6 iga paev midagi vilest toidugrupist!

TOITU MITMEKESISELT: v/ Varieeri toite toidugruppide sees!

mAMEE

JOO VETT LIy PUHKA
@ Tervise —
Arengu toitumine.ee
Instituut

Joonis 1. Toidupiiramiid toidugruppideks jaotatult. Allikas: Toidusoovitused ja
toidupiiramiid, 2015

Teraviljatooted, eriti téisteratoidud, sisaldavad siisivesikuid, kiudaineid, B-grupi vitamiine ja
mineraale ning on seega head toiduenergia allikad. Kartulid sisaldavad palju siisivesikuid ja
mineraalaineid nditeks kaaliumi. Kartulikrdpsud seevastu on toddeldud, sisaldavad soola,
rasva ning paiknevad maiustuste ja soolaste snékkide grupis. (Pitsi, Salupuu, 2018: 27-28)

Puu- ja koogiviljad sisaldavad palju vett, kiudaineid, vitamiine, eriti C-vitamiini,
mineraalaineid, antioksiidante ja bioaktiivseid iihendeid. Kuna on véikese rasvasisaldusega,

siis annavad suhteliselt vdhe energiat, mistottu aitavad kehakaalu kontrolli all hoida.
Immuunsiisteemi toetamiseks, vitamiinide ja mineraalide saamiseks tuleks siiiia voimalikult
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erinevaid puu- ja koogivilju. Kaunviljad on head valgu, raua, tsingi, tirklise ja B-grupi
vitamiinide allikad, aga piimatooted on head valkude, rasvade, vitamiinide ja mineraalide
allikad. Piim sisaldab piimasuhkrut ehk laktoosi, piima valgus leidub kdiki organismi jaoks
asendamatuid aminohappeid. (Pitsi, Salupuu, 2018: 30-34)

Kala, linnuliha, muna, liha ja lihatooted grupist voiks eelistada kala, mis on hea oomega-3 ja
D-vitamiini allikas, linnuliha ja punast liha on soovitav siitia umbes 500 g nddalas. T66deldud
lihatooteid tarbida vdimalikult vdhe, kuna vdivad sisaldada liiga palju soola ja nitriteid.
Munad sisaldavad hésti omastavaid valke, kuid nende kolesteroolisisaldus on iisna korge ja
sellepérast on soovitav siilia maksimaalselt neli muna néidalas. (Pitsi, Salupuu, 2017: 38—45)

Inimesed peaksid sooma rohkem pahkleid ja seemneid, kuna need toiduained sisaldavad
kiudaineid, vitamiine, mineraale. Ule ei maksa pingutada, sest see on viga energiarikas, suure
rasvasisaldusega toidugrupp. Taimedlid jaotatakse tootmisviisi jargi kiillmpressituteks, mis on
vitamiinirikkamad ja sobivad salatite tegemiseks, rafineeritud Slid sobivad praadimiseks.
(Pitsi, Salupuu, 2017: 46-51) Viimasesse gruppi kuuluvaid toiduaineid ei pea s66ma, sest nad
sisaldavad liiga palju suhkrut v0i soola ning ei anna olulisel mééral kiudaineid,
mineraalaineid, vitamiine, asendamatuid amino- ega rasvhappeid (Toitumissoovitused ja
toidupiiramiid, 2015).

Taldrikureegel (vt joonis 2) tdiendab toidupiliramiidi ning seda jélgides on lihtne kokku panna
tervislik s60gikord. Téhele tuleb panna, et taldrikul oleks alati vahemalt viite vérvi puu- ja
juurvilju, siis vdib kindel olla, et erinevate toitainete osakaal toidukorras on tasakaalus.
(Taldrikureegel, 2015)

8D Elustii
TALDRIKUREEGEL

VALGURIKKAD TOIDUD
Sea-véi loomaliha, kanaliha, juust, muna,
kala, kikerherned

SUSIVESIKUTERIKKAD TOIDUD

Riis, kartul, pastatooted, teraviljad, herned

KOOGIVILJAD
Brokoli, porgand, tomat, kapsas, paprika

Joonis 2. Taldrikureegel. Allikas: Vili, 2021

TAI soovitab, et pool taldrikust peaks moodustama erinevad salatid vdi kuumtoddeldud
koogiviljad, pShitoit, nagu liha voi kala, veerandi taldrikust ja lisand, néiteks riis, makaronid,
kartul, tatar, iilejddnud veerandi taldrikust (Taldrikureegel, 2015).

Ldunasook peaks moodustama 25-35% péevasest energiavajadusest ja olema hésti tasakaalus
mineraalide ja toitainete poolest. Toidu korvale on koige tervislikum juua vett voi ilma
suhkruta teed ja siiiia teraleiba. (Pitsi, Salupuu, 2017: 201-203) Soovitav 1dunas6ok on néiteks
supp tdisteraleivaga, toitev salat voi kerge praad, mis sisaldab piisaval hulgal koogivilju, valku
ja viheses osas teravilja (Kibar, 2021).
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1.4. Toit fulisilise ja vaimse tervise toetajana

Tervislikul toidul on suur osa Jpilaste vaimsele ja fiiiisilisele arengule, selleparast on véga
tahtis poorata téhelepanu koolitoidule, sest sageli kujunevad piisivad toitumisharjumused
vilja just noores eas (Jérvis, 2017). Kiire elutempo juures ei leita kodus aega toitva toidu
valmistamiseks ja sellest vdib jdreldada, et osade laste ja noorte jaoks on koolis pakutav
16unasook ainuke soe toidukord péevas. Ka lapsed, kes kodus so6vad tdisvédrtuslikku toitu,
vajavad pika koolipdeva jooksul kvaliteetset koolitoitu. (Merisaar, 2012)

Eestis on erinevate uuringute alusel umbes iiks kolmandik lastest iilekaalulised ja see arv
kasvab aastast aastasse. Ulekaalulisuse pdhjuseks vdib pidada eelkdige digete toitumis- ja
litkumisharjumuste puudumist. Paljudes peredes on kiirtoit ja poolfabrikaadid pdhiliseks
toiduks, lahtutakse sellest, et toit valmiks kiirelt ja oleks maitsev. Ulekaalulisuse pdhjuseks ei
pruugi alati olla liigselt tarbitud kilokalorid, vaid ka see, et toidu valik ei ole tasakaalus.
Uldjuhul lapsevanemad teavad, mis on tervislik toit, aga millegipirast oma teadmiste jérgi ei
kiituta. (Pitsi, 2019)

Toitu voib nimetada sdna otseses mdttes vaimutoiduks sellepérast, et sellest, mida inimene
s60b, soltub tema meeleolu, enesetunne ja see, kuidas tullakse toime vaimse tervise
probleemidega (Talumaa, 2020). Mitmekesine ja tasakaalustatud toit hoiab keha tervena ja
vaimu erksana (Pitsi, 2021). Euroopa ja ka Eesti lapsi uurinud teadlased joudsid jareldusele,
et kdrgem eneschinnang ja paremad sotsiaalsed oskused on neil lastel, kelle toitumine on
vastavuses toitumissoovitustega. Leiti seda, et laste vaimse tervise seisukohalt on oluline siiiia
iga pdev puu- ja juurvilju ning kaks kuni kolm korda nidalas kala. (Oidermaa, 2017)
Tervislikul toitumisel on veel rida hidid omadusi: hoiab kehakaalu kontrolli all, aju erksana,
parandab t66- ja keskendumisvdimet. Seevastu tasakaalustamata toitumine kurnab organismi,
stressitaluvuse tase langeb ja alaneb vaimne vdimekus. (Kambek, 2015)

1.5. Koolitoitude meniiiide koostamise pohimoétted

Koolides meniiii koostamise nduded on seadusega reguleeritud ja dra toodud Riigi Teatajas.

Rahvatervise seaduse § 8 15ige 2 punkt 4 alusel on koolitoidu meniiii koostamisele seatud

jargmised pShimdtted:

1. Toitlustaja koostab meniiii vahemalt kiimneks péevaks.

2. Meniiii koostamisel vOetakse aluseks Opilaste vanuseriihmadest sdltuv O60pédevane
energia- ja toitainevajadus.

3. Valkude kogus toidus peab katma 60pédevase minimaalse vajaduse, kuid see ei tohi olla

ile kahe korra suurem. Uks kolmandik peaks olema loomsed valgud, kuid need ei tohi

olla ainult piim ja piimavalgud.

Iga pdev pakutakse erinevat pdhitoitu, mis ei tohi olla konservid.

Pakutav piim peab olema kuumtdodeldud voi pastoriseeritud.

Mune voib pakkuda ainult kuumtdddelduna.

Toidu valmistamisel peab arvestama, et toit valmistatakse vdhetoodeldud varsketest

toiduainetest hautades, keetes, aurutades, keelatud on toidud, mis on rohkes rasvas

praetud. Iga pdev peab saadaval olema leib. Makaronitooteid, soovitavalt tdisterajahust,

pakutakse lisandina mitte rohkem, kui kaks korda nidalas. Koogivilju (v.a kartul)

pakutakse iga péev, tooreid kodgivilju kaks korda nédalas ja vérskeid puuvilju kolm

korda nédalas. Kord nédalas peaks meniiii sisaldama virskest kalast valmistatud toitu voi

Noas
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kalatooteid. Liha voi linnulihaga (soovitatavalt nahata) toitu pakutakse vihemalt kaks
korda nédalas. Toiduks kasutatavatest rasvadest peab eelistama taimeolisid ja
hiidrogeenitud taimerasvu sisaldavate toodete kasutamist tuleb véltida. Majoneesi ja
majoneesil pdhinevaid kastmeid voib kasutada, kuid mitte rohkem kui kolm korda kuus.
Magustoiduks ei tohi pakkuda narimiskummi, puuvilja- ja miislitahvleid ja kompvekke.
Joogiks ei tohi pakkuda veepdhiseid maitsestatud jooke, mis sisaldavad toiduvirve
E 102, E 110, E 122, E 123, E 124, E 129, E 151, E 154, E 155, E 180.

8. Tervislikel pohjustel teisiti toituva lapse toitlustamine korraldatakse koostods
lapsevanema, koolitdotaja ja tervishoiutddtajaga. (Riigi Teataja, 2008)

Alates 01.08.2017 iihendas Euroopa Liit koolipuuvilja-, koogivilja- ja koolipiima kava tihise
nimetaja alla: Euroopa Liidu koolikava. Koolikava loodi, sest liiga vihe tarbitakse puu- ja
koogivilju ning liiga palju suhkrut, soola ja rasva sisaldavat t66deldud toitu. Ebatervislik
toitumine soodustab haiguste tekkimist ja liigset kehakaalu. (Koolikava, 2021) Euroopa Liidu
tithise pdllumajanduspoliitika rakendamise seaduse § 45 15ige 4 alusel v3ib puu- ja koogivilju
pakkuda koolieelses lasteasutuses lastele ja koolides 1.-5. klassi lastele, piima ja piimatooteid
lasteaedades ja koolides 1.—12. klassi dpilastele (Riigi Teataja, 2017).

1.6. Tanane olukord PKG kooli s6oklas

Autor on otsustanud uurida, et kas dpilased on tegelikult ka nii rahulolematud koolitoiduga,
kui igapdevaselt kooli peal kuulda on. Vaatluse alla voeti kooli kahe nddala mentiii 08.—12.
november 2021 ja 15.-19.11.2021 (vt lisa 1) ja vorreldi seda Eesti toitumis- ja
toidusoovitustega. Kahjuks ei olnud kooli sdokla to6taja ndus viljastama toidu tehnoloogilist
kaarti, sellepdrast saab jéreldusi teha iiksnes toidu vélimuse jargi. Piltidelt on néha (vt lisa 2),
et taldrikureeglit (vt joonis 2) ei ole jargitud, toit on liiga siisivesikuterikas ja tiksluine.
Ulemasra tihti on valikus kartul, puuduvad tiisteramakaronid ja tdisterariis. Keedetud vdi
aurutatud koogiviljade ja linnuliha ning kala pakkumine on praktiliselt olematu, mdnikord
puudub ka virske salat. Toidud on liiga vedelad voi piireestatud, toidu kdrvale pakutav morss
on liiga magus ja ei ole teada, millest see on tehtud. Pakutavad puuviljad on kaotanud virskuse
ja ndevad ndrbunud vélja. Positiivse poole pealt voib mainida seda, et magustoidud on
kohapeal valmistatud ja maitsvad, ainult et moosi asemel vdiks vahest pakkuda vérskeid
marju. Toidu kdrvale on piim, keefir ja leib alati olemas. Uldiselt on sel dppeaastal toidud
kehvemad kui varasematel aastatel, juurviljade ja vérske salati valik on kesisem ning toidu
vélimus ei ole isudratav. Ka miiiigipraadide siisteem on muutunud, tavaliselt oli umbes neli-
viis erinevat valikut, aga see aasta on ainult {iks ning hind on tdusnud. Aimata voib
koolisookla personali vdsimust voi tiidimust, kas kimbutab rahapuudus v&i puudub
motivatsioon.
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2. KUSITLUS JA SELLE ANALUUS
2.1. Valim ja meetod

Andmete kogumiseks koostati Microsoft Forms keskkonnas elektrooniline kiisimustik (vt lisa
3), mida jagati sotsiaalmeedias Parnu Koidula Giimnaasiumi Opilaste seas. Kiisitlus viidi 1dbi
ajavahemikus 10.12.2021 kuni 20.12.2021. Kiisimustik koosneb 17 kiisimusest, millega taheti
teada saada, kas Opilased kéivad koolis 1dunat s66mas ning kui tervislikuks nad peavad koolis
pakutavat ja kas nende meelest vastab koolitoit TAI toidupiiramiidile. Jooniste koostamiseks
ja kiisitlustulemuste analiitisimiseks kasutati Microsoft Exceli programmi. Joonisel 3 on néha
vastajate arv ja sugu.

Klass

E mees M naine

Joonis 3. Uuringus osalenud dpilaste arv, sugu ja klass

Kiisimustele vastas kokku 64 Opilast, neist 42 olid tiitarlapsed ja 22 olid noormehed. Vastajate
seas oli rohkem tiitarlapsi kui noormehi. Kdige rohkem &pilasi vastas G2 klassidest 45% (29)
ja koige vidhem vastanuid dppis G3 klassides.

2.2. Kiisitluse tulemused

Joonisel 4 on ndha mitu korda nddalas kéiakse koolitoitu s6omas.

10 9 9
8 7 1 kord
6

]

6 2

4 33 3 3 3

22 2 2 2
2 I 111 11 I 1 111 1 4
. [ 0 1 I wls .
Mees Naine Mees Naine Mees Naine S
M Ei kaigi
Gl G2 G3

Joonis 4. Koolitoidu s6omise korrad
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Pérnu Koidula Giimnaasiumi Opilaste seas labiviidud uuringust selgus, et viis korda niddalas
kéib koolis pakutavat tasuta 1dunasooki soomas 50% (32) kiisimustele vastanud Opilastest.
Koolitoitu ei kdi s6omas ainult 6% (4) vastanud Opilastest, mis on véga viike protsent.
Ulejasnud dpilased kiivad koolis 1dunat séomas kaks kuni neli korda nidalas. Joonisel 5 on
néha kuidas Gpilased hindavad tasuta koolilGunat.

23 Mees 2N 9 8

S 3

S § Naine 20 6 3
Qo

£ 2 Mees [NENN 10 9

5 £

5§ Naine 13 5 1
§  Mees 10 8
2 Naine 18 7 3

2 , Mees 2NN 7 6 4

T2

@~ Naine 13 10 8

ﬁé Mees - 7 10

2=

8% Naine 9 16 4

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

M Viga halb ®Halb Enam vahem Hea M Viagahea Ei oska delda

Joonis 5. Koolitoidu hindamine

Koolitoiduga ollakse enam vdhem rahul, nii vastas 45% (29) Opilastest, vdga halvaks hindas
toitu 5% (3) tiitarlastest, noormehed olid enamasti rahul. Toidu véljandgemisega nii rahul ei
oldud, ainuiiksi 36% (23) tiitarlastest hindas toidu véljanégemist halvaks ja véga halvaks,
isudratavaks ei pidanud toidu valimust keegi. Toidu maitse suhtes olid kriitilisemad tiidrukud,
nendest ei hinnanud koolitoitu vdga heaks keegi, vaid kahele noormehele vastanutest maitseb
koolitoit véga. Toidu tervislikkust oli vastanutel kdige raskem hinnata, sest lausa 19% (12)
Opilastest ei osanud koolilduna tervislikkuse kohta midagi delda, 34% (22) vastanutest olid
toidu tervislikkuses kindlad. Rahul oldi koolis 1dunatoidu korvale pakutavate jookidega.

Joonisel 6 on ndha, kuidas Opilased hindavad koolitoidu vastavust TAI toidupiiramiidile.
Antud kiisimusega taheti vélja selgitada, kui tervislikuks peavad dpilased koolitoitu. Enamus
arvab, et koolitoit on enam védhem tervislik hinnates 5/10, vaid iiks dpilane arvab, et koolitoit
ei vasta TAI toidupiiramiidile.

Joonisel 7 on &ra toodud opilaste iildine rahulolu koolis pakutavate toitudega. Midagi viga
tillatavat sellest kiisitlusest viélja ei tulnud, miiligipraade hinnatakse kdrgemalt, kui tasuta
pakutavat toitu. Heaks ja vdga heaks hindab miiligipraade lausa 55% (35) kiisimustele
vastanud Opilastest, tasuta toitu hindas nii ainult 28% (18) dpilastest. Magustoitude, vérske
salati ja lihaga ollakse iildiselt rahul, kdige vihem maitsvamad on supid, rahulolematuid on
lausa 38% (24). Vastanud jddvad rahule puuviljade ja pakutavate piimatoodetega, kala, riis,
tatar ja hautatud kddgiviljad on hinnatud keskmiseks.
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Joonisel 8 on niha mitu korda nédalas soovivad Gpilased siiiia kala, kana, sealiha, makarone,
riisi, keedetud/aurutatud koogivilja, vérsket salatit, kaunvilju, kartulit.
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Antud jooniselt on néha, et kdige rohkem ehk viis korda nidalas soovivad Opilased siiiia
virsket salatit, 56% (36) vastanutest. Kaunviljad ei ole eriti populaarsed ja neid ei taha nddalas
kordagi siitia 66% (42) Opilastest. Veidi iile kolmandiku Opilastest ei taha siiia tatart ja
aurutatud/keedetud koogivilju. Pooled vastanutest sooks kartulit ka ainult kaks korda nddalas,
samuti vOiks olla paar korda niddalas mendiiis riis ja makaronid. Kanaliha soovitakse rohkem
siitia, kui sealiha, kala seevastu eelistab iiks kord nddalas siitia 61% (39) dpilastest, mis ongi
koolis pakutava toidu osas tavapérane.

Joonisel 9 on ndha kui rasvaseks peavad Spilased koolitoitu.
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Joonis 9. Koolitoidu rasvasisaldus dpilaste arvates

Koolitoidu rasvasisaldust hinnati keskmiselt rasvaseks 48% (31) dpilastest, neist 30% (19)
olid tiidrukud, kaks tiitarlast hindas ka koolitoitu vdga rasvaseks. Noormeeste arvates pakutav
toit iileliia rasvane ei ole.

Joonis 10 néitab, kui rahul on dpilased selle Oppeaasta miiligipraadide siisteemiga.
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Joonis 10. Opilaste rahulolu miiiigipraadide siisteemiga

Jooniselt on niha, et 25% (16) Opilastest ei ole rahul miiligipraadide siisteemiga, 50% (32)
oOpilastest on keskmiselt rahul, téielikult rahul on ainult iiks G2 klassis Oppiv Opilane,
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rahulolevaid 0pib kdige rohkem G3 klassis, méirgata v3ib, et rahulolevaid dpilasi on 23% (15),
mis jéib alla poolte, sellest voib jireldada, et miiiigipraadide siisteemiga dpilased rahul ei ole,
nagu oli autor ka hiipoteesi piistitanud.

Joonisel 11 ndeme, kas Opilaste meelest aitab koolitoit kaasa tervislikule toitumisele.
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Joonis 11. Koolitoit tervise toetajana

Sellest joonisest saame jdreldada, et 55% (35) Opilastest arvavad, et koolitoit ei aita kaasa
tervislikule toitumisele, vaid neli Opilast hindavad koolitoidu tervislikkust védga korgelt.
Rahulolematuid s66jaid dpib vastanutest kdige rohkem G2 klassides.

Joonis 12 niitab, kas Opilaste arvates on koolitoit tasakaalus, sisaldades vajalikul hulgal valke,
rasvu ja siisivesikuid.
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Joonis 12. Opilaste arvamus toitainete tasakaalust koolitoidus

Opilastelt kiisiti, kas nende arvates on koolitoit tasakaalus, sisaldades vajalikul hulgal valke,
rasvu ja stisivesikuid. Kiisitluse tulemusena selgus, et 36% (23) dpilaste meelest ei sisalda
koolitoit piisaval hulgal vajalikke toitaineid. Tasakaalus olevaks hindas toitu kolm dpilast,
pakutavat pidasid enam vdhem tasakaalus olevaks 28% (18) vastanutest. Kdige kdrgemalt
hindavad koolitoidu toitainete tasakaalu G3 ja G2 klassides dppivad noored.
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Joonisel 13 on niha, kas vastanute hulgas on eritoitujaid.
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Joonis 13. Eritoitu vajavad dpilased

Vastanute hulgas oli eritoitujaid 14% (9) tiitarlastest, neist viis on tervislikel pdhjustel
eritoitujad. Silma hakkasid veel erinevad dieedipidajad ning iiks Opilane jilgib toitumist
sellepérast, et kasvatab lihaseid, iiks dpilane on vegan ja liks vegetaarlane. Kiisiti ka seda, kas
oma erivajadusest toidu suhtes on kooli so6klasse teada antud? Keegi seda teinud ei olnud,
kuid kiisimusele, kas nende vajadustega koolisooklas arvestatakse, vastas 12 dpilast jaatavalt,
kdik vastanud olid noormehed, hiljem selgus, et nad vastasid nalja pérast.

Kiisimusele, milline peaks koolitoit dpilase arvates olema vastas 35 dpilast, et koolitoit voiks
olla maitsvam, tervislikum, suurema valikuvdimalusega, rohkem salateid ja virskeid puuvilju.
Kiisiti ka, milline on sinu unistuste sodkla, sellele kiisimusele vastas 23 Opilast, kellest kiill
enamus kirjeldas jélle, millist toitu nad sooviksid. Vastanute meelest vdiks unistuste
koolistoklas olla Rootsi laud, sdoklas vdiks olla vaiksem ja rahvast vdiks olla vihem.

2.3. Kahe nadala PKG koolitoidu analiiiis

Autor vottis aluseks taldrikureegli ja analiiiisis {ildjoontes PKG koolisdokla kahe niddala
(08.11-19.11.2021) tasuta Idunatoidu meniiiid (vt lisa 2). Kuna toidu tehnoloogilist kaarti
polnud voimalik saada ja tépselt ei ole teada, millest praad voi supp koosneb, siis saab
jareldusi teha ainult visuaalse vaatluse abil. Koolitoitu vaadates on néha, et on péaevi, millal
toit on enam vidhem tasakaalus, niiteks 08.11 koosneb praad sealihast, millest saab valku, riis,
leib ja morss annavad siisivesikuid, kodgiviljana pakutakse porgandi tiikke, mis ei asenda
taielikult koogivilja, kuid on siiski olemas ja toidu kdrval on vérske jddsalat. Tasakaalus ei ole
toit nditeks 19.11, siis pakutakse kalakastet valguallikana, siisivesikuid saab kartulist, leivast,
morsist, puuduvad koogiviljad ja vérske salat. Kdiki vajalikke toitaineid ei saa ka 10.11, siis
puudub prae juurest vérske salat, 12.11 ja 15.11 puuduvad kdogiviljad.

Vahest ei vasta meniilis kirjas olev aga iildse pakutavale, niiteks 10.11 on meniiiis
kartulipiiree, paneeritud kala, kaste, toorsalat, morss, tegelikult pakuti kartuliplireed
kalapulkadega, joogiks oli magus morss. Puudus virske salat, kalapulkade asemel oleks
pidanud olema kala, morss oli liiga magus ja ei olnud teada, millest see koosnes. Magustoitude
peal on tihti moos, mille voiks asendada toitainerikaste seemnete, péhklite voi marjadega.
Liiga tihti pakutakse kastmetes, suppides, erinevates hautistes hakkliha, mille koostis ei ole
teada, tihedamini voiks pakkuda prae korvale tiikeldatud voi viikest tiikki liha. Meniii
analiilisist selgus, et neljal pieval kiimnest ei vastanud tasuta Idunapraad TAI poolt soovitatud
taldrikureeglile.
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2.4, Jareldused ja ettepanekud

Kuna tervislik toitumine kogub iiha enam populaarsust ja jarjest rohkem moeldakse, mida
stitiakse, siis otsustas autor uurida PKG koolisddklas pakutava koolilduna tervislikkust ja seda
kui terviseteadlikud ja rahul on dpilased koolis pakutava toiduga.

Ténane olukord PKG s6dklas ei ole kiita. Ehkki kooli peal kuuleb pigem nurinat, selgub
uuringust, et dpilaste meelest midagi véga halvasti ka ei ole, sest koolitoitu kdiakse soomas.
Pooled kiisimustele vastanud Opilastest kdivad viis korda néddalas tasuta koolilGunat soomas
ja ainult neli dpilast ei s66 nédala jooksul kordagi koolildunat. Koolitoiduga iildiselt rahul
olevaid dpilasi oli 45% vastanutest, kuid kdige suurem rahulolematus valitseb toidu vélimuse
osas, mida hindavad halvaks ja vdga halvaks 36% tiitarlastest, noormehed nii kriitilised ei ole.
Koolitoidu maitse jattis Opilaste meelest soovida, sest viga heaks hindas seda ainult kaks
Opilast, Iounat peetakse ka enam vidhem tervislikuks, sest anti viis punkti kiimnest. Toitudest
pdhjustavad kdige suuremat rahulolematust supid, mis ei maitse 38% vastanutest. Opilased
eelistaksid viis korda nddalas siitia vérsket salatit ja osa Opilastest sooks iga pdev 16unaks
puuvilju. Opilaste kiisitlusest selgub, et koolitoit vdiks olla mitmekesisem, ei taheta siiiia nii
palju kartulit, paar korda nédalas soovitakse siilia makarone ja riisi, peaaegu kellelegi ei maitse
ladtsed/oad ja aurutatud/keedetud koogiviljad. Kala pakutakse koolis iiks kord néddalas ja see
vastab suures osas Opilaste soovile, sealihale eelistatakse kanaliha. Koolisookla
miiiigipraadide siisteemiga pilased rahul ei ole, sellepérast et valik on viike. Uldiselt arvati,
et koolitoit voiks olla maitsvam, tervislikum, valikuvéimalus suurem, rohkem vérsket salatit
ja puuvilju. Vastanute hulgas on eritoitujaid 14%, keegi neist ei ole koolisdoklasse oma
tavapérasest erinevast toiduvajadusest teada andnud. Uurimist6d kdigus selgus, et PKG
koolisooklas pakutav tasuta koolilduna ei vasta TAI poolt soovitatud tervislikule
taldrikureeglile ega ole ka dpilaste meelest kdige tervislikum. Pakutav toit on liiga iiksluine
ja mitte eriti isudratava vilimusega.

Antud uurimist6d pohjal voib teha jargmised ettepanekud: muuta isudratavamaks toidu
vélimus, suppide maitsestamiseks kasutada rohkem erinevaid maitseaineid, suppides on ka
hea vdimalus pakkuda dpilastele erinevaid keedetud koogivilju ja kaunvilju, supid voiksid
olla paksemad. Liiga tihti on meniiiis kartul, plireestatud toidud, magusad joogid, siirupivee
asemel voiks olla néiteks maitsevesi. Lisaks kartulile voiks pakkuda tdistera makarone ja riisi,
Spilastele meeldib valikuvdimalus. Opilased eelistaksid siitia vérsket salatit viis korda
nédalas, see vdiks olla nii prae kui supi kdrval, mdni péev salat puudub isegi prae korvalt.
Poolfabrikaadid ei ole tervislikud, seepérast vdiks kalapulkade asemel pakkuda vérskest
kalast valmistatud toitu. Tore oleks, kui antud uurimistédd saaks lugeda PKG kooli kokad,
poorates tihelepanu kiisitluse tulemustele, mida dpilased koolitoidust arvavad.
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KOKKUVOTE

Kéesolevas uurimistods uuriti PKG  koolitoidu vastavust TAI poolt vilja antud
toitumissoovitustele. Sooviti teada saada, kui tervislik on koolitoit, kas Opilased saavad
koolildunast piisavalt energiat ja toitaineid.

T66 koosneb kahest osast, milles esimeses rddgitakse tervisliku toitumise pohitddedest,
rédgitakse organismile vajalikest pdhitoitainetest ja TAI toidupiiramiidist ning sellest, kui
suur mdju on toitumisel tervisele, veel tutvustatakse koolide meniiiide koostamise
pohimdtteid ja olukorda PKG sodklas. Teine osa annab iilevaate t66 metoodikast, saadud
andmetest ja nende analiilisimisest.

Uurimistdd teoreetilise osa kirjutamise kdigus selgus huvitav fakt, et lisaks fliiisilise arengu
toetajana on tervislikul toidul tdhtis roll ka vaimse tervise arengul. Nimelt on lastel, kes
toituvad tervislikult, kdrgem enesehinnang ja paremad sotsiaalsed oskused. Autor sai teada,
et stisivesikud on aju to6ks hddavajalikud, neid peaks saama mitte kommidest ja Sokolaadist
vaid tédisteratoodetest, puu- ja kodgiviljadest, sest valge suhkur annab kiill energiat, aga on
toitainetevaene. Tasakaalus toitumise kindlustamiseks tuleb jélgida taldrikureeglit, see
tihendab siilia iga péev viit virvi puu- ja juurvilju.

Uurimist6o tulemusena leiti, et hiipoteesid, mis autor piistitas, pidasid suures osas paika.
Kinnitust leidis hiipotees, et koolisooklas pakutav toit peaks olema mitmekesisem, see tuli
vilja Opilaste arvamusest, kui ka koolis pakutava toidu vordlusest TAI taldrikureegliga. Teine
hiipotees toeks ei osutunud, kuna koolitoiduga on rahul 45% vastanud Opilastest, mis jadb
veidi alla poole. Hiipotees, et dpilased soovivad siiiia senisest rohkem salatit, osutus samuti
toeks. Salatit sooviti siilia viis korda nédalas, kahjuks keedetud ja aurutatud kédgivilju eriti
siilia ei armastata. Eritoitu vajavad Opilased ei olnud oma toitumise vajadusest koolisddklasse
teada andnud. Viimane hiipotees osutus samuti tdeks, sest rahul ei olda selleaastase
miiligipraadide siisteemiga. Kokkuvotteks arvab autor, et koolitoit {ildisemas plaanis on véart
rohkem téhelepanu.
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Lisa 1. PKG Kkoolitoidu meniiii 08.11-19.11.2021

Toidu pilt Suhkur, Piima- Liha, Lisatavad Puu-ja | Teravilja-
Meniiii maiustused | tooted kala, toidurasvad koogi- tooted,
muna viljad, kartul
marjad
Morss Piim, Sealiha, Jéddsalat, Riis, leib
keefir | puljong porgand
Risoto, toorsalat, morss
08.11.2021
s Maisi- Piim, Sealiha Porgand, | Kartul, leib
helbed keefir tiikid kapsas,
puuvili
Kiilasupp, hapukoor,
puuvili 09.11.2021
Morss Piim, Kala- Kala- Kartul,
keefir pulgad pulkade leib,
praadi- paneering
miseks
kasutatud
25 oli
Kartulipiiree, paneeritud
kala, kaste, toorsalat,
morss 10.11.2021
: Keefiri- Piim, Liha Porgand, | Kartul, leib
tarretis, keefir hapukurk,
moos hapu- puuvili
koor
Seljanka, hapukoor,
puuvili 11.11.2021
= Morss | Piimsh | Hakkliha Salat Kartul,
) kastmes, leib,
keefir nisujahu
kastmes
Hakklihakaste, kartul,
toorsalat, mahlajook
12.11.2021

43



Handero Heinastu, 11. klass, Parnu Koidula Glimnaasium, 2022
KOOLITOIT OPILASTE TERVISLIKU TOITUMISE TOETAJANA PARNU KOIDULA GUMNAASIUMI OPILASTE NAITEL

@ )] Mahl Piim, | Hakkliha Salatis Kapsasalat | Tatar, leib
5 L S e keefir kasutatud
0 oli
Tatra-hakkliha roog,
toorsalat, mahl
15.11.2021
— = | Bubert, Piim, | Lihatiikid Kapsas, Kartul,
kissell keefir porgand leib,
mandariin,
{ } manna
Virskekapsasupp,
hapukoor, puuvili
16.11.2021
Morss Piim, Maks Kaalikas, Kartul,
keefir peet nisujahu
kastmes,
leib
Kartuli-kaalikapiiree,
maksastrooganov,
toorsalat 17.11.2021
Kamavaht, | Piim, | Kanaliha Porgand, Kartul,
moos keefir tiikid kaalikas, | leib, kama,
a4 sun | nuudiid
Kana-klimbisupp,
hapukoor, puuvili
18.11.2021
[ = Piim, Kala- Kartul, leib
keefir tiikid
Kartul, kalakaste, morss
19.11.2021
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Lisa 2. Koolitoidu meniiii analiiiis taldrikureegli jargi 08.11-19.11.2021

Toidu pilt

Valk (sea- vdi loomaliha, | Siisivesik (kartul, | Kiipsetatud | Vérske
kanaliha, juust, muna, riis, pastatooted, |koogiviljad | salat
kala, kikerherned) teraviljad, herned)
Sealiha puljong Riis, leib, morss | Porgandi | Jddsalat
tiikid riisi
sees
Sealiha Kartul, leib, Porgand, | Puuvili
maisihelbed kapsas
Kalapulgad Kartul, leib,
morss
Sealiha tiikid Kartul, leib, Porgand, | Puuvili
keefiritarretis hapukurk
Hakkliha Kartul, leib Salat
mahlajook
Hakkliha Tatar, leib, mahl Salat
Sealiha Kartul, leib, Porgand, | Puuvili
bubert, kissell kapsas
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Maks Kartul, leib, Kaalikas,
morss peet
Kanaliha Kartul, leib, Porgand, | Puuvili
nuudlid, kama- kaalikas,
halvaavaht paprika
Kala Kartul, leib,
morss
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Lisa 3. Ankeetkiisitlus hinnangu saamiseks koolitoidu kohta PKG épilaste seas

1. Sugu?
o Mees
Naine

o
2
o
o G2
o
3.

Kuidas hindad tasuta koolilounat?

Viiga halb Halb Enam-vihem Hea Viiga hea Ei oska delda

Uldine rahulolu

Viiljandgemine

Maitse

Tervislikkus

Jookide valik

4. Mitu korda nidalas kéid tasuta koolitoitu s6omas?

| Eikaigi | 1 [ 2 [ 3 [ 4 | 5

Korrad | | | | | |

5. Kas sinu arvates vastab koolitoit TAI toiduptiramiidile?

[ 1 [ 2 [ 3 415 [ 6 [ 7 [ 8 ]9 [10]

Ei vasta tildse I I | | | | | | | | I Vastab viga hasti

6. Milline peaks koolitoit sinu arvates olema?
7. Palun hinnake, kui rahul olete nende koolis pakutavate toitudega?

Viga halb Halb Keskmine Hea Viga hea

Piim ja piimatooted

Puuviljade kvaliteet

Keedetud voi
hautatud kodgiviljad

Riis, tatar

Kartul

Kala

Supid

Liha

Virske salat

Magustoidud

Miitigipraed

8. Mitu korda nédalas tahaksid koolis siiiia neid toite?

lkord | 2korda | 3korda | 4korda | 5korda | Eitahagi

Kala

Kana

Sealiha

Makaronid

Riis

Tatar

Keedetud/aurutatud koodgiviljad, v.a kartul

Viirske salat

Oad/lddtsed

Kartul
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9. Kui rasvane on sinu arvates koolitoit?

| Eiolerasvane | Viherasvane | Keskmine |  Rasvane | Viga rasvane

Hinnang [ | [

10. Kui rahul oled selle-aastase miitigipraadide siisteemiga?

[ 1 [ 2 [ 3 ] a5 [ 6 [ 7 [ 8 ]9 [10]

Ei ole iildse rahul I I I I | | I I | | | Viga rahul

11. Kui palju aitab kool ja koolitoit kaasa tervislikule toitumisele?

[ 1 [ 2 [ 3 ] 415 [ 6 [ 7 [ 8 9 |10 ]

Ei aita iildse | | | I I I I I I I I Viga palju aitab

12. Kuidas hindad koolitoidu toitainete tasakaalu? (valgud, rasvad, siisivesikud)

[ 1 [ 2 ]3] 4a]5 [ 6 [ 7 [ 89 |10]

Ei ole iildse tasakaalus | | | | | | | I Viiga tasakaalus

13. Kas Sul on toiduallergia, toidutalumatus v3i veel mdni tervisest tulenev vajadus toidu suhtes?
o Jah
o Ei

14. Kas oled eritoituja?

o  Eiole, s6on kdike

o Olen eritoidul tervise tottu
o  Olen vegetaarlane

o  Olenvegan

o  Olen toortoituja

o  Toitun keto dieedi jérgi

o Muudieet (nt FitLap vms.)
o Muu

15. Kas oled oma eritoitumisest koolisooklale teada andnud?
o Jah

o Ei

16. Kui vastasid jaatavalt, kas meie kooli s66klas arvestatakse Sinu erivajadusega?
o Jah
o Ei

17. Sinu unistus, milline oleks ideaalne koolisookla?
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SISSEJUHATUS

Uurimistod kirjutamisel valiti teemaks uni ja selle tdhtsus elus ning kuidas see iildiselt inimest
mdjutab, kuna tegemist on aktuaalse teemaga. Une roll on aidata taastada mitmeid protsesse
kehas ja parandada enesetunnet, vidhendada stressi ja virskendada aju ning veel palju muud.
Sel pdhjusel on uni toitumise ja liikumise kdrval iiks tdhtsamatest pohivajadustest, mistottu
voiks iga ennast austav inimene olla antud teemaga kursis.

Uurimistdd eesmargiks on saada rohkem teada une ja tema mdju kohta ning uurida enda und
kahel erineval perioodil: koolivaheajal ja kooliajal. Saadud tulemustega soovitakse vorrelda
kahte erinevate omadustega aega, millal magatakse, ning leida seoseid une muutustes. Lisaks
on eesmérk rohkem teadvustada iseennast unehiigieenist ja tervislikest eluviisidest.

Uurimistdd koosneb kolmest osast. Esimene osa radgib ldhemalt unest ja selle erijoontest ja
mdjudest. Teine osa selgitab ldbiviidud uuringu metoodikat, milliseid viise kasutati
tdideviimiseks ning erinevusi, mida leiti kahel erineval perioodil, millal uuringut teostati.
Kolmandas osas analiiiisitakse saadud tulemusi, vorreldakse neid ning tehakse 16ppjareldused.

Antud uurimistod koostamiseks saadi materjali peamiselt internetist, olulist infot ka
raamatutest. Eestikeelset informatsiooni une kohta oli kiillaga, kuigi pidi tdlkima mdningaid
voorkeelseid tekste. T66 koostamisel on kasutatud vastavalt teemale, eesmérgile ja piistitatud
kiisimustele tdenduspohiseid ning usaldusvéarseid allikaid. Suure osa olulisest materjalist sain
oma juhendajatelt, kes aktiivselt aitasid mind uurimist66 koostamisel ja pakkusid lahendusi
minu poolt esitatud kiisimustele ja probleemidele.

Avaldan suurt tinu oma juhendajatele Pille Raudla-Loodele ja Ingrid Lekile, kes pakkusid
pidevalt t66 jooksul tuge ja nduandeid. Tanan koiki neid, kes olid t66 kdigus mulle abiks nii
vaimselt kui ka praktiliselt.
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1. MIS ON UNI?
1.1. Une olemus

Uni on puhkeolek, mida iseloomustab pidev teadvuse muutumine. Aju on selles seisundis
véga aktiivne, kdik meeled on t6ds (Peet, 2020). Me ei tunneta neid meeli, kuna nérvirakkude
kogum, mis suunab sensoorseid ja motoorseid signaale kehast ajju, on blokeeritud (Pungas,
2019). Une ajal acglustuvad siidamel66gid, hingamine, lihased 160gastuvad, keha temperatuur
langeb 1 °C vdrra ja ainevahetus kiireneb (Griinthal-Drell, 2013).

Une- ja drkvelolekuriitm ehk tsirkadiaanriitm on inimese sisemine kell, mis miérab inimese
unisust ja drkvelolekut. Odpievas on hetki, kui oleme kdige unisemad, ja hetki, kui oleme
koige drksamad. Soovi magada ehk unesurve pohjuseks on adenosiin —hormoon, mis mojutab
peamiselt unekaitumist, eriti selle algatamist. Selle tase ajus pdeva jooksul aina tduseb, kuni
jouab oma tippu, mis jiib kella iihe ja kahe vahele parastldunal (Peters, 2020). O6sel magades
adenosiini tase langeb ja melatoniini, teise nimetusega ,,pimeduse hormooni“ tase hakkab
tousma. Melatoniin on hormoon, mis tekib naturaalselt kehas magamise ajal ja see on
tsirkadiaanriitmi pohiline osa (Suni & Dimitriu, 2021). Selle toodang algab peatselt parast
paikeseloojangut ning 16peb valguse saabumisel (Walker, 2018, 1k 33, 43). Vihe magades ei
joua adenosiini tase piisavalt langeda, mille tagajérjel tunneb inimene &rgates end tavaliselt
rohkem visinuna. Ohtul tihendab see seda, et adenosiini tase on suurem ning kui tsiikkel
hakkab korduma, tekib inimesel unevdlg ja selle ,tagasi magamine* saab olema keerukas
(Vernik, 2020).

Homeostatic rhyt “Sleep pressure” |
regulation relat n T
(adenosine) y

¥

Wake phase Sleep phase Wake phase Sleep phase
— I — ——
7 - 23 ( 7 ) 23 ( 7

Sele 1. Adenosiini ja melatoniini skeem 60pédevas (adenosine — adenosiin, melatonin —
melatoniin, sleep pressure — unesurve, sleep window — uneaken, wake phase — drkveloleku
faas, sleep phase — unefaas) (Betson, 2019, Ik 2)

Koik loomaliigid maailmas magavad, kuigi enamik loomi puhkavad 8—14 tundi &6péevas,
millega tagavad endale kindla ning piisava une pikkuse ja kvaliteedi. Eristada saab veeloomi
nende unestiili tottu: neil magab ainult iiks ajupoolkera korraga, sest vaja on vahetpidamata
korraga magada ja ujuda. Sellist ndhtust esineb ka inimestel, kui magatakse uues kohas (sdbra
juures, hotellis jne). Aju proovib sellega olla valvsam, kuna koht on vddras. Moningad

51



Mirell Jaarats, 8. klass, Audru Kool, 2022
UNI JA UNE TAHTSUS

linnuliigid ei maga rdnnakuperioodi tottu mitu pdeva vdi magavad lendamise ajal, liks
ajupoolkera korraga. Parves teevad linnud kordamodda uinakuid, et roévloomade eest valvel
olla (Walker, 2018, Ik 81).

1.2. Unestaadiumid ja nende kvaliteedi tadhtsus

Unetsiiklit saab jaotada kaheks suuremaks osaks: REM-uneks (Rapid Eye Movement ehk kiire
silmade liikumine) ja NREM-uneks (Non-REM ehk Kiirete silmaliigutusteta). NREM-uni
jaguneb omakorda neljaks staadiumiks, milles on kerge uni (etapid 1 ja 2) ning siigav uni
(etapid 3 ja 4). Need unefaasid kulgevad 1. etapist kuni REM-uneni 90-minutilites tsiiklites,
mis algavad uuesti 1. etapiga ja korduvad 5-6 korda 66 jooksul (Pungas, 2019).

Tavaline 8-tunnine unetsiikkel

Arkvel

Staadium 1
Staadium 2
Staadium 3

Staadium 4

Tunnid peale magama minemist

Sele 2. Tavaline 8-tunnine unetsiikkel (Kehadiagnostika blog, 2015)

Enamiku siigavast NREM-unest magame me 60 hakul ja enamik REM-unest jaab 60
16pupoole (Walker, 2018, 1k 132). Koiki neid une staadiume on vdimalik ndha kindlate
kliiniliste mddtmisvahenditega, kuna need hdlmavad erinevaid ajulaineid. Unestaadiumite
uurimiseks on olemas poliisomnogrammid ja niiteks tsirkadiaanriitmi hindamiseks on
kasutuses aktigrammid (Tartu Ulikooli Kliinikum, s. a.). Uuringutega on tdestatud, et aeglane
kiigutamine muudab siigava une veelgi siigavamaks, kuna kiigutamise ajal muutuvad
ajulained aeglasemaks. Seetdttu jadvad paljud imikud kiigutamise ajal kiiresti magama
(Walker, 2018, 1k 137). Und uuritakse veel ka unepéevikuga. Unepdevikut soovitatakse
pidada ligi kaks nédalat, sinna méirgitakse magamamineku ja tdusmise kellaajad, kas voeti
ravimeid ja kas tehti fiiiisilist trenni ning paeval kogetud probleeme (unisus, vdasimus, liigne
haigutamine, vdhenenud keskendumisvdime jne). Unepdeviku abiga saab leida seoseid
péevaste tegevuste ja une vahel (Hea Une Keskus, 2016).

Esimese staadiumi ajal me oleme unised ja drkame lihtsalt, tunneme vahest ka ,,kukkumise*
tunnet, mis on lihtsalt lihaste dkiline tdomblemine. Selles staadiumis viibivad inimesed ainult
mdned minutid une algusest (Griinthal-Drell, 2013). Seejirel liigume me teise
unestaadiumisse. Teises unestaadiumis on iseloomulik siidamelodkide ja hingamise
aeglustumine. Viibime seal umbes pool tundi, kuni liigume edasi jargmisesse
unestaadiumisse. Kolmas unefaas on unevongete ehk unespindlite rohke faas ning on
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nididatud, et see staadium on téhtsaim keha tervise toetamiseks ja taastumiseks (Peet, 2020).
Neljas faas on koige siigavam ning selle ajal on magajat raske dratada, voimalik on unes
rddkimine ja kidimine. Paljud lapsed kogevad neljanda faasi ajal Giseid hirmutusi ja
voodimérgumist (American Sleep Association, 2016). Unetsiikli 1dppfaas on REM-uni. Seda
saab pidada staadiumiks, kus aju visuaalne, motoorne ja emotsionaalne piirkond on aktiivsem
kui ratsionaalse motlemise piirkond (Walker, 2018, 1k 218). REM-une puudujéégi tottu voib
esineda mélu- ja sooritusvdime halvenemist (Hea Une Keskus, 2017).

Tihtipeale on REM-unes péeva jooksul kogutud informatsiooni kohta rohkem seoseid kui
NREM-unes. REM unes tugevdatakse personaalseid mélestusi. Organismile on vajalikud aga
koik osad unest, see on evolutsiooniliselt vdljakujunenud kohastumine, mis on oluline igas
organismi protsessis. Iga une staadium on omal moel erinevalt kasulik, sellepérast ei ole likski
staadium vidhem vajalik kui teine (Pungas, 2019).

1.3. Uneaja pikkus

Koikide unestaadiumite 1abimiseks on kdige olulisem tdispikk uni. Hea tervise ja elukvaliteedi
sdilitamiseks on soovitatav unetundide arv varieeruv, vdhenedes jérk-jargult siindimisest
tdiskasvanuks saamiseni. Une pikkuse vajalikkus on kdikidel erinev ja voib ka samal inimesel
erinevatel pdhjustel varieeruda (S66ru, 2020). Vastsiindinud vajavad kodige rohkem und,
umbes 13-16 tundi, 3—10aastaste laste unevajadus on peamiselt 10-13 tundi ja teismelistel
juba 8-9 tundi ning vanematel 7-9 tundi. Véhem kui 6 tundi ja rohkem kui 10 tundi magamist
loetakse tdiskasvanueas ebatervisliku une piiriks (Helvetia Apotheke, 2016). Ka
unestaadiumite kogus unes on varieeruv. Tavalise tdiskasvanu kohta v3iks tema 8-tunnises
unes olla kdige rohkem kerge une etappe ja siigava ning REM-une etapid voiksid jagada oma
hulka vordselt.

Tdiskasvanu unestruktuur

1. unestaadium 1-5% kogu une ajast
2. unestaadium 50% kogu une ajast

3. + 4. unestaadium 20-25% kogu une ajast
REM-uni 20-25% kogqu une ajast
Une kestus kokku 7 - 8 tundi

Sele 3. Unestaadiumite kogus tiiskasvanu unes (Tartu Ulikooli Kliinikum, s. a.)

Téispika une tagamiseks on téhtis uneriitm, mida peaks vdhemalt mingil mééral iga pdev
jdrgima. Puhkepdevadel kaua drkvel olemine ja hommikul sisse magamine segab seda riitmi
(Randlepp, 2021). Ulle Sussi (2016) uuring, kus vaadati 7—12-aastaste Eesti koolilaste
uneaega, kehakoostist ja liikumisaktiivsust, néitas, et koolipdevadel on laste uneaeg oluliselt
lithem kui nddalavahetustel. Niddalavahetusel kompenseerivad lapsed oma unevdla, mis on
tekkinud varasest drkamisest ja hilisest magamaminekust. Hilja magamaminekut pShjustab
peamiselt nende normaalse unetsiikli nihkumine (Suss, 2016).

Kuna teismelised on kdige vastuvotlikumad psiiiihikahiiretele (depressioon, drevus, suitsiidne
kéditumine jne), voib teismelise magatud tundide hulk rdngalt mdjutada ta vaimset tervist
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(Pungas, 2019). Lisaks vanusele mdjutab uneaja pikkust ka inimese aktiivsus. Inimene, kes
on péeval intensiivselt aktiivne olnud, vajab rohkem und, kui inimene, kes on vdhem aktiivne.
Sellega saab keha end vélja puhata ja koguda energiat (Griinthal-Drell, 2013).

Péevaste uinakute olulisust on hakatud aastate jooksul rohkem rohutama. Hésti planeeritud
uinak aitab tugevdada motoorset ehk liigutusmélu, taastab keha energiat ja vihendab lihaste
visimust. Nende pohjuste pérast teeb ka kaheksakordne oliimpiavditja Usain Bolt
16unauinakuid (Walker, 2018, lk 147). Kasulikuks toimeks peab uinak olema histi
planeeritud. Uuringute pdhjal vdiks uinak jddda kella 2-3 vahele pérastldunal, nii et see ei
segaks Gist und ja ohtusdogi aega. Uinaku ajastamise kdrval on téhtis roll ka uinaku pikkusel.
Uinaku pikkus voiks olla umbes 20 minutit. Poole tunni kuni iihe tunni vahele jaidb une kolmas
faas ehk koige unespindlite rohkem faas. Seetdttu on sellest drkamine raskem kui kerge une
staadiumitest drkamine ning selle tagajérjeks on suurem vésimus ja soov veel kauem magada.
Need suurendavad raskusi 66sel uinumisel (Griinthal-Drell, 2013).

1.4. Une moju inimesele

Magamise esilekutseks pole veel kindlat pShjust leitud, kuigi on piistitatud mitu hiipoteesi:
keha vajadus puhata ja kasvada, médlu tugevdamine, nirvisiisteemi funktsioneerimine jne. On
teada, et kvaliteetne uni on oluline igale kehas toimuvale protsessile, vaimsele ja fiitisilisele
heaolule (Pungas, 2019).

Uks une kasulikest mdjudest on mdju mélule. Une ajal toimub #sja dpitud oskuste ja
materjaliga seotud ajuiihenduste tugevdamine. Uni on kasulik taastumisvahend dppimisele nii
enne kui ka pérast Oppimist. Magamine enne dppimist virskendab mélu ja valmistab seda ette
uueks informatsiooniks. Loomulikult on informatsiooni maht piiratud. Matthew Walkeri
(2018) 1abiviidud uuringus saadi teada, et sellele on lihtne lahendus — uni. Katsealustel, kes
tuupisid terve pdev informatsiooni pahe, oli halvem meeldejatmisvoime kui nendel, kes tegid
ldunauinakuid vOi magasid 00siti parajalt (Walker, 2018, lk 128). Kui magada pérast
Oppimist, talletub info méllu ja seda on lihtsam meelde jdtta. Seepérast on uni véga tahtis just
koolidpilastele. Unearst dr Heisl Vaher (2021) rddgib, et koolilapse uni on tundlik ja téhtis
eriti lapse arengule, kuna see on seotud kasvuhormooni eritumisega.

Lisaks méilule on uni ka kasulik motoorsele milule. Termin ,,lihasmélu*“ on eksitav, sest
lihased toimivad aju abil. Motoorset mélu voib aidata lihaste treenimine, kuid kdige tdahtsam
on rutiin ise. Naiteks vdib tuua klaveri médngima dppimise. Kui igapdevaselt mangida klaverit
ning dppida selleks vajalikke liigutusi, samal ajal magades 00siti piisavalt, on dpitulemus
parem kui seda mitu pdeva mitte dppides vOi halvasti magades. Siis on klaverimingu
oskamise tdendosus vidiksem. Uni ennetab ka halvenenud sooritust ja vigastuste tekkimise
riski sportlaste hulgas (S66ru, 2020).

Uni on vajalik immuunsiisteemile. Haigeks jddmise puhul paneb immuunsiisteem aju
aktiivsemalt to0tama, mistdttu inimesel suureneb unevajadus (Walker, 2018, lk 204).
Tuntakse ennast vésinuna ja vdimetuna, nii delda ,,50gasena”. Uni aitab koguda energiat ja
vajalikke ressursse, mis aitaks haiguse vastu voidelda (American Sleep Association, 2016).
Naiteks vdhendab hea ning kvaliteetne uni tdendosust nakatuda kiilmetushaigustesse (Hea
Une Klubi, 2020).
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Unel on inimese jaoks palju positiivseid kiilgi, kuid iiks suur probleem, mis kaasneb vihese
unega, mdjutab inimese erinevaid funktsioone. Unepuudusel on negatiivne mdju
enesetundele, meeleolule, kuhjub vésimus ja sageneb depressiooni vdi drevuse teke. Véihese
magamisega kaasneb aeglasem ainevahetus ja seega aeg-ajalt suurenev kehakaal ja rasvumine
(Walker, 2018, 1k 199). Paljud opilased on seetdttu koolist visinud ja tunnevad ennast
labipdlenuna, mis tavaliselt tekib iile tootamisest ja ebapiisavast une kogusest. Lisaks sellele
on tdestatud, et unepuudus parsib jouomadusi ning piirab aju funktsiooni reageerida (S30ru,
2020). Unedeprivatsiooniga on seostatud agressiooni esinemisega lastes, kiusamise ja
kaitumisprobleemidega igas vanusegrupis (Walker, 2018, 1k 168).

Unepuuduse kdrval on ka paljud unehdired inimesele vdga mojusad. Kdige tuntumad
unehdired on jérgnevad: insomnia, uneapnoe, narkolepsia ja rahutute jalgade siindroom.
Unehdirete tekke pdhjuseid on palju, peamiselt arvatakse, et need tulenevad psiitihilistest ja
fiisilistest hairetest, isiklikest probleemidest, alkoholist vdi ravimitest ja liigsest fiiiisilisest
aktiivsusest. Unehédiretega inimesed kannatavad vésimust pdeval, Giseid hirmuhooge,
hammaste krigistamist ja ka norskamist. K3ik need vésitavad inimest vaimselt ja fliiisiliselt
(Griinthal-Drell, 2013).

1.5. Und mojutavad tegurid

See, kas inimene on 60sel hasti voi halvasti maganud, oleneb peamiselt viiest tegurist: kofeiin,
alkohol, elektrivalgus, temperatuur ning kindel to6leminekuaeg. Inimesed tarbivad kofeiini,
et drkvel piisida vai end erksalt tunda. Selle tagajérjed on aga une kvaliteedile halvad —
sagedam drkamine 66sel, vihenenud unesurve ja unefaaside liihenemine (Geenitestite Labor,
2020). Alkohol aitab kiiremini uinuda, kuid see kisub meie unetsiiklist vélja hadavajaliku
REM-une. Alkoholi tarvitamisega on 60siti ka {ildiselt halb olla (peavalu, iiveldus, norkus
jne) (Meravita, 2015). Olla 0,8 promillises joobes on sama seisund kui olla 19 tundi &drkvel
(Walker, 2018, 1k 158). Lihtsam on uinuda kiilmemas kui palavas kohas, kuna 66siti peab
kehatemperatuur langema 1 °C vorra (Walker, 2018, 1k 304). Valgus enne voodisse sittimist
viahendab melatoniini taset kehas, selle lagundamiseks 1dheb kauem aega ja seetdttu on raske
uinuda. Ohtune sinine LED-valgus mdjutab melatoniini taset kehas kaks korda rohkem kui
teised valgused. Seega saab oelda, et ekraani taga istumine enne magama minekut on meie
tsirkadiaanriitmile halb (Walker, 2018, 1k 297). Statistikast on néha, et noored tdiskasvanud
on nutiseadmete tottu iileval just 60siti, kuna nende une- ja drkvelolekuriitm on nii palju
nihkunud. Unehiigieeni parandamiseks soovitatakse nutiseadet vdhemalt tund aega enne
magamaminekut mitte kasutada (Lang, 2017). Hommikul vara drkamine soosib koos hilja
magamaminekuga unepuudust. Jirsk iiles drkamine kella helinale pShjustab pulsi kiirenemist
ja vererdhu suurenemist (Pungas, 2019).

1.6. Unenaod

Unendod on une seisundi ajal esinevad néhtused. Hallutsineerimine on unenégude taoline
néhtus, mida inimene vdib kogeda 66péeva jooksul. Aju proovib luua magamise ajal seoseid
péevas juhtunud siindmuste ja informatsiooni pdhjal (Pungas, 2019). Unenégusid ndeme me
peamiselt REM-une ajal, kuid ka NREM-une ajal, kuigi NREM-uneniod on meile
hommikuks peamiselt ununenud. REM-une ajal jddvad unendod rohkem meelde, sest need on
vérvikamad ning tdhendusrikkamad kui hdgusad ja igavad NREM-unenédod. Kuna unetsiiklite
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hulk magamise ajal on 5-6 korda 66sel, ndeme me rohkelt unendgusid. Unenédod vdivad kesta
monest sekundist kuni mitmekiimne minutini. Igasugused REM-une érritajad voetakse
monikord unendgude sisse ja kogetakse neid seal, nditeks kella helinat vdetakse kui mingi
looma héilitsemist jne (Griinthal-Drell, 2013).

Suure osa inimeste jaoks on unendod siigava tdhendusega — need viljendavad magaja
igapdevaelu, métteid ning hingevalu. REM-une unenigude ndgemine on nagu 6ine teraapia,
kuna see aitab saavutada kahte iilitdhtsat eesmérki: méletada ja unustada. Tapsemalt on REM-
uni emotsionaalsete haavade ravimisel vajalik. REM-unendgudel on seosed kindlate
stindmustega, mis aitavad jouda lahendusteni ja parandada teadlikkust inimese vaimses elus
(Walker, 2018, 1k 234). Tavaliselt on unendgudes toimuvad siindmused viljaspool magaja
kontrolli, kuigi on inimesi, kes oskavad oma unendgu kontrollida, samal ajal teades, et nad
kogevad seda (lucid dreaming). Vahest loovad sellised unendod inspireerivaid mdtteid, mis
on magajale kasulikud (American Sleep Association, 2016).
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2. METOODIKA
2.1. Uuringu korraldus

Uurimistdd praktiline osa viidi 1dbi juulis ja detsembris 2021. aastal, kui oli vastavalt
koolivaheaeg ja kooliaeg. Nii juuli kui ka detsembri uneuuring kestis kaks nédalat, 5.—18.
juuli ja 13.-23. detsember. Une jélgimiseks kasutati HUAWEI Band 6-127 kidekella, mis oli
paigutatud uuritava kéele ja une tilevaateks kasutati Huawei Tervise rakendust, mis voimaldas
anda usaldusvédrse graafilise kokkuvotte uuritava unest (vt lisa 1). Kasutusel oli ka
unepdevik, kuhu iga pdev kahe niddala jooksul kirjutati vajalikku informatsiooni, mis oli
kasulik 18ppanaliiiisiks: vilised mdjud unele, fiilisiline aktiivsus péeval, kas s66di voi joodi
midagi, mis v3is mdjutada une kvaliteeti, isiklik hinnang 10 palli skaalal jne (vt lisa 2).
Inspiratsiooni unepieviku loomisel saadi peamiselt internetist, kuid kasutati ka personaalselt
sobivaid meetodeid, mida kasutati kogu uuringu perioodi jooksul. Kogu uuringu kiigus
kasutas kastealune ka erinevaid nippe, mis aitasid und turgutada ja parandada (vt lisa 3).

Andmete analiiiisiks kasutati Microsoft Exceli tabelarvutussiisteemi. Koguti kokku tabelitesse
juuli ja detsembri une andmed — pikkus, siigava, kerge ja REM-une kestused ja drkvelolekud.
Koostatud tabelitega ja vaatlusaluse hinnangute alusel oli voimalik piistitada hiipoteese
unekvaliteedi muutuste pohjusteks.

2.2. Uuringu analiiis
2.2.1. Une kestus

Seles 4 on ndidatud juulis ja detsembris 1dbi viidud uneuuringu keskmist une kestust
vaatlusaluse pohjal. Uneaeg on vilja toodud minutites.

Juuli ja detsembri une kestus

W Juuli W Detsember

600

400

200

o

Sele 4. Une kestus juuli ja detsembri kuu uneuuringus

Vorreldes molema kuu pédevade une pikkust, oli nddalavahetustel oluliselt rohkem magatud
kui toopédevadel. Juulis magati keskmiselt kahe nddalaga 9 tundi ja 21 minutit ning detsembris
9 tundi ja 6 minutit. Seega magati juulis 15 minutit ronkem kui detsembris. Arvestades, et
vaatlusaluse soovitatud uneaja kogus on 8-9 tundi, magas vaatlusalune normikohaselt
mdlemal kuul.
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2.2.2. Une etapid

Seles 5 on ndha une etappide vaheldumisi juuli uneuuringu jooksul. Detsembri uneetappe on
voimalik néha ldhemalt seles 6.

Juuli uni Detsembri uni
REM-uni Siigav uni REM-uni
14.1% 27.4%

Kerge uni

Lol o
60.4%

Sele 5. Juuli une etapid Sele 6. Detsembri une etapid

Kuigi iga pdeva magatud une kestus oli erinev, sai vilja arvutada etappide hulgad 100%
ulatuses. Stigava une kogus jdi mdlemal kuul peaaegu muutumatuks. Kerget und oli aga
juulikuus rohkem kui detsembris. Kuigi REM-und oli hoopis detsembris rohkem kui juulis.

2.2.3. Arkvelolekud

Arkvelolekute hulk nii juulis kui ka detsembris on vélja toodud seles 7, mille p&hjal on juulis
tépselt kolm korda rohkem drkvelolekuid kui detsembris. Selle ndhtuse pohjuseks saab tuua
keskkonna muutumise (valguse ja temperatuuri erinevus molema kuu suhtes).

Arkvelolekud juulis ja detsembris
B Juuli W Detsember

Sele 7. Arkvelolekud juulis ja detsembris

2.2.4. Unepaevik

Unepéevikut tdideti kaks nidalat, samal ajal kirjutades iiles olulisemaid faktoreid (vt lisa 2).
Unepéeviku alusel sai luua seoseid paevaste tegevuste ja une kvaliteedi erinevustega.

Unepéevikut analiiiisides oli mérgatav element see, et nddalavahetustel oli katsealune
hinnanud enda und palli skaalal vdiksemalt kui t66- ja koolipdevadel, millega saab 6elda, et
katsealusele isiklikult sobis magada keskmiselt 9 tundi, kuna puhkepéevadel oli keskmine
uneaeg rohkem kui 9 tundi. Aktiivsetel pdevadel, millal tehti kauem kui kaks tundi fuiisilist
liikkumist, oli vaatlusaluse hinnang unele mdne vdrra parem, kui paevadel, millal ei oldud
fiitisiliselt litkuv. Vaadates selesid 5 ja 6 on ka siigava une hulk nendel pdevadel suurem kui
paevadel, millal puhati.
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Suurimad faktorid, mis mojutasid katsealuse und negatiivselt, olid jargmised: temperatuur
(liiga palav voi kiilm), dhtupoolikul nutiseadme kaua kasutamine, keskkonna vélised mdjud
(vali muusika, liigne valgus, sddse pinisemine jne), haigused, tdis kdhuga uinumine ja
ebamugavus voodis (padi liiga kdva, paks tekk jne). Esines palju ka olukordi, mil aju oli ,,liiga
aktiivne“ ehk mdtted lendasid. Palju leidus seda néhtust stressiperioodidel t66, kooli vdi
isikliku probleemide tSttu. Tegurid, mis mdjutasid und positiivselt, olid aga jargmised: hea
kogus visimust (trenni tegemine pdeval, silmade vésimus pérast raamatu lugemist jne),
jahedam tuba ning soe tekk (seda loetakse kui perfektseks magamiskeskkonnaks), rahustavad
hddled (vihm aknal, linnulaul), piisav pimedus toas ja Ohtupoolikul 1d60gastavate voi
meeldivate tegevuste tegemine.

Unendod, mida vaatlusalune koges, olid peamiselt seotud ta péevaste tegevuste ja mdtetega.
Juulis kirjeldati unendgusid &rksate ja eredatena, esines rohkem pidevaste olukordadega
seoseid. Detsembris oli {illatavaks see, et unendod olid siigavamate tihendustega ja
mdningatel kordadel suudeti neid isegi kontrollida. Leidus, et mdlema kuu jooksul toimusid
unendod perioodidel, millal oli siigava vdi REM-une kogus suurim. Unendod, mida néhti
kerge une staadiumitel, olid hégused ja kiiresti ununevad.

Selgus ka, et mitmed erinevad nipid, mis turgutavad und ning mida kasutati uuringu kéigus,
olid katsealusele sobivad (vt lisa 3). Pdevadel, mil kasutati antud viise une parandamiseks, oli
une lldine hinnang ja hommikul antud enesehinnang parem kui paevadel, mil ei kasutatud
neid nippe.
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3. JARELDUSED

Vorreldes molema kuu und, magati detsembris rohkem REM-und ja juulis rohkem siigavat ja
kerget und. Suuri ja mojukaid erinevusi ei leitud. Unepéeviku alusel olid peamised tegurid,
mis muutsid und, juulikuus suve palavus ja ebamugavus voodis. Lisaks nendele esines rohkelt
ka rahutuid dhtuid, kus mdtted olid hajevil. Detsembrikuus olid und kdige rohkem mdjutanud
nutiseadme kasutamine ja unelemine voodis, mis soosis nérvilisust. Aktiivsematel paevadel
oli tildine une olek ja hinnang hea.

Kéesoleva uurimistdo tulemuste pdhjal saab teha jargmised jareldused:

1.

N

No

Kahe kuu uneuuringus ei leitud suuri erinevusi uneetappides, kuigi erines une kestus.
Koolivaheajal magati keskmiselt 9 tundi ja 21 minutit ning kooliajal 9 tundi ja 6 minutit.
Seega magati koolivaheajal kauem kui kooliajal.

Vaatlusaluse uneaeg jii temale soovitatud unchulga piiresse nii juulis kui ka detsembris.
Péevadel, kui katsealune oli fliiisiliselt aktiivne, oli unehinnang parem ja siigava une hulk
suurem kui pdevadel, millal ei liigutud aktiivselt.

Peamised tegurid, mis mdjutasid uuritava und, olid temperatuur, ebamugavus voodis ja
nutiseadmete kasutamine vahetult enne uinumist. Lisaks sellele, mangisid suurt rolli ka
paevased siindmused ja tegevused.

REM-une rohke kogus 16ppkokkuvéttes ei midranud unendgude nigemise tdendosuse
suurenemist. Pdevadel mil NREM-une pikkust oli rohkem ja néhti unendgusid, olid
unendod higusemad ja kiiresti ununevad.

Und turgutavad nipid aitasid katsealust une kvaliteedi ja enesetunde suhtes (vt lisa 3).
T606- ja koolipdevadel magati oluliselt vihem kui nddalavahetustel.

Juulikuus oli 6iseid drkamisi kolm korda rohkem kui detsembrikuus. Pohjuseks saab tuua
temperatuuri ja valguse muutumise.
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KOKKUVOTE

Kéesoleva uurimistdd eesmérgiks oli anda kirjanduse pShjal iilevaade unest, selle olemusest
jamojust ning viia 1dbi uurimus, millega saaks vorrelda und koolivaheajal ja kooliajal. Saadud
vordlustega sai vilja selgitada pdhjused, miks sellised erinevused esinesid ja mis oli peamine
pohjus une muutusteks.

Uni on puhkeolek, mille kdigus on aju suhteliselt aktiivne. See, kuidas me une- ja
arkvelolekuriitmis ehk tsirkadiaanriitmis toimime, on olnud kaasas meil juba elu algusest. Uni
jagub kahe erineva aktiivsusega osaks: REM-uneks, mille ajal ndhakse unenégusid ja NREM-
uneks, mis jaotub omakorda veel neljaks staadiumiks. Igal staadiumil on erinev tdhtsus ja
mdju organismile. Mdlemad perioodid unes moodustavad kokku iihe unetsiikli, mis kestab
umbes 90-minutit. Uldjuhul koosneb tiispikk uni 5—6 unetsiiklist. Une pikkus oleneb mitmest
tegurist, peamiselt aga vanusest. Unel on téhtis ja suur mdju inimesele. See aitab taastada keha
protsesse (mélu, enesetunnet, lihaspingeid, kasvuhormoone jne) ning viltida haiguseid ja
vigastusi. Kui votta organismilt dra uni, siis on selle tagajarg kogu kehale katastroofiline.
Loomulikult mdjutame me oma eluviisidega und sama palju nagu see meid. Peamised faktorid
mis mojutavad und on: vilised tegurid (vali muusika, ere valgus, ebamugav voodi,
temperatuur jne), elektroonika liigne kasutamine, kofeiini voi alkoholi tarbimine ning to6le-
ja koolimineku ajad. K&ik need mdjutavad tsirkadiaanriitmi. Ka mitmed unehiired on olnud
tsirkadiaanriitmi muutuse pdhjuseks.

Kéesolev uneuuring kestis kaks nddalat, mille kdigus téideti jarjepidevalt unepdevikut, kuhu
kirjutati iiles pdevaseid tegevusi, mis loppkokkuvottes olid kasulikud. Une l&hemalt
jalgimiseks kasutati kdekella, mis vdimaldas luua graafikuid une etappidest. Uuringu
tulemusena saadi teada, mis tegevused ja faktorid mojutavad und ja mis on nende
tagajdrgedeks. Sooviti virrelda saadud tulemusi ja piistitada hiipoteese une muutuseks.

Juulikuus esines enim unekvaliteedi langust seetdttu, et oli palav ja ebamugav. Detsembris oli
néha, et unekvaliteedi langus sdltus peamiselt aga liigsest nutiseadme kasutamisest ja hilja
magama minemisest. Leiti, et juulikuus suudeti magada 15 minutit ronkem kui detsembris.
Uuritavale selgus, et varajased drkamised sobivad talle paremini, mispérast oli ka detsembri
enesehinnang unele kdrgem, kuna sellel kuul oli vaja drgata vara koolimineku t3ttu.

Leian, et olen omandanud uusi teadmisi unest, selle téhtsusest ja toimejoust inimesele ja olen
rohkem teadlik unehiigieenist ja tervislikust eluviisist. Tunnen, et mirgatavalt on arenenud
véljendusoskus ja loominguline pool ning ka kriitilise motlemise kiilg. Tean, millised tegurid
avaldavad moju unele tervikuna ning kuidas uni muutub koolivaheajal kooliajaga vorreldes.
Olen tditnud endale piistitatud eesmérgid ajakohaselt.
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Lisa 1. Une raportid

HUAWEI

BandiGi "E_—_—

Une punktid

71 26. detsember 2021

L RANMRN Al |

Jinumisaeg 22:53 Arkamisaeg 08:44

®sigavuni @ Kegeuni @ REMuni

o

y > ® Siigav uni 1h44 min

( K ® Kerge uni 4 h 45 min

\ .

\\ \_/0 ® REM-uni 3h 22 min
- \

O6uni 9 h 51 min
Viited: 6-10 h

Sigav uni 18%
Viited: 20-60

Madal

Kerge uni 48%
Viited: < 55%

REM-uni 34%
Viited: 10-30

Katkematu siigav uni 74 pu...
Viited: 70-100 punkti

Arkvel 0 korda
Viited: 0-2 korda

Hingamise kvaliteet 98 punkti
Viited: 70-100 punkti

. Huawei Tervis
B

Ekraanikuva Huawei Tervise rakendusest, kus on ndha HUAWEI Band-iga salvestatud detsembri
uneuuringu graafikut. Sarnaneb teiste uneuuringu paevade graafikutega.
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Lisa 2. Unepievik

Kuupiev

Kui kaua magasid?

Kuidas tundsid ennast
drgates?

Kas péeva jooksul olid
futisiliselt aktiivne?
Kui jah, siis kui kaua?

Mida tegid enne
magamaminekut?

Milline oli
magamiskeskkond?

Kas négid unendgu?
Millest see koosnes?

Hinda 10-palli skaalal
oma und.

Muu, mis vois und
mojutada.
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Lisa 3. Und turgutavad nipid

Unehiigieeni turgutamiseks kasutati mitmeid erinevaid soovitusi. Unehiigieeni definitsioon on kui
kéitumine, mida saab sekkumiste abil hea une edendamiseks teha. Nende nippide kasutamine aitas
katsealust teel parandamaks enda und veelgi paremuse poole.

1.

Séilitada regulaarne unerutiin. Piiidke voodisse magama minna ja iiles drgata enam-vihem samal
ajal iga pdev. Nadalavahetustel iilemagamine ei vihenda unevdlga ning muudab kooli- voi todpdeva
hommikul drkamise raskemaks. Regulaarne unerutiin mdjutab une kvaliteeti positiivsel moel.
Viltida voiks pédeval pikaajalist magamist. Looge ka endale mugav rutiin, mis eelneb
magamaminekule (Griinthal-Drell, 2013).

Regulaarne treening on suurepdrane viis oma keha lihaspingeid vélja elada ning oma fiiisilist vormi
tugevdada. Ohtul, umbes kaks vdi kolm tundi enne magamaminekut, on aga soovitatud mitte trenni
teha. Fiitisiline koormus vdib pdhjustada raskusi uinumisel (Walker, 2018, Ik 376).

Keskkonna muutmine sobivaks magamispaigaks. Magamistuba vdiks olla pime ja jahe, umbes 20
kraadi on hea piir. Seda voiks muuta endale meeldivaks ja monusaks paigaks, kus saab ennast 66sel
histi vilja puhata. Ohtutunnid vdiksid olla nii meeldivad kui vdimalik (Helvetia Apotheke, 2016).
Eemaldada tuleks kdik héirivad allikad enne magama minekut. Tiksuv kell, ere valgus, liigne soojus,
ebamugavad padjad jne. Soovitatav on 30 minutit enne magamaminekut nutiseadmete
kdrvaldamine. Otsida tuleks endale ka sobivad padjad ja madrats, mis vastavad su vajadustele. Une
killustumist pdhjustab ka voodipartneri norskamine. Sel juhul tuleks pidada labirdakimisi ja kaaluda
ravimite kasutamist (American Sleep Association, 2016).

Viltida raskeid toite ja stimulaatoreid. Siitia voiks kergesti seeditavaid toite (kiudaineid, néiteks
juurvilju, taisteratooteid, jne) kuskil 2 tundi enne magamaminekut. Rasket olekut tekitavad enamasti
kiirtoidud, mille tagajérjeks on nii rasvumine, mélu norgenemine ja 16puks, une kvaliteedi
pérssimine. Raske olek soosib ebamugavust ja see omakorda hidirib uinumist (Hea Une Klubi,
2020). Hoiduda tuleks kofeiinist, alkoholist, energilistest jookidest ja suitsetamisest enne magamist.
Alkoholiga tundub uinumine kergem, kuid see héirib unetsiikleid ja une kvaliteeti ning iletildiselt
fuiisilist olekut. Kofeiin ja nikotiin hoiavad meid erksana ning segavad magamist (Helvetia
Apotheke, 2016).

Pdeval dige hulga péikesevalguse saamine on igapdevase unerutiini reguleerimise lahendus.
Minimaalne kogus loodusliku valguse kées viibimiseks paeval on vihemalt pool tundi. Mdeldav on
ka péikesega drkamine ja hommikuvalguse drakasutamine oma enda huvides. Uneprobleemide
vastu on péikesevalgus vigagi tohus (Walker, 2018, 1k 378).
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SISSEJUHATUS

Antud uvurimistdd teema valiku ajendiks oli isiklik huvi ning fakt, et kohalike omavalitsuste
volikogude valimiste jargne aeg langes kokku aastatdd kirjutamise ajaga. Pandi tdhele, et
vorreldes nelja aasta taguse ajaga — kui toimusid esimesed kohalikud valimised, kus 16-
aastased noored said hdiletada — oli noori valima kutsuvaid initsiatiive vdhem. Samuti
miérgati, et mitmed noored, kellega valimistest raégiti, ei olnud kursis valimiste olemusega
ega oma vdimalusega valima minna. Tekkis huvi teada, kas valimisea langetamine ikka
mdjutas valimisaktiivsust positiivselt.

Teema on aktuaalne, kuna valimisiga langetati Eestis viis aastat tagasi ning ténavused
kohalikud valimised on justkui teine verstapost ja vdimalus hinnata selle otsuse mdju. Kuna
aktiivne elanikkond on oluline osa toimivast demokraatiast ja kodanikuiihiskonnast, siis on
moistlik uurida valimisaktiivsust soodustavaid tegureid. Valimisea langetamisest kui
meetodist valimisaktiivsuse tostmiseks ei ole eesti keeles ilmunud iihtegi 2021. aasta valimisi
arvestavat teadust66d ega uuringut.

Toos kisitletav probleem on: kas valimisea langetamine on efektiivne meetod
valimisaktiivsuse ja noorte teadlikkuse tdstmiseks? T66 eesmidrk on Parnu noorte
valimiskditumise, hoiakute ja teadmiste pdhjal ning Euroopa Liidus valimisiga langetanud
ritkide néidetele tuginedes iildistada, kas valimisea langetamine nendes riikides oli edukas. Ja
jéreldustele tuginedes teha {ildistus, kas uuritav meetod tildiselt on kasulik. T66 hiipotees on,
et nii valimisaktiivsus kui noorte teadlikkus on peale valimisea langetamist noorte seas
vihesel mééral tdusnud.

Teemaga seonduvaid usaldusviérseid materjale leidus rohkelt. Palju on uuritud Austria noori
ja nende valimiskditumist, kuid Malta ja Eesti kohta on teadustodd tehtud vihem. Kéesoleva
t60 teoreetiline osa on koostatud internetis leiduvate teadustéode, arvamusartiklite ja andmete
pohjal. Praktilises osas pohineti valimisaktiivsusega seonduva statistika ja uuringute
vordlusele eri aastate 13ikes; kiisitlustele, mis viidi 1dbi Parnu linna noorte seas ning
intervjuudele, mis viidi 1dbi Malta parlamendiliikme ja sotsiaalministriga. Jareldusi tehes
kasutati ka Malta ja Austria taustainfot ning kogemust, sest need on ainsad Euroopa riigid,
kus valimisiga on kdigil valimistel langetatud 16-aastani. Eesti kontekstis on sel teemal kdige
autoriteetsemad autorid professorid Anu Toots ja Tonu Idnurm, viimasel ajal niiteks
sotsioloog Katrin Tiidenberg ja SALK eestvedaja Tarmo Jiiristo.
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1. VALIMISAKTIIVSUS EESTIS JA MUJAL MAAILMAS

Esimene peatiikk annab iilevaate valimisaktiivsusest ja selle trendidest Eestis, Austrias ja
Maltal, aga ka tilejdéinud maailmas. Valimisaktiivsusest maailma l6ikes radkides vaadeldakse
thtsuse ja ildistuse eesmirgil parlamendivalimisi. Kui niiteid voi statistikat tuuakse
kohalikest voi Euroopa Parlamendi valimistest, on see eraldi tdpsustatud. Vaadeldakse ka
noorte kui eraldi grupi valimisaktiivsust ja -kditumist.

1.1. Valimisaktiivsus Eestis

Eestis on hédlediguslikul elanikul digus osaleda riigikogu, kohaliku omavalitsuse volikogu ja
Euroopa Parlamendi valimistel ning rahvahéiletustel (Valimised 2020). Valimisaktiivsuseks
peetakse hidletamisest osavotu statistikat ehk protsenti, mis kajastab, kui suur osa
hadlediguslikest inimestest kiisid valimas. Eesti Vabariigi pohiseadusega sitestatud valimiste
pohimotete jérgi on Eestis valimised vabad, valijal on Jigus hédletada ilma surveta ja
takistusteta ning see on valija enda otsus, kas ta ldheb valima v6i mitte. (Valimiste pdhimdtted
2021) Haéletama minekut Eestis propageeritakse. Valimiste eel kutsuvad inimesi valima riik,
erakonnad, vaba- ja kodanikuiihendused, noortevolikogud ja teised inimgrupid.

Jargneva graafiku andmed (Joonis 1) niitavad iseseisvunud Eestis toimunud valimiste osavdtu
statistikat ehk valimisaktiivsust. Uldistatult on viimasel ajal valimisaktiivsus Eestis langemas.

Hiiletamisest osavotu statistika (protsentides)

@ Riigikogu valimised @ Kohaliku omavalitsuse volikogu valimised
Eurcopa Parlamendi valimised
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: EW
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Joonis 1. Eesti héddletamisstatistika

Sarnane on aktiivsus Euroopa Parlamendi (EP) ja kohalike omavalitsuste (KOV) valimistel,
neist erineva trendiga on Riigikogu valimised. EP ja KOV valimistest osavott tousis
hiippeliselt 2009. aastal, langes sealt jargneva(te)l aasta(te)l ning tSusis vastavalt kdige
viimastel valimistel. Riigikogu valimistest osavott on olnud tousutrendis alates 1999. aastast,
kuid poole protsendipunkti vorra langenud viimastel ehk 2019. aasta valimistel. (Statistika ja
analiiiis 2021)

Viimase 20 aasta keskmine valimisaktiivsus Riigikogu valimistel on 61,5%, kohalike
omavalitsuste volikogude valimistel 53,6% ja Euroopa Parlamendi valimistel 36,2%. Aastal
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2003 toimunud rahvahéailetusel Euroopa Liitu astumiseks oli valimisaktiivsus 64,1%. See on
ainuke rahvahéiletus, mis viimase 20 aasta jooksul toimunud on. (Ibid.)

Eestis saab alates 2005. aastast traditsioonilisele hédletamisele lisaks hédletada ka
elektrooniliselt. Kuigi e-hddletamisest radgiti kui vdimalusest noori valima saada (Alvarez &
Hall 2004: 6) ja valimisaktiivsust suurendada (Norris 2004: 194), siis on Eesti pdhised
uuringud leidnud, et e-hddletamine ei mdjuta valimisaktiivsust (Wigartz 2017). Samuti
eelistavad noored vdhemalt esimesel korral hddletada hoopis valimisjaoskonnas (Noorte
valimiskditumise... 2018).

Avalikkuses toodi 2017. aasta kohalike valimiste jargselt madala valimisaktiivsuse iiheks
pOhjuseks haldusreformi. Poliitikateadlane Tdnis Saarts {itles, et meil tuleb arvestada sellega,
et suuremates omavalitsustes, mis peale haldusreformi tekivad, hakkabki valimisaktiivsus
viiksem olema, sest rahvas tunnetab vdhem seost kandidaatidega. (Raud 2017) President
Kersti Kaljulaid arvas ka, et haldusreform mdojus valimisaktiivsusele negatiivselt, kuna
erakonnad ei suutnud haldusreformi tingimustes kampaaniasdnumeid valijateni viia (Krjukov
2017).

Sotsioloog Peeter Vihma sdnul on eestlastel Noukogude Liidu tausta tottu korini igapéevaelu
politiseerimisest ja niitid, kui omad on otsustajad ja teevad enam-véhem normaalseid otsuseid,
on nad sellega rahul ning rohkem ei soovi sekkuda, ka mitte valimiste kaudu (Aktiivsus,
valimised, visioon 2014).

1.2. Valimisaktiivsus Maltal, Austrias ja mujal maailmas

Hoolimata sellest, et valimisdiguslike inimeste arv ja demokraatlike riikide arv kasvab, on
maailma iildine valimisaktiivsus parlamentide valimistel alates 1990-ndatest aastatest tugevalt
langenud. Maailmas on riike, kus on valimistel héddletamine kohustuslik, nditeks Belgias,
Austraalias voi Tiirgis. Nendes riikides on valimisaktiivsus korgem, kuid {ipris sarnane
niiteks Rootsi ja Taani valimisaktiivsusega. (Solijonov 2015; Liebhaber 2019) Jargnevas
analiiiisis ja statistikas on ldhtutud parlamendivalimistest riikides, kus need on otsesed.

Euroopas, eriti post-kommunistlikes riikides, on valimisaktiivsuse langus oluliselt suurem kui
teistes regioonides. Kuna Euroopa on ala, kus on kdige enam vanu ja uusi demokraatlikke
riike, siis on sddrane tendents viga murettekitav. (Solijonov 2015)

Samas oli Euroopa Parlamendi valimistel 2019. aastal keskmine valimisaktiivsus 50,7%, mis
murdis alates 1979. aastast kestnud langeva valimisaktiivsuse trendi (Final turnout... 2019).
Seda voib aga pohjendada nende valimiste laialdase tdhtsustamisega, vahest isegi
iiletdhtsustamisega. Néiteks Saksamaal nimetati neid valimisi Schicksalwahl ehk saatuslikud
valimised ning Briisselist kostis signaal, et need valimised otsustavad Euroopa Liidu tuleviku.
(Kuusik 2019)

Langeva valimisaktiivsuse pdhjuseks Euroopas, eriti post-kommunistlikes riikides, peetakse
algselt autoritaarse riigikorra alt véljunud elanikkonna valimistealase entusiasmi raugemist
(Kostadinova 2003; Kostadinova & Power 2007). Kuigi suur osa akadeemikutest ndustub
selle pohjendusega (Solijonov 2015), on teadlasi, kes leiavad, et valimistel kisitletavatel
teemadel on palju suurem mdju valimisaktiivsusele kui iildisel entusiasmi tasemel (Pacek et
al. 2009).
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Viga korge valimisaktiivsus on ka vdimalik, niiteks Laoses 98,0%, Somaalias 99,9%,
Singapuris 95,8% ja Vietnamis 95,6% (Voter turnout 2021). OECD riikidest on esinelikus
kaks Pohjamaad, Taani 80,3% ja Rootsi 82,1%, aga ka Tiirgi ja Austraalia, vastavalt 89% ja
80,8%, kuid viimases kahes riigis on valimas kdimine kohustuslik. Neis neljas riigis on
valimisaktiivsus teiste OECD riikidega vorreldes tunduvalt kdrgem. (Alas 2020)

Maailmajagude 15ikes on enam kui viimase 30 aasta jooksul madalaim valimisaktiivsus olnud
Aafrikas, aastal 2015 nditeks keskmiselt vaevu iile 60% (Solijonov 2015). Louna-Ameerikas
2021. aasta valimistel lausa alla 50%. Peamisteks pdhjusteks on leitud Louna-Aafrikas olevat
individuaalsed barjédrid — inimene ei ole valimispéeval diges regioonis voi on hdivatud tddga;
administratiivne barjadr — pole ID kaarti, valimisele registreeritud voi tekkis probleem
valimisjaoskonnas ning ebausaldus ja korruptsioon — kui ei tunta, et tema haélest midagi
muutuks, ei minda ka hiéletama. (Runciman & Bekker 2021)

Teguriteks, mis tdstavad valimisaktiivsust, leiti ilmselgelt olevat fakt, et valimaskéik on
kohustuslik ja mitte kdimine karistatav rahalise trahviga (tdus valimisaktiivsuses vorreldes
vabatahtliku valimisega 12 protsendipunkti), aga ka proportsionaalne ja/voi
kompensatsioonimandaadiga valimissiisteem ja (tdus 5-6 protsendipunkti) ja eelvalimiste ja
postiga valimise voimaluse olemasolu (tdus 10 protsendipunkti) (Blais et al. 2003).

Malta valimisaktiivsus on vdga kdrge — parlamendivalimistel aastatel 2003, 2008 ja 2013
vastavalt 92,9%, 93,3% ja 95,7%. See on demokraatlike riikide seas kodige korgem
valimisaktiivsus, lisaks ei ole Maltal kehtestatud kohustuslikku hadletamist. (Bass 2016)

Malta poliitiline maastik on iihtlasi viga polariseerunud. Kaks peamist erakonda, T6dlispartei
ja Rahvuspartei on tasavégised, neid eraldab igal valimisel iiksteisest vaid moni
protsendipunkt. Niiviisi on Maltal juurdunud pShimdtteliselt kaheparteisiisteem, tasavégine
konkurents loob olukorra, kus iga haél loeb. Samuti on konkurents tugev erakondade siseselt.
(Bass 2016)

Maltal on iiksiku iilekantava hiéle slisteem ehk kombinatsioon isikuvalimiste ja vOrdeliste
valimiste pdhimdtetest, valija mirgib mitu kandidaati oma eelistatavasse jérjekorda. See on
voimaldanud néiteks erakonna iildiste hoiakutega vastuollu minevatel kandidaatidel ka haid
tulemusi saavutada. Samuti on sddrane nii kandidaadi- kui parteikeskne valimissiisteem
iseloomulik paljudele teistele kdrge valimisaktiivsusega riikidele. (Ibid.)

Malta korge valimisaktiivsuse pdhjuseks peavad poliitikateadlased peamiselt nende
valimissiisteemi, mis annab iihele hédlele suure mdju. Vilja tuuakse ka riigi véiksust,
voistlusmomenti (tasavédirsus kahe peamise partei vahel) ja tldist hddletamas kéimist
kontrollivat, julgustavat kultuuri. Samas pole Malta poliitkultuuris kdik ideaalne, kahe
erakonna vOimu peetakse valimisaktiivsusest kaugemale vaadates oluliseks miinuseks.
(McCarthy 2013)

Kohalikel valimistel on Malta valimisaktiivsus siiski madalam, sarnaselt Eestile.
Valimisaktiivsus oli 2019. aasta kohalikel valimistel, mis olid {ihtlasi esimesed valimised, kus
kdigi omavalitsuste valimised toimusid samaaegselt, 62,6%. Varasematel aastatel on kohalike
valimiste valimisaktiivsus tugevalt kdikunud, néiteks aastal 2009 oli see 77,1% ja aastal 2013
83,3%, aga 2012. aastal 59,2% ja aastal 2008 56,6%. (Councils election 2021)

Vaorreldes teiste Euroopa Liidu litkmesriikidega on Austria valimisaktiivsus veidi kdrgem,
kuid mitte erakordselt korge. Austria valimisaktiivsus parlamendivalimistel on {ihtlasi
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vordlemisi stabiilne: 2008. aastal 78,8%, 2013. aastal 74,1% ja 2017. aastal 80,0% ning 2019.
aastal 75,6%. (Habersack et al. 2021)

Austria valimisaktiivsus on sarnaselt Euroopale langevas trendis. Valijakditumine laks aga
mitmekiilgsemaks alates 2006. aasta parlamendivalimistest, kui suurem osa valijaskonnast oli
pettunud ja tiidinenud varasemas poliitilises kultuuris ning eesmérkides. 2006. aastast on
valija olnud negatiivsem — valides eesmérgiga, et temale vastukarva erakond vdimule ei saaks
— ning valib aktiivsemalt erakonda, kellele ta varem h&dlt andnud pole. Samas on
valimisaktiivsus langenud, ka osaliselt poliitikas pettumise t3ttu. (Pischof et al. 2008)

Maailma 2020. aastal tabanud Covid-19 pandeemia mdjus Austria valimisaktiivsusele
negatiivselt. Parlamendivalimisi pandeemia ajal ei ole toimunud, jérgmine parlament
valitakse 2024. aastal. Toimunud on mitmeid kohalikke valimisi, millest kaks vahetult
eriolukorra viljakuulutamise jérel, Vorarlbergi ja Styria regioonides vastavalt 15. ja 22.
mirtsil 2020. Eriolukord kuulutati Austrias vélja 13. mértsil 2020. Mdlema regiooni valimised
likati edasi. Hoolimata posti teel hddletamise vdimalusest, langes valimisaktiivsus
Vorarlbergis iile 5 protsendipunkti ning Styrias iile 10 protsendipunkti. 2020. aasta oktoobris
toimusid Viini kohalikud valimised, valimisaktiivsus langes viie aasta taguse perioodiga
vorreldes peaaegu 10 protsendipunkti. (King & Ferraz 2021)

Euroopa Parlamendi valimistel 2019. aastal oli Austria valimisaktiivsus aga viga kdorge.
Toonasest 59,8% aktiivsusest on aktiivsus kdrgem olnud ainult 1996. aastal, kui Austria
valimisaktiivsus oli 67,7% ning Austria oli dsja astunud Euroopa Liitu. (Turnout by year
2019) Ka iile Euroopa oli valimisaktiivsus 2019. aastal kdrge, samuti kdige korgem, mis oli
alates 1996. aastast olnud. Kusjuures suurim tdus valimisaktiivsuses oli vanusegruppides kuni
25 ja 25-39. Uks suurimatest hiipetest noorte valimisaktiivsuses toimus just Austrias, 15
protsendipunkti. (2019. aasta EP... 2019)

1.3. Noorte valimisaktiivsus ja valimiskaitumine

Siiani késitletust on jdreldatav, et valimisaktiivsus on langustrendis. Kuna noorte
valimisaktiivsus on maérkimisvéidrselt madalam keskmisest valimisaktiivsusest (Blais &
Rubenson 2013; Voter Turnout Demographics 2022; Estimation of... 2019), siis
analiilisitakse jargnevalt enne riigipohiste kogemuste vaatlemist noorte valimiskéitumise ja -
aktiivsuse peamisi pohjuseid ja trende.

On leitud, et peamine pohjus nooremate generatsioonide madalamaks valimisaktiivsuseks on
nende varasematest generatsioonidest erinevad moraalid. Noored ei nde ega tdlgenda valimas
kéimist kui moraalset kohustust ning nad on skeptilisemad selle osas, et poliitikud reageerivad
nende muredele ning huvituvad neist. Samuti usuvad nad vdhem poliitikaviliste osapoolte
ehk valijate mdjusse ja efektiivsusesse. (Blais & Rubenson 2013) Noorte véihese aktiivsuse
pShjuseks on toodud ka kehva kodanikudpetust (Noorte joud... 2017) ja seda, et poliitikud ei
kdneta noori. Oleme justkui surnud ringis, kus poliitikud ei suuna noortele tiahelepanu, sest
nad ei ldhe valima ning noored ei ldhe valima, sest poliitikud ei p&ora neile tdhelepanu
(Pensiondride tahtmised... 2018). Noored ise on &elnud, et ei osale valimistel nii huvi,
vajaliku info (peamiselt neiud) kui sobiva kandidaadi (peamiselt maakohtades) puudumise
tottu (Noorte valimiskéitumise... 2018). Siiski olid 2017. aastal 16—18-aastased vanusegrupilt
aktiivsemad valijad kui nditeks 25-30-aastased (Harrik 2021).
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Esimesed valimised on vidga olulised valimiskditumise kujunemise ja valimisharjumuse
tekkimise juures (Plutzer 2002; Bruter & Harrison 2015; Gerber et al. 2003). See teeb
valimisea votmetahtsusega komponendiks valimisaktiivsuse juures, kuna 16—20-aastased on
keskmiselt muutusterohkemas eluetapis kui 18-22-aastased. Enamasti on valimistsiiklid
nelja-aastased ning kui valimisiga on 16, on esimest korda valida saavate noorte vanus 16-20
ning kui valimisiga on 18, on esimest korda valida saavate noorte vanus 18-22. Mitmetes
uuringutes on vélja toodud, et vanemad noored ei ldhe valima, kuna nende elu on nii pidevas
muutumises, et poliitika ei ole seal kdrval oluline. Asja vilja kolinud noortel ei ole tekkinud
tugevat kogukonda, mille poliitika neid huvitaks voi kus sel teemal arutleda, samuti pole
rohkematel noortel iimber koolikeskkonda, mis on oluline vorm tasakaaluka valimiste alase
info levitamiseks ning tavaliselt aktiivset valijagruppi — vanemaid. Samuti ei pruugi vilja
kolinud noored elada oma valimisjaoskonnale vdi piirkonnale ldhedal, seega on kokkuvdttes
valima raskem minna nii fiiiisiliselt kui sotsiaalselt. (Blais & Rubenson 2013; Bruter &
Harrison 2015)

Taani statistika toetab arvamust, et nooremad noored on aktiivsemad valijad. 2009. aasta
kohalikke valimisi uurides tuli vilja, et vanusevahemikus 18-19 toob iga kuu, mil noor
vanemaks saab, kaasa 1 protsendipunkti suuruse languse valimisaktiivsuses. Alates 20.
eluaastast on valimisaktiivsus stabiilne, kuid ei joua 18-aastase tasemele enne 35. eluaastat.
(Bhatti & Hansen 2012) Seega on vdimalik oletada, et kui valimisiga on 16, on ka iildine
valimisaktiivsus korgem ja on seda pikas plaanis, kuna kui noor 1dheb esimest korda valima,
tekib tal harjumus kergemini. Tegemist ei ole imerohuga madalale valimisaktiivsusele, kuid
see on viga kasulik demokraatia jatkumisele. (Bruter & Harrison 2015) Samuti on leitud, et
valimisea langetamine motiveerib ka lapsevanemaid rohkem hiéletama minema eesmérgiga
olla lastele eeskujuks (Dahlgaard 2018).

Samuti on oletusi, et valimisea langetamine ei mojuta valimisaktiivsust, ka mitte pikas plaanis
ja et 16-aastased noored on poliitiliselt oluliselt vihem kiipsenumad kui 18-aastased (Ohrwall
2018; Chan & Clayton 2006). Need uurimused soovitavad, et valimisiga ei peaks langetama
16-aastani, kuid sellise arvamuse levik akadeemilise kirjanduse seas on pigem madal.
Levinum on arvamus, et 16-aastane on poliitiliselt ja sotsiaalselt vihemalt valimisotsuse
tegemise kontekstis sama kiips kui 18-aastane (Wagner et al. 2012). Seisukohas, et valimine
on harjumus on ka tugevalt kaheldud (Bergh 2014) ning sellele kiisimusele ilmselt iihest
vastust ei olegi. Valimise kui tegevuse mitte mdédratlemine harjumusena ei mdjuta teiste
uuringute legitiimsust.

Aktiivseks kodanikuks olemise ning protsessides osalemise eelduseks on laialdane ja pidev
kodanikuharidus, mis mdjutab valimas kédimist alates sellest, kui hésti suudab noor
orienteeruda temale uues infoviljas ning leida vajalikku infot valima mineku kui puhtalt
fiitisilise protsessi kohta, kuni selleni, kuivdrd adekvaatne on ta tajuma oma otsuse mdju,
kohtleb valima minekut kui vastutust voi kohustust ja on vdimeline tegema kaalutletud valiku
(Campbell 2006).

Valimisaktiivsus on maailmas véga erinev ja varieerub enam kuni 50% raames. Eesti
valimisaktiivsus on Malta ja Austria valimisaktiivsusest méirgatavalt madalam. Alates
1990ndatest on iile maailma valimisaktiivsus langemas. Valimisaktiivsust mdjutavad nii
valimiste kéttesaadavus, usaldus riiki, harjumus, péevakajaliste teemade kdnetavus ja palju
muud. Noorte valimisaktiivsust iildiselt mojutavad peamiselt nende eluetapp ja kogukond,
konkreetsemalt aga harjumuse tekkimine ja neile suunatud reklaami kditvus.
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2. VALIMISEA LANGETAMINE

Valimisea langetamist on mitmetes uurimustes ja arvamusartiklites pakutud vélja kui
voimalust valimisaktiivsust suurendada (Nichols 2021; Punt 2019; Tarand 2013). Jargnevas
peatiikis antakse iilevaade kolmest riigist, kus valimisiga on langetatud — Eestis kohalikel ning
Austrias ja Maltal koigil valimistel. Tuuakse vélja pShjused valimisea langetamiseks ning
protsessi kulg.

2.1. Valimisea langetamine Eestis

Valimisea langetamist pooldav 1obit66 algas pea 10 aastat, ithiskondlik arutelu pea 15 aastat
varem. Peamine eestvedaja selleks oli Eesti Noorteiihenduste Liit (ENL), kes hakkas teemat
tosiselt uurima aastal 2008. (Filippov 2012) Ka uuringuid viidi 14dbi aegsasti ja mitmeid.
Naiteks Justiitsministeeriumi analiiiis valimiste langetamise Oiguslike aluste kohta valmis
2011. aastal (Kanarik 2011), laiapdhjaline arutelu Vote@16 viidi 1dbi 2012. aastal, kus jouti
arusaamisele, et Eesti {ihiskond pole valimisea langetamiseks veel valmis ning vajab
tugevamat kodanikuhariduslikku tausta (Struktureeritud Dialoogi... 2012). Ajakirjas Noor
Tegija t01 2009. aastal tollane ENL-i avalike suhete spetsialist vélja, et noort ei huvitagi
poliitika ning poliitikuid ei huvita noor, kui noortel pole isegi kodaniku pohidigust —
valimisdigust (Jirisaar 2009). 2014. aastal valminud Justiitsministeeriumi uuringus leidis
kinnitust, et ENL seisab Gige asja eest ning et noored on kiipsed kohalikel valimistel
hadletama. Muu seas leiti positiivsena, et see on hea viis vananevat valijaskonda iihtlustada,
murekohana toodi vilja, et vene dppekeelega koolide dpilaste teadlikkus on madalam eesti
oppekeelega koolide noorte omast. (Uuring: 16-aastased... 2014)

Peamisteks pooltargumentideks olid veel: aitab &ra hoida noortele suunatud {ihiskondliku huvi
vihenemist; noortele on valimine hea kodanikuhariduslik kogemus; madal valimisiga on
kooskodlas demokraatlike printsiipidega (valimisdiguse piiramiseks peab olema ddrmiselt
mdjuv pdhjus); noored on piisavalt kiipsed taolist otsust langetama ja et véljaspool Eestit
valimisiga langetanud riikides on otsus osutunud edukaks (Valimisea langetamine 16-le...
2014). Pghiseaduskomisjonis toonitati, et noorte elu puudutavad kiisimused (koolivork,
transport, vaba aja veetmise voimalused) otsustatakse KOV tasandil ja noored tunnevad oma
igapdevast elukeskkonda ise kdige paremini (Riigikogu pohiseaduskomisjoni... 2014).

Vastuargumentideks kdlas meedias: kui lubatakse valida, peab lubama ka kandideerida
(Kesknoored: valimisea... 2015), huvitunud noori on vihe ning muutusele puudub ndudlus
(Polluaas 2015), noortel on muudki teha ning réhutati, et noored saavad poliitikat proovida
juba praegu noortekogudes (Valimisea langetamise... 2014).

Neutraalse ja mitmete uurimustega tdestatud véitena toodi pea igas arutelus vélja niianss, et
valimisea langetamine nduab muu arendustegevuse seas kodanikuhariduse mahu
suurendamist ja sisu lilevaatamist, samuti koolipoolset rdhku neutraalse koolikeskkonna
tagamisele, laialdast meediakajastust ja targa otsuse langetamise toetamist kooliprogrammi
ning veebilehtede ndol. ENL 156i valimisea langetamisega kaasnevate vajalike tegevuste
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visuaalse mudeli, kus r8hutati samme, mida iihiskonnas valimisea alandamise eduka
omaksvatmise nimel tuleb astuda. (Valimisea langetamisega kaasnevate... 2014)

Alates 1992. aastast, kui Eesti Vabariigi Pohiseadus joustus, on valimisiga Eestis olnud 18
eluaastat. 1. juulil 2014 algatasid 41 Riigikogu saadikut pdhiseaduse muutmise eelndu, et
langetada kohalike omavalitsuste volikogude aktiivne valimisdigus ehk digus hiéletada, aga
mitte kandideerida, 16 eluaastani. (Maruste 2014) Aastal 2015, mais, langetatigi valimisiga
Eestis 16. eluaastale. Idee peamiseks eestvedajaks oli ENL, kes tegi ka ettekande Riigikogu
pShiseaduskomisjonile ja korraldas teema iile {ihiskondlikku arutelu. (Politoloog valimisea...
2015)

Riigikogus 1opphédiletusel olid mainitud eelndu poolt Reformierakond ja Sotsiaaldemokraadid
tdies koosseisus, Vabaerakond fraktsioonina seisukohta ei vOtnud. Peamisteks
pooltargumentideks oli, et teistes riikides on muudatus toiminud ja meie noored on uuringute
jargi juba praegu parema kodanikuharidusega, valimaskéik on harjumus ja selle tekkimine on
16-aastaselt tdendolisem kui 18-aastaselt, sest noor elab kodus, on kursis kodukoha
tegemistega ja tunneb end sinna kuuluvana ning noori peab ja saab usaldada, libastuda vaivad
ka vanemad inimesed ning kui me ei usalda noori, ei usalda me ka neile antavat haridust.
Keskerakond ja Eesti Konservatiivne Rahvaerakond olid eelndule vastu, tuues argumentideks,
et valimisea langetamine pole piisavalt positiivse mdjuga iihiskonna arengule, et selleks oleks
vaja pOhiseadust muuta ning et valimisea langetamise asemel tuleks soodustada
noortevolikogude t66d ning kaasata neid volikogude komisjonidesse. Seadusemuudatus voeti
vastu 62 poolthéddle, 10 vastuhdile ning 2 erapooletuga. (Riigikogu istung 6. mai 2015)
Sellega kaasnes Eesti Vabariigi Pohiseaduse muutmine, mida on kokku muudetud vaid viis
korda. PShiseaduse muutmiseks on vaja kahe Riigikogu koosseisu toetust — antud eelndu selle
pélvis. (PGhiseadust on... 2015) Esimest korda said 16- ja 17-aastased minna valima 2017.
aasta oktoobris. Jargmine kord oli neil voimalik valima minna oktoobris 2021.

2.2. Valimisea langetamine Maltal

Maltal langetati valimisiga kdigepealt kohalikel valimistel, aastal 2013 novembris ja viis
aastat hiljem, aastal 2018 jaanuaris ka parlamendi, Euroopa Parlamendi ja referendumi
valimistel. Malta oli teine riik Euroopa Liidus, kus langetati valimisiga 16. aastale kdigil
valimistel. (16-year-olds granted... 2018)

2013. aastal oli kohalikel valimistel valimisea langetamise poolt nii koalitsioon Kui
opositsioon, laialdane toetus oli ka noorteorganisatsioonidelt, sotsioloogidelt ja muudelt
sotsiaalteadlastelt (\Voting age 2022). Ka Malta noored olid vdga valimisea langetamise poolt
ja pidasid seda moistlikuks otsuseks, tuues argumentideks, et makse nad maksavad, seega
peaksid saama ka hiiletada ja et noored vadrivad seda usaldust, lisaks oleksid nad riigina
teistele eeskujuks. Siiski toodi vilja, et kdik noored ei pruugi olla piisavalt teadlikud ning ise
huvi tunda, seega tuleb edendada ka kodanikuharidust ja noortele mdeldud info levikut.
Uhiskondlik debatt ja ka noorte arvamuse ainuke ebakindel niianss ei olnud valimisea
langetamise pooldamine v&i mitte, vaid kiisimus, et kui noored saavad valida, peaksid nad
saama ka kandideerida. (Got their vote? 2013)

Malta Noorteagentuuri (Malta National Youth Agency) korraldatud arutelul, mis keskendus
poliitiliste noorteorganisatsioonide arvamusele valimisea langetamisest, oli selge, et nii
kohaliku tddlispartei noortegrupi noored kui kristlik-demokraatliku erakonna noored olid
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kindlalt valimisea langetamise poolt. Maltal on poliitiline olukord véga polariseerunud ning
peamiseid erakondi ongi kaks. Noored tddesid, et koolisiisteem on neid piisavalt hésti ette
valmistanud, et selliseid otsuseid langetada. Samas arvati, et kandideerimiseks noored veel
valmis pole — selleks on noortele muud organisatsioonid. Argumendiks toodi, et kui 16-
aastane noor pole veel seaduse silmis tdisealine, siis kuidas saab ta valituks osutudes
seadustele alla kirjutada. Selleks ajaks ehk 2013. aasta novembri alguseks oli valitsus juba
lubanud, et valimisea langetamine joustub jérgmisteks kohalikeks valimisteks. Valimisea
langetamise seadus voeti vastu 20. novembril 2013. See t6i juurde 4,5% valijaskonda.
Esimesed valimised, kus 16-aastased valida said, olid 2015. aasta kohalikud valimised.
(Young want... 2013)

Uhiskondlik arutelu Maltal jitkus ning arenes kiiresti. Paljud noored liitusid erakondadega ja
olid aktiivsed, mille tagajdrjel mdlemad peamised poliitilised parteid langetasid endaga
liitumiseks vajalikku vanust 14. aastani. Ka esitasid mitmed alla 18-aastased oma taotluse
valimistel kandideerimaks, kuigi seda nad teha veel ei saanud. (vt lisa 1)

2018. aasta 5. martsil sai Maltast teine riik ELis, kus 16-aastased saavad héiletada koikidel
valimistel. Parlamendis héiletasid kdik 67 parlamendisaadikut seaduse muudatuse poolt.
Selle muudatuse joustumiseks oli vaja muuta pdhiseadust ehk konstitutsiooni ja selle
muutmist hdiletatigi. (16-year-olds granted... 2018)

Pooltargumentideks toodi, et noored on juba aktiivsed ja vdga hésti ndidanud, et tahavad kaasa
radkida (Lisa 1); tegemist on innovatiivse ja tugeva initsiatiiviga; Malta kui riik teeb sellega
ajalugu ja on eeskujuks. Arutelude kéigus toodi kitsaskohana vilja, et legaalses mottes on
otsus veidi kiisitav, kuna seksuaalse eneseméiratlemise piir jaab 18-aastale. Tahelepanekuna
lisati, et olenemata juba heast kodanikuharidusest tuleb kindlasti suurendada formaalse ja
mitteformaalse Oppe osakaalu iihiskondlike teemade Opetamisel, et noored saaksid teha
taielikult kaalutletud ja enda vaadetele vastavaid otsuseid. (Youth want... 2013)

Esimene héiletus, kus noored said lisaks kohalikele valimistele hédletada, oli 2019. aastal
toimunud Euroopa Parlamendi valimine. Nende valimiste ametlikus reklaamis oli Maltal
pidevalt rohutatud, et noortele on tegemist esimeste valimistega, kus nad riiklikul tasandil
hédletada saavad. (How to vote... 2022) Esimesed parlamendivalimised, kus noored héiletada
saavad, toimuvad 2022. aastal (Upcoming elections 2022).

2.3. Valimisea langetamine Austrias

Austria viies liildumaas tiheksast langetati 2000. aastate alguses valimisiga kohalikel
valimistel 16. eluaasta peale. Kolmes liidumaas langetati ka liiduiilestel valimistel valimisiga
16-le. Nendes liidumaades oli noortele hidlediguse andmise tulemus niivord hea, et valitsus
algatas ise valimisea langetamise protseduuri ka teistes omavalitsustes ning tleriigilistel
héaletustel. Austria tollane liidukantsler Alfred Gusenbauer iitles 2006. aastal toimunud
valimistele jargnenud koalitsioonikdneluste 15pus, et varasem kogemus on tdestanud Austria
noorte téielikku soovi ithiskonnas aktiivselt kaasa liiiia ning valimisea langetamine 16-aastani
on selleks hea meetod. (Schmidt 2022)

Valimisea langetamine ei vajanud laialdast arutelu, nii iildsus kui ka parlamendierakonnad
olid selle poolt. 2007. aastal langetati Austrias koigi valimiste (kohalike, regionaalsete,
riiklike ja EPi) valimisiga 16. aastale. Koos valimisea langetamisega langetati ka
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kandideerimisiga ehk passiivset valimisdigust, mis varem oli 19 aastat. Alates 2007. aastast
saab koigil Austrias toimuvatel valimistel kandideerida alates 18. eluaastast, erandiks
presidendivalimised, kus kandideerimiseks peab olema vdhemalt 35-aastane. Kokku vdeti
Austrias sel pédeval vastu neli olulist valimistega seotud muudatust. Lisaks valimis- ja
kandideerimiseale muudeti parlamendi mandaati neljalt aastalt viiele ning loodi vdimalus
hédletada ka posti teel, erinevalt tavalisest valimisjaoskondades hédletamisest. Kusjuures
viieaastane parlamendi periood on ELis pigem erandlik, 18 liikmesriigil on see periood neli
aastat ja kaheksal liikmesriigil viis aastat. Parempoolne Vabaduspartei oli ainsana vastu,
nimetades parlamendi koosseisu kestvusaja pikendamist lihtsalt parlamendi liikmete sooviks
oma voimust kinni hoida. Siiski olid nad valimisea langetamisele poolt. Ka roheliste erakond
kritiseeris valitsusaja pikendamist kui kodanike Oiguste vdhendamist, kuid héiletas siiski
kogu paketi poolt. (Austria lowers... 2007)

Rohelised olid véga varakult ning siidikalt seisnud valimisea langetamise eest. Esimest korda
tuli erakond Rohelised Austrias valimisea langetamise ideega oma programmis vélja juba
1989. aastal. Valimisiga langetati 1992. aastal 19-It aastalt 18-le, kuid mitte 16-le, nagu
Rohelised taotlesid. 20. sajandi 10pus oli valimisea langetamise debatt tihiskonnas olemas
ning poliitikutele pdevakohane, mitmed erakonnad tulid 90ndate 16pus avalikkuse ette
seisukohaga toetada valimisea langetamist 16-le. Aruteludes toodi ka vilja, et
kodanikuharidus peab valimisea langetamise puhul arenema. (Wéhlen mit 16 2007)

Austriast sai esimene riik Euroopa Liidus ja arenenud maade hulgas, kus valimisiga langetati
16. aastale kdigil valimistel (Voting age 2022). See suurendas huvi noorte seas ning pélvis ka
korralikult meediakajastust. Siiani on Austria riik, kelle valimisea langetamise kogemust ja
tulemusi on uuritud enim. Peale valimisea langetamist oli 16—17-aastased aktiivsem sihtgrupp
kui 18-21-aastased. Taoline trend jétkus ka edaspidistel aastatel. Kusjuures, vanusegrupp 18—
19 on kdige madalama valimisaktiivsusega ja nooremad esmavalijad ehk 16-17-aastased on
palju motiveeritumad valima minema. (Youth Participation 2022) See kinnitab péris mitut
esimeses peatiikis vilja toodud positiivsed argumenti valimisea langetamiseks. Esimesed
tleriigilised valimised, kus 16-17-aastased Austria noored ka valida said, olid 2009. aasta
Euroopa Parlamendi valimised. (Voting age 2022)

Valimisea langetamine 16-le eluaastale ei ole {ilemééra levinud praktika, kuid pdlvib monede
néidete pohjal korralikku kdlapinda. Tegemist on jérjest enam leviva praktikaga. Eestis ndudis
valimisea langetamine pdhjalikku lobitodd, Austrias oli valimisea langetamine vahelduva
eduga késitletav teema juba eelmisest sajandist ning Malta kohalike valimiste valimisea
langetamine oli niivord edukas, et 16—17-aastastele valimisdiguse andmine koigil valimistel
tundus igati mdistlik. Teistes riikides peale Eesti ei tiheldatud poliitilist vastuolu valimisea
langetamisele. Igas riigis peeti vahemalt mingil mééral oluliseks ka vastava kodanikuhariduse
arendamist.
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3. KUSITLUSE JA UURITAVATE RIIKIDE KOGEMUSE ANALUUS

Jargnevas peatiikis vaadeldakse Malta, Austria ning Eesti valimisea langetamise mdju.
Uuritakse moju valimisaktiivsusele, noorte kandidaatide arvule ja noorte iildisele
thiskondlikule aktiivsusele. Iga riigi puhul tuuakse vilja ka antud riigi eripdrad ning
tédhelepanekud. Malta analiiiis pohineb intervjuudel ning Eesti analiiiis statistilisel analiiiisil ja
kiisitlusel. Austria kohta on 14dbi viidud véga sarnaste eesmérkidega uurimusi, seega Austria
uuringute tulemusi kasutatakse iildistuste loomiseks. Kolme riigi kogemusi vorreldakse
omavahel erinevate kriteeriumite kaudu.

3.1. Eesti kogemuse analiilis

Eesti kogemust analiiiisitakse kahe meetodi kaudu — kiisitlus, mida vorreldakse 2015. aastal
sarnase sisu ning eesmirgiga kiisitlusega ja eapOhise valimisaktiivsuse statistika
analiiiisimine. Eesmirk on leida, kas valimisea langetamine suurendas valimisaktiivsust,
milline muutus toimus noorte seas peale valimisi ning kas valimisea langetamist loetakse
onnestunuks.

3.1.1. Kiisitluste vordlus

Helen Maria Raadik viis 2014. aastal oma uurimistoo ,,Valimisiga ja noorte suhtumine
valimisea langetamisesse kolme Pérnu giimnaasiumi ndol“ raames lébi kiisitluse, mille
eesmirk oli teada saada, millised on 10. klassi noorte teadmised Eesti ithiskonnas toimuvast
ja mida nad valimisea langetamisest arvavad. Seitse aastat tagasi tehtud kiisitlusel osales
kokku 112 opilast Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasiumi tertia humanitaarist, Pérnu
Uhisgiimnaasiumi G1A ja G1E klassidest ning P4arnu Koidula Giimnaasiumi G1E klassist.

Eelmainitud kiisitluse sihtgrupi valik sobis ka praegusele to6le ning kiisitluses oli palju
kiisimusi, mida on mdistlik valimisea langetamise jérgse ajaga vorrelda. Seetottu otsustati
kéesolevas t66s samuti viia 1abi kiisitlus (vt lisa 2) Parnu linna 10. klassides, tdpsemalt Parnu
Siitevaka Humanitaargiimnaasiumi tertia humanitaaris, Pirnu Uhisgiimnaasiumi G1B ja G1C
klassides ning Pédrnu Koidula Giimnaasiumi GI1E klassis. Kiisitlus toimus 2022. aasta
jaanuaris ehk pea kolm kuud peale KOV valimisi. Erinevus Pirnu Uhisgiimnaasiumi klassides
tulenes Uhisgiimnaasiumi klassijaotuse iimberkorraldusest. Kuna seal koolis suunaklasse
pole, ei mdjuta klasside nimetuste erinevus kiisitlustulemuste vorreldavust. Kokku osales
autori 18bi viidud kiisitluses 103 Spilast. Kiisitlus oli anoniilimne, toimus internetikeskkonna
Google Forms abil ja osalejatel paluti kiisimustele vastata voimalikult iseseisvalt. Kiisimustik
koosnes arvamus- ja eelistuskiisimustest, mis nditavad noorte hoiakuid ning
kontrollkiisimustest, mis mdotsid noorte teadmisi poliitikast ja iihiskonnas toimuvast. Kdik
kiisimused olid vastajale kohustuslikud. Noorte teadlikkuse hindamisel kasutati Raadiku
(2015) kasitlust, et teadlikkuse head taset néitab 75% oigeid vastuseid.

Aastal 2014 pooldas valimisea langetamist ligikaudu 48% Opilastest, vastu oli 50% Opilastest.
Uks dpilane jittis vastamata ning {iks oli vahepealsel seisukohal. (Raadik 2015)
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Ténavu vastas 70,9%, et valimisea langetamine oli hea otsus, 12,6% vastasid ,.ei tea“ ning
16,5% arvasid, et tegemist ei olnud hea otsusega (Joonis 2).

2014 2022

Muud
variandid; 2%

Valimisea

Valimisea langetamise

langetamise poolt; 48%

vastu; 50% Jah; 70,9%

Kas arvad, et valimisea langetamine 16. eluaastani oli hea
otsus?

Joonis 2. Kiisitlustes osalenute arvamus valimisea langetamisest

Ténavu eitavalt vastanud noorte peamised pdhjendused olid, et noored/alacalised ei kéi
valimas, neid ei huvita, neid voivad mdjutada vanemad ning nad vdivad langetada
kaalutlemata otsuse voi valida kedagi hoopis nalja tegemise eesmérgil. Raadiku kiisitluses
tihti vélja tulnud pShjendusi nagu ,,noored ei ole valmis sellisteks otsusteks*, ,,16-aastased on
liiga noored“ ja ,,nad ei tea eriti asjast/neil pole arvamust®, selle aasta kiisitlusest ei leidnud.
Vaib jdreldada, et noored on peale valimisea langetamist rohkem otsuse poolt kui olid seda
enne otsuse tegemist. See voib olla seotud faktiga, et paljud vastanud noored said reaalse
hidletamiskogemuse ja see protsess (hddletamine, valiku tegemine) oli pdnevam, meeldivam
kui oodati. Valimisea langetamist pooldavad pdhjendused olid mdlemas kiisitluses sarnased,
peamisena kerkis esile, et noored on piisavalt targad/teadlikud/vanad, valijaskond suureneb,
noored on uuenduslikuma mdtteviisiga ning saavad voimaluse oma arvamust avaldada.
Paralleele saab tuua ka ajaloost, kus enne naistele valimisdiguse andmist enamik naisi ei olnud
neile valimisdiguse andmise poolt. Niiteks aastal 1895 USA Massachusettsi osariigis tehtud
kiisitlusel olid alla 4% naistest otsuse poolt. 94% naisi olid neile valimisdiguse andmise vastu
vOi erapooletud. Igas osariigis ei olnud kiisitlustulemus nii madal, aga hoiak, et
hédletamisdigus vdhendab naiste naiselikkust, vGtab neilt dra nende rolli iihiskonnas ning
paneb neid meeste eest meeste t60d &dra tegema, oli levinud ka mujal. (Abbott 1903)
Ténapéeval ei oska naised mdeldagi, et valimisdigus vataks neilt dnneliku olemise kodus ja
fookuse kodutéddelt dra (Waxman 2020).

Aastal 2014 pooldas valimisea langetamist ka teistel valimistel 21%, vastu oli 78% ja ei
vastanud 1% kiisitlusele vastanutest (Raadik 2015). Ténavu oli EP ja Riigikogu valimistel
valimisea langetamise vastu 61,2% ja poolt 38,8% (Joonis 3). Vorreldes kohalike valimistega
on iileriigilistel valimistel noortele héddlediguse andmise poolt oluliselt viiksem protsent
noori. Seda voib seletada arvamusega, et kohalik poliitika on noortele jdukohasem ning sellest
piisab noortele oma arvamuse avaldamiseks. Samas on héaélediguse laiendamise poolt olevate
noorte protsent kasvanud. Ka siin vOib rolli méngida see, et noored on esmase
valimiskogemuse saanud ning tunnevad end demokraatlike protsesside juures mugavamalit.

78



Triine Kose, 11. klass, Parnu Sutevaka Humanitaarglimnaasium, 2022
VALIMISEA LANGETAMINE KUl MEETOD VALIMISAKTIIVSUSE JA NOORTE TEADLIKKUSE TOSTMISEKS

2014 2022

Muud Valimisea
variandid; 1% langetamise
poolt; 21%

Jah
38,8%

Ei
61,2%

Valimisea
langetamise
vastu; 78%

Joonis 3. Noorte arvamus Euroopa Parlamendi ja Riigikogu valimisea langetamisest

Tulemust v3ib seostada Eesti kodanike Euroopa Liidu vastase usalduse tdusuga, mis oli
eelmine aasta viimase seitsme aasta korgeim (Eesti kodanike... 2021). Samuti noorte ja
valimiste rohkema seostamisega meedias ning noorte poolt esimese valimiskogemuse
saamisega.

2014. aastal viitis 47% vastanutest, et vdimaluse korral 1dheksid nad valima (Raadik 2015).
Vordlemisel samas sihtgrupis périselt valimas kédinud noortega selgub, et noored arvasid, et
nad ldhevad agaramalt valima. 2021. aastal kdis KOV valimistel valimas iihe protsendipunkti
vorra vihem noori, kui 2014. aastal arvati (Joonis 4).

2014 2022
Olin liiga
Ei vastanud; 3% noor; 5,9%

Laheks
vdimalusel; Jah; 45,6%
47%

Ei ldheks

voimalusel
valima; Ei; 48,5%
50%

Kui Sul oleks juba praegu voimalik valima minna, kas sa Kas kiisid oktoobris KOV valimistel valimas?
kasutaksid seda voimalust?

Joonis 4. Noorte hiipoteetiline ja reaalne osalemine valimistel

Seda vdib pdhjendada olukordade erineva tdsidusega — teoorias arvatakse, et ilmselt valima
minna on kergem kui périselt end teemaga kurssi viia ja hidletamiseks aega votta. Seda
arvesse vottes on tulemus iillatavalt hea, kuna protsentide erinevus on vdga vdike. Samuti on
tulemus hea, kuna uuringud on leidnud, et peale valimisea langetamist on jarjekorras teistel
valimistel aktiivsus oluliselt madalam kui esimestel. (Bhatti et al. 2014)

2014. aastal 71% hoidis ning 29% vastanutest ei hoidnud end iihiskonnas toimuvaga kursis
(Raadik 2015). Tanavu vastanutest hoidis ennast ithiskonnas toimuvaga kursis 74,8% ning ei
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hoidnud kursis 25,2%. End kursis hoidvate noorte osamééra kasvu voib pdhjendada valimisea
langetamisega, sest poliitikud on oma lubadusi ning kampaaniad suunanud rohkem noortele.
Samuti on noored olnud olukorras, kus neil tuleb (kui nad soovivad valima minna) end
poliitiliste teemadega kurssi viia. Mdnes noores vdis valimisteks valmistumine tekitada huvi
poliitika vastu.

Kursis hoidmise viisidest oli 2014. aastal populaarseimad veebi- voi paberlehtede lugemine
(62%) ja uudiste kuulamine/vaatamine (58%). Vidhem levinud oli poliitiliste telesaadete
vaatamine (13%) ja poliitiliste raadiosaadete kuulamine (3%). (Raadik 2015) Ka ténavu olid
populaarseimad veebi- vdi paberlehtede lugemine (58,3%) ja uudiste kuulamine/vaatamine
(59,2%). Jargnesid poliitiliste telesaadete vaatamine (11,7%) ja poliitiliste raadiosaadete
kuulamine (4,9%) (Joonis 5).

70 62
60

58

20 13

2014 2022

M Loen veebi- v3i paberlehti m Vaatan/kuulan uudiseid
Vaatan poliitilisi telesaateid Kuulan poliitilisi raadiosaateid

Joonis 5. Poliitiliste siindmustega kursis olemise viisid

Suurim muutus on toimunud lehelugemise vallas, seda kdikumist voib pdhjendada noorte
paberlehtede lugemise olulise langemisega 2009. aastal 65%-It 2018. aasta vaid 25%-le ja
veebilehtede lugemise kasvamisega samade aastate 15ikes 65% pealt 80%-ni (Uus PISA...
2019). Siiski on nii lehelugemise kui muude kursis olemise meetodite levik muutunud véga
vihesel médral, mistottu ei pruugi 100 noort kaasav valim olla piisav iildistuste tegemiseks.

Vilja toodi ka, et hoitakse end kursis meemide kaudu, vaadatakse vdimalusel Riigikogu
istungeid, kuulatakse uudiseid sdpradelt/tuttavatelt (3 vastanut) ning {iks vastaja oli vastamise
péeval laadinud Postimehe &pi ning plaanis selle kaudu kursis olla.

2014. aastal oli oma erakondlik eelistus ligikaudu 21% vastanutest, erakondlikku eelistust
polnud 76% ja ligikaudu 3% ei vastanud kiisimusele (Raadik 2015). Tadnavu oli erakondlik
eelistus 30,1% vastanutest ja eelistus puudus 69,9%. Erakondliku eelistuse omamine on
kasvanud 9 protsendipunkti. Seda saab seostada valimisea langetamisega, kuna ligikaudu
pooled tidnavused 16-aastased on iithe korra oma elus pidanud valima erakondade ja/vdi
valimisliitude vahel. Valima minnes on inimestele olulised mitmed tegurid: kandidaadi
erakondlik kuuluvus, siimpaatsus, kogemus, vélimus, varasemad véljaiitlemised,
maailmavaade, sdbra soovitused ja muu.

Kohalikul tasandil saab valida ka valimisliite, aga ka valimisliitude toetajatel v3ib olla oma
erakondlik eelistus, kuna igal erakonnal ei pruugi tema kodukandis olla viljas nimekirja voi
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ei ole seal olevad kandidaadid talle siimpaatsed. Erakondliku eelistuse omamine nduab
teadlikkust ja huvi poliitika vastu, erakondade poliitikaga kursis olemist. Seega vdib
jareldada, et noorte poliitikaalane huvi ja/vdi teadlikkus on suurenenud. Lisaks on erakondlik
eelistus oluline edasise valimiskditumise prognoosimiseks, sest erakondliku eelistuse
omamist on seostatud korge valimisaktiivsusega (Heath 2007) — iiht erakonda toetavad
inimesed ldhevad suurema tdendosusega valima, sest neil pole nii palju eeltodd vaja teha ning
nad soovivad oma meeliserakonda toetada ka siis, kui ideaalset kandidaati valida pole. Seega
v0ib eeldada, et noorte reaalne tdendosus valima minna on tousnud.

Nii 2014. aastal kui tdnavu kiisiti noorte kdest kiisimusi pédevakajalise poliitika kohta, et
selgitada vilja nende kursis olek ja teadlikkus Eesti poliitikast. Ligi kolmveerand noortest
iitles, et hoiavad end poliitikaga kursis, kontrollkiisimuste abil saab toestada, kas see tegelikult
ka nii on.

Tabelis 1 on vilja toodud digesti vastanute protsent ja valesti vastanute protsent. Osa, mis jadb
100% puudu ja mida pole vilja toodud tihendab mitte vastamist voi vastust ,,Ei tea“.
Tulemuse lahtris vorreldakse kahe kiisitluse tulemusi ning tuuakse vilja, kas noorte teadlikkus
on tdusnud vai langenud. Kohaliku omavalitsuse kui elukoha kiisimuse juures loetakse digeks
vastuseks iga vastust, mis on praegu omavalitsus. Valeks vastuseks loetakse muid
haldustiksusi.

Tabel 1. Kontrollkiisimuste vastuste statistika

Kiisimus 2014 2022 Tulemus
Oige Vale Oige Vale

1. Kes on Eesti Vabariigi peaminister? 74% 4% 87% 4% | Tousnud

2. Kes on Riigikogu esimees? 9% 33% 44% 11% | Téusnud

3. Millised kaks erakonda kuuluvad hetkel
valitsuskoalitsiooni?

4. Mitme aasta tagant toimuvad Eestis kohaliku
omavalitsuse valimised?

5. Kas Eestis on parlamentaarne voi
presidentaalne vabariik?

6."|\'/I|II|s'e kohaliku omavalitsuse (linna, valla) 98% 0% 84%* | 16%* |-
pisielanik Sa oled?

7. Kes on selle kohaliku omavalitsuse pole

20% 53% 46% 20% | Tousnud

60% 18% 60% 32% | Sama

75% 20% 75% 23% | Sama

0, 0, 0,
linnapea/vallavanem? 66% infot 60% 36% | Langenud
8. Kes on selle kohaliku omavalitsuse volikogu o pole 0 0 <
esimees? 7% infot 14% 4% | Tousnud

*Oma kohaliku omavalitsuse teadmist ei loeta poliitilise teadlikkuse sekka, kuna selle kiisimuse eesméark
oli aidata hinnata jargmise kiisimuse (KOVi linnapea/vallavanema) vastuseid.

Vastuseid kasutati seega eesmérgivéliselt, hindamaks kui hea on noorte arusaam 2017. aasta
haldusreformi jargsetest omavalitsusiiksustest. Valed vastused koosnesid haldusreformi
eelsetest omavalitsustest ning vastustest, kus pandi mitu omavalitsust kokku. Néiteks kirjutati
oma omavalitsuseks ,,Pdrnu linn/Haddemeeste vald*, mida ei saanud lugeda digeks, kuna
vastuses on kaks erinevat kohalikku omavalitsust. Samuti vastati oma omavalitsuseks néiteks
Paikuse vdi Audru, mis tédna on osavallad ja Parnu linna haldusalas. Vastustest saab seega
viélja lugeda, et péris mitmed noored ei saa pohjalikult aru omavalitsuste korraldusest peale
haldusreformi. Ka jargmises kiisimuses pakuti linnapeaks/vallavanemaks haldusreformi
eelseid vallavanemaid voi selle jargseid osavallakeskuse juhatajaid, nditeks Paikuse osavalla
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elanike poolt kolmel korral Kuno Erkmanni, kes oli Paikuse vallavanem aastatel 1993-2017
ja Paikuse osavallakeskuse juhataja 2017-2021 (Paikuse osavalda... 2018; Istungi protokoll
2021). See niitab noorte vahest kursis olekut kohaliku poliitikaga ja suuremat kursisolekut
tileriigilise poliitikaga (Tabel 1), mis saab meedias rohkem kdlapinda.

Kisitluste vastustest (Tabel 1) on ndha, et enamike kiisimuste puhul on digesti vastanute
protsent suurenenud. Eriti palju on kasvanud teadmine Riigikogu esimehest (35
protsendipunkti), Eesti Vabariigi peaministrist (13 protsendipunkti), KOV volikogude
esimeestest (100%) ja valitsuskoalitsiooni kuuluvatest erakondadest (130%). See néitab, et
noorte {ildine teadlikkus poliitilistest teemadest on suurenenud.

Langenud on vaid teadlikkus kohaliku omavalitsuse linnapeast/vallavanemast, mis on ilmselt
modjutatud sellest, et KOV volikogude valimised toimusid &sja ning selle tulemusena muutusid
ka mitmed Parnumaa vallavanemad. Kuna vastati ka haldusreformi eelseid linnapiid,
tdhendab see ka poliitikaga mitte pidevalt kursis olemist. Selle kiisimuse tulemused niitavad,
et palju teadmisi on noortel kogunenud aegamisi ning end ei hoita kursis piisavalt pidevalt, et
muutustest teadlik olla. Sama tendentsi v3is ndha ka teiste kiisimuste juures, kus vastati
Riigikogu esimeheks Riigikogu endist esimeest Henn Pdlluaasa (7 vastanut) ja Pdhja-
Parnumaa vallavanemaks antud valla eelmist vallavanemat Jane Metsa (1 vastus).

4. ja 5. kiisimuse juures, kus digesti vastanute protsent oli peaaegu identne (protsendid on
imardatud ldhima tdisarvuni), kasvas valesti vastanud noorte osakaal. Vorreldes 2014.
aastaga jéttis vihem noori vastamata vOi vastas ,,ei tea®. Sellest vdib jareldada, et noored
tunnevad end poliitilistele kiisimustele vastates enesekindlamalt. Suure tdendosusega ei olnud
koik valesti vastanud enda vastuses 100% kindlad, aga olid siiski valmis vastama. Oldi
piisavalt teadlikud, et mingi vastus kas jareldada kindlatest teadmistest vdi meelde tuletada
varasematest teadmistest.

3.1.2. Valimisstatistika analiilis

Jérgnevalt uuritakse, kas valimisea langetamine mdjutas ka iildist valimisaktiivsust. Samuti
vaadeldakse eelduste baasil &dsja valimisdiguse saanud noorte valimisaktiivsust ja selle
muutumist 2017. ja 2021. aasta vahel.

Eestis on KOV valimistel valimisaktiivsus védga kdikuv (Joonis 1). Aastatel 2005-2013 oli
keskmine valimisaktiivsus 55,2%, aastal 2017 oli aktiivsus 54,3% ja aastal 2021 oli see 54,7%
(Toimunud valimiste arhiiv 2021). Arvestades, et valimisiga langetati enne 2017. aasta
valimisi, saab Gelda, et peale valimisea langetamist esimestel valimistel valimisaktiivsus
langes, jérgmistel valimistel valimisaktiivsus tdusis. Kui valimisaktiivsuse muutus oleks
pShjustatud valimisea langetamisest, ldheks see vastuollu levinud seaduspérasusega, et noorte
valimisaktiivsus on esimestel valimistel peale valimisdiguse saamist korgem kui jargmistel
(Bhatti & Hansen 2012). Seega saab 6elda, et noortele valimisdiguse andmise mdju iildisele
valimisaktiivsusele ei saa Eestis kindlaks teha, sest KOV valimiste aktiivsus on Eestis viga
kdikuv ning valimisaktiivsuse muutus peale 16—17-aastastele valimisdiguse andmist viike.

Vabariigi Valimiskomisjonil ei ole tdsiseltvoetavat vanuselist statistikat KOV valimiste kohta
enne 2021. aastat. Aastal 2021 hééletas pabersedeliga 6440 noort ja e-hdéletas 4079 noort ehk
kokku osales valimistel 10 519 noort. Aasta 2021 septembri seisuga oli 16-17-aastaseid
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valijaid 26 813, seega 16-17-aastaste noorte osalus valimistel oli 39,2%. (Toimunud valimiste
arhiiv 2021)

2017. aastal e-hdiletas 1989 noort. Ei saa eeldada, et noored e-héiletasid ja valisid
pabersedeliga 2017. aastal proportsionaalselt samas vahekorras, nagu 2021. aastal, sest see
teeks noorte valimisaktiivsuseks 21,1% (lbid.). Mitmed eraldiseisvad uuringud on leidnud, et
nende valimi hulgast (mdnisada kuni viissada noort) kiis valimas iile poole 16—17-aastastest
noortest, ithes uuringus isegi 65% ja teises 59% (Rammer 2018; Kook 2018; Noorte
valimiskditumise... 2018). Igas uuringus oli enamik valimist v&i kogu valim
giimnaasiuminoored, kes on aktiivsem osa 16-17-aastastest noortest. Ka kéesoleva
uurimistdo raames 1abi viidud kiisitlusele vastanute seast kéis rohkem noori 2021. aasta KOV
valimistel hédletamas (45,6%) kui Eestis keskmiselt (39,2%). Kuna 2017. aasta kiisitlustes
osalenute valimisaktiivsus oli kuni 20 protsendipunkti korgem kui kiesoleva aastatdo
kiisitluses osalenute valimisaktiivsus, siis vOib eeldada, et noorte valimisaktiivsus oli 2017.
aastal kdrgem. See kinnitaks ka Eesti niitel mitmete teiste riikide peal ilmnenud tendentsi, et
esimestel valimistel peale valimisea langetamist on noorte osalus suurim (Zeglovits &
Aichholzer 2014).

3.2. Malta kogemuse analiiiis

Malta valimisea langetamise kogemuse analiiiisimiseks viidi 1dbi kaks intervjuud Malta
poliitikutega — parlamendi liikme Jose Herrera ja sotsiaalteenuste ministri Roderick
Galdesega.

Malta noorte huvi poliitika vastu on pikas plaanis langemas. Monikiimmend aastat tagasi
liituti erakondadega agaramalt ja néhti poliitikat kui oma riigi teenimist. Ténapdeval on
rohkem noori poliitikas pettunud ja seda ndhakse vaid vdimalusena kiirelt karjdari teha. (Lisa
3) Valimisea langetamine on Malta noorte poliitilist aktiivsust viga positiivselt mdjutanud.
Peale 2013. aastal kohalike omavalitsuste valimiste valimisea langetamist hakkas suurenema
noorte hulk, kes soovisid erakondadega liituda. Tousnud huvi tSttu langetasid molemad
peamised erakonnad oma liitumisea 14 aasta peale. (Lisa 1; Lisa 3)

Peale noortele valimisdiguse andmist on Malta poliitika muutunud sooliselt vordsemaks,
néiteks Malta Euroopa Parlamendi kuuest saadikust kolm on naissoost. Samuti on rohkem
noori on liitunud poliitiliste organisatsioonidega ning kandideerinud valimistel. Kandideerijad
on ka edukad — nditeks Malta suurima omavalitsuse abilinnapeaks valiti 14bi acgade kdige
noorem kandidaat. Noored valijad on rohkem muutuste ning ,,virske vere* poolt. Lisaks on
muutunud teemad, millele poliitikat tehes rohku pannakse. Oluliselt on muutunud valitsuse
eelarve, kus on fookusesse voetud kliimakriisi leevendamine ning vaimse tervise muredega
tegelemine. Neid muutusi ndhakse kui toestust, et valimisea langetamine oli edukas ja vajalik.
(Lisa 1)

Noorte teadlikkuse suurenemine on véga subjektiivne kiisimus, aga arvatakse, et noorte
teadmised poliitikast on arenenud. Noored on poliitiliselt aktiivsemad ja on rohkem kaasatud,
seega peab olema suurenenud ka nende teadlikkus ning kursisolek. (Lisa 1; Lisa 3)

Tuntakse, et valimisea langetamine on toonud olulised kiireloomulised teemad lauale, kuid
hoolitseb ka selle eest, et tuleviku jaoks oleks laotud tugev vundament — selle jaoks on noored
eriti olulised (Lisa 1).
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Poliitikute kampaaniad ja kommunikatsioon on viimasel ajal liikunud rohkem
sotsiaalmeediasse ning veebiplatvormidele, mis on asendanud raadio ja televisiooni. See
tahendab, et poliitika on valijatele 1&hemal ning ndhtavam, mis on positiivne. Samas loob
sotsiaalmeedia aluse pidevale kampaaniale, mis tdhendab, et erakonnad vditlevad pidevalt
valijate nimel. Seda ndhakse negatiivsena. Siiski arvatakse, et peamine muutus erakondade
kommunikatsioonis on toimunud sotsiaalmeedia arengu, mitte noortele valimisdiguse
andmise tottu. Siiski peavad poliitikud oma lubadusi suunama niitid rohkem noortele ja
kaasama neid platvormi loomisesse, sest erakond, kes on valmis valitsema, ei saa nii suurest
sihtgrupist nagu noored véga kaugel olla. (Lisa 1)

Kodanikuharidus oli Malta koolides ka enne valimisea langetamist, kuid kiillalt madalal
tasemel. ICCS (International Civic and Citizenship Education Study) raporti jérgi oli nende
tulemus 9 punkti madalam keskmisest. Kusjuures Eesti tulemus oli 46 punkti kdrgem
keskmisest. Malta iilidpilasiihendus 16i kodanikuhariduse vajalikke suundasi, peale valimisea
langetamist, kajastava dokumendi. Intervjuudest ei ilmnenud, et kodanikuhariduses oleks
mingeid muutusi ellu viidud. (Civic Education... 2022; Lisa 1; Lisa 3)

Maltal ei ole avalikku infot, mis késitleks valimistulemusi vanusegruppide jargi. Samuti ei
osata teha jéreldusi noortele valimisdiguse andmise mojude kohta valimisaktiivsusele. Malta
valimisaktiivsus on viga korge, aga viimasel ajal olnud teatavad langustrendis. Noorte kui
valijagrupi kaasamine ei ole valimistulemusi oluliselt mojutanud. Samuti pole veel toimunud
iileriigilisi valimisi, kus noored oleksid saanud héiletada, seega vdib valimisea langetamise
mdju olla veel alles avaldumas. (Lisa 1, Lisa 3)

Niiteks on Toolispartei loonud mentorlusprogrammi noortele naistele, kes soovivad
poliitikaga tegeleda voi on lihtsalt huvitatud. Mitmed naised on sellest programmist joudnud
kandideerimise ja valituks osutumiseni. (Lisa 1) Samuti on Maltal véga tugev vorgustik
osalusvorme. Uleriigiline noortevolikogu on valitsusest eraldiseisev ning tegutseb aktiivselt,
on kaasatud mitmete valitsusorganite ndukogudesse ja korraldab iga-aastaselt
Noorteparlamenti, mille kdigus kogutud ideed edastatakse ministritele. Maltal toimivad
aktiivselt ka koolide dpilasesindused ja iilikoolide iilidpilasesindused, milledel on vastavad
riiklikud v3rgustikut6dd tegevad ja koordineerivad ihendused. Lisaks on veel eraldiseisvaid
programme kohalikul ja riiklikul tasandil, nagu nditeks Mudel Euroopa Parlament. (Malta
2022)

3.3. Austria kogemuse analiiiis

Awustria noorte huvi poliitika vastu ning uudiste lugemise sagedus ja nendega kursisolek on
peale noortele valimisdiguse andmist oluliselt kasvanud. Vorreldi 2004. ja 2008. aastal
vastanud noorte huvi. Kui varem, enne koolihariduses muudatuste tegemist ja valimisea
langetamist oli peamiseks noorte poliitilise huvi tekitajaks perekond ja vanemad, siis hiljem,
kui koolis oli ulatuslik kodanikuhariduse programm ning noortel véimalus valimistel osaleda,
oli koolikeskkonnal palju suurem mdju noorte huvile. Samuti oli kasvanud noorte hulk, kelle
huvi teket ei saa kindlalt siduda kooli v3i perega. See nitab, et huvi vois tekkida ka soprade
vai rohkem noortele suunatud poliitika tottu. Kooli kui huvi tekitaja rolli ndhti peamiselt
ikkagi hariduse pakkujana. Kui noored on teadlikumad, tekib neis ka huvi poliitika vastu
suurema tdendosusega. (Zandonella et al. 2013)
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Austria koolisiisteemides dpetatav kodanikuharidus vaadati enne valimisea langetamist iile
ning seda uuendati. Koolid olid noori valimisteks ette valmistavatesse kampaaniatesse
kaasatud. Noortele oli suunatud mitmeid kampaaniaid esmakordselt valijate teadlikkuse
tostmiseks ning aktiivsuse tagamiseks. Noorte huvi ja teadlikkuse kasvu seostatakse nende
meetoditega. (Zeglovits & Aichholzer 2014)

Viini ja Kremsi omavalitsuste valimisstatistika pohjal tehtud analiiiisist selgub, et kui
vaadelda 18-25-aastaste noorte valimisaktiivsust, on see tdesti mérkimisvairselt madal.
Samas 16-17-aastaste noorte valimisaktiivsus on ldhedal keskmisel valimisaktiivsusele,
eeldavalt on aktiivsuse vahe 1,3 kuni 2,5 protsendipunkti. Viinis oli esimest korda valimas
kédivate noorte keskmine aktiivsus 46,3% ning 16-17-aastaste noorte aktiivsus 56,3%.
Statistika tdestab, et 16—17-aastaste valimisaktiivsus on korgem kui teiste noorte oma ning on
sarnane riigi keskmise valimisaktiivsusega. (Zeglovits & Aichholzer 2014) Selline tendents
sdilib ka pikema perioodi jooksul. 2020. aastal tehtud uuring, mis késitleb kogu kiimnendi
valimisi, leiab ka, et nooremad esmavalijad on kdige aktiivsem valijate grupp ning 18-20-
aastased on juba mirgatavalt vihem aktiivsed. (Aichholzer et al. 2020)

Siiani on Austrias noortele mitmeid valimiste teemalisi infoallikaid ja kampaaniaid, nditeks
Fit fiirs Wihlen ehk ,,valmis valima*, mis on noorteinfo kampaania, mille raames on noortel
vbimalik osa vétta online viljakutsetest ning vdita auhindu. Lisaks on Ulem-Austrias esimest
korda valida saavatele noortele valimiste eel tasuta ajalehetellimused, et nad saaksid end
uudistega kursis hoida. (Austria 2022) Austria Parlamendi kodulehel on eraldi sektsioon
noortele, mis kajastab mitmeid initsiatiive, to6tubade voimalusi ning virtuaalmaterjale,
millega noor saab ise tutvuda vdi mida noortele poliitilise osaluse rddomu suurendamise
eesmirgil pakutakse (Youth and Parliament 2022). Pidev ja hea kodanikuharidus aitab
kindlasti kaasa korge valimisaktiivsuse sdilimisele. Siiski on modni noor arvamust
viljendanud, et tema jaoks polnud kooliharidus piisav, et valikut langetada. (Pleschberger
2018) See niitab, et formaalharidusele lisaks on vaja ka mitteformaalset haridust ning et iga
noore infovajadus on erinev. Hea valimistealase info pakkumine on protsess, mitte
16pptulemus.

Nooremad valijad suhtuvad poliitikasse positiivsemalt. Samas vanemad noored on poliitikast
teadlikumad, neil hakkab vélja kujunema oma erakondlik eelistus ning nad hakkavad rohkem
huvituma ka poliitilistest reklaamidest, kampaaniatest ja poliitikast iildse. Demokraatiaga
tildises mdistes ongi kdige enam rahul esmavalijad (16-20-aastased) ning eakad (70+
aastased). Lisaks leiti, et nooremad noored on altimad valima erakonda, mis nende poliitilise
ideoloogiaga ei iihildu. (Aichholzer et al. 2020) Selle pdhjus vaib olla varem mainitud
erakondliku eelistuse mitte omamine ja {ildise riigi poliitika kogemuse puudumine.
Hailetatakse rohkem siimpaatsuse ning lubaduste kui varasemate tegude pdhjal. Austria
otsust valimisiga langetada loetakse meedias edukaks. Muudatust ei peeta riskantseks ning
seda soovitatakse ka teistele. (Yarr 2017)

3.4. Kolme riigi kogemuse vordlus ja selle analiiiis

Kuna eri riikide statistikal ja uuringutel on vordlemisi erinev fookus, ei saa koiki tegureid ja
tulemusi omavahel vorrelda. Jargnevas tabelis 2 on vorreldud aspekte, mida annab vaadelda
mitme riigi kogemuse pohjal. Riikide tulemus on hinnanguline ja ei baseeru eraldi statistikal,
vaid eelnevalt analiiiisitud kogemusel.
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Tabel 2. Riikide valimisea langetamise kogemuse vordlus

Niitaja Austria Malta Eesti
Noorte teadlikkus Kasvas mérgatavalt Kasvas Kasvas mérgatavalt
Valimisaktiivsus 16-17-aastased noored Noored vihem Ei saa jéreldada, ilmselt
aktiivsemad kui 18-25- | aktiivsemad kui esimesel korral kdrgem
aastased noored keskmine
Noorte aktiivsus Pole teada Kasvas mérgatavalt Kasvas
Muutus hariduses Suurenesid nii formaal- | Suurenes koolivilise Puudub, tehti plaane, ei
kui mitteformaalhariduse | hariduse pakkumine teostatud
voimalused
Reformi edukus Edukas, toodi nditena Viga edukas Pole kisitletud, noorte
meedia meelest Eestis hinnangul hea otsus,
meedia neutraalne
Miks langetati Pikk arutelu iihiskonnas | Kohalikul tasandil oli | Pikk ja hea lobit66, néhti
kéinud, tundus loogiline | viga edukas, tekkis potentsiaali
samm ndudlus

Koige erinevam riikide 15ikes on valimisea langetamise pohjus. Austrias ja Maltal langetati
valimisiga loomuliku protsessina vdi noudluse tekkimisel. Eestis vajas muutus pikemat
lobitood ning veenmist. Igas riigis kasvas noorte teadlikkus, mis oli kdige ilmsem ja suurem
positiivne tagajérg. Saab jireldada, et valimisea langetamine ei ole kdige efektiivsem meetod
valimisaktiivsuse tOstmiseks, kiill aga on sellel potentsiaali pikas perspektiivis positiivset
tulemust tuua, kui noortel tekib valimisharjumus. lgas riigis on arvestatav hulk 16-17-
aastaseid, kes kdivad valimas. Mida suurem on noorte hulk, kes varakult valimiskogemuse
saavad, seda rohkematel noortel on harjumus valimas kéia. Tabeli 2 pdhjal annab vilja tuua,
et keskmiselt kasvad ka noorte teadlikkus ning aktiivsus poliitikas.

Voib hinnata, et valimisea langetamine oli igas uuritavas riigis edukas. Samas ei saa
valimisaktiivsuse kasvu valimisea langetamisega seostada, kuna valimisaktiivsus igas riigis
on ipris kdikuv ning noorte osaméér valijaskonnast liiga viike, et selliseid tildistusi teha.
Siiski on tGusnud oluliselt noorte teadlikkus, mis on viga oluline demokraatia jatkumisele ja
noortele endale. Voib eeldada, et teadlikumad noored kdivad ka valimas rohkem. Seega
toendoliselt on vdhemalt pikas plaanis ka valimisaktiivsus tdnu valimisea langetamisele
kasvamas, isegi kui noored on keskmisest passiivsemad valijad. Valimist koheldakse kui
harjumust ning selle tekkimine varajases eas on kindlasti kasulik. Nooremad noored ehk 16—
17-aastased on Austrias pea sama aktiivsed kui keskmine valija. V3ib eeldada, et see on ka
mujal nii.

Saab vilja tuua, et riikides, kus valimisiga langetati kodigil valimistel (Austria ja Malta), olid
tulemused positiivsemad kui Eestis, kus valimisiga langetati vaid kohalikul tasandil. Siit v3ib
jareldada, et valimisea langetamine on kasulikuim siis kui seda tehakse kdigil valimistel.

Kiisitlusele vastanute seas on peale valimisea langetamist antud otsust heaks pidavaid noori
rohkem, kui varem valimisiga pooldanud noori. Noorte teadlikkus poliitikast on kiisitlusele
vastanute seas oluliselt tdusnud. Statistika pdhjal ei saa Eesti kohta teha usaldusvairseid
jdreldusi, aga tdendoliselt oli valimisaktiivsus esimestel valimistel peale valimisea langetamist
kdrgem kui teisel valimisel. Malta valimisea langetamine tulenes noorte suurest huvist.
Muutunud on teemad, millele valitsuses rohku pannakse ning noori kandidaate on rohkem kui
varem. Valimisreklaam on kiiresti liikunud sotsiaalmeediasse, kuid ilmselt mitte noorte, vaid
tthiskonna arengu tttu. Austrias on 16—17-aastased valijad oluliselt aktiivsemad kui 18-20-
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aastased. Austrias oli valimisea langetamine justkui loomulik, mitmed erakonnad olid tugevalt
selle poolt. Neil arendati haridussiisteemi nii koolis kui mujal. Peamised erinevused nende
kolme riigi vahel on valimisea langetamise pdhjus/teekond ja muudatused haridusmaastikul.
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KOKKUVOTE

Uurimist60s anti iilevaade valimisaktiivsusest ja selle trendidest iile maailma. L&hemalt
tutvuti Eesti, Malta ja Austriaga, kelle valimisea langetamise teekonda ka uuriti. T66 eesmérk
— tldistada, kas valimisea langetamine kolmes uuritavas riigis oli edukas ning seejirel
ildistada, kas valimisea langetamine iildiselt on kasulik — loetakse saavutatuks.
Uurimismeetodid ehk teadusliku kirjanduse ja arvamuslike artiklite 14bi to6tamine, kiisitlus
Pédrnu linna noorte seas ning intervjuud Malta parlamendiliikmetega digustasid end. lga riigi
kohta saadi piisavalt infot, et kolme riiki vorrelda voi vdhemalt nende kogemuse pohjal
iildistus teha.

Valimisaktiivsus on Maltal viiga korge, Austrias pigem kdrge ning Eestis pigem madal. K3igis
riikides kdigub valimisaktiivsus erineva tasandi valimiste 1dikes korralikult. Noored on véga
mitmekesine valijagrupp, kelle aktiivsus oleneb nende eluetapist. Seetdttu on 16-17-aastased
noored aktiivsemad kui 18-20-aastased noored, sest nad elavad suurema tdendosusega
kodukohas, millega nad end seotult tunnevad ning kogukonnas, mis on neile mugav ja
turvaline. Kodust vilja kolides see nii ei ole ning noore aktiivsus on madalam.

Valimisiga langetati Maltal 2013. aastal kohalikel valimistel ning 2018. aastal ka EP,
parlamendi ja referendumi valimistel. Noored olid juba sellele eelnevalt poliitiliselt viga
aktiivsed. Austrias langetati valimisiga 2007. aastal kdigil valimistel 16. eluaastale. Avalikkus
ja koik parlamendierakonnad olid kindlalt valimisea langetamise poolt. Eestis langetati
valimisiga kohalikel valimistel 16. eluaastale aastal 2015. Sellele eelnes pikk ja pdhjalik
lobit6o, mille eestvedajaks oli Eesti Noorteiihenduste Liit.

Parnupdhiste kiisitluste vordlusel selgus, et 2022. aastal oli rohkem noori, kes arvasid, et
valimisea langetamine oli hea otsus, kui oli neid, kes 2014. aastal valimisea langetamise poolt
olid. Lisaks on oluliselt tdusnud noorte teadlikkus poliitilistest teemadest ja ollakse julgemad
poliitilistele kiisimustele vastama, samas ei olda alati kursis hiljutiste muutustega poliitikas.
Valimisaktiivsust ei ole vdimalik seostada valimisea langetamisega, aga voib eeldada, et
esimestel valimistel peale valimisea langetamist oli noorte valimisaktiivsus kdrgem kui teistel
valimistel peale valimisea langetamist. Ka Austrias tdusis noorte teadlikkus ja huvi poliitika
vastu peale valimisea langetamist oluliselt. Uldist valimisaktiivsust ei saa samuti seostada
valimisea langetamisega, aga 16—17-aastased noored on palju aktiivsemad valijad kui 18—-20-
aastased. Malta noorte seas kasvas huvi ja aktiivsus oluliselt peale 2013. aastal kohalikel
valimistel hédlediguse saamist. Peale noortele kdikidel valimistel héddlediguse andmist
muutusid tasapisi ka riigi valitsuse fookused ning sooline tasakaal poliitikas.

Valimisea langetamine oli igas riigis edukas. Uldise valimisaktiivsuse ja valimisea
langetamise vahel ei saa veel luua seoseid, kuid noorte huvile ja teadlikkusele mdjub
valimisea langetamine véga positiivselt. Seega voib {ildistada, et valimisea langetamine on
kasulik praktika ning seda vdiks rakendada ka teistes riikides ning koigil valimistel.
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Lisa 1. Intervjuu Malta sotsiaalteenuste ministri Roderick Galdesiga
Intervjuu kiisimused saadeti 10. jaanuaril 2022 ja vastused saadi 19. jaanuaril 2022.

1. How do you overall feel — has lowering the voting age increased youngster’s understanding and interest
in politics?

The changes in the Maltese electoral laws which lowered the age making voters eligible to vote in
elections to from 18 to 16 were introduced in 2018. In this period, there was an upward trend in the rate
of youngsters who joined the main political parties, which in response to the newly amended electoral
laws have both reduced their entry-age threshold to 14 years. We have also seen a small number of
teenagers younger than 18 years old, who have submitted their candidature for local government elections.
Whether the changes have resulted in a better understanding is very subjective a question, but it has surely
added an element of attraction and that is reflected in a higher interest.

2. Do you feel that lowering the voting age was successful?

| can see that it has added a degree of interest among youngsters. | believe politics provides us with an
opportunity to make a difference through policy in the short-term (which is necessary to be an effective
politician) but also to lay the foundations for the future. This is an opportunity for young people to get
involved and make their own impact on the future which makes politics and public service even more
relevant to the young generation.

There was a time when youngsters felt alienated and distinct from the political class, and this is still a
reality in some of neighbouring countries. So, when you consider that in our society this is leading more
youths to join the political organisations and also to attempt to attain elected office, | consider it has been
beneficial to date. Results up until now have been heartening, in that in the elections in which youngsters
have voted we have seen less gender disparity with more female candidates getting elected, so much so
that from six representatives for Malta in the European Parliament, three of those elected were females
(there was a recent change as one MEP from the Socialists and Democrats was replaced by a male since
she was appointed a minister in the Maltese government). However, we are still at an early stage in that
we are yet to experience a general election in which this ‘new system’ is tested.

3. Was there more young candidates after reducing the voting age?

Yes naturally, there are more youngsters attempting to make it electorally. The Vice-Mayor of the largest
locality in Malta was the youngest ever candidate. His election was an historical event, and | am very
proud he was elected on the Labour Party’s ticket. It shows that our voting base is not change-averse and
willing to give room to new blood to make a difference.

4. Do politicians pay more attention to youngsters in their election platforms, campaigns?

We have to. Any political organisation willing to win the support of the masses must be in a position to
project the future. Electoral campaigns dwell about the past but many a time the people vote about their
future. That creates a drive for parties to seem like the party which attracts the young generation. Now,
we went a step further and youths are no longer a mere addition and an important tool in public relations.
They must be directly involved in the set up, in the devising of a manifesto, as a party willing to govern
cannot be distant from an important part of the pool of voters.

5. If yes, was this temporary or a permanent change in campaigns, election promises etc? If you did
something different, do you plan to implement the same campaigns or changes for the future elections as
well?

We can only speak about the short-term as the changes in electoral laws have only been in place for a
couple of years. However, there was a significant change in rhetoric and in government budget allocation
that is now more focused on our efforts to fight Climate Change and to address issues of mental health.
This is a direct result of the impact voices of youngsters have had on the political class. | hope that it is
not a temporary measure.
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The media used to reach out to people have changed considerably and more than television and radio we
find ourselves reliant on social media to keep in contact with the public in general. Politics is heavily
dependent on communication and therefore the change in media have changed the way politics is done.
The use of certain media has made us very close to the public, which adds value to the way we make
politics. On the other hand, it has its downside, in that it might render the public servant to ‘constant
campaigning’ which is not ideal.

6. Were the proposed/planned changes in formal, non- and informal education made to develop civic
education?

The local curriculum always included a degree of information and discussion on matters related to
politics, civic duties, and civic participation. This change would not have been effective if it was not
introduced in a context characterised by young people who had a basic understanding of their role in
society and how they could contribute. Education, however, is not only limited to the school system.
Internally, the Labour Party has designed a mentorship programme which is limited to young females, to
prepare them for public service and we have seen significant increase of young female candidates making
it through the ranks and also getting elected to public office. | would like to see more initiatives to
stimulate healthier debate and more informed discussion that would impact and raise the level of public
and political debate.

7. 1 would appreciate some statistics here if you can find some — how many young people voted after the
lowering of the voting age? How many before? Are there statistics that determine the participation of only
16-18-year-olds? As well as 18-26-year-olds (also before lowering the voting age)? Link/webpages
would already be good, I didn’t find anything that showed the results by particular age groups. If there
isn’t any or you don’t want to spend your time looking for it, I truly understand that.

There is no publicly available data that disaggregates the turnout according to age.

Lisa 2. Kiisitlus Pirnu linna giimnaasiumiodpilaste seas
Kisitlus viidi 1dbi 12. jaanuaril 2022.

Noorte teadlikkus péevapoliitikast ja suhtumine valimisea langetamisse
Tere!

Mina olen Triine Kose ja opin Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasiumi secunda sotsiaalis. Palun, et
vastaksid mu aastatoo raames allolevale kiisimustikule. Tee seda ainult oma teadmistega ning ole mureta,
kiisitlus on anoniiimne. Edukat vastamist!

(2015. aastal langetati Eestis kohalike omavalitsuste valimiste valimisiga 18-aastalt 16-le. Uurin oma
t60s, kas see otsus oli kasulik voi mitte. Antud kiisimustik on sarnane Helen Maria Raadiku 2015. aastal
tehtud kiisitlusele eesmérgiga nende tulemusi vorrelda.)

Jah
Ei

o
o
2
3. Kas arvad, et valimisea langetamine 16. eluaastani oli hea otsus?
(¢}
(¢}
o Eitea

4

. Pohjenda oma vastust ..............cooiiiiiii
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5. Kas valimisiga tuleks langetada ka Riigikogu ja Europarlamendi valimistel?

o Jah

o Ei

6. Kas kiisid oktoobris KOV valimistel valimas?

o Jah

o Ei

o Olin liiga noor (polnud 17. oktoobriks 2021 saanud 16-aastaseks)
7. Kas hoiad end poliitiliste stindmustega ja Eestis toimuvaga kursis?

o Jah

o Ei

8. Kui vastasid Jah, siis kuidas? Mirkige koik sobivad.

o Loen

o  Vaatan/kuulan uudiseid

o  Vaatan poliitilisi telesaateid

o Kuulan poliitilisi raadiosaateid

o MUt oo

9. Kas Sul on oma erakondlik eelistus (oled mingi erakonna poolehoidja)?
o Jah

o Ei

10. Kes on Eesti Vabariigi peaminister? ...........................
11. Kes on Riigikogu esimees? ............c.ccooeeveennne.

12. Millised kaks erakonda kuuluvad hetkel valitsuskoalitsiooni? ...........................

14. Kas Eestis on parlamentaarne voi presidentaalne vabariik? ..............................
15. Millise kohaliku omavalitsuse (linna, valla) piisielanik Sa oled? ...........................
16. Kes on selle kohaliku omavalitsuse linnapea/vallavanem? ...............c......oceeee

17. Kes on selle kohaliku omavalitsuse volikogu esimees? ...............coeeeeueeiinennn.

Lisa 3. Intervjuu Malta parlamendiliikme Jose Herreraga

Intervjuu kiisimused saadeti 10. jaanuar 2022 ja vastused saadi 11. jaanuar 2022.

1. How do you overall feel —has lowering the voting age increased youngster’s understanding and interest

in politics?

Curiously, when | was originally responsible for local government in 2013, | had introduced a lower age
limit for voting in local councils to 16. However, to contest the election, candidates must still reach the

age of 18.

Last year, our parliament has included this principle in the general and European parliament elections.
Again, here however candidates here must have reached the age of 18. In my view, this move has steered
more interest amongst youngsters who unfortunately over the years where loosing interest in politics. |
remember in my youth we were far more interested in politics and keener to join the political fray than
youngsters do today. Some youngsters feel disillusioned with politics and no longer look at it as a service

but merely as a career mover.
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2. Do you feel that lowering the voting age was successful?

In my opinion, yes, since first of all youngsters today are far more emancipated and knowledgeable and
therefore this was a move in the right direction based on the principle of universal suffrage. In a
democracy, political representation should be as wide as possible and should defo include youth who have
a vested interest int eh future of their country. Secondly, the fact that they now can vote has increased
their interest.

3. Was there more young candidates after reducing the voting age?

Yes, there were more young candidates. The answer is in the affirmative.

4. Did politicians pay more attention to youngsters in their election platforms, campaigns?
Answer is in the affirmative.

5. If yes, was this temporary or a permanent change in campaigns, election promises etc? If you did
something different, do you plan to implement the same campaigns or changes for the future elections as
well?

Campaigns have changed over the years and are definitely giving more vent to the aspirations to the youth.
To attract the younger generation, things are done differently with a stronger emphasis on social media
and communications.

6. Were the proposed/planned changes in formal, non- and informal education made to develop civic
education?

I didn’t quite understand this question. However, at school level, we do have civic classes which include
political issues. We even have school representative councils which engage students further in student
politics.

7. 1 would appreciate some statistics here if you can find some — how many young people voted after the
lowering of the voting age? How many before? Are there statistics that determine the participation of only
16-18-year-olds? As well as 18-26-year-olds (also before lowering the voting age)? Link/webpages
would already be good, I didn’t find anything that showed the results by particular age groups. If there
isn’t any or you don't want to spend your time looking for it, I truly understand that.

So far, no election has been carried under the age of 18 except on Local Government Level. With regards
to local government, it is difficult to make a strict analysis since over the years voting trend of the
percentage of people voting has been somewhat in decline and it would be impossible for me to make a
deeper analysis on which strata of society is voting the most. When it comes to national general elections,
in the last election of 2017, 94% of the population voted which is probably the highest turnout in Europe.
Here again, it will be difficult to make an analysis for obvious reasons. From an academic point of you it
would be more interesting when it comes to the EU parliament elections since here the turnout is usually
about 70%. Regarding statistics, | suggest you take a look at https://electoral.gov.mt/
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SISSEJUHATUS

Ujulate ja spaade kiilastamine on tdnapéeval jarjest populaarsust koguv meelelahutusviis. Nii
ujulatele, basseinidele kui ka veekeskustele on kehtestatud kindlad tervisekaitsenduded, mis
hdlmavad muu hulgas ka basseinivee kvaliteedinditajaid. Ujumisbasseinide vesi sisaldab
mitmeid erinevaid fiiisikalis-keemilisi néditajaid ja mikrobioloogilisi organisme. Nende hulk
peab olema kontrolli all, vastasel juhul vdivad basseinivees sisalduvad ained ja
mikroorganismid muutuda ohtlikuks seal ujuvatele inimestele ning muuta vee
ujumiskolbmatuks.

Kéesoleva t66 eesmirk on uurida, milline peab olema ujumisbasseini vee koostis, millised
nduded kehtivad tdnapédeval ujumisbasseinide veele ning miks on nduded just sellised, nagu
nad on. Lisaks on t66 eesmirgiks koostods Eesti Keskkonnauuringute Keskuse Parnu
osakonnaga votta veeproove erinevatest Parnu veekeskuste ujumisbasseinidest, saadud
veeproove analiiiisida, vOrrelda tulemusi ja uurida, kas basseinivesi vastab basseiniveele
kehtestatud nduetele. Piistitati uurimiskiisimus, kas Pérnu viie erineva ujula basseinivesi
vastab kehtestatud nouetele? Hiipoteesiks on, et nende konkreetsete Parnu ujulate basseinivesi
on ujumiskdlblik ja vastab kehtestatud nduetele. Samuti piistitati hiipotees, et kahe kuu 15ikes
ei ole uuritavate basseinide vees suuri muutusi toimunud.

Uurimistdd teema valikul ldhtuti autori huvist basseinivee kvaliteedi vastu. Samuti sooviti
uurida Parnu spaade olukorda, kuna Pérnu on iiks Eesti suurimatest spaalinnadest. Antud
teema on oluline just seetdttu, et Parnu spaasid kiilastab suur hulk inimesi ning on oluline, et
teenuse ostjatele oleks garanteeritud ohutu ujumiskogemus. Samas aitab antud t66 inimesi ka
teadlikumaks muuta, miks tekivad mittevastavused basseinivee néitajates.

Erinevate t606s kasitletud aspektide kohta leidus materjali erinevalt, néditeks mikrobioloogilise
osa kohta oli materjali palju, basseinivee proovide votmise kohta ei leidunud kirjandust
peaaegu iildse voi ei olnud see usaldusvéirne. Palju kasutati Terviseameti allikaid, mis olid
antud teemal {ihed wusaldusvddrsematest. Mikrobioloogia seisukohast olid kdige
autoriteetsemad autorid I. Lutsar, M. Mikelsaar ja T. Karki. Lisaks viidi 1dbi intervjuu Eesti
Keskkonnauuringute Keskuse Parnu osakonna juhataja Liina Graubergiga, kes oskas selgitada
neid teemasid, mille kohta materjali ei leidunud. Intervjuu on leitav lisas 1.
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1. NOUDED BASSEINIVEELE

Selles peatiikis antakse iilevaade ujumisbasseinide veele kehtivatest tervisekaitsenduetest ja
selgitatakse laboratoorselt analiiiisitavate nditajatele kehtestatud nduete vajalikkust.
Ujumisbasseinide veele kehtivad nduded on kindlaks médratud Eesti Vabariigi Valitsuse
madruses nr 80 ,, Tervisekaitsenduded ujulatele, basseinidele ja veekeskustele.

1.1. Mikrobioloogilised naitajad ja nouded

Mikrobioloogilisi niitajaid mdddetakse {ihikuga PMU/ml. PMU ehk pesa moodustav ithik on
kokkuleppeline iihik. See vidljendab mikroobide vdhimat hulka, mis on voimeline s66tmel
moodustama kolooniaid ehk eraldiseisvaid pesasid. Basseiniveele kehtivad kindlad
mikrobioloogilised nduded, mis puudutavad coli-laadsete bakterite, enterokokkide,
stafiilokokkide, Pseudomonas aeruginosa bakteri ja bakterite kolooniate hulka basseinivees.
(Tervisekaitsenduded 2007; Oskussdnastik 2021)

Coli-laadsed bakterid ehk soolekepikesed, sh Escherichia coli, on pulgakujulised bakterid.

Coli-laadsed bakterid néitavad fekaalset saastatust. Enamik Escherichia coli bakteri tiivesid

on ohutud, kuid leidub ka gastroenteriiti (gastroenteriit ehk rahvakeeli ,kohugripp)

pohjustavaid serotiilipe. Sellised haigust tekitavad tiived jagatakse viite gruppi:

1. Enteropatogeenne (EPEC) — esineb pigem alla 2-aastastel lastel ning haiguse teket
soodustab alatoitlus. EPEC vib pohjustada oksendamist, alatoitlust, kaalukaotust ja
arengupeetust. Lisaks kaasneb haigusega diarr6a ehk kohulahtisus.

2. Enterotoksigeenne (ETEC) — seda tiive kutsutakse nn ,,reisijate kohulahtisus®, sest levib
peamiselt arengumaades. Haiguse siimptomiks on vesine diarrda ning kaasneda vdivad
ka oksendamine ja iiveldus.

3. Enterohemorraagiline (EHEC) — périneb suure tdendosusega koduloomadelt ning on
arenenud maades iiks peamisi verise diarrda pOhjustajatest. Haigus levib toidu ja
maédrdunud kite kaudu. Haiguse kdigus kujuneb haigel vilja hemoliiiitilis-ureemiline
stindroom, mille puhul vere punalibled lagunevad. Raskematel juhtudel 16peb haigus
neerupuudulikkuse ja surmaga.

4. Enteroinvasiivne (EIEC) — tiive esineb arenenud maades pigem harva. Haigus toob kaasa
palaviku, kohukrambid ja vahel diarr6a, mis on tingitud pdletikulisest reaktsioonist ja
jadmesoole haavandite tekkest.

5. Enteroagregatiivhe (EAEC) — pdohjustab vesist diarrdad. Haigus levib pigem
arengumaades. (Lutsar et al. 2007: 102-107; E-coli bakter 2015; Saadi 2020)

Coli-laadsete bakterite piirnormiks ujumisbasseinide vees on mératud kuni 20 PMU 100
milliliitri kohta. See tdhendab, et prooviks vdetud 100 milliliitris vees tohib s66tmel tekkida
kuni 20 mikroobide moodustatud pesa. Kuna coli-laadseid baktereid leidub ka inimeste
normaalses mikroflooras (Lutsar et al. 2007: 102), on basseinides lubatud nende vihene
sisaldus. Suurema coli-laadsete bakterite sisalduse korral basseinivees vdivad ujujad kogeda
tilalmainitud haiguseid ja simptomeid. (Tervisekaitsenduded 2007)
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Enterokokid on kerakujulised anaeroobid, mis esinevad tavaliselt paarikaupa voi gruppides.
Nad levivad/kasvavad 10-45 °C juures. Enterokokke on 29 erinevat liiki, kuid kdige
sagedasemad haigustekitajad on Enterococcus faecalis ja Enterococcus faecium. Teiste liikide
osatdhtsus haigustekitajana on ebaselge. Suur osa enterokokke kuulub inimese normaalsesse
soole ja suguteede mikrofloorasse ning nad on iildiselt vihepatogeensed. Samas on
enterokokkide poolt pdhjustatud haigused muutunud viimasel ajal suureks probleemiks -
enterokokkidel on kaasasiindinud resistentsus paljude antibiootikumide suhtes. Enterokokid
voivad pohjustada kuseteede infektsioone, haavainfektsioone, meestel eesndédrme poletikku ja
samuti ka siidame sisekesta pdletikku. Enterokokkide piirnormiks ujumisbasseinide vees on
miiratud kuni 10 PMU/100 ml. See tihendab, et prooviks vdetud 100 milliliitris vees vdib
sodtmele kasvada kuni 10 pesa. Enterokokid on samuti inimese normaalse mikrofloora osa,
seetdttu on nende vihene sisaldus basseinivees lubatud. (Lutsar et al. 2007: 40-41;
Tervisekaitsenduded 2007)

Pseudomonas aeruginosa (edaspidi P. aeruginosa) on liikuv bakter. Bakter eelistab niiskeid
keskkondi. P. aeruginosa muutub patogeenseks siis, kui organismi kaitsebarjddr on
kahjustunud koekahjustuse tottu vOi kui organismi on viidud vdorkeha, kuid samas ka
hematoloogiliste kasvajate korral (hematoloogiline haigus = verehaigus). Bakter tekitab
hingamisteede, naha-, kuseteede, korva- ja silmainfektsioone. Lisaks voib P. aeruginosa
pohjustada siidame sisekesta poletikku ja bakterveresust. Ujujatel esineb sageli valiskorva
poletik, nn ,,ujuja korv (ingl swimmer’s ear), mis on tihti pohjustatud just basseinivees
leiduvast P. aeruginosa bakterist. P. aeruginosa bakteri olemasolu ei ole lubatud itheski 100-
milliliitrises uuritud proovis, kuna tegemist on suure patogeeniga. (Lutsar et al. 2007: 124—
126; Tervisekaitsenduded 2007)

Stafiilokokid on anaeroobsed liikumatud bakterid, mis kasvavad kobaratena pesades.
Stafiilokokkide perekonnas on ligi 30 liiki, millest inimpatogeensed on peamiselt seitse.
Meditsiinis peetakse stafiilokokke oluliseks, sest tegemist on suurte haigustekitajatega. Samas
on mittepatogeensed liigid olulised normaalse mikrofloora seisundi tagamiseks. Stafiilokokid
on viga vastupidavad, jaddes ellu nii kuivas kui niiskes keskkonnas ning levides nii suve- kui
ka talvekraadides. Optimaalne paljunemistemperatuur on 18-40 °C (tavaliselt 37 °C).
Stafiilokokid  pohjustavad erinevaid infektsioone — néiteks nahainfektsioonid
(médapdletikud), siidame sisekesta pdletik, bakterveresus, kopsupdletik ja mddakogumikud,
luuiidipdletik, kuseteede infektsioon jne. Lisaks pShjustavad stafiilokoki toksiinid toksilise
Soki siindroomi, toiduinfektsioone ja Ritteri siindroomi (Ritteri siindroom esineb enim
vastsiindinutel ja pdhjustab villide teket). Stafiilokokkide piirnormiks ujumisbasseinide vees
on midratud kuni 10 PMU/100 ml. (Lutsar et al. 2007: 11-20; Tervisekaitsenduded 2007)

Kolooniate ehk erinevate pesasid moodustavate bakterite arv 37 °C juures tohib basseinivees
olla kuni 100 PMU/ml. Kolooniate analiilisimisel ei vaadelda iiht kindlat liiki bakterit (nt
enterokokid), vaid jélgitakse eri liiki bakterite kolooniaid. Kolooniaid méiratakse iihest
milliliitrist veest, sest suurema analiilisitava veehulga puhul on keeruline kasvanud kolooniaid
loendada. Kolooniate hulga méiramise olulisus seisneb selles, et kolooniate hulk aitab vélja
selgitada vee puhastusprotsesside efektiivsust. Kui basseini veepuhastussiisteemid on
efektiivsed ja veejaotussiisteemid toimivad korralikult, ei tohiks kolooniaid basseinivees palju
esineda. Kolooniateks arvestatakse erinevate aeroobsete bakterite, pdrmide ja hallituste
toiteagarsootmel moodustatud pesasid/kolooniaid. (Tervisekaitsenduded 2007; Grauberg
2022)
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T66 praktilises osas (peatiikk 3) analiilisitakse laboratoorselt koikide alapeatiikis 1.1.
nimetatud mikrobioloogiliste basseinivee kvaliteedinditajate sisaldust viies erinevas Pérnu
ujula basseinis.

1.2. Fliusikalis-keemilised naitajad ja nduded

Basseiniveele kehtivad kindlad nduded, mis puudutavad basseinivee fiiiisikalis-keemilisi
omadusi. Nende omaduste hulka kuuluvad vee pH, vee vérvus ja hidgusus, ammooniumiooni
(NH4*) janitraatiooni (NO3") sisaldus, vee keemiline hapnikutarve ehk oksiideeritavus, seotud
ja vaba kloori sisaldus ning klooriithendeid stabiliseeriva aine isotstianuurhappe sisaldus.
(Tervisekaitsenduded 2007)

pH niitab vesinikioonide hulka lahuses. Seega saab lahuse pH jargi méirata, kui happeline
voi aluseline lahus on. Lahuse pH maéiratakse skaalal 0—14, mille jargi saab happelisi aineid
iseloomustada pH-ga pH < 7 ning aluselisi aineid pH >7. Skaala keskele, 7 juurde, jdab
neutraalne ala. Ujumisbasseinide vesi peab jaédma pH 6,7-8,0 vahemikku. Basseinivee pH-d
tuleb jélgida just seetdttu, et kdrge pH véairtuse korral vdheneb basseini lisatud kloori
efektiivsus. Samuti v3ib aluseline vesi muutuda roheliseks, arritada nii silmi kui ka nahka
ning rikkuda basseinivee puhastusseadmeid. (Tervisekaitsenduded 2007; Basseinivee 2014;
Veeproovidest 2021; pH tdhendus 2022)

Nitraadid satuvad basseininivette orgaaniliste ainete kaudu (niiteks higi, uriin, meik jne).
Aine on ohtlik inimese tervisele, sest organismi sattudes vdib see reageerida hemoglobiiniga,
mis asub meie punastes verelibledes. Nitraadi hemoglobiiniga reageerimisel hévineb
hemoglobiini hapniku transpordivoime. Samas v3ib nitraatioon harva muutuda ka nitritiks.
Nitritid on inimese organismi sattudes ohtlikud, sest neist tekivad tihti nitrosoamiinid, mis on
kantserogeensed. Nitraate on basseiniveest vidga keeruline eemaldada, seda saab teha ainult
kogu basseinivee vilja vahetamisega. (Basseinivee 2014; Veeproovidest 2021)

Nitraatiooni vdib basseinivees olla kuni 20 mg/l rohkem kui kohalikus joogivees. Pérnu
joogivees oli 2021. aasta IV kvartalis 0,25 mg/] nitraate. See tdhendab, et basseinivees vis
2021. aasta IV kvartalis olla nitraate maksimaalselt 20,25 mg/l. (Tervisekaitsenduded 2007;
Joogivee analiiiis 2021)

Ammoonium satub basseini orgaaniliste ainete kaudu (nt higi, uriin, meik jne). Seaduses on
ammooniumiooni piirnormiks médratud kuni 0,5 mg/l. (Tervisekaitsenduded 2007) Kuigi
ammoonium ise ei kujuta basseinivees ujujatele suurt ohtu, tuleb ammooniumi hulga iile
jarelevalvet pidada, sest ammoonium v&ib mikroorganismide toimel edasi muutuda
nitraatideks ja nitrititeks, mis vdivad suures koguses inimesele ohtlikuks muutuda ja tervist
kahjustada. Eesti Keskkonnauuringute Keskuse Pérnu osakonna juhataja Liina Graubergi
sonul on basseinivees sisalduv ammooniumi hulk iildiselt vdike ning inimesed omastavad
igapdevase toiduga mitmeid kordi rohkem ammooniumi, kui basseiniveest on vdimalik
omastada vee allaneelamisel. (Veeproovidest 2021; Grauberg 2022)

Kloor on tiks levinumaid ja odavamaid basseinivee puhastamise vahendeid. Kloorimine on
levinud just seetdttu, et kloor on vidga aktiivne ja vOimeline reageerima peaaegu koigi
bioloogiliselt aktiivsete ainetega. Koige rohkem kasutatakse desinfitseerijana
hiipokloorishapet  (HCIO), mis on kloori iihenditest koige efektiivsema
desinfitseerimistoimega. Kuna klooriithendid on vees viga aktiivsed, muutub vee
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kloorisisaldus pidevalt. Seepirast tuleb kloori hulka basseinivees médrata vihemalt kolm
korda péevas. Lisaks kloori aktiivsusele, mdjutab kloori sisaldust vees ka basseinivee pH,
temperatuur, basseinikoormus jne. Kloori kogus basseinis peab olema ohutu basseini
kasutajatele, kuid tagama samas efektiivse basseinivee puhastamise. (Kloor basseinivees
2014)

Basseinivees leidub kahte liiki kloori — vaba kloor ja seotud kloor. Oluline on teha neil vahet,
sest basseinivees on neil erinevad omadused ja nad kiituvad erinevalt. Vaba ja seotud kloor
moodustavad kokku kogukloori (vahel nimetatakse ka summaarseks klooriks), mis
iseloomustab vees oleva kloori koguhulka. (Ibid.)

Vabaks klooriks nimetatakse basseinivee kogukloori osa, mis ei ole veel reageerinud
basseinivees olevate bakterite vdoi muude orgaaniliste ainetega. Vaba kloori moodustavad
kloor (Cl2), hiipokloorishape (HCIO) ja hiipokloriti anioon (ClO~). Vabal Klooril on suur
oksiideerimisvdime, hoides nii basseinivee puhta ja selgena. Vaba kloori sisaldus basseinivees
peab olema vidhemalt 0,5 mg/l, kuid mitte rohkem kui 1,5 mg/l. Vaba kloori piirnormi
tiletamine vdib kaasa tuua ujumisriiete pleekimise, kuid ka terviseprobleemid (nt silma- ja
nahairritus). Samas ei pruugi védike mittevastavus vaba kloori néitajates kaasa tuua kohest
kahju. Siiski tuleb mittevastavuste korral kohe tdhelepanu pdodrata basseinivee todtlemisele ja
vaba kloori ndit normidesse tuua. (Tervisekaitsenduded 2007; Kloor basseinivees 2014)

Seotud kloori moodustavad klooramiinid ja muud klooriga seotud ldmmastikiihendid (niiteks
NH2CI, NHClz, CHsNCl2), mis on kloreerimise (vee puhastamise vdte, kus klooril on
desinfitseeriv roll) jadkproduktid. Seotud kloor tekib basseinivette muuhulgas ka kloori
reageerimisel higi, uriini, surnud naharakkude, kosmeetikatoodete ja muuga. Seotud kloori
koostises olevad diklooramiinid ja triklooramiinid tekitavad spetsiifilist ja tugevat kloori
186hna, mida ekslikult peetakse basseinis leiduvaks liigseks klooriks. Klooramiinid on kergesti
lenduvad ained ning seepérast v3ib ujulate Shus olla tunda nn ,kloorihaisu®. Basseinivee
madal pH vdi basseini liiga suur koormus pdhjustavad klooramiinide teket. Seetdttu saab
seotud kloori pidada basseinivee koormust ja reostust iseloomustavaks néditajaks. Mida
suurem on basseinivee reostus ja basseinikoormus, seda rohkem leidub vees seotud kloori.
Seotud kloori v3ib basseinivees, mille temperatuur on kuni +31 °C, olla kuni 0,4 mg/l. Vees,
mille temperatuur on iile +31 °C, v3ib seotud kloori olla kuni 0,5 mg/l. (Tervisekaitsenduded
2007; Kloor basseinivees 2014)

Uheks vee kvaliteediniitajaks on keemiline hapnikutarve (KHT) ehk oksiideeritavus. Vahel
kasutatakse oksiideeritavuse véljendamiseks lithendit PHT (permanganaatne hapnikutarve),
mis tuleb oksiideerijana kditunud kaaliumpermanganaadi (KMnOas) kasutamisest. Samuti
kasutatakse vahel oksiideerijana kaaliumdikromaati (K2Cr207), kuid seda reovee voi muu vee
analiilisimisel. Keemiline hapnikutarve nditab hapniku (O2) kogust, mis kulub vees olevate
kemikaalide reageerimisel erinevate ainetega erinevates reaktsioonides ehk vee orgaanilise
aine sisaldust. Nii kasutatakse KHT teste orgaaniliste saasteainete koguse médramiseks
basseinivees. KHT testis oksiideeritakse kdik vees olevad orgaanilised ained happelises
keskkonnas tdielikult slisihappegaasiks (CO2). Basseinivee oksiideeritavus vdib olla 3 mg/l
O2 vorra suurem kui veevdrgust vetaval veel. Parnu joogivees oli 2021. aasta IV kvartalis
2,4 mg/l O2. See tdhendab, et IV kvartalis v3is basseinivee oksiideeritavus olla maksimaalselt
5,4 mg/l O2. (Jaaku 1996; Tervisekaitsenduded 2007; Joogivee analiiiis 2021; Chemical 2022)
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Vee higusust moddetakse selleks, et muuta basseinid ujujatele ohutumaks. Basseini pdhi ja
mirgistused peavad olema selgelt nihtavad, et piirata vigastuste tekkimise ohtu ja mérgata
ohus olevaid ujujaid. Vee hdgusus kui basseinivee kvaliteedinditaja nditab basseinivette
kogunenud osakeste hulka. Need osakesed on iildjuhul mikroskoopiliste mddtmetega ning
palja silmaga pole neid voimalik eristada. Basseinivette satuvad hdgusust tekitavad osakesed
suplejate, mikroobsete organismide, mustuse vm kaudu. Basseinivee hdgusus ei tohi olla iile
2 NHU (niiline higususe iihik). 1 NHU vastab 0,58 mg kaoliini (SiO2) tekitatud higususele
iihes dm? vees. (Tervisekaitsenduded 2007; Measuring 2022)

Vee virvust saab defineerida kui optilist omadust, mille tdttu muutub ndhtav valguse
spektraalne koostis, kui see ldbib veeproovi. Basseinivee viarvus voib olla pdhjustatud
erinevatest teguritest nagu néiteks mikroorganismid, orgaanilised iihendid, raua sisaldus jne.
Vee puhul eristatakse kahte erinevat varvust — tdeline ja néiv. Ndiva virvuse médramine
tdhendab seda, et veeproovi ei ole enne analiilisimist filtreeritud voi tsentrifuugitud. Vee néiv
virvus on tingitud vees lahustunud ainetest ja mittelahustunud hdljumist. Toeline vérvus
tdhendab seda, et veeproovist eemaldatakse hdljum filtreerimise teel ja analiilisitakse ainult
seda virvust, mis on tingitud vees lahustunud ainetest. Basseinivee puhul analiiiisitakse ainult
toelist vérvust. Basseinivees on lubatud virvuse tulemiks < 15 mg/l Pt (plaatina).
(Tervisekaitsenduded 2007; Grauberg 2022)

Isotsiianuurhape on kloreeritud isotsiianuraatides sisalduv aine, millel on kloori stabiliseeriv
toime. Kloor ja kloorilihendid lagunevad péikese toimel basseinivees kiiresti, kuid
isotsiianuurhape muudab kloori vastupidavamaks pidikesevalgusele ja pikendab kloori vees
plsimise aega (isotsiianuurhape toimib basseinivees UV-kiirguse neelajana).
Isotsiianuurhapet kasutatakse seega peamiselt vilibasseinides, kus péikesel on otsesem
juurdepdis basseiniveele, aga vahel harva ka véikese basseinikoormusega basseinides. Kuna
isotstianuurhape basseinivees ise ei lagune, on oluline basseinivett pidevalt vahetada. Vastasel
juhul muutub isotstianuurhappe kontsentratsioon vees liiga suureks ning sellega vdib 15puks
kaasneda mikrobioloogiline saastumine. Isotstianuurhappe sisaldus basseinivees tohib olla
kuni 50 mg/1. (Tervisekaitsenduded 2007; Sihtuuring 2018)

T60 praktilises osas voeti viiest erinevast basseinist veeproovid, millest méérati laboratoorselt
kdikide alapeatiikis 1.2. nimetatute fiiiisikalis-keemiliste néditajate (v.a isotstianuurhappe)
sisaldus (peatiikk 3).

1.3. Muud patogeensed organismid

Basseinivesi ei tohi sisaldada patogeenseid mikroorganisme nagu néiteks parasiidid ja nende
munad. Samuti ei tohi basseinivees olla Legionella bakteri perekonda kuuluvaid baktereid.
Kuigi sellesse perekonda kuulub 48 erinevat liiki bakterit, on 85% juhtudel haigustekitajaks
Legionella pneumophila. Veel ei tohi basseinivees olla Mycobacterium perekonna baktereid,
kuhu kuulub teadaolevalt iile 100 liigi miikobaktereid. Lisaks ei tohi basseinivees olla
erinevaid viiruseid. Néiteks entero-, adeno-, herpesviirust, A-hepatiidi viirust. (Lutsar et al.
2007: 73, 166; Tervisekaitsenduded 2007)

Antud néitajate kohta ei ole kehtestatud kindlat nduet, kui tihti tuleks neid laboratoorselt
kontrollida ning seetdttu ei analiilisitud alapeatiikis 1.3. kirjeldatud kvaliteedinditajaid antud
t60s (peatiikk 3) laboratoorselt.
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1.4. Muud basseinivee niitajad ja néuded

Basseiniveele kehtivad kindlad temperatuuri puudutavad nduded. Temperatuur peab olema:
1) sportimiseks kasutatavates basseinides vahemalt +25 °C;

2) koolibasseinides vdhemalt +28 °C kuni +32 °C;

3) suplemisbasseinides +28 °C kuni +32 °C;

4) viikelaste basseinides +32 °C kuni +36 °C;

5) muudes soojaveebasseinides +32 °C vdi rohkem;

6) kiilmaveebasseinides alla +25 °C.

Lisaks peab vesi, mis vOetakse basseiniveena kasutusse, olema vastavuses joogiveele
kehtestatud nduetele. See tdhendab, et basseini tuleb algselt (nt enne kemikaalide lisamist)
lasta vesi, mis kdlbab ka joogiveena kasutamiseks. (Tervisekaitsenduded 2007)

Basseiniveele on kehtestatud kindlad mikrobioloogilised nduded, mis hdlmavad coli-laadsete
bakterite, enterokokkide, stafiilokokkide, P. aeruginosa bakteri ja bakterite kolooniate
sisaldust. Kuna bakterid, sh enterokokid, stafiilokokid jm, kuuluvad inimese loomulikku
mikrofloorasse, on basseinivees lubatud viike bakterite hulk. Ainuke nimetatud
mikrobioloogilistest néditajatest, mille sisaldus basseinivees peab olema 0, on P. aeruginosa
bakter, sest tegemist on suure patogeeniga.

Basseiniveele kehtivad veel ka kindlad fiiiisikalis-keemilised nduded, mille néitajate hulka
kuuluvad virvus, hdgusus, oksiideeritavus, nitraatide ja ammooniumi hulk, pH, vaba ja seotud
kloori sisaldus ja isotsiianuurhappe sisaldus. Enamike nduete piirnormi iiletamisega voib
kaasneda basseinivee reostus vOi basseini kasutajate tervisekahjustused. Seotud kloori
peetakse koige paremaks basseinivee reostust iseloomustavaks néitajaks, sest mida rohkem
on basseinivees seotud kloori, seda enam reostust on vaba kloor (desinfitseerimisvdimeline
kloor) pidanud siduma.

Basseiniveele kehtivad ka sellised kvaliteedinduded, mis hdlmavad temperatuuri erinevates
basseinitiitipides ning viiruseid ja muid patogeenseid organisme.
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2. BASSEINIVEE PUHTUSE TAGAMINE

Selles peatiikis selgitatakse, kuidas tagada basseinivee puhtus, kui tihti tuleb basseinivee
kvaliteeti kontrollida ning mis vdib pohjustada basseinivee kvaliteedinditajates esinevaid
mittevastavusi.

Basseinide puhtusele tuleb suurt tdhelepanu poorata. Basseinide ja basseinivee hooldamine
koosneb regulaarsest puhastamisest ja desinfitseerimisest. Erinevad protsessid (puhta vee
lisamine, filtreerimine, setitamine, veeringlus ja kemikaalide lisamine) aitavad tagada
basseinivee kvaliteedi. Samuti tuleb basseiniveele pidada pidevat seiret. Ka basseinide
kiilastajad saavad kaasa aidata basseinide puhtuse séilitamisele — pestes end enne ja peale
basseini kasutamist, piisib basseinide reostuskoormus kontrolli all ning seda on lihtsam
reguleerida. Vee tasakaalu hoidmiseks peavad kdik protsessid olema kontrolli all. Vastasel
juhul v&ib basseinivee kvaliteet halveneda ning basseinide keskkond muutuda kasutajatele
ohtlikuks. (Basseinivee 2014)

Vastavalt Vabariigi Valitsuse médrusele ,,Tervisekaitsenduded ujulatele, basseinidele ja
veekeskustele“ on basseiniomanikel kohustus vihemalt kord kuus kontrollida basseinivett
laboratoorselt. Laboratoorsed analiiiisid tuleb teha kdikide mikrobioloogiliste ja fiilisikalis-
keemiliste néitajate kohta. Samas tuleb pH-d, hdgusust ning vaba ja seotud kloori sisaldust
kontrollida kolm korda péevas (kord enne avamist, kord toopédeva keskel ning kord tddpaeva
16pus). Lisaks kontrollib Terviseamet ujulaid ja basseinivee Kvaliteeti kuni kaks korda aastas.
(Tervisekaitsenduded 2007; Basseinivee 2014)

Vahel voib ette tulla basseinivee niitajate mittevastavust. Mittevastavusi vdivad pohjustada
ebapiisav basseinivee seire, ebatipne kemikaalide doseerimine, tddtajate ebatépsus voi
puudulik véljadpe, hooldamata basseinitehnika, rikkis vdi vananenud veetootlusseadmed,
basseini iilekoormus, puudulik veevahetus voi vdhene puhta vee juurdelisamine. K&ik
nimetatud tegurid vdivad mdjuda kahjulikult kogu ujula keskkonnale — nii basseiniveele,
Ohule, basseini kasutajatele jne. Kdige sagedamini esineb mittevastavust pH, seotud ja vaba
kloori nditajates. Basseinivees esinevate mittevastavuste korral tuleb kohe selgeks teha, milles
seisneb probleem, kust on probleem alguse saanud ning tegeleda mittevastavuses olevate
néitajate kontrolli alla saamisega. Vajadusel tuleb ujula sulgeda ning teavitada Terviseametit.
(Basseinivee 2014)

Basseinivee puhtuse tagavad kindlad protsessid, mille eesmérk on basseinide regulaarne
puhastamine ja basseinivee desinfitseerimine. Nendeks protsessideks on niiteks puhta vee
lisamine, setitamine jne, kuid ka iga basseinikasutaja saab kaasa aidata basseinivee puhtuse
tagamisse, pestes end enne ja peale basseini kasutamist. Vabariigi Valitsuse maiéruses
,» Tervisekaitsenduded ujulatele, basseinidele ja veekeskustele” on vilja toodud kindlad
nduded, mis puudutavad basseinivee regulaarset seiret. Mikrobioloogiliste ja fiilisikalis-
keemiliste néitajate laboratoorne analiiiis tuleb teha vahemalt kord kuus, kuid pH-d, seotud ja
vaba kloori sisaldust tuleb eraldi kontrollida kolm korda péevas. Piirnormide iiletamise korral
tuleb kohe selgeks teha, millest mittevastavus vdib olla tingitud ning basseinivee kvaliteet
uuesti normidesse saada.
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3. BASSEINIVEE PROOVIDE VOTMINE JA ANALUUSIMINE

Jargnevas peatiikis kirjeldatakse basseinidest veeproovide vdotmist ja veeproovide
analiilisimise meetodeid ja protsesse. Veeproovide votmine ja veeproovide analiiiisimine viidi
1abi koost66s Eesti Keskkonnauuringute Keskuse Pérnu osakonna spetsialistidega.

3.1. Veeproovide votmine

Basseinivee proove voetakse kahte moodi. Esiteks saab votta proove spetsiaalsetest kraanidest
ning teiseks saab proove votta otse basseinist. Mdlemal juhul tuleb jélgida teatud ndudeid,
kuid kindlat standardit basseiniveest proovide votmiseks ei ole. Otse basseinist voetud
proovid peavad olema vdetud basseini madalaimast ja siigavaimast osast, 25-30 sentimeetri
stigavuselt. Samuti tuleb jalgida, et proovid oleks vdetud eest- ja tagantpoolt puhastusseadet.
Teine vdimalus on proovid votta spetsiaalsest vaba kloori ja vee pH taset kontrolliva seadme
veeproovikraanist. (Tervisekaitsenduded 2007)

Uldiselt aga jilgitakse basseinist proove vottes seda, et proov ei oleks vdetud otse
sissevoolutoru eest. Proovid vdetakse sissevoolutoru vastast, véljavoolutoru ldhedalt, et
analiiiisiks vOetav proov ei koosneks ainult puhtast basseini lisatud veest ja et analiilisimisel
tuleks vélja basseinivee reaalne kvaliteet. Samuti jélgitakse, et proovid oleks vdetud 30
sentimeetri siigavuselt basseinist, mitte veepinnalt. Bakterid voivad olla kogunenud vee
pinnapealsesse kihti ning pinnakihist veeproovi vdttes ei iseloomusta see kogu basseini
veekvaliteeti. (Grauberg 2022)

Proovid tuleb votta kahte erinevasse anumasse, sest mikrobioloogilised niitajad ja fiitisikalis-
keemilised niitajad maéédratakse erinevatesse  pudelitesse  voetud  proovidest.
Mikrobioloogiliste nditajate analiiiisimiseks tuleb proov votta spetsiaalsesse 0,5-liitrisesse
plastpudelisse, mis on laboris eclnevalt steriliseeritud. Steriilsele pudelile lisatakse enne voi
vahetult peale proovi votmist naatriumtiosulfaati. Fiiisikalis-keemiliste néitajate jaoks tuleb
proov votta vihemalt 1-liitrisesse puhtasse plastpudelisse. Proovide votmiseks vajaminevad
pudelid on néhtavad lisas 2. (Veeanaliiiisi 2022; Grauberg 2022)

15. detsembril kiidi veeproove votmas kahes Pérnu veekeskuses. Proove vdeti mdlemas
kohas tehnoruumist spetsiaalsetest kraanidest. Iga basseini jaoks oli tehnoruumis eraldi kraan,
millest vdeti igaiihest kahe pudeli jagu proove. Enne pudelisse proovi votmist lasti kraanist
mdnda aega veel joosta. Nii desinfitseeris basseinivees olev kloor nii kraanide siisteemi torud
kui ka kraani otsa. Esimesse pudelisse voeti proov fiiiisikalis-keemiliste niitajate jaoks, teise,
steriilsesse pudelisse, lasti basseiniveeproov mikrobioloogiliste néitajate méaramiseks.
Oluline oli silmas pidada, et mikrobioloogiliste néitajate jaoks kaasa toodud pudeli sisepindu
ei tohtinud katsuda. Vastasel juhul oleks proovivotjate kitelt ja mujalt proovidesse sattunud
baktereid ja nii ei oleks analiiisimisel selgunud basseinivee tegelik kvaliteet.

Molemast veekeskusest voetud proovide kohta tdideti protokoll (lisa 3), kuhu mérgiti
proovivotu kuupéev ja kellaaeg, basseinide temperatuurid ja muu vajalik. Samuti mérgiti
lehele pudelite numbrid (pudelid olid kdik nummerdatud) ja basseini nimetused, millest
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voetud proovi pudel sisaldas. Esimeses veekeskuses voeti proovid kolmest erinevast
basseinist. Teises veekeskuses kuuest erinevast basseinist. Kokku vdeti proove iiheksast
erinevast basseinist, iga basseini kohta kaks proovi (iiks mikrobioloogiliste nditajate, teine
fiitisikalis-keemiliste nditajate jaoks).

3.2. Veeproovide laboratoorne analiiiis

Basseinivee analiilise kéidi tegemas mitmel korral Eesti Keskkonnauuringute Keskuse Péarnu
osakonna laboris. Analiilisiti kdiki basseinivee fiilisikalis-keemilisi ja mikrobioloogilisi
néitajaid (v.a isotsiianuurhapet). Analiiiisid viidi 14bi vastavalt katsemeetodi késiraamatutele,
mis olid koostatud labori todtajate poolt ja mis olid vastavuses rahvusvaheliste ja/vdi Eesti
standarditega.

3.2.1. Fiiusikalis-keemiliste néitajate analiiiis

Esimesena analiilisitakse alati basseinivees oleva kloori kogust. Kloor on védga lenduv ning
kodige tdpsema tulemuse saamiseks tuleb vdimalikult ruttu analiiiisid teha. Vastasel juhul vdib
kloori hulk proovis langeda ning tulemus ei ole arvestatav. Vee kloorisisalduse méaramiseks
kasutatakse katsemeetodi késiraamatut, mis on kooskdlas EVS-EN 1SO 7393-1 standardiga.
Meetod (tiitrimine) sobib kloori méddramiseks proovides, kus kloori sisaldus jadb vahemikku
0,5 mg/l kuni 5 mg/l (suuremate kontsentratsioonide puhul tuleb proove lahjendada). Meetodi
pShimdtteks on, et summaarne kloor = vaba kloor + seotud kloor. Vaba kloor reageerib kindla
lahusega, mille pH on 6,2-6,5, ja annab roosa vérvuse. Seejérel tiitritakse roosa lahus Mohri
soola (FeSOas x (NH4)2SO4 x 6H20) lahuse abil vérvituks. Summaarse kloori leidmisel
korratakse protseduuri, kuid enne tiitrimist lisatakse lahusesse ka tahket kaaliumjodiidi (KI).
Kloori médramist alustati kahe 100 milliliitrise proovi vOtmisega, iihes méédrati vaba kloori,
teises summaarset kloori. Katsed tuli ldbi viia erinevates anumates, sest vastasel juhul v3isid
kolbi tekkida jaakndhud.

Vaba kloori madramiseks lisati kolbi 5 ml puhverlahust (NazHPO4 x 7H20 + KH2PO4 +
EDTA lahus), 5 ml kindlat DPD-lahust (kontsentreeritud H2SO4 + EDTA lahus + NH2-CeHa-
N(CzHs)2 x H2S04) ning basseinist périt vee proov (100 ml). Lahus muutus roosaks ning seda
segati. Seejérel tiitriti lahus vérvituks ning maérgiti iles, kui palju Mohri soola lahuse
neutraliseerimiseks kulus. Hiljem tehti kindlad arvutused ja leiti vaba kloori kogus
basseinivee proovis.

Summaarse kloori madramiseks lisati kolbi 5 ml puhverlahust, 5 ml eelpool mainitud DPD-
lahust, basseinist parit veeproov (100 ml) ja lisaks umbes 1 g tahket kaaliumjodiidi (KI).
Saadud lahus segati, lahuse varvus muutus roosaks (joonis 1). Enne tiitrimist oodati 2 minutit,
et KI jouaks lahustuda. Seejdrel tiitriti lahus Mohri soola lahusega vérvituks. Hiljem leiti
kindlate arvutustega basseinivee proovis olnud summaarse kloori kogus.

Seotud kloori leidmiseks tehti arvutus: summaarne kloor — vaba kloor = seotud kloor.
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Joonis 1. Virvituks tiitritud proovi lahus vasakpoolses kolvis ja roosakas tiitrimata proov
parempoolses kolvis (Foto autor: Elis Kégo)

Jargmisena analiilisiti basseinivee proovist vee hédgusust, sest see vOib samuti kiiresti
muutuda. Tépseima tulemuse saamiseks tuli analiiiis teha voimalikult kiiresti, kuni 24 tundi
peale proovi votmist, seni tuleb proov sdilitada tumedas pudelis vdi pimedas kohas
hermeetiliselt suletud déreni tdidetud ndus. Veeproovi hdgusust mdddetakse iildiselt kas
fotomeetriliselt, turbidimeetriliselt v3i nefelomeetriliselt. Basseinivee proovides kasutatakse
just nefelomeetrilist meetodit, sest see sobib vdikese hdgususe méadramiseks kdige paremini.
Basseinivee hdgusus on iildjuhul iisna viike. Higususe méadramiseks kasutati katsemeetodi
késiraamatut, mis on vastavuses standardiga EVS-EN ISO 7027. Nefelomeetrilisel
médramisel moddetakse proovi hdgususest tingitud valguse hajuvust 90° nurga all ldhtekiirte
suhtes. Hagususe madramiseks segati proovi pohjalikult ning tdideti sellega kiivett. Kiivett
asetati turbidimeetrisse. Mooteriista ndidikule tekkinud niit mérgiti iiles proovi hdgususena.
Nii kiivett kui ka turbidimeeter on néhtavad lisas 4.

Basseinivee virvust maéérati spektrofotomeetriliselt. Analiilisiprotsessi aluseks oli
katsemeetodi kdsiraamat, mis on vastavuses standardi EVS-EN 1SO 7887:2011 osaga C.
Meetod seisneb toelise virvuse madramisel absorptsioonikoefitsendi (neeldumiskoefitsendi)
mdotmisel lainepikkusel 410 nanomeetrit. Kindla absorptsioonikoefitsendi vordlemine
kindlaks maéadratud kontsentratsiooniga kaaliumheksakloroplatinaadi ja koobaltkloriidi
lahusega samal lainepikkusel annab vérvuse vaértuse mg/l Pt (plaatina). Basseinivee proovi
varvuse madramiseks filtreeriti proov 1abi spetsiaalse filtri, mis asetati siistla otsa. Nii
eemaldati filtreerides basseinivee proovis olnud hdljum. Seejérel valati proov kiivetti ning
asetati spektrofotomeetrisse, et mdota proovi absorptsioon. N&it mddteriista niidikul
registreeriti veeproovi vérvusena. Spetsiaalne filter ja spektrofotomeeter on vélja toodud lisas
4.

Vee keemilise (permanganaatse) hapnikutarbe analiiiisimiseks kasutati katsemeetodi
késiraamatut, mis on kooskolas standardiga SFS 3036:1981. Meetod sobib keemilise
(permanganaatse) hapnikutarbe ehk oksiideeritavuse médramiseks veest, mille
permanganaatne hapnikutarve on iile 1 mg/l ja milles orgaanilise aine sisaldus on véike.
Selleks vdeti katseklaasi 10 milliliitrit basseinist périt veeproovi ning segati seda hoolikalt.
Sellele lisati 0,5 ml vddvelhappe (H2SO4) lahust ja 2 ml kaaliumpermanganaadi (KMnOd)
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lahust. Lahus muutus vérvuselt lillakasroosaks. Seejdrel hoiti katseklaasi 20 minutit keevas
vees ning jahutati kiilmas vees. Jahtunud proovile lisati 1 ml kaaliumjodiidi (KI) lahust, lahuse
virvus muutus kollaseks. Proov segati ja tiitriti naatriumtiosulfaadi (Na2S:03) lahusega
helekollase varvuseni. Jargnevalt lisati proovile 5 tilka térklise lahust (proov muutus varvuselt
siniseks) ning tiitriti uuesti, kuni sinine varvus kadus. Seejérel tehti kindlad arvutused ning
leiti proovi keemiline hapnikutarve ehk oksiideeritavus. Oksiideeritavuse mééramisel
toimunud vérvimuutused on ndhtavad lisas 5.

Vee pH modtmise labiviimiseks kasutatakse katsemeetodi kédsiraamatut, mis on vastavuses
standardiga ISO 10523:2008. Meetod sobib koikide veeliikide pH méaéramiseks nii labori- kui
ka vilitingimustes mdotepiirkonnas pH 2—12. Proovi pH soltub suuresti temperatuurist, seega
tuleb mdotmine ja kalibreerimine viia 1dbi voimalikult samal temperatuuril. (Water quality
2008)

pH moddeti potentsiomeetriliselt kombineeritud klaaselektroodiga. See tdhendab, et kasutati
dra vee elektrilisi omadusi. pH meeter to6tab millivoltmeetrina ning mdddab &ra tema kiilge
tthendatud  elektroodisiisteemi  elektromotoorjou ehk pinge elektroodide vahel.
Klaaselektroodiks nimetatakse pH meetri indikaatorelektroodi, mille otsas asub pH tundlik ja
viga o klaaskuul. pH on vesinikioonide aktiivsuse (An ) negatiivne kiimnendlogaritm:

pH = —logAn vdi An =10

Enne pH moGtmist Kkalibreeriti mdodtevahend ning salvestati pH  meetrisse
kalibreerimisgraafik. Hiljem, pH md0dtmisi tehes, arvutas pH meeter kalibeerimisgraafiku
alusel ja millivoltide jargi vélja basseinivee pH. pH meeter on néhtav lisas 6.

Ammooniumldmmastiku méaiaramiseks proovidest kasutati katsemeetodi kdsiraamatut, mis on
vastavuses standardiga SFS 3032:1976. Meetod sobib ammooniumldmmastiku mééramiseks
koikidest veeliikidest spektrofotomeetriliselt. Meetodi pShimdte seisneb selles, et
ammoonium (NH4*) moodustab ndrgalt aluselises lahuses hiipokloritiga monoklooramiini,
mis fenooli ja hiipokloriti liia juuresolekul muutub indofenoolsiniseks. Indofenoolsinise
neeldumist moddetigi  spektrofotomeetriliselt ~ lainepikkusel 630  nanomeetrit.
Ammooniumiooni hulga méidramiseks vdeti 25 ml basseinivee proovi reaktsioonikolbi.
Sellele lisati 1 ml naatriumtsitraadi lahust, 1 ml fenoolnitroprussiidi lahust ja 1 ml hiipokloriti
lahust. Proov segati ning sulgeti. Seejérel asetati proov vihemalt kaheks tunniks pimedasse
kohta. Kui proovis leidub suur hulk ammooniumi, muutub proov kolvis seismise ajal
helesiniseks. Spetsiaalne kiivett tdideti prooviga ning asetati spektrofotomeetrisse. Moteriist
kalibreeriti ~ enne  moOtmisi.  Nait  spektrofotomeetri ~ ekraanil  registreeriti
ammooniumldmmastiku néiduna. Spektrofotomeeter on néhtav lisas 4.

Vee nitraadisisalduse maaramiseks kasutatakse katsemeetodi kidsiraamatut, mis on kooskolas
standardiga EVS-EN ISO 13395-1999. Meetodi pShimdte seisneb selles, et kdigepealt
madratakse proovis sisalduvad nitraadid ja nitritid koos. Hiljem méératakse proovist nitritid
eraldi ning seejérel lahutatakse nitraadi ja nitriti koguhulgast nitritite hulk. Nii saadakse
basseinivees sisalduva nitraadi sisaldus. Tépsemalt, nitraadi ja nitriti koosmédramisel 1abis
analiiisitav proov kaadmiumkolonni, kus taandati nitraadid nitrititeks (pH 8 juures).
Happelises keskkonnas (pH 1,5-2) moodustasid nitritid sulfaniiiilamiidiga reageerides
diasotihendi, mille edasisel kasitlemisel N-(1-naftiiiil)-etiileendiamiinhiidrokloriidiga
moodustus asovdrvaine, mille véértuse intensiivsust mdoddeti spektrofotomeetriga
lainepikkusel 540 nanomeetrit. Saadi nitraadi ja nitriti summaarne sisaldus veeproovis. Teine
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osa proovist analiilisiti ilma kaadmiumkolonnita, saadi proovis leiduva nitriti sisaldus.
Nitraadi sisalduse arvutamiseks lahutati summaarsest tulemusest nitriti sisalduse tulemus.
Proovide analiilisimiseks kasutati spetsiaalset spektrofotomeetrit, mis on nihtav lisas 6.

Isotstianuurhapet kasutatakse peamiselt vélibasseinides. Antud t60s ei analiiiisitud
isotsiianuurhappe sisaldust basseinivees, sest analiilisitavate basseinide hulgas ei olnud
vilibasseine ning liksi analiiliside tellija seda analiiiisi ei tellinud. Terviseameti sihtuuringust
,Ujulate terviseohutus” tuleb vilja, et 2015-2016 aastatel ei kasutatud isotsiianuurhapet
itheski uuritavas Eesti vilibasseinis (Sihtuuring 2018). Basseinid, millest voetud veeproove
antud t60 jaoks analiiiisiti, olid kdik sisebasseinid, kus samuti ei kasutatud isotsiianuurhapet.
Seetdttu ei analiiiisitud neis isotsiianuurhappe sisaldust.

3.2.2. Mikrobioloogiliste néitajate analiiiis

Teatuid t66s mainitud mikrobioloogilisi niitajaid (coli-laadsed bakterid, Pseudomonas
aeruginosa ja enterokokid) saab analiiiisida kahel viisil. Uheks meetodiks on
membraanfiltratsiooni meetod, teiseks on kdige tdendolisema arvu meetod. Stafiilokokke saab
médrata ainult membraanfiltratsiooni meetodiga ning kolooniaid s66tmesse kiilvi meetodiga.

Membraanfiltratsioon on meetod, milles kindel kogus basseinivee proovi filtreeritakse 1dbi
spetsiaalse membraanfiltri (joonis 2). Seejérel asetatakse filter kindlale s66tmele (vastavalt
analiilisitavale bakterile) ning pannakse inkubaatorisse. Erinevaid baktereid tuleb inkubeerida
erineva temperatuuri juures erinev arv tunde. Peale inkubatsiooni tuleb kokku lugeda
membraanfiltrile tekkinud kolooniate (pesade) arv ning teha vajadusel lisakinnitus. Kolooniad
ehk pesad tunneb filtrilt dra varvimuutuse tottu (koloonia paistab vérvilise tépina).

Joonis 2. Bakteri kolooniad/pesad membraanfiltril. https://www.labema.ee/toode-EF342

Teine meetod, kdige tdendolisema arvu meetod, pShineb sihtorganismi kasvatamisel
vedelsgotmel ning bakterite arvu arvutamisel kdige tdendolisema arvu (MPN ehk most
probable number) meetodil kasutades MPN arvutustabelit. Meetodi abil leitakse bakterite
kdige tdeniolisem arv proovis, kusjuures MPN ja PMU on samaviirsed. MPN leidmiseks
lisatakse kindlale kogusele proovile pakk dehiidreeritud sdodet. Proov valatakse seejirel
spetsiaalsesse Quanti-Tray Kotti ning kott suletakse Quanti-Tray Sealer Plus masina abil.
Suletud kott pannakse inkubaatorisse inkubeerima. Peale kindlat arvu tunde vdetakse kott
inkubaatorist vilja ning loetakse iile koti avaused, milles on ndha vérvimuutust ehk bakterite
olemasolu. Erinevad bakterid tekitavad nii kdige tdendolisema arvu meetodi kui ka
membraanfiltratsiooni meetodi puhul erinevat varvi kolooniaid/pesasid. Varviliste avauste arv
lisatakse spetsiaalsesse statistilisse tabelisse ning arvutatakse vilja bakterite kdige
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toendolisem arv ehk MPN antud basseinivee proovis. Kdige tdendolisema arvu meetodi
katsevahendid on néhtavad lisas 7.

Coli-laadseid baktereid analiiiisiti kdige tdendolisema arvu meetodiga. Selleks lisati 100 ml
basseinivee proovile iiks pakk Colilert-18 sodtmepulbrit. Proovi segati, et sdode tdielikult
lahustuks. Seejérel valati proov Quanti-Tray Kotti ning suleti Quanti-Tray Sealer Plus masina
abil. Proovi inkubeeriti 18-22 tundi 36 °C juures. Peale inkubeerimist loeti coli-laadsete
bakterite positiivseks sellised Quanti-Tray koti alad, mis olid vérvuselt kollased. Varvi tuli
vorrelda vordlusproovi vérviga, vordlusproovi vérviga vorreldes sama kollane voi kollasem
ala margiti coli-laadsete bakterite positiivseks. Coli-laadsete bakterite positiivseid alasid
Quanti-Tray kotis on vdimalik néha lisas 8. Seejérel arvutati spetsiaalse tabeli abil vilja coli-
laadsete bakterite hulk basseinivee proovis.

Enterokokkide analiiis viidi 1dbi koige tdendolisema arvu meetodiga. 100 milliliitrile
veeproovile lisati pakk Enterolert-DW so6det. Proovi segati ja peale s66tme tdielikku
lahustumist valati proov Quanti-Tray kotti. Kott suleti Quanti-Tray Sealer Plus masina abil.
Proove inkubeeriti 24-28 tundi 41 °C juures. Peale inkubeerimist loeti iile enterokokkide
positiivsed avaused, mis olid vérvuselt sinakad vdi rohelised. Spetsiaalse MPN tabeli (lisa 7)
alusel arvutati viélja enterokokkide sisaldus basseinivee proovis.

Stafiilokokkide analiiiisimiseks kasutati membraanfiltratsiooni meetodit, kdige tdendolisema
arvu meetodit ei ole vdimalik stafiilokokkide puhul kasutada. Membraanfiltratsiooniks voeti
100 milliliitrit proovi ja filtreeriti 14bi spetsiaalse membraanfiltri. Filter asetati Petri tassile
spetsiaalsele so6tmele ning inkubeeriti 37 °C juures 48 tundi. Peale 24 tundi inkubeerimist
kontrolliti proovi. Peale inkubeerimist loendati koik tiilipilised ja atiiiipilised pesad.
Tiitipilised pesad esinesid mustade ja hallidena, nende iimber esines sirav ring. Atiiiipilised
pesad olid ldikivad ja musta vérvi, nende iimber ei esinenud siravat ringi/voondit. Kokku
loetud pesad registreeriti stafiilokokkide hulgana basseinivee proovis.

Pseudomonas aeruginosa analiiis viidi 1dbi kdige tdendolisema arvu meetodiga. 100
milliliitrile basseinivee proovile lisati iiks pakk Pseudalert s6odet (pulber) ning segati, kuni
s60de oli tdielikult lahustunud. Seejérel valati proov Quanti-Tray kotti ning suleti kott Quanti-
Tray Sealer Plus masina abil. P. aeruginosa proovi inkubeeriti 24-28 tundi 38 °C juures. Peale
inkubeerimist vaadeldi proovi UV-lambi all, sest P. aeruginosa bakteri positiivsed alad on
néhtavad ainult UV-valguse kées (positiivsed alad helendavad). Helendavad alati loeti kokku
ning spetsiaalse MPN tabeli (lisa 7) abil arvutati vélja bakteri kdige tdendolisema arv
basseinivee proovis. P. aeruginosa positiivsed alad UV-lambi all on ndhtavad lisas 8.

Kolooniate analiiiisiks kasutatakse kiilvi (toiteagarsddtmesse) meetodit. See tdhendab, et
kindel kogus basseinivee proovi kiilvatakse Petri tassi toiteagari so6tmele. Kolooniate hulga
kindlaks tegemiseks basseinivees vdeti 1 ml basseinivee proovi Petri tassi ning lisati sellele
15-20 ml varem valmistatud sulatatud s66det. Lahust segati ning lasti sellel tasasel pinnal
tarduda. Seejérel pandi proov kasvama 37 °C juurde. Proovi kasvatati umbes 44 tundi. Proov
voeti termostaadist vélja ning loendati kdik agari sees ja pinnal olevad pesad (lisa 8). Kuna
pesad olid pisikesed, kasutati luupi. Vastavate arvutustega leiti basseinivee proovis olnud
kolooniate hulk.

Koostdds Eesti Keskkonnauuringute Keskuse Pérnu osakonna laboriga viidi 1dbi koikide
basseiniveele kehtestatud mikrobioloogiliste ja fiiiisikalis-keemiliste nditajate analiitisid.
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Samuti vodeti basseinivee proove kahest Parnu ujulast. Proove vodeti spetsiaalsest
proovivotukraanist kahte erinevasse pudelisse.

Mikrobioloogiliste néitajate analiiisimisel tuli mdnel juhul valida kahe katsemeetodi
(membraanfiltratsioon ja kdige tdendolisema arvu meetod) vahel. K3ik analiiiisid viidi 1dbi
katsemeetodi késiraamatute alusel. Basseinivee proovidest ei leitud eriti mikrobioloogilisi
organisme.

Lisaks mikrobioloogilistele néitajatele analiiiisiti ka koiki fiilisikalis-keemilisi niitajaid.
Katsemeetoditeks kasutati tiitrimist (nt seotud ja vaba kloori analiiiis), spektrofotomeetriat (nt
virvuse midramine), nefelomeetriat (hdgususe méidramine) jne. Koige keerulisemad
analiiiisid olid okstideeritavuse ja kloori liikide sisalduse médramised, sest nende puhul pidi
laborant ise tiitrima ja hiljem arvutusi tegema. Samas andis spektrofotomeetria puhul
kalibreeritud modteriist ise analiiiisitulemuse ja konkreetse niitaja madramiseks kulus aega
vahem, kui muude analiiiiside puhul. K&ige acgandudvamad analiiiisid olid mikrobioloogiliste
nditajate analiiilisid, sest inkubatsioonile kulus iildjuhul ile 20 tunni.
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4. BASSEINIVEE ANALUUSITULEMUSTE ANALUUS JA
VORDLUS

Kéesolevas peatiikis vorreldakse ja analiiiisitakse viie erineva Pédrnu ujula basseinivee
analiiiisitulemusi. Igast ujulast v3eti vordlusesse iiks bassein. Koik vorreldavad basseinid on
sarnaste omadustega ehk mullivannilaadsed basseinid. See tdhendab, et kdikide vorreldavate
basseinide temperatuur oli iile 31 °C ja sellistele basseinidele kehtivad samad nduded.
Analiitisitulemuste  vordlust vdimaldab ndue, et basseinivee kvaliteedinditajate
analiiiisitulemused peavad olema registreeritud taasesitamist vdimaldaval kujul
(Tervisekaitsenduded 2007).

4.1. Detsembrikuu analiilisitulemuste analiiiis

Tabeli 1 andmed périnevad detsembrikuust, mil kdidi koos Eesti Keskkonnauuringute
Keskuse Parnu osakonna spetsialistidega proove vitmas ja laboris basseinivett analiilisimas.
Tabelis on ndhtavad kdigi viie basseini veeproovidest médratud mikrobioloogiliste ja
fuitisikalis-keemiliste nditajate detsembrikuu analiilisitulemused (v.a isotsiianuurhape) ja
nende nditajate piirnormid. Jargnevalt vorreldakse viie erineva basseini basseinivee
kvaliteedinditajate detsembrikuu analiilisitulemusi.

Tabel 1. Basseinivee analiilisitulemused detsembris

Analiiiis Uhik Tulem Tulem Tulem Tulem Tulem | Piirnorm
Bassein 1 | Bassein 2 | Bassein 3 | Bassein 4 | Bassein 5

Coli-laadsed

bakterid PMU/100 ml 0 0 0 0 0 <20
Enterokokid PMU/100 ml 0 0 0 0 0 <10
Stafiilokokid | PMU/100 ml 0 0 0 0 0 0
Pseudomonas .

aeruginosa PMU/100 ml 0 0 0 0 0 <10
Kolooniad PMU/1 ml 7 48 0 0 0 <100
Ammoonium mg/Il <0,011 <0,011 <0,011 <0,011 <0,011 <0,5
Vaba kloor mg/I 05 1,8 14 0,1 066 05-15
Seotud kloor mg/I 0,7 05 0,5 0,1 04 <05
Nitraadid mg/l 20 16 2,8 4,4 58| <20,25
pH 75 7.9 7 74 7 6,7-8
Okstideeritavus | mg/I 3,6 2,6 3 3,1 3,6 <54
Higusus NHU <05 <05 <05 <05 <05 <2
Virvus mg/l Pt <2 <2 <2 <2 <2 <15

Tabelist 1 selgub, et viiest basseinist kolmes esines kloori niitajate mittevastavust. Tabeli
pdhjal voib oelda, et peatiikis 2 vdidetu (kdige sagedamini voib mittevastavust tekkida pH
ning seotud ja vaba kloori nditajates) vastab suuresti tdele. Kuigi mittevastavused ei ole antud
basseinide puhul ohtlikult suured, tuleks probleemile tdhelepanu poorata ja uurida, millest on
need tingitud.
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Basseini 1 puhul oli seotud kloori hulk suurem, kui basseiniveele kehtivates nduetes
kehtestatud. See tahendab, et basseini 1 vees oli 0,2 ml/l rohkem klooramiine ja muid klooriga
seotud lammastikithendeid, kui tohiks. Peatiikis 1.3. kirjeldati seotud kloori kui basseinivee
reostust iseloomustavat niitajat ning seega saab viita, et mittevastavus vdis olla tingitud
basseini liiga suurest koormusest. Ka madal pH mgjutab seotud kloori hulka basseinivees,
kuid antud basseini puhul oli pH tulemus lubatud vahemikus ning pigem aluselisem ehk kdrge
kui happeline ehk madal. Seotud kloori hulga ndude iiletamine néitab, et basseinis oli palju
aineid, mida desinfitseerida, ja basseini reostus oli suurem, kui peaks olema.

Vaba kloori hulga mittevastavust esines kahes basseinis — basseinis 2 ja 4. Uhel juhul oli vaba
kloori sisaldus liiga véike, teisel juhul liiga suur. Peatiikis 1.3. on kirjeldatud, miks peab vaba
kloori kogus jadma 0,5-1,5 mg/l vahemikku. Allapoole piirnormi jaév vaba kloori hulk, mida
esines basseinis 4, tdhendab seda, et basseinivette lisatud kloor on reageerinud basseinivees
olevate orgaaniliste ainetega ja desinfitseerinud nii basseinivett. Selline seisund vdib kaasa
tuua olukorra, kus orgaanilisi aineid jdib basseinivette liiga palju, sest pole piisavalt kloori,
mis vett desinfitseeriks, ning basseinivesi muutub ka muul moel mittevastavaks (nt nitraatide
hulk iiletab piirnormi). Kuna muud basseini 4 néitajad on vastavuses basseiniveele kehtestatud
nduetega, ei pruugi lilga madal vaba kloori kogus koheselt kaasa tuua tervist kahjustavaid ja
muid ohtlikke olukordi. Siiski tuleks ennetavalt uurida, millest on tingitud normist madalam
vaba kloori hulk niitajates ja tegeleda probleemi lahendamisega.

Basseinis 2 oli vastupidiselt basseinile 4 vaba kloori hulk liiga suur. Peatiikis 1.3. toodi vélja
probleemid, mida liiga suur vaba kloori hulk basseinivees voib kaasa tuua. Sellise
mittevastavusega vdivad kaasneda terviseprobleemid, sealhulgas silmade, naha ja/vdi muu
arritus. Samuti voib vaba kloori liiga suur hulk kaasa tuua ujumisriiete pleekimise. Nagu ka
teiste vorreldavate basseinide puhul, milles esines mittevastavust, pole piirnormi iiletamine
basseinis 3 ohtlikult suur. Siiski vdivad basseini kasutajad, kellel on niiteks tundlik nahk,
kogeda ebamugavusi. Ebamugavuste ja edasiste niitajate halvenemise véltimiseks tuleks
uurida vaba kloori hulga piirnormi iiletamise pdhjuseid ning tegeleda basseinivee niitajate
vastavaks muutmisega.

Ulejainud niitajad, mis tabelis 1 on vélja toodud, on lubatud normides ja vastavuses
basseiniveele kehtestatud nduetega. Hagususe ja virvuse méidramisel saadud nédidud olid nii
madalad, et nende tulemuseks anti < 0,5 hdgususele ja <2 virvusele. Samuti oli ammooniumi
hulk koikides basseinides nii madal, et tulemustelehele mérgiti < 0,011. Mikrobioloogiliste
niitajate poolest olid kdik basseinid puhtad. Uhegi basseini mikrobioloogiliste niitajate
tulemused ei ldhenenud piirnormidele. Kahes basseinis leidus bakterite kolooniaid, kuid muud
mikrobioloogilised néitajad olid nullis. See tdhendab, et virreldavad basseinid on bakterite
poolest puhtad ja ohutud basseinide kasutajatele.

4.2. Analiiiisitulemuste vordlus kahe kuu loikes

Selles alapeatiikis vorreldakse viie basseini vee analiiiisitulemusi novembri ja detsembri
16ikes. Vordlusesse valiti just novembri ja detsembrikuu analiitisitulemused, sest mdlemad
kuud périnevad 2021. aasta IV kvartalist (nitraatide ja oksiideeritavuse piirnorm on seega
mdlemas kuus sama). Koigi viie basseini oktoobrikuu andmeid Eesti Keskkonnauuringute
Keskuse Parnu osakonna labor ei omanud, sest siis kéis paljudest ujulatest veeproove votmas
Terviseamet.
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Tabelis 2 on toodud kdik mikrobioloogiliste basseinivee kvaliteedinditajate novembri ja
detsembri analiiiisitulemused.

Tabel 2. Mikrobioloogiliste néitajate analiilisitulemused novembris ja detsembris

Tulemid | Analiiiis Coli-laadsed | Enterokokid | P. aeruginosa | Stafiilokokid | Kolooniad
Bassein 1 November 0 0 0 0 3
Detsember 0 0 0 0 7
Bassein 2 November 0 0 0 0 4
Detsember 0 0 0 0 48
Bassein 3 November 0 0 0 0 0
Detsember 0 0 0 0 0
Bassein 4 November 0 0 0 0 0
Detsember 0 0 0 0 0
Bassein 5 November 0 0 0 0 0
Detsember 0 0 0 0 0
Piirnorm <20 <10 0 <10 <100
Uhik PMU/100 ml | PMU/ 100 ml | PMU/100 ml | PMU/100 ml | PMU/I ml

Tabelist 2 selgub, et kahe kuu ldikes ei ole enamike mikrobioloogiliste néitajate
analiitisitulemustes suuri muutusi toimunud. Ainukesed muutused on toimunud basseinides 1
ja 2, kus on mérgata kolooniate arvu suurenemist — basseinis 1 kasvas kolooniate hulk 4 PMU
vorra 1 milliliitri kohta, basseinis 2 oli kolooniate kasv 12 kordne. Muud néitajad olid kdik
nii novembris kui ka detsembris 0. Tulemuste pdhjal saab Gelda, et basseinid olid
mikrobioloogiliste organismide poolest puhtad ja ohutud basseinide kasutajatele. Basseinide
1 ja 2 kolooniate analiiiisitulemused ei olnud kiill nullis, kuid ei iiletanud piirnormi ja seega
oli ka nende basseinide vesi ohutu.

Tabelis 3 on néhtavad kdik fiilisikalis-keemilised basseinivee kvaliteedinditajate novembri ja
detsembri analiiiisitulemused (v.a isotsiianuurhape).

Tabel 3. Fiitisikalis-keemiliste nitajate analiiiisitulemused novembris ja detsembris

Ag}[ﬂgo L/I?)tc))ar Slflootcl#j Nitraadid | pH O:;f;\;ijse Virvus | Higusus

Bassein 1 November 0,064 0,54 1 11 7,6 37 34 0,54

Detsember | <0,011 0,5 0,7 20 75 3,6 <2 <0,5

Bassein 2 November 0,061 1,3 0,5 23 7,8 2,5 3,4 <0,5

Detsember | <0,011 1,8 0,5 16 7,9 2,6 <2 <0,5

Bassein 3 November 0,05 14 0,6 15 7,1 2,9 <2 <0,5

Detsember | <0,011 14 0,5 2,8 7 3 <2 <0,5

Bassein 4 November 0,076 | <0,05 0,3 3 7,2 44 <2 <0,5

Detsember | <0,011 0,1 0,1 4.4 7.4 31 <2 <0,5

. November 0,043 1,1 0,2 8,9 7,2 34 <2 <0,5
Bassein 5

Detsember | <0,011 0,66 04 5,8 7 3,6 <2 <0,5

Piirnorm <0,5]05-15| <0,5] <2025|6,7-8 <54 <15 <2

Uhik mg/l| mg/l| mgll mg/l mg/l | mg/l Pt NHU

Tabelist 3 tuleb vilja, et viiest basseinist neljas esines mittevastavusi. Seitsmest
mittevastavusest kuus olid seotud kloori niitajatega, iiks oli seotud nitraatide piirnormi
iiletamisega. Mittevastavusi esines novembrikuus ithe vorra rohkem kui detsembrikuus ehk
detsembris oli basseinide kvaliteet veidi parem.
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Koikide basseinide puhul on ndha ammooniumi analiiiisitulemustes langust. Kui
novembrikuus oli kdikide basseinide ammooniumi sisaldus piisavalt suur, et seda
katsemeetodiga (peatiikk 3.2.1.) médrata, siis detsembrikuus anti kdikide basseinide
ammooniumi tulemiks < 0,011 mg/l. Siiski oli ammooniumisisalduse kdikumine kahe kuu
16ikes koikide basseinide puhul viike. Ka pH ja oksiideeritavuse tulemustes on toimunud
viikesed kdikumised. pH puhul oli kdige suurem kdikumine basseinides 4 ja 5, kus see oli 0,2
tthiku vorra. Oksiideeritavuse sisalduse kdikumine oli natuke suurem kui pH-I — basseinis 4
langes okstideeritavus nditeks 1,3 mg/l vOrra.

Koige suuremad kdikumised on toimunud nitraatide sisalduses, kus basseinis 1 kasvas
nitraatide sisaldus 9 mg liitri kohta ja basseinis 3 langes 12,2 mg liitri kohta. Arvestatav
nitraatide sisalduse langus toimus ka basseinide 2 ja 5 vee koostises. Basseini 2 nitraatide
sisalduse piirnormi iiletamine vdis olla tingitud basseinivee liiga suurest orgaanilise aine (higi,
surnud naharakud, uriin jne) sisaldusest.

Koigi viie basseini higususe ja vdrvuse analiiliside tulemused olid nii novembris kui ka
detsembris véga viikesed. Kui detsembrikuus olid mdlemad néitajad koikides basseinides nii
madalad, et katsemeetodiga nende tulemust méérata ei saanud, siis novembris oli basseini 1
ja 2 vérvuse tulemus piisavalt suur, et seda katsemeetodiga méérata (ehk iile 2 mg/l Pt).
Mbolemas basseinis oli virvuse sisaldus novembrikuus 3,4 mg/l Pt. Basseinis 1 oli
novembrikuus ka higususe niitaja piisavalt suur, et seda mésrata (iile 0,5 NHU). Tabeli pshjal
saab jdreldada, et hdgususe, vdrvuse ja ammooniumisisalduse poolest olid basseinid
detsembrikuus puhtamad ehk mainitud néitajate sisaldus erinevate basseinide vees oli
detsembrikuus minimaalne.

Kloori néitajates ei ole mingit kindlat trendi mérgata. Seotud kloori sisaldus langes kolmes
basseinis viiest (basseinis 1, 3 ja 4). Basseinis 2 oli seotud kloori sisaldus stabiilne ehk
mdlemal kuul 0,5 mg/l, tdpselt piirnormi peal. Basseinis 5 esines seotud kloori sisalduse
tousmist. Vaba kloori sisaldus langes kahes basseinis (basseinid 1 ja 5), tdusis samuti kahes
basseinis (basseinid 2 ja 4) ning basseinis 3 oli vaba kloori néit mdlemal kuul 1,4 mg/I1.

Tabelist 1 selgub, et detsembrikuus oli viiest basseinist kolmes mittevastavusi. Tegemist oli
kloori niitajate iiletamisega vdi vaba kloori puhul ka puudujiigiga. Ukski mittevastavus
detsembrikuus ei olnud ohtlikult suur, kuid sellele vaatamata peaks piirnormide rikkumise
pOhjused vélja selgitama. Novembri- ja detsembrikuu 15ikes vorreldud tulemustest tuli vélja,
et iildjoontes oli detsembris basseinivee kvaliteet parem kui novembrikuus. See tdhendab, et
novembris oli iiks kvaliteedinduete piirnormi tiletamine rohkem kui detsembris. Samuti oli
detsembris mirgata teatud niitajate viiksemat sisaldust, mis tdhendab, et basseinivesi oli
detsembris puhtam. Samas ei ole kahe kuu Idikes analiilisitulemustes mérgata vdga suuri
muutusi. Basseinivee kvaliteet oli mittevastavustele vaatamata mdlemas kuus {isna hea ja viie
vorreldava Parnu ujula basseinivesi oli ujumiskdlblik.
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KOKKUVOTE

Uurimistdos ,,Basseinivee kvaliteedinditajad™ késitleti erinevaid basseiniveele kehtivaid
kvaliteedindudeid. T66 kiigus viidi koostdds Eesti Keskkonnauuringute Keskuse Pérnu
osakonnaga 14bi basseiniveele kehtivate mikrobioloogiliste ja fiiiisikalis-keemiliste niitajate
laboratoorne analiiiis ja analiilisitulemuste vordlus.

Kéesoleva t66 eesmirgiks oli uurida, millised nduded kehtivad tédnapieval ujumisbasseinide
veele ning miks on nduded just sellised, nagu nad on. Ujumisbasseinide veele kehtestatud
nduded on kirjas Vabariigi Valitsuse méiruses ,,Tervisekaitsenduded ujulatele, basseinidele
ja veekeskustele”. Nende nduete eesmérk on &dra hoida basseinivee reostus ning basseini
kasutajate (ujujate) tervise kahjustumine. T60 kéigus selgus, et kdige efektiivsem reostust
iseloomustav néitaja basseinivees on seotud kloori sisaldus. Mida enam on basseinis seotud
kloori, seda suurem reostus basseinivees on. Lisaks uuriti t66s, kuidas tagada basseinivee
puhtus ning leiti, et iiks olulisi aspekte basseinivee puhtuse tagamisel on basseini kasutajate
isiklik hiigieen.

Uurimistd6 eesmérgiks oli veel veeproovide votmine erinevatest ujulatest ning veeproovide
laboratoorse analiiiisi ldbiviimine. Eesmérk tdideti, kui kéidi kahest Parnu ujulast veeproove
vOtmas ning analiiiisiti neid koostoos Eesti Keskkonnauuringute Keskuse Parnu osakonna
spetsialistidega. Samuti vdorreldi kéesolevas t60s viie erineva basseini analiilisitulemusi
detsembris ning eraldi kahe kuu 13ikes. Hiipotees, et Pérnu viie erineva ujula basseinivesi
vastab kehtestatud nduetele ja on ujumiskdlblik, ei vasta tdielikult tdele, sest
analiiiisitulemustest oli niha mone néitaja piirnormist kdrvalekallet. Siiski polnud piirnormi
rikkumised ohtlikult suured ning nende basseinide vesi on tulemuste pohjal ujumiskdlblik.
Teine piistitatud hiipotees, et kahe kuu 13ikes ei ole erinevate ujulate basseinivees suuri
muutusi toimunud, osutus toeseks.

To66s kasutatud uurimismetoodikad Gigustasid ennast. Eesti Keskkonnauuringute Keskuse
Parnu osakonna laboris kohapeal kdies saadi koige parem iilevaade basseinivee
kvaliteedinditajate laboratoorsest analiilisist ja veeproovide vOtmisest. Samuti aitas
basseinivee analiiiisitulemuste kahe kuu vordlus selgitada, milline on tegelik olukord Parnu
ujulate basseinides. Veel parema iilevaate saamiseks voiks vordlusesse votta rohkem kui kaks
kuud.
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Lisa 1. Intervjuu Eesti Keskkonnauuringute Keskuse Pirnu osakonna juhataja Liina
Graubergiga

1.  Mida kujutab endast varvus kui basseinivee kvaliteedinditaja?

Vee virvus — optiline omadus, mis pdhjustab proovi labinud ndhtava valguse spektraalse koostise
muutuse. Virvust pohjustavad tegurid liigitatakse looduslikeks (taimed, mikroorganismid, pinnas) ja
inimtegevusega seostatavateks (todstus, maaviljelus, majapidamine). Looduslikud tegurid on enamasti
tervisele ohutud, kuid tarbija seisukohast ebasoovitavad. Vee virvust mdjutavad nii suur raua kui
mitmesuguste orgaaniliste ainete sisaldus (soost périt veed), mis muudavad vee vérvuse kollakaks voi
rohekaks, annavad veele ebameeldiva 16hna ja maitse.

Vee ndiv vérvus — vérvus, mis tuleneb vees olevatest lahustunud ainetest ja mittelahustunud holjuvainest.
Maédiratakse originaalvees proovi filtreerimata voi tsentrifuugimata. Vee tdeline véirvus — virvus, mille
pohjustavad ainult lahustunud ained ja mida mééiratakse parast veeproovi filtreerimist 1abi membraanfiltri
pooride suurusega 0,45 pm. Meie méidrame laboris vee toelist varvust.

2. Miks ei mdddeta basseinivees tihti isotsiianuurhapet?

Ilmselt on Terviseamet uuringute kdigus selgeks teinud, et ettevotted oma tegevuses isotsiianuurhapet ei
kasuta. Meie laborilt ei ole isotsilanuurhappe médramist seni kiisitud ei Parnu ega Tallinna basseinide
puhul.

3. Mida kujutavad endast kolooniad kui mikrobioloogilised basseinivee kvaliteediniitajad?

K&ik veeliigid sisaldavad alati mitmesuguseid mikroorganisme, mis périnevad mitmetest allikatest nt
nagu pinnas, taimestik jne. Nende iildarvu teadmine on kasulikuks informatsiooniks vee kvaliteedi
hindamisel ja jirelvalvel. Tavaliselt loendatakse eraldi neid mikroorganisme, mis on vdimelised kasvama
ja kolooniaid moodustama toiteagaril 36 °C juures ja 22 °C juures. Kolooniate arvu pdhjal on vdimalik
hinnata pdhjaveeallikate ja vee puhastusprotsesside, nagu koagulatsioon, filtratsioon ja desinfektsioon
(basseinide puhul nt), efektiivsuse terviklikkust ning samuti niitab see jaotussiisteemide puhtust ja
korrasolekut. Standardi kohaselt kuuluvad kolooniate hulka aeroobsed bakterid, parmid ja hallitused, mis
on suutelised kolooniaid moodustama toiteagarsootmes etteantud tingimustel.

4. Mida kujutab endast ammooniumioon kui basseinivee kvaliteedinditaja?

Lammastikuithendid nagu ammoonium ja nitraatioonid tekivad vette sattunud orgaanilisest ainest, néiteks
higist, meigist, uriinist jm. Ammooniumi sisaldus viitab nn vérskele (hiljutisele) ,reostusele®.
Pikaajalisemal viibimisel vees tavatingimustel ldheb ammoonium iile nitritiks ja seejérel nitraadiks.
Tervisele on ammooniumi moju viike (nt vee alla neelamisel), sest vee kaudu saadav hulk on reeglina
tuhandeid kordi vdiksem vorreldes igapdevasest toidust saadava kogusega.

5. Kuidas vdetakse basseiniveest proove?

Standardit basseiniveest proovide vOtmiseks ei ole. Basseinivee proove vOetakse kas basseinist seest
sissevoolu toru vastast (véljavoolutoru piirkonnast) voi puhastusseadme eelsest kontrollkraanist.
Proovivdtu eel ja ajal peab tagama proovipudelite steriilsuse, et ei reostuks proov ega bassein. Proovid
voetakse 2 pudelisse, keemia ja mikrobioloogia eraldi. Mikrobioloogia pudelisse lisatakse proovivotu eel
vOi vahetult jdrel naatriumtiosulfaati. Kuna bakteritele sobib pinnaldhedases kihis pesitseda, siis
basseinist proovi votmisel vdetakse see ~30 cm stigavuselt.

6.  Miks kasutatakse vahel mikrobioloogiliste nditajate analiiisimiseks membraanfiltratsiooni meetodit
ja teine kord koige tdendolisema arvu meetodit? Mis médrab meetodi valiku?

Paralleelselt mdlemat meetodit on vdimalik kasutada coli-laadsete bakterite, enterokokkide ja
pseudomonas aeruginosa médramisel. Kuivord mélemad meetodid on akrediteeritud, vordlused kahe
meetodi vahel on laboril tehtud ja need on omavahel vorreldavad, siis pohimotteliselt ei ole vahet, millist
meetodit kasutada. Pseudomonase puhul kasutatakse kdige tdenéolisema arvu meetodit, kuna sellega on
véga lihtne pseudomonase olemasolu UV lambi all tuvastada, vastav arv kohti testplaadil helendavad.
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Coli-laadsete bakterite ja enterokokkide puhul on mikrobioloogi enda otsus ja valdavalt otsustab ta
basseinide arvu jargi, mis laborisse korraga sisse tulevad. Kui on korraga palju basseine, siis on lihtsam
kasutada membraanfiltratsiooni meetodit, 1dppkokkuvottes ldheb see kiiremini. Samas selle miinuseks on
coli-laadsete puhul see, et kui midagi kasvab, siis tuleb teha kinnistustestid ja enterokokkide puhul see,
et ajaliselt votab analiiiis kauem aega, kui midagi kasvab, siis tuleb panna filter jairgmisele sd6tmele veel
2ks tunniks kasvama. Koige tdenéolisema arvu puhul on tulemus selgem, st et kinnistusteste ei pea
tegema, kui plaatidel on ndha kas vdrvi muutus (coli-laadsete ja enterokokkide puhul) vdi need
helendavad UV lambi all (pseudomonas), siis saab lugeda koheselt tulemuse. Selle meetodi puhul héirib
aga meeletu kogus jadtmeid, mis tekivad (plaadid, pudelid, s66tmekotikesed) ja suure koguse basseinide
itheaegsel analiiiisil motleme ka selle peale, et jadtmete kogust vahendada.

Lisa 2. Pudelid proovide votmiseks

=

\ P 4

-
‘—--%

Pudel basseinivee prooviga, millest maératakse
fiitisikalis-keemilisi kvaliteedingitajaid. (Foto
autor: Elis Kégo)

Spetsiaalne pudel basseinivee prooviga, millest
madratakse  mikrobioloogilisi  kvaliteedi-
néitajaid. (Foto autor: Elis Kédgo)

N —
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Lisa 3. Proovivotu protokoll

EESTI KESKKONNAUURINGUTE ~
KESKus o0 o

Marja 4D 10617 TALLINN; tel. 6112900 faks 611 2901
e-post: info@klab.ee internet: www klab.ee
Proovi i
tiip basseinivesi i
(joogivesi, pinnavesi, juust vm) 5
Tellija kontaktisik tel b
Maksja* kontaktisik tel
Aadress e-post
Tulemuste * kui analilside eest tasub teine asutus, siis on nutav
edastamine Rostias %] omonten garantiikira olemasolu
Usimisel kasutatavad metoodikad on toodud kodulehel www klab.ee. Analulside eest vastaval WWW.
toodud hinnakirjale
Eesmark { I Seire ‘ I a | l Reostuse uuring I X ] omaseire l
Proovivotu aeg: 15.12.2021.a. kell 1. [
2. ! Lzhorisse saabumise aeg: 15.12.2021.a. kell .......
3.
ivotukoht
Maakond Parnu ]Valdlllnn Parnu ] I
Objekti valdaja
(asutus)
Proovivétukoha
Proovivotukohad =
Akti A Proovivotukoha Proovivdtukoha nimi | Maaratavad n
nr Proovi mérgistus valdaja (kirjeldus)
1. mullivann, T= VV maaruses ¢
C 4
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Proovivitumeetod Proovivdtu kirjeldus b -
S | I Nimi Asutus Amet
— R -0 = B SR S = e
2%

(Foto autor: Elis Kédgo)
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Lisa 4. Katsevahendid basseinivee higususe ja virvuse miiramiseks

Kiivett basseinivee prooviga. (Foto autor: Elis
Kégo)

Hiagusust mddtev mddteriist turbidimeeter.
(Foto autor: Elis Kégo)

Spektrofotomeeter ja selle sees paiknev kiivett.
(Foto autor: Elis Kégo)

Spetsiaalne filter veeproovi filtreerimiseks.
(Foto autor: Elis Kégo)
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Lisa 5. Basseinivee proovi virvimuutused oksiideeritavuse leidmisel

(Fotode autor: Elis Kdgo)

Lisa 6. Muu aparatuur fiiiisikalis-keemiliste néitajate mairamiseks

—

pH meeter basseinivee pH maédramiseks. (Foto Spektrofotomeeter nitraatide hulga
autor: Elis Kégo) madramiseks. (Foto autor: Elis Kégo)
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Lisa 7. Kéige tdeniiolisema arvu meetodi katsevahendid

Dehiidreeritud sodtmete pakid. (Foto autor:
Elis Kégo)

Sulgemata Quanti-Tray kott basseinivee
prooviga. (Foto autor: Elis Kédgo)

Quanti-Tray Sealer Plus masinaga suletud
Quanti-Tray kott, milles on basseinivee proov.
(Foto autor: Elis Kégo)

MPN arvutustabel. (Foto autor: Elis Kégo)

Quanti-Tray Sealer Plus masin. (Foto autor:
Elis Kégo)
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Lisa 8. Sootmel kasvatatud bakterid

Lisas 7 néhtavad pildid iseloomustavad mitte basseiniveest, vaid muudest veeanaliiisidest (nt reovesi,
pohjavesi jne) parit mikrobioloogiliste organismide hulka. Kuna basseinivee analiitisimisel tuli enamike
mikrobioloogiliste analiiiiside tulemuseks 0, tehti pilte teisest veeliikidest parit analiiiisidest. Piltide
eesmiérk on niidata bakterite positiivseid alasid Quanti-Tray kottides voi Petri tassidel.

Quanti-Tray kott, milles on néha coli-laadsete
bakterite positiivseid alasid (kollased). (Foto
autor: Elis Kégo) Petri

tass  toiteagarisootmel kasvatatud
kolooniatega, mis esinevad viikeste valgete
téppidena. (Foto autor: Elis Kégo)

Quanti-Tray kott UV-lambi all, milles on naha
helendavad Pseudomonas aeruginosa bakteri
positiivsed alad. (Foto autor: Elis Kégo)
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SISSEJUHATUS

Ma olen véga tihti kuulnud Opilasi {itlemas, et Audru Kooli toit on kdige parem. Oma
uurimistddga piitian selgusele jouda, kas see iitlus vastab tdele ja kui paljudele Opilastele
koolitoit maitseb, mis on nende lemmiktoidud, mida nad sooviksid meniiiis muuta, milline on
Opilaste hinnang enda toitumisharjumuste kohta jne. Samuti soovin teada saada, kas Audru
Koolis pakutav koolilduna on tervislik ja vastab Eesti Vabariigis koolitoidule kehtestatud
ndutele.

Eesti laste iilekaalu {iheks peamiseks pohjuseks peetakse rafineeritud ning suhkru- ja
rasvarikka toidu liigset tarbimist. Erinevad uuringud on ndidanud, et laste halvenevale
tervisele avaldab mdju ka koolitoit, sest see sisaldab liigselt pooltooteid, nisujahutooteid ja
suhkrustatuid jooke. Minu t66 eesmirgiks on hinnata Audru Kooli toidu tervislikkust,
vastavust nduetele ja meeldivust lastele.

T66 kirjutamiseks viisin ma 1ibi Audru Kooli 5.-9. klassi dpilaste seas kiisitluse ,,Opilaste
rahulolu koolitoiduga“ Google Forms keskkonnas. Kiisitlesin Audru Kooli s66kla juhatajat,
et saada vajalikku informatsiooni t66 koostamiseks. Pohilisteks infoallikateks olid
toitumisalased veebilehekiiljed (Riigi Teataja, Tervise Arengu Instituut), uuringud (Eesti
Uuringukeskus) ja raamatud (,,Laste suur kokaraamat®, ,, Tervislik toit lastele®).

Minu t66 on jaotatud viieks peatiikiks. Esimeses peatiikis annan ma iilevaate nduetest
koolitoidule Eesti Vabariigis, keskendudes toitlustamise korraldusele ja meniiii koostamise
nGuetele. Teises peatiikis uurin ma tervisliku toitumise aluseid. Kirjutan pShilistest toitainetest
ja toidupliramiidist. Kolmandas peatiikis annan iilevaate sdokla juhataja vastustest ning
analiiiisin iihe nddala meniitid Audru Koolis. Neljandas peatiikis teen kokkuvdtte dpilaste seas
1abi viidud kiisitluse kohta. Viiendas peatiikis esitan jareldused ja ettepanekud.

Ténan koostd0 ja abi eest oma t66 juhendajat Ingrid Lekki, Audru Kooli sodkla juhatajat Tiia
Teppa ja 5.-9. klassi opilasi, kes vastasid minu kiisimustikule.
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1. NOUDMISED KOOLITOIDULE EESTI VABARIIGIS
1.1. Toitlustamise korraldamine

Riigi Teataja méirus ,, Tervisekaitsenduded toitlustamisele koolieelses lasteasutuses ja koolis*
alusel toitlustatakse lapsi pdevakavaga kindlaks médratud kellaaegadel ja meniili alusel.
Soogiaeg koolis peab olema vdhemalt 15 minutit. Koolildunat pakutakse esimese vahetuse
Opilastele mitte varem kui pérast teise dppetunni 16ppemist, soovitatavalt parast kolmanda voi
neljanda dppetunni 16ppemist. (Riigikantselei, 2012)

Koolildunaks pakutav toit, sealhulgas koolipiim, -leib, -puuvili ning muu programmi raames
pakutav toit, peab katma 30-35% iga vanuseriihma &0péevasest toiduenergia- ja
toitainetevajadusest. Lapsel peab olema kéttesaadav ndhtavas kohas, vabalt ja tasuta piisav
kogus ,,Veeseaduse* alusel kehtestatud nduetele vastavat joogivett. Koolis tasuta vdi tasu eest
pakutav toiduvalik peab soodustama tervislikku toitumist ning valiku tegemisel arvestatakse
kooli hoolekogu ja tervisekaitseametnike ning samuti Gpilasomavalitsuse ettepanekuid.
(Riigikantselei, 2012)

1.2. Nouded meniiii koostamisele

Koolitoidu tervislikkuse tagamiseks pooratakse tdhelepanu toitainete tasakaalule, toidu
virskusele ja todtlemise astmele. Riigi Teatajast (Riigikantselei, 2012) selgub, et lasteasutuse
toitlustaja koostab véhemalt kiimneks pédevaks iga pdeva meniiii. Valkude kogus paevases
toidus peab katma 00pédevase minimaalse valguvajaduse, kuid ei tohi seda iile kahe korra
iilletada. Valguvajadusest tuleb 1/3 katta loomsete valkudega, kuid loomsete valkude osa ei
tohi katta iliksnes piima ja piimavalkudega. S66gikordadel pakutakse iga pdev erinevat
pohitoitu. Pohitoiduna ei ole lubatud pakkuda konserve ega konservil pohinevaid toite.
Lasteasutuses antakse lapsele joogiks pastoriseeritud piima. Toorpiima voib kasutada iiksnes
kuumtdodelduna. Lasteasutuses pakutakse toiduks mune ainult kuumtéédelduna.

Laste toitlustamisel lasteasutuses peab arvestama, et:

e toit valmistatakse voimalikult tdStlemata ja vérsketest toiduainetest pohiliselt aurutades,
keetes ja hautades;
rohkes rasvas kiipsetatud toidud on lasteasutuses keelatud;
suitsutatud, tugevalt soolatud, vinnutatud ja viirtsitatud toidud jdetakse koolieast
nooremate laste toiduvalikust vilja;

e leib peab lasteasutuses olema saadaval iga pédev ja teraviljatoite (soovitatavalt
téisterajahust) pakutakse koolieelses lasteasutuses vihemalt kaks korda nidalas;

e makarontooteid pakutakse pShitoidu lisandina mitte rohkem kui kaks korda nédalas ning
soovitatav on kasutada tdisterajahust ehk grahamjahust valmistatud makarontooteid,

e koogivilju (vélja arvatud kartul) pakutakse iga pdev, sealhulgas kuumtddtlemata kujul
vihemalt kaks korda nédalas;

e virskeid puuvilju pakutakse vihemalt kolm korda nidalas;
piim ei tohi olla lapse ainus ega pdhitoit;
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viérskest kalast valmistatud toitu voi kalatooteid pakutakse vihemalt {iks kord nédalas;
liha voi linnulihaga (soovitatavalt nahata) toitu pakutakse vdhemalt kaks korda nédalas.
Viinereid, keeduvorsti, sardelle ning nendest valmistatud kastmeid on soovitatav mitte
pakkuda rohkem kui iiks kord kuus;

toiduvalmistamisel tuleb rasvainetest eelistada taimeolisid;

hiidrogeenitud taimerasvu sisaldavate toodete kasutamist tuleb véltida;

majoneesi ning majoneesil pohinevaid kastmeid voib kasutada viikestes kogustes ning
mitte sagedamini kui kolm korda kuus;

magustoiduks ei pakuta maiustusi nagu nirimiskummi, puuvilja- ja miislitahvlid,
kompvekid,;

joogiks ei pakuta veepdhiseid maitsestatud jooke, sealhulgas energia- ja spordijooke, mis
sisaldavad toiduvarve;

toitainete ja muude flisioloogilise mdjuga ainetega rikastatud toitu tuleb viltida.
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2. TERVISLIKU TOITUMISE ALUSED
2.1. Pohilised toitained

Toidust saame energiat, mida on vaja kasvamiseks, sportimiseks ja dppimiseks. Inimkeha on
tark mehhanism, mida juhib aju. Ajus asub oluline keskus, mis kontrollib vajalike toitainete
olemasolu veres. Kui veresuhkurtase langeb ja magu tiihjeneb, saadab aju teate, et on vaja
siilia. Inimese tervis, tugevus, tarkus ja ka tuju oleneb sellest, mida ta s66b. Tervislik on siiiia
koos kergemate vahepaladega viis korda pdevas. S60k peab olema vaheldusrikas ja
mitmekesine ning iga toidukord peab koosnema erinevatest toiduainetest. Inimese organism
vajab histi tootamiseks erinevaid toitaineid. Need omakorda vajavad teiste toitainete abi, et
organism saaks neid omastada. (Maldur, 2008)

Toiduga saadavatel toitainetel on organismis erinevad iilesanded. Peamisteks toitaineteks on
siisivesikud, rasvad, valgud, vitamiinid, mineraalained ja vesi. Siisivesikud annavad energiat
keha ainevahetuseks ja nérvisiisteemi tooks. Eelistada tuleks toite, mis sisaldavad
liitsiisivesikuid ja kiudaineid (niiteks tiisteraviljatooted, puu- ja kodgiviljad, kaunviljad,
marjad), sest nende tarbimisel jétkub energiat pikemaks ajaks ning nédljatunne ei teki nii
kiiresti. Valgud on vajalikud keha igapéevaseks elutegevuseks, kasvamiseks, hormoonide
tooks ja kaitsemehhanismide toimimiseks. Valku on kdige enam lihas, kalas, munades,
piimatoodetes, tera- ja kaunviljades. Rasvade {ilesandeks on rakkude {ilesehitamine,
hormoonide tootmine, vitamiinide omastamine, kehatemperatuuri siilitamine ja elundite
kaitsekihi moodustamine. Rasvaallikateks on kalas sisalduv rasv ja taimsed 6lid. (Kull, Part,
Koiv, & Kiive, 2012)

Vitamiinid ja mineraalained aitavad organismil toitaineid omastada ja kaitsevad haiguste eest
(Maldur, 2008). Vitamiine peab inimene saama pidevalt, sest keha ise neid reeglina ei tooda.
Niiteks A-vitamiin (allikaks maks ja voi) on hea silmandgemise jaoks, B-grupi vitamiinid
(teraviljad, liha ja piimatooted) toetavad rakkude tegevust, C-vitamiin (mustsdstrad, paprika,
kapsas, tsitruselised) on keha kaitsevdime tugevdajad, D-vitamiin (kala) on vajalik luude
kasvamiseks ja luude tugevuse tagamiseks. Olulised mineraalained on niiteks kaltsium
(piimatooted, kala, rohelised taimed), magneesium, fosfor, mis on vajalikud luude ja
hammaste tugevuse tagamiseks; naatrium ja kaalium, mis on vajalikud keha
vedelikutasakaalu hoidmiseks ja stidame t6oks; raud (maks ja punane liha), mis osaleb
hapniku transportimisel veres. (Kull, Part, Kdiv, & Kiive, 2012)

Vesi on hidavajalik eluks. Keemilised protsessid inimese organismis toimuvad vaid
vesikeskkonnas, vesi reguleerib ka vererdhku ja keha soojusreziimi. Vett saame joogiveest ja
toidust (suppidest, puu- ja koogiviljadest, piimast jne). (Maldur, 2008)

2.2. Tervislik toidupiiramiid

Mitmekiilgne ja tervislik toitumine on lapse arengu ja praeguse ning ka tulevase tervise alus.
Toiduainete hea valik ja valmistamine peavad tagama selle, et pakutav toit on maitsev ja
lapsed soovad selle dra. Suure hulga laste toitlustamisel koolis on see raskus, et juba
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kujunenud toitumisharjumused on erinevad ning kdik toidud ei meeldi koigile ithtmoodi.
Arvestades iildisi toitumise pohimdtteid ja Eesti toidusoovitusi, on vdimalik toidugruppide
siseselt teha erinevaid valikuid nii, et toiduportsjonid oleksid eakohased ja toitaineline koostis
vastaks samuti eakohastele soovitustele. Lapse toiduportsjon peab vastama tema isule, aga ka
kaalule, olles pigem vidiksem, kuid mitmekesine. Eriti oluline on kasvaval organismil saada
koiki vajalikke toitaineid teaduslikult pdhjendatud vahekorras, see tdhendab toituda
tasakaalustatult. (Maser, Jarviste, & Pitsi, 2007)

Tervise Arengu Instituudi (2015) andmetel ei s66 suur osa inimestest tasakaalustatult ega
soovitustele vastavalt, mida niitab ka Eestis 2014. aastal tehtud toitumise uuring (Eesti
rahvastiku toitumise uuring 2014). Jirgnevalt on esitatud kaks piiramiidi (Sele 1). Uhel
pliramiidil on soovituslikud koguste proportsioonid, mis kindlustavad tasakaalustatud
s00mise ja teine nditab, missugune on tegelikult tihe keskmise Eesti elaniku toidulaud.

TOIDUPURAMIID

SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD TEGELIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD
SUHKUR, MAIUSTUSED \ . 8 SUHKUR, MAIUSTUSED
L MAGUSADJA i 5 MAGUSAD,
. ot v T
F k Ses Fio
KAL, LINNULIHA, ) KALA, LINNULIHA, & eis TR
MUNA, LKA o MUMA, LINA bt o &%\% S
- e — L ThN
a9
 LSATAVAD TOIDURASYAD, Y& i\ aiSP o roouEASO
. PAHKLID, SEEMNED, OLIVILAD S o (LID, SEEMNED, OLIVIJAD
PIM, PIMATOOTED PIIM, PIMATOOTED T

TERAVILJATOOTED, TERAVILJATOOTED,
KARTUL KARTUL

itk Keal bt jana tochukogus
Rshvasticu toRumise uring 2014

Sele 1. Tegeliku ja soovitusliku toidupiiramiidi vordlus. (Tervise Arengu Instituut, 2015)

Selleks, et toitumine oleks tasakaalus ja mitmekesine, peaksid inimesed s66ma vastavalt iilal
toodud soovituslikule toidupiiramiidile (Sele 1). Soovituslik piiramiid néitab ligikaudseid
toitude koguseid, mida tuleks siiiia ithe nddala jooksul, et toitainevajadused oleksid kaetud.
Piiramiidil on toodud viis pdhitoidugruppi, neist igast tuleks siilia midagi iga paev. Piiramiidi
tipuosas on aga magusad ja soolased niksid, mida organism toimimiseks ei vaja ning neid
tuleks siiiia harva ja vdikestes kogustes. (Tervise Arengu Instituut, 2015)

Mida tuleks siitia rohkem:

e tiisteratooteid (leib, pudrud);

koogivilju, sh kaunvilju;

erinevaid puuvilju ja marju;

vérskest, jahutatud voi kiilmutatud kalast valmistatud roogi;
péhkleid-seemneid.
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Mida tuleks siilia vahem:

magusaid piimatooteid nagu jogurtid ja kohukesed;

sea- ja veiseliha (eelkdige neist valmistatud kiillastunud rasvhapete- ja soolarikkaid
tooteid);

magusaid ja soolaseid snikke;

suhkrurikkaid karastus- ja mahlajooke.
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3. TOITLUSTAMINE AUDRU KOOLIS
3.1. Toitlustuse korraldus Audru Koolis

22. veebruaril 2022 kiisitlesin ma Audru Kooli s66kla juhatajat ja peakokka Tiia Teppa (Lisa
1). Kiisitluses oli kokku 15 kiisimust. Sain teada, et Audru Koolis valmistatakse kogu toit
kohapeal. Kartulid varutakse kohalikult talunikult, kdrvitsaid toovad Audru Kooli dpetajad,
maitserohelist varub séokla juhataja ise ning dunu korjatakse oma aedadest. Ulejaanud
toiduained tellitakse hulgiladudest. Uhegi toiduliidu liige Audru Kool ei ole. Olemasoleva
eelarvega tullakse toime. Uhe 16unaséogi eelarve on 1.15 eurot pilase kohta.

Pérnu maakonna koolide meniiiide analiiiisi raporti (Silivélja, 2021) andmeil on koolitoidu
maksumus ja selle iile arvestuse pidamine omavalitsuste 15ikes erinev. Riigipoolne toetus
koolildunale dpilase kohta on iiks euro. Niiteks Haddemeeste vallas on toidupdeva maksumus
2.90 eurot, Saarde vallas on koolilduna toidu maksumus vahemikus 1.02—-1.07 eurot, Kihnu
Koolis on toiduraha maksumus 2.69 eurot iihe dpilase kohta.

Too6jaotus on sodklas jirgmine: esimese roa teeb sdokla juhataja, magustoidu valmistab teine
kokk ja ndud peseb ndudepesija. Audru Kooli toitu peab iga Opilane ise tdstma, sellega on
so0klajuhataja rahul, sest see oli olnud tema idee. Seejuures kulub toitu sama palju kui varem.

Meniiii on aastatega véljakujunenud. So6kla juhataja sonul valmistab ta seda, mida lapsed
sodvad ning nduetekohaselt on rasvad, valgud, siisivesikud paika sititud. Uusi retsepte
katsetab juhataja tihti, kuigi aega on selleks véhe. Meniiii koostamisel on peakoka arvates
kodige tahtsam just tervislikkus ja mitmekesisus. Audru Kooli dpilased sd6vad iildiselt koike.
So6okla juhatajale tuli iillatuseks, et kalasupp ja tomati-sibula salat on laste seas nii
populaarsed. Ule jaab toitu viga vihe ja see osa viiakse kanakasvatajatele. Juhataja on dpilaste
toitumisharjumustega rahul ja kiidab neid.

3.2. Audru Kooli meniiii ja vastavus nouetele

Antud peatiikis analiiiisin ma Audru Kooli {ihe nddala meniiiid. Votsin vaatluse alla 22.
novembrist 2021 kuni 26. novembrini 2021 koolis pakutud toidud. Allolevas tabelis (Sele 2)
on vilja toodud nédalapdevade kaupa meniiiis olnud praad, supp, salat, magustoit, joogivalik
ja leivatooted. Eraldi on tdrniga tihistatud esimesele kuni viiendale klassile pakutav puu- ja
koogivilja valik.

Audru Koolis valmistatakse koolitoitu kohapeal ja toitlustamine on korraldatud iseteeninduse
pShimottel. Iga dpilane saab tdsta endale sobivas koguses toitu. Sodgivahetunnid on 15-
minutilised ja koolildunat pakutakse esimese vahetuse Opilastele mitte varem kui pérast teise
oppetunni 18ppemist. Need tingimused vastavad Riigi Teataja méairusele (Riigikantselei,
2012). Riigi Teataja (Riigikantselei, 2012) kohaselt koostab lasteasutuse toitlustaja vahemalt
kiimneks pédevaks iga pdeva meniiii. Tiia Teppa sonul koostatakse Audru Koolis kiimneks
péevaks iga pdeva meniiii.
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Nidalapdev | praad/supp salat magustoit jook muu
Esmaspédev | Kartul, soe kaste, | Tomati- Piim, morss | Leib, sepik,
sealiha- ja sibulasalat, kapsa- kurk*
kanapihv, viinerid | porgandisalat
Teisipdev Kiilasupp Kakaokreem | Morss, Leib, sai
sealihaga vaniljekastme | keefir
ja vaarikatega
Kolmapéev | Riis, punane Porgandisalat, Kirsijogurt, | Leib, sai, dun*
kanakaste kurgisalat keefir
Neljapiaev Koorene 16hesupp Kakaokissell Leib, sai,
mustsdstra- porgandiviilud
moosiga
Reede Kartul, grillvorst, Leib, sepik,
hapukoorekaste porgandiviilud*
muna ja kurgiga

* Koolipuuvili 1.-5. klassile
Sele 2. Audru Kooli meniiii 22.11-26.11.2021

Tabelist on niha, et kahel pdeval pakuti pearoaks poolfabrikaate (sealiha- ja kanapihv, viiner,
grillvorst). Antud néddalal pakuti poolfabrikaate liiga palju (viinereid, keeduvorsti, sardelle
ning nendest valmistatud kastmeid on soovitatav mitte pakkuda rohkem kui iiks kord kuus
(Riigikantselei, 2012)). Kalatoitu tuleb pakkuda iiks kord nédalas ja nii see Audru Koolis on.

Nendel péevadel, kui meniiiis oli supp, ei pakutud virskeid puu- ja juurvilju. Salativalik oli
mitmekesine nendel pdevadel, kui pearoaks oli praad. Lisa puu- ja kédgivilja pakuti 1.-5.
klassi Opilastele. Koogivilju pakutakse iga péev, sealhulgas kuumtédtlemata kujul vahemalt
kaks korda nédalas (Riigikantselei, 2012) — see ndue oli tdidetud. Virskeid puuvilju pakutakse
vdhemalt kolm korda nidalas (Riigikantselei, 2012) — see ndue ei olnud vaadeldaval nédalal
taidetud.

Joogivalik on rikkalik: piim, keefir, jogurt, morss. Morss on suhkrurikas jook, selle voiks
asendada veega. Vett on voimalik Opilastel saada joogiautomaadist, kuid see asub eraldi
kaugemal toidualast. Leiba, saia ja sepikut oli voimalik siiiia toidu kdrvale iga paev.
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4. KOOLILASTE RAHULOLU KOOLITOIDUGA

Ajavahemikul 15. detsember 2021 kuni 15. jaanuar 2022 viisin ma Audru Koolis labi kiisitluse
,.Opilaste rahulolu koolitoiduga“ 5.-9. klassi dpilastele Google Forms keskkonnas (Lisa 2).
Kisitluse koostamise eel tutvusin 2012. aastal Tervise Arengu Instituudi tellimusel 14bi viidud
uurimusega ,,Koolinoorte toitumisharjumused ja rahulolu koolitoiduga“ (Eesti Uuringukeskus
0ou, 2012).

Minu kiisitlusele vastas 60 Opilast. Kiisimustikule vastamine oli anoniiimne. Vastajad
jaotusid jargmiselt (Sele 3): 8 opilast 5. klassist, 12 dpilast 6. klassist, 14 Gpilast 7. klassist,
15 opilast 8. klassist ja 11 dpilast 9. klassist.

16 ” 15
14 12
" 11

8

6

4

2

0

5. klass 6. klass 7. klass 8. klass 9. klass

Opilaste jaotus klasside kaupa

Sele 3. Kiisitlusele ,,Opilaste rahulolu koolitoiduga* vastanud dpilaste jaotus klasside kaupa

Ule 90 protsendi ehk 55 Spilast s66b koolildunat, vahel so6b Idunat 4 dpilast ehk iile 6
protsendi ja ldunat ei s66 iildse iks Opilane vastanutest (Sele 4). Seega voib Gelda, et
koolilduna s66mine on pigem reegel kui erand.

1,7%

6,7%

Wlah

Vahel

Sele 4. Koolilduna s66mine
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Kiisisin opilastelt, mis on nende lemmiktoidud koolis (Sele 5). 23 dpilast mérkisid, et nende
lemmiktoiduks on makaronid (pasta bolognese, makaronid hakklihaga, koorene kanapasta).
20 dpilasele meeldib kdige rohkem praadi siitia. Vilja toodi hakklihakaste kartulipudruga, riis
kanaga, Kiievi kotlet, guljass tatraga jms. Kdige populaarsemaks supiks on koorene 15hesupp,
mille mérkis maitsvaks 13 Opilast. Lisaks kalasupile maitsevad vastajatele ka hernesupp, bors,
frikadellisupp ja seljanka. Uhepajatoit osutus ka iiheks lemmiktoiduks (maitseb 14 pilasele
60 Opilasest). Neli vastajat tdi vilja, et naudib kdige enam salateid. Magustoitudest mérgiti
dra kissell kohupiimaga, tarretis, kamavaht, saiavorm ja puuviljad.

25 23
20 19 19
15 14 13
10
10
5 I :
0 .

Makaronid Uhepajatoit Kalasupp Supid Praed Magustoidud Salatid

Sele 5. Lemmiktoidud koolis

Kaisitluses palusin infot ka kdige vihem maitsvate toitude kohta (Sele 6). 11 dpilase arvates
ei ole koolis sellist toitu, mis iildse ei meeldiks. Kdige enam maérgiti koolitoitude seas
mittemaitsvaks kalasupp, jérgnes aedviljasupp ja muud supid. Kokku mérgiti supp
mittemaitsvaks toiduks 25 korral. Viiele Opilasele ei maitse erinevad lihakastmed, nelja
oOpilase lemmikuks ei ole kapsahautis. Ka kartul toodi vélja kui mittemaitsev toiduaine.

12

10

11
10
8
8 7
5
I 4 4
0 I I

K&ik meeldib Kalasupp Aedviljasupp  Muud supid  Lihakastmed Kapsahautis Kartul

a

N

N

Sele 6. Mittemaitsvad toidud koolis
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Audru Koolis jagatakse virsket puu- ja koogivilja 1.—5. klassi Opilastele Euroopa Liidu
programmi raames, mille eesmérgiks on soodustada puu- ja koogivilja joudmist lasteni ning
toetada laste tervislike toitumisharjumuste kujunemist (Maaeluministeerium, 2021). Soovisin
teada, milliseid puu- ja juurvilju sooviksid 5.-9. klassi dpilased koolis siitia (Sele 7). 24 korral
vastati, et valikus vdiks olla Gun ja 20 Jpilast sooviks siiia porgandit. Ka pirni, kurki,
mandariini ja banaani sooviksid lapsed tarbida. Mdned Opilased sooviksid, et meniiiis oleksid
vahepalana ploom, tomat, viinamarjad, arbuus, kaalikas, hurmaa ja korvits.

Oun
Porgand
Pirn

Kurk
Mandariin
Banaan
Ploom
Tomat
Viinamarjad
Arbuus
Kaalikas
Hurmaa
Korvits

°
H»—-IIII
NNN
w
w N
[0}
)}
0
-
N
N
o
N}
i

10 15 20 25 30

Sele 7. Puu- ja juurviljade eelistus

Uurisin, milliseid toite, mida meniiiis veel ei ole, sooviksid dpilased siiiia (Sele 8). 14 opilast
ei osanud sellele kiisimusele vastata. Erinevaid pastaroogasid (lasanje, Mac and cheese,
kanapasta, pasta bolognese jms) sooviksid dpilased rohkem siitia. Hamburgerit ja friikartuleid
pakuti meniiiisse kokku 9 korral. Erinevate magustoitudena pakuti vélja dunakooki, vahvleid,
jadtist ja lumepallisuppi. Opilased tahaksid siiia ka sushit, Caesari salatit, pitsat,
ahjukartuleid, uusi salateid ja pilaffi.

16 14
14
12
10 3 3
8 6
6 5 4
4 I I 2 2 2 2 2 2 2
: l I E B B B B N
Q},@"’ é@b . \b\\b ,bé\e’ (ogf \(}‘b \g’v‘& ,b(&\ & s \fz‘;‘\6 qf: Q'Xg\ Q'{@,b
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Sele 8. Meniiiis mitteolevad, aga soovitud toidud
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Audru Kooli sdogivahetunnid on pikkusega 15 minutit. S66givahetunni pikkus on liiga lithike
56 dpilase arvates ehk 76,7% eelistab pikemat aega 1duna s6omiseks (Sele 9). 23 vastanut
arvab, et s6ogivahetund vdiks kesta kuni 30 minutit, 18 dpilast soovivad, et vahetund oleks
kuni 20 minutit, 5 dpilase arvates kuni 25 minutit. 14 dpilase jaoks on 15 minutit piisav 1duna
s6Omiseks.

M Jah, kuni 30 min
Jah, kuni 20 min
M Jah, kuni 25 min

WEi

Sele 9. S66givahetunni pikkus

Peaaegu kaks kolmandikku (44) vastanutest s66b koolildunat iga piev. Kolmel kuni neljal
péeval kdib 1dunat s6omas peaaegu veerand Opilastest (13). Kaks Opilast so6b iihel voi kahel
pdeval nddalas ja iliks vastajatest ei s60 igal nddalal 1ounat (Sele 10).

3,3% 17%

M |ga padev
M 3-4 korda nadalas
1-2 korda nadalas

M Harvem kui kord nadalas

Sele 10. Koolis 16unaséogi soomise sagedus

Iga pédev s66vad endale vietud toiduportsjoni dra 70% vastanutest (Sele 11). Peaaegu veerand
Opilastest ei s66 1-2 korral nddalas endale tdstetud toitu dra ja 5% ei tee seda 3—4 korral
nidalas. Uks Opilane vastas, et ta so6b harva endale tdstetud toidu &ra.
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1,7%
50% [0

M |ga pdev
M 3-4 korda néddalas
1-2 korda nadalas

M Harvem kui kord nadalas

Sele 11. Vdetud portsjoni dras6omise sagedus

Monikord jaib peale koolildunat kdht tiihjaks 37 dpilasel, alati jadb koht tiihjaks 6 dpilasel ja
mitte kunagi ei jad koht tithjaks 17 vastanutest (Sele 12).

| Alati

M@&nikord

B Mitte kunagi

61,7%

Sele 12. Koolilduna portsjoni piisavus

Kui koht jaib alati voi monikord tiihjaks peale koolilduna s66mist, siis peamiseks pohjuseks
on, et pakutav toit ei maitse (Sele 13). Koht jaib monel opilasel (11) tithjaks s66givahetunni
pikkuse tottu. Vastusevariantide hulgas olid veel ka: ,,koolis pakutakse hoopis teistsugust toitu
kui kodus* ja ,.kui sdber ei s60; siis mina ka ei s66°“. Neid valikuid ei mérgitud iihelgi korral.
Muude variantidena pandi kirja: toit saab otsa ja ei saa juurde votta; vahel ei ole isu;
s6ogivahetund on liiga vara ja kasvava organismi pérast.

Pakutav toit ei maitse I 18
Soéogivahetund on liiga lihike I 11
Muu I 18

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

Sele 13. Pohjused, miks peale koolildunat kdht tiihjaks jadb
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Koolisookla ja koolitoiduga on viga rahul 45% ehk 27 dpilast (Sele 14). Enam-véhem rahul
on 50% ehk 30 vastajat. 3 pilast aga ei ole koolisdokla ja -toiduga eriti rahul. Vastusevarianti
»ildse ei ole rahul“ ei valinud keegi. Kuna minu kiisitluses ei olnud kiisitud pohjendust
rahulolu kohta, siis voib teha jareldusi ettepanekute ja tagasiside pohjal. Ettepanekutena toodi
vilja toiduvaliku suurendamist ja meniiii tervislikumaks muutmist (rohkem salateid, puu- ja
juurvilju).

5,0%

M Vaga rahul
M Enam-vdhem rahul

Mitte eriti rahul

Sele 14. Rahulolu koolisédkla ja koolitoiduga

Opilased hindavad enda toitumisharjumusi pigem tervislikeks (Sele 15). Peaaegu 17% arvab,
et nad toituvad tervislikult, sama hulk dpilasi arvab, et nende toitumisharjumused on pigem
ebatervislikud. Mittetervislikuks ei pea enda toitumist tikski vastanu.

H Tervislikud
M Pigem tervislikud

Pigem mittetervislikud

Sele 15. Opilaste hinnang enda toitumisharjumustele
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5. JARELDUSED JA ETTEPANEKUD

Antud uurimistdost jareldub, et peaaegu 92 protsenti kiisitlusele vastanud Opilastest sodvad
Audru Koolis koolildunat iga pdev. S6dkla juhataja Tiia Teppa sonul on Audru Kooli dpilased
véiga head sddjad. 70 protsenti kiisitlusele vastanutest ei jata kunagi toitu alles. Ka so6kla
juhataja arvates on jirele jaetava toidu hulk véga viike. 95 protsenti dpilastest on véga rahul
v0i enam-vihem rahul koolitoiduga.

76 protsenti vastanutest peab so0givahetundi liiga lihikeseks. Audru Koolis on
s0dgivahetunnid kooskdlas peatiikis 1.1 kirjeldatud méiérusega ja kuna koolipdeva pikkus on
sOltuvuses bussigraafikutest, siis on vahetundide pikendamine keeruline. Arvestades aga
tervislikke toitumisharjumusi, tuleks vahetundide pikkused tulevikus iile vaadata.

Opilaste ettepanekud paremaks koolitoiduks on jirgmised: toiduvaliku mitmekesisemaks
muutmine, salati, puu- ja juurviljade pakkumise suurendamine. Opilased sooviksid siiiia enam
pastatooteid, erinevaid Kiirtoite ja salateid. Arusaadavalt ei ole pastatoodete ja kiirtoitude
pakkumine koolis kooskdlas tervisliku toitumisega. Minu ettepanek oleks rikastada
koolimeniiiid jérgmiste toitudega: vokiroad, poke-salatid, maailmakdokide toidud (aasia,
india jne.). Salativalik on viimastel aastatel 1dinud mitmekesisemaks, kuid mureks on, et kdiki
salateid ei jatku alati kdigiks so0givahetundideks. Seega voiks iile vaadata salatite kogused.
Kindlasti tuleks suurendada puuviljade ja eriti marjade osakaalu. Positiivne on see, et
iseteenindussiisteemiga saab votta koguse enda soovi jargi. Mulle meeldib ka, et pracgu
pakutakse tatart ronkem kui varem (iga kord, kui serveeritakse kartulit, on valikus ka tatar).

Peatiikis 3.2 selgus, et joogivalik on Audru Koolis mitmekesine. Minu ettepanek on, et
veeautomaat vOiks asuda kohas, kus Opilastel oleks voimalus seda kasutada ka muul ajal kui
ainult s6ogivahetundide ajal. Samuti v3iks olla morsi asemel valikus maitsevesi voi tavaline
vesi.

Peatiikis 2.2 esitatud soovitusliku toidupiiramiidi jérgi tuleks vdhendada sea- ja veiseliha
tarbimist. Minu ettepanek oleks muuta iiks toidupdev lihatoote-vabaks pievaks. Kalarooga
tuleb pakkuda lastele vihemalt iiks kord niddalas. Seda Audru Koolis ka tehakse ja nagu
selgus, on koorene kalasupp iiks laste lemmiktoitudest.

Sookla juhataja sonul kasvatatakse ise kartuleid, korvitsaid, maitserohelist ja dunu. Lisaks
pracgu ise kasvatatud toorainele, vOiks rohkem kasutada kohalike talunike toodangut
(mahetoodangut). Parnu Postimehes 13. jaanuaril 2022 ilmunud artiklis ,,Lastele terendab riigi
toetuse abiga tervislik mahe koolitoit“ on kirjas, et seni on riigi toetus mahetooraine
joudmiseks Opilaste toidulauale puudunud, ent olukord vdib paremuse poole muutuda juba
2022. aastal, sest mahetoidu toetust koolidele mainitakse juba riigieelarves (Clark, 2022).
Loodan, et ka Audru Koolil dnnestub suurendada mahetoidu osakaalu ja seeldbi toetada ka
kohalike talunike tegevust.

Positiivne on, et Audru Koolis ei ole kohvikut ja ldhedal {ihtegi toidupoodi. Minu arvates
vihendaksid need koolitoidu s60mist. Saiakesed ja muud magusad kiirtoidud vdhendavad isu
ja seelédbi viheneks huvi sooja toidu vastu.
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Pédrnu maakonna koolide meniiiide analiiiisi raportis on kirjas, et laste lilkumisharjumused
véhenevad, toidulaud muutub toitainevaesemaks ja noorte tervis iilekaalu ning rasvumise t3ttu
kehvemaks. Kodul on oluline roll laste tervislike toiduvalikute kujundamisel. Raporti
koostajate iiheks ettepanekuks on, et lisaks koolimeniiiide korrastamisele ja kokkade
koolitamisele, on vajalik 14bi viia tervisliku toidu koolitusi lapsevanematele. (Silivélja, 2021)

17 protsenti kiisitlusele vastanud Opilastest hindab enda toitumisharjumusi pigem
ebatervislikeks. Sellest voib jéreldada, et ka Opilastele oleks oluline pakkuda tervisliku
toitumise teemalisi koolitusi.
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KOKKUVOTE

Minu t66 eesmirgiks oli hinnata Audru Kooli toidu tervislikkust, vastavust nduetele ja
meeldivust lastele. Info saamiseks uurisin erinevaid allikaid, viisin 1abi kiisitluse dpilaste seas
ja kiisitlesin Audru Kooli s66kla juhatajat.

Ajavahemikul 15. detsember 2021 kuni 15. jaanuar 2022 viisin ma Audru Koolis labi kiisitluse
,.Opilaste rahulolu koolitoiduga* 5.-9. klassi dpilastele Google Forms keskkonnas. Minu
kiisitlusele vastas 60 Opilast. Vastajad jaotusid jargmiselt: 8 Opilast 5. klassist, 12 pilast 6.
klassist, 14 dpilast 7. klassist, 15 dpilast 8. klassist ja 11 dpilast 9. klassist.

95 protsenti Opilastest on védga rahul vdi enam-vdhem rahul Audru Kooli toiduga. Seda
kinnitab ka sookla juhataja, deldes, et Audru Kooli dpilased on viga head s66jad. Seega sai
kinnitust kuuldu, et Audru Kooli toit on dpilaste arvates kdige parem. Kiisitlusele vastanud
Opilaste soovitused on, et soogivahetunnid oleksid pikemad, toiduvalik oleks mitmekesisem,
rohkem pakutaks puu- ja juurvilju- ning pastatooteid.

Analiitisides Audru Kooli iihe nddala meniiiid, selgus, et toiduvalik oli mitmekesine,
kalaroogasid pakuti vastavalt nduetele, joogivalik oli mitmekesine, kuid pakkumises oli
suhkrurikas jook, puuvilju oli valikus vdhem kui ndutud ning poolfabrikaate pakuti vastaval
néddalal liigselt.

Audru Kooli dpilased on koolis pakutava toiduga rahul. Toitlustamisele seatud tingimused on
koolis tdidetud ning toitu saab iildjoontes pidada tervislikuks. Meniiiid on vdimalik muuta
tervislikumaks — lisades puu- ja juurvilju, marju, vihendades lihatooteid ja poolfabrikaate
ning suhkrustatud jooke.

Minu ettepanek on pikendada sddgivahetunde, et Opilastel oleks vdimalik tervislikumalt
toituda. Soovitan rikastada meniiiid tervislike ja uute toitudega, néiteks vokiroad, poke-salatid
ja toidud maailma erinevatest kookidest. Minu soovitus on teha iiks pdev nédalas
taimetoidupéevaks, pakkudes dpilastele uusi ja huvitavaid taimseid toite. Minu ettepanekuks
on ka, et veeautomaat viks asuda kohas, kus Opilastel oleks voimalus seda kasutada ka muul
ajal kui ainult sd6givahetundide ajal. Samuti loodan, et Audru Koolil 6nnestub suurendada
mahetoidu osakaalu ja seeldbi toetada ka kohalike talunike tegevust. Kuna laste iilekaalulisus
on suureks probleemiks, on oluline pakkuda toitumisalaseid koolitusi nii lastele kui ka
lastevanematele.

Tulevikus oleks huvitav samu kiisitlusi korrata ja teemat uuesti uurida, et saada teada, millised
muutused on Audru Kooli toitlustamises toimunud ning kas minu ettepanekuid ja soovitusi
on kasutusele voetud.
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Lisa 1. Kiisimused Audru Kooli séokla juhatajale

Kas kogu toit valmistatakse kohapeal?

Kust te saate tooraineid? Kas toiduained on kohalikud?

Kas olete mone toiduliidu liige?

Kas olemasoleva eelarvega on raske/kerge vilja tulla?

Milline on teie td6koormus ja -jaotus?

Kas olete rahul toidu serveerimise korraldusega?

Kas toitu kulub iseteeninduse puhul vidhem voi rohkem vorreldes vana siisteemiga?

Kui tihti on teil aega ja energiat uusi retsepte katsetada?

© 0 N o gk wDd PR

Mis on teie arvates kdige tdhtsam meniiii koostamisel (tervislikkus, mitmekesisus, energiasisalduse
vastavus maérusele, soodsaim tooraine, koolipoolsed ndudmised)?

10. Kas te sooviksite midagi ise meniiiis muuta/oma ettepanekuid esitada?

11. Kas te olete mirganud, mis toidud Opilastele kdige rohkem maitsevad ja kuidas te leiate tasakaalu
lemmikute ja tervislike vahel (ehk et alati ei saa makarone teha)?

12. Mis te arvate, miks lapsed alati ei s60 koolitoitu (koolitoit erineb kodutoidust; soprade eeskuju (kui
sOber ei s00, siis mina ka ei s60), toit ei maitse, vahetund on liiga lithike vms)?

13. Kas on mingeid s66ke, mille populaarsus on tulnud iillatusena?
14. Millist toitu siitiakse kdige vihem/jaetakse kdige rohkem alles?
15. Mida tehakse, kui toitu jaab iile?

16. Kui suur on iihe toidupéeva eelarve?

17. Millistel tingimustel Te koostate meniiiid?

18. Riigi Teatajast selgub, et lasteasutuse toitlustaja koostab vdhemalt kiimneks pédevaks iga pdeva
meniiii. Kas Audru Koolis tehakse nii?

SUURED TANUD VASTAMISE EEST!

Lisa 2. Kiisimustik dpilastele

Opilaste rahulolu koolitoiduga
* Kohustuslik
1. Mitmendas klassis Sa k&id? *

2. Kas sa s66d koolildunat? *
Markige ainult iiks.

Jah

Ei

Muu

(o)

(o)

)

3. Mis on sinu lemmiktoidud koolis? *

4. Mis toidud sulle koolis ei meeldi? *

5. Milliseid puu- v&i juurvilju vdiks rohkem olla? *
6

. Millised toidud vdiksid olla meniiiis (mida praegu ei ole)? *
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7. Kas so6givahetund voiks pikem olla? *
Mirkige ainult iiks.

o Jah, kuni 30 min
o Jah, kuni 25 min
o Jah, kuni 20 min
o Ei

o Muu

8. Mitu korda néddalas sa s66d koolildunat? *
Mirkige ainult iiks.

o Igapidev

o  3-4 korda nddalas

o 1-2 korda nédalas

o Harvem kui kord nédalas

9. Kas sa s60d voetud toidu dra?
Mrkige ainult iiks.

o Iga péev

o 3-4 korda nidalas

o 1-2 korda nédalas

o Harvem kui kord nédalas

10. Kui tihti on sul peale koolildunat koht tiihi? *

Mrkige ainult iiks.
o Alati
o Monikord

o  Mitte kunagi

11. Kui alati vdi monikord, siis mis pShjusel?

Mrkige ainult iiks.

Pakutav toit ei maitse

Soogivahetund on liiga lithike

Koolis pakutakse hoopis teistsugust toitu kui kodus
Kui sdber ei s60, siis mina ka ei s60

Koht ei ole tithi

o  Muu:

O O O O O

12. Kas sa oled iildiselt rahul koolisdokla ja koolitoiduga? *
Markige ainult iiks.

Viga rahul

Enam-vihem rahul

Mitte eriti rahul

Uldse ei ole rahul

o Muu:

O O O O

13. Kuidas sa hindad oma toitumisharjumusi? *
Markige ainult iiks.

o  Tervislikud

o  Pigem tervislikud

o  Pigem mittetervislikud

o  Mittetervislikud

14. Ettepanckud voi tagasiside.
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SISSEJUHATUS

Tants on nagu iga teine sport, kus tuleb aeg-ajalt ette vigastusi. Ulekoormusvigastused on iiha
sagedasemaks probleemiks paljudel spordialadel, siinkohal pole erandiks ka tants. Sportlased
peavad toime tulema suure treeningkoormusega ja tiheda vdistlusgraafikuga, mis ei jita
piisavalt aega taastumiseks. (Kikas, 2018)

Autorid on seadnud oma eesmargiks uurida, millised vigastused {ildse tantsijatel tekivad ja
millised neist on kdige sagedasemad ning kuidas vigastusi véltida.

Autorite piistitatud uurimiskiisimused:

e Kuidas viltida tantsuga seotud vigastusi?

e  Milline on Pérnu Koidula Giimnaasiumi Gpilaste teadlikkus tantsimisest?

e  Millised on Pérnu Koidula Glimnaasiumi tantsimisega tegelevate Opilaste vigastused?
Autorid piistitasid jargmised hiipoteesid:

1. Parim viis vigastuste véltimiseks on soojendus enne trenni.

2. Pédrnu Koidula Giimnaasiumi Gpilaste teadlikkus tantsimisest on véike.

3. Sagedasemad vigastused tantsijatel on pdlve- ja hiippeliigese vigastused.

Eesmargist tulenevalt piistitati uurimisiilesanded:

e Anda iilevaade tantsu ajaloost, tantsustiilidest ning tantsu vigastustest.

e Uurida kuidas koige efektiivsemalt viltida tantsuga seotud vigastusi.

e Koostada kiisitlus Parnu Koidula Gilimnaasiumi Opilaste seas, kus uurida tantsijate
vigastuste ja mittetantsijate teadmiste kohta tantsu ja sellega kaasnevate vigastuste alal.

Uurimist66 pohineb erinevatel internetiallikatel ja raamatutel. Uurimist66 on jaotatud kaheks
osaks: esimene on teoreetiline osa, kus tutvustatakse tantsu ajalugu ja olemust, rddgitakse
erinevatest tantsustiilidest, spordivigastustest, tantsijate sagedasematest vigastustest, ja
tuuakse vélja erinevaid viise vigastuste véltimiseks. Teine osa on empiiriline osa, kus viiakse
1abi uuring Parnu Koidula Glimnaasiumi dpilaste seas tantsijate vigastustest ja teadlikkusest
tantsimise kohta. Autorid soovivad tinada oma juhendajat Reelika Lumet, retsensent Kadri
Potra ja kdiki kiisitlusele vastanud Opilasi uurimistod valmimisele kaasa aitamise eest.
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1. TEOREETILINE ULEVAADE TANTSU OLEMUSEST JA
VIGASTUSTEST

1.1. Tants ja selle ajalugu

»Tantsimine on inimese eneseviljendus riitmiliste kehaliigutuste kaudu; vastav kunstiliik
(EKSS, 2009).“ Tavaliselt mdistetakse tantsu kui koreograafiat, mis on kindlate liigutuste
jérjestus muusika saatel. Tantsul on omakorda mitmeid liike ehk stiile. Tantsida saab nii iiksi,
paaris kui ka rithmaga. Tantsuga tegeletakse igas vanuses ja igal pool: tantsutrennides,
kodudes voi pidudel. Tantsimine on vdga populaarne ning paljud inimesed valivad selle ka
oma elukutseks. Tantsul on alati olnud tugev side muusikaga. Muusika aitab tihti tantsijal
paremini diges riitmis piisida. On teada, et inimesed hakkasid erineval kombel tantsima juba
varem kui 10 000 aastat enne Kristust. Selle toestuseks on koopaseintelt leitud mitmeid
joonistusi tantsivatest inimestest. (Tantsuklubi Stiil, 2021) Aegade jooksul on tants olnud ka
osa erinevatest rituaalidest, niiteks vanas Egiptuses, Vana-Roomas ja India templites
(Vikipeedia, 2019 sv tants).

5. sajandist 11. sajandi keskpaigani tantsiti peamiselt ringtantse, milles kasutati lihtsamaid
samme, rohklodgisamme, hiippeid ja plakse. Tavaliselt saatis tantsu laul ning tantsiti refraani
ajal. Tantsijateks oli siis eelkdige lihtrahvas ning tantsiti kdik koos laadaplatsidel erinevate
tahtpdevade ajal. 11. sajandi keskpaigast 15. sajandini hakkas arenema riiiitlikultuur, kus
riititlikasvatuse iiheks osaks oli tantsuoskus. Seetottu hakkas tants lihtrahva hulgast litkuma
lossidesse ning sellest sai pidustuste iiks oluline osa. Kujunesid vélja ka moned tantsud, mis
olid hiljem paljudes tantsukoolides dpitavate tantsude, niiteks valsi, tango, samba ja rumba
aluseks. 16. sajand ja 17. sajand oli kuninglike ballide kdrgaeg ning sel ajal toimus ka palju
tdnavapidustusi. Prantsusmaal, Inglismaal ja Hispaanias tekkisid rahva seas levinud tantsudest
uued vormid. Tantse hakati muutma keerulisemaks ja etiketikohasemaks. Ténu sellele
muutusid populaarsemaks ka tantsudpetajad. (Tohv, 2019)

Mboned ajaloo kuulsamad ja mirkimisvédrsemad tantsijad on nditeks Marie Louise Fuller
(1862-1928) ja Isadora Duncan (1877—1927), kes olid mdlemad véga suured kaasaegse tantsu
arendajad, proovisid tuua tantsumaailma midagi uut ja vabamat. Duncan’it peetakse isegi
,kaasaegse tantsu emaks®. (Hints, 2021)

Eesti tantsu ajaloos on tdhtsal kohal olnud nii iidsed rituaalid, massilised ringmingud ja
improvisatsioonilised tantsud. Tantsud olid tavaliselt pithendatud mingile téhtpéevale, kdige
rohkem tantsiti jaanipdeva ja pulmade puhul. Eesti rahvatantsudes oli palju seoseid merega.
Aja jooksul muutus rahvatants Eestis rahvuslikuks siimboliks, seda hakati tantsima Eesti
tildtantsupidudel, mis toimus esimest korda juba 1934. aastal 15.—17. juulil ning toimub iga
nelja aasta tagant tdnini. Vanimaks Eesti rahvatantsu vormiks peetakse ringtantsu. Kuni 19.
sajandini tantsiti imiteerimis-tantse, mis kujutasid endast loomade v0i mingi tegevuse
jargitegemist. Oluliseks osaks eesti tantsukultuuris olid riihmatantsud, kus keskenduti
eelkdige sammudele, niditeks kaerajaan, mida tantsitakse tantsupidudel tédnapédevani. 19.
sajandi teisel poolel hakkas Eestis populaarsust koguma paaristants, tuntuimad paaristantsud
olid siis néiteks valss ja polka. (Vikipeedia, 2020 sv tantsuline litkumine)
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Eesti rahvatantsuga on alati kdinud kaasas ka rahvariided, mis on igal kihelkonnal (ajalooline
kiriklik haldusiiksus) erinevad. 16. sajandi 16pus oli Eestis kihelkondi kokku 83. Rahvariiete
paikkondlikke erinevusi tekitas see, et enamasti liiguti ainult oma kodukihelkonna piires.
Alati oli aga rhutatud rahvariietega neiu ja abielunaise vahet. Tavaliselt pidi abielunaine oma
staatuse nditamiseks kandma erilist peakatet ehk tanu. (Eesti rahvakunst kdelises..., S. a.)

1.2. Ulevaade erinevatest tantsustiilidest

Tants on kunstiliik, millega tantsijad néitavad teatud riikide traditsioone, tantsu emotsiooni ja
pShimdtet. Tantsuliike on tuhandeid, kdige populaarsemad on aga klassikaline ballett,
voistlustants, niilidistants (contemporary), hiphop, dZiss, stepptants, rahvatants, iiri tants,
sving tants. (Popular types of dance, 2020)

Ballett on lavateos, see pdhineb tantsukaval, mis vastab balletti reeglitele, ning muusikal, mis
sobib koreograafiale (Vikipeedia, 2021 sv ballett). Klassikaline ballett on selline ballettistiil,
mis toetub klassikalisele ja rangele baastehnikale. See stiil on viga esteetiline ja graatsiline,
tépsete ja voolavate lilkumistega. Mitmed stiililised variatsioonid on seotud péritolumaaga:
Prantsuse, Vene, Briti voi Itaalia ballett. Klassikalise balletti tehnika on aluseks mitmetele
teistele tantsustiilidele, nditeks dZéssile ja kaasaegsele balletile. (Warren, 1989)

Voistlustants on tantsusport, kus voisteldakse peotantsude tantsimises. Seda tantsitakse paaris,
mis koosneb mehest ja naisest. Peotantse on kokku kiimme, nad jagunevad kahte rithma:
Ladina-Ameerika ja standardtantsud. Ladina-Ameerika tantsud on samba, tSa-tSa-tSaa, rumba,
pasodoobel ja dzaiv. Standardtantsud on aeglane valss, tango, Viini valss, acglane fokstrott
ning quickstep. (Wikipedia, 2021 sv ballroom dance) Tantsitakse muusika jargi, millel on dige
ritm ja tempo. Tempo méidrab muusika kiiruse, riitm aga muusika mustrit ja 166kide
jargnevust. (Riitmi ja tempo erinevus, S. a.)

Niilidistants ehk contemporary on tinapéeva tantsukunsti haru, mis on iiks lavakunstidest. See
tantsustiil algselt pdhines klassikalisel, kaasaegsel ja dzdssistiilil, niilid aga see sisaldab veel
mitmete tantsusiilide figuuri ja liigutusi. Tehniliselt vaadates on niitidistants sarnane ballettiga
ja kaasaegse tantsuga ehk moderntantsuga. Sellele on iseloomulik kukkumine, tantsimine
pdrandal, improvisatsioon. Samuti tihti kasutatakse ettearvamatuid riitmi, suuna ja kiiruse
muutusi. Tantsitakse kaasaegse muusika jargi. (Wikipedia, 2021 sv contemporary dance)

Moderntants on klassikalise balletti vastane tantsustiil. Selle pohimdtteks on emotsionaalne,
plastiline tants, kus on vihe klassikalisele balletile omaseid kehahoiakuid ja liigutusi. Samuti
on moderntantsus paljudest teistest tantsustiilidest vOetud tantsuliigutusi, néiteks
rahvatantsust, niilidistantsust, kaasaegsest balletist ja paljudest teistest. Esinetakse tavaliselt
paljajalu. (Understanding Modern Dance..., 2021)

Hiphop on hiphopi muusikastiili jérgi tantsiv tants sai alguse Pdhja-Ameerika suurlinnadest.
Tants sisaldab tihti erinevaid trikke ja selles on leida elemente ja liigutusi breiktantsust,
dzéssist ja paljudest teistest. Hiphopis vdib eristada kaks stiili: vana kooli ja niiiidisaja. Vana
kooli hiphop sai alguse 1970. aastal, uue kooli hiphop aga 1990. aastal. Kui vorrelda neid
stiile, voib Oelda et uue kooli hiphop keskendub tehnikale ja musikaalsusele, selles on palju
vihem trikke. (Vikipeedia, 2020 sv hiphoptants)

Dzéss on tantsustiil, mis sai alguse USA-s 20. sajandi keskel. See ithendab balletti ja
niitidistantsu tehnikaid ning liigutusi. DZass on viga mitmekiilgne, nditeks iihes koreograafias
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vaib olla nii mingi kehaosade isoleerimine, kui ka kogu keha liikumine muusikasse teravate
aktsentidega. Sellel tantsuliigil on olemas sadu teisi stiile, kdige populaarsemad on Broadway
ja kaasaegne dziss. (Class descriptions, n.d.)

Stepptants on tantsustiil, milles metalliliste plaatidega tantsukingade 166gid vastu porandat
esinevad tantsu riitmina. Sellele on lisatud ka iseloomulikud kehaliigutused: iilakeha on
paigal, jalad teevad keerulisi ja kiireid liigutusi. On olemas mitmeid stepptantsu stiile, aga
kdige populaarsemad on riitm stepp ja Broadway. Riitm stepp pdhineb musikaalsusel ja
improvisatsioonil, véga tdhtsad on selged ja teravad 166gid. Broadway keskendub
koreograafiale, seal on palju vihem keerulisi riitme. Seda stiili tihti tantsitakse muusikateatris.
(Wikipedia, 2021 sv tap dance)

Rahvatants on tantsuliik, mis on tihti seotud mingi riigi traditsioonidega ja kajastab selles
piirkonnas elavate inimeste elu. Rahvatantsu tantsitakse rahvamuusika jargi. On olemas kaks
rahvatantsutiilipi: parimuslik rahvatants ja lavarahvatants. Parimuslik rahvatants on mdeldud
koikidele, kes ei oma erilisi tantsulisi oskuseid, kuna see tants ei ole esitamiseks loodud, vaid
seda tantsitakse rohkem enda jaoks. Lavarahvatants on aga mdeldud just publikule
tantsimiseks. (Vikipeedia, 2020 sv rahvatants)

Svingi hiilgeaeg oli 1930. ja 1940. aastatel, kuigi tédnapédeval tegelevad sellega ka paljud
inimesed. Selles tantsus on palju tdsteid, keerutusi ja trikke. Svingtantsus on eriti téhtsad
tantsijate emotsioonid, kuna see tants on reeglina positiivselt meeleolukas ning seda on
huvitav ja 18bus vaadata. Svingis on olemas omad pShisammud, mis on selle tantsu aluseks
aga jétab siiski palju vabadust tantsijatele vélja moelda oma trikke ja koreograafiat. (Murray,
2018)

Tiri tants on lirimaalt périnev rahvatants, seda tantsitakse nii riihmas, kui ka iiksi. Uksi ehk
soolo tants sisaldab tuntud liri stepptantsu ehk sean-nds tantsu. See erineb tavalisest
stepptantsust sellega, et sean-nds tantsus on improviseeritud sammud. Rithma tantsude seas
on populaarne liri keilitants, selles tantsus on 2 kuni 16 tantsijat. Jalato6 on véga kerge ja
aktsent on tantsujoonisel. Nii soolo kui rithma tantse tantsitakse liri muusika jargi. (Wikipedia,
2021 sv Irish dance)

1.3. Ulevaade spordivigastustest

Vigastus on inimese organismi fiilisiline kahjustus, mis on pdhjustatud mehaanilistest,
keemilistest vOi muudest inimest limbritsevatest teguritest. Need tegurid iiletavad inimese
keha vdimeid vdi vastupanuldve. Samuti vigastuse pdhjuseks voib olla mingite toidu- ja
toitainete puudus. (Vigastuste ennetamine, 2017) Traumad ja vigastused on suurimaks
invaliidsuse ja surma pohjusteks igas vanuserithmas. ,Maailma Terviseorganisatsiooni
andmetel sureb igal aastal vigastuste tagajarjel 3,5 miljonit inimest. Umbes sama palju muutub
taielikult toovoimetuks ning kiimneid kordi rohkem inimesi saab eluaegse vigastuse® (Kaasik,
Uuskiila, 2007: 7).

Spordivigastusi saab jagada dgedateks ja kroonilisteks. Agedate juurde kuuluvad venitused,
luumurrud, pdrutused jne. Nende pohjused voivad olla nii vilised kui ka sisemised tegurid.
Vilised tegurid on néiteks: kukkumine, 166k, valesti valitud riided ja jalandud, halvad ja
ohtlikud treeningtingimused. Sisemised on organismi veepuudus, halb treeningumetoodika,
tilekoormus, haigena treenimine ja vdistlemine jms. Kroonilised vigastused on vigastused,
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mis tekivad siis, kui inimene pole taastunud varasemast traumast, ning sellele piirkonnale
tuleb igapdevaselt palju koormust. (Ménnik jt, 2008: 61)

Kodige sagedasemad alajisemete vigastused on pdlvevigastused (meniskivigastus,
pdlveliigese vigastused), hiippeliigese sidemete vigastused, sddre luuiimbruse pdletik ning
kannakddluse pdletik. Need esinevad jooksjatel, hiippajatel, tantsijatel, jalgpalluritel jne.
Sagedasemad iilajdsemete vigastused on dlaliigeste ja kiitinarliigeste vigastused, mis esinevad
rohkelt tennises, sulgpallis, késipallis, odaviskajatel, kettaheitjatel ja teistel spordialadel, kus
peamine koormus langeb iilajasemetele. (Méannik jt, 2008: 62—73)

1.4. Vigastused tantsijatel

Statistika nditab, et {ile 75% tantsijate vigastusetest on iilekoormusvigastused.
»Tantsuvigastuste statistika niitab koolist t60le siirdunud tantsijatel esimesel tdoaastal
rohkem vigastusi tilakehas®. (Hinn, 2021) Joutreening jalgadele on tantsijate jaoks loogilisem
ja levinum kui tilakeha treenimine, mis tavaliselt ei tundu tantsijatele nii oluline. 1990. aastal
Austraalias 1dbi viidud uuring néitas, et 52% tantsijatest on tekkinud kroonilised vigastused
juba enne 18. eluaastat. 1997. aastal korraldatud samasugusest uurimusest selgus, et vigastuste
oht on suurim keskmiselt 14,5 aasta vanustel tantsijatel. 65% tantsijatel kujunevatest
vigastustest on pohjustatud iilekoormusest ning 35% on tingitud dnnetustest. (Parn, 2008)

Vigastused tantsust mojutavad liigese-, luu-, kddluse- voi lihasstruktuure. Tantsijate seas on
koige enam levinud stressimurd, mis tavaliselt ja&b luumdra tasandile. Stressimurd tekib
iilekoormusest mingile kindlale alale. Lihaseid mdjutavatest vigastustest on koige
sagedasemad lihase venitused ehk &ra tdmbamised. Nende pdhjuseks on halb soojendus, pikad
pausid treeningute vahel ning kiilm keskkond. Kdige suurem vigastuste tekitaja on halb
Opetamise tehnika. Néiteks vale tehnikaga tehtud harjutus, Opilaste fiiiisiliste vOimete
ignoreerimine ja muud sellised tegurid voivad tantsijale liiga teha. See on véga harv juhus,
kui vigastus tekib trennivélistest faktoritest. (Toomel, 2017)

Sageli on tantsijatel mureks valutavad pdlved. Polvevalul vdib olla kaks pohjust — trauma voi
pidev iilekoormus. Trauma korral ilmnevad vigastuse siimptomid kohe vdi mdne pieva
jooksul peale traumat. Ulekoormuse korral 166vad nihud esialgu vilja viiga mirkamatult
(vdhene valu voi paistetus liigeses vOi selle timber olevates kudedes pérast treeningut).
Pikapeale siimptomid tugevnevad, iilekoormuse algstaadiumis avalduvad ndhud peale
treeningut, hiljem ka selle ajal. Kroonilistel puhkudel areneb vilja tugev
ilekoormussiindroom, mille tdttu tuleb treenimine pooleli jétta. (Tervishoiu Akadeemia, S. a.)

1.5. Spordivigastuste véltimine

Spordivigastused on sportlastel, sealhulgas ka tantsijatel, vdga levinud. Nende ravimine ja
paranemine vOib votta kaua aega ning sundida isegi sportlasi oma treeninguid Iopetama.
Kdige ohtlikumad spordialad on jalgpall, poks, ragbi, ameerika jalgpall ja mdesuusatamine.
Keskmise traumaastmega spordialad on kergejoustik, korvpall ja vdrkpall ning kdige
turvalisem on tegeleda male vdi kabega. (Spordivigastused, s. a.) Vigastusi on tdsisemaid ja
védhem tdsisemaid, suuremaid ja viiksemaid, kuid neid k&iki on vdimalik ennetada, olles
piisavalt ettevaatlik.
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Treeninguid tuleks alati alustada soojendusega, mis hdlmaks kogu keha. Niiteks nii kéte,
jalgade kui ka puusade jaoks erinev harjutus. Ilma soojendust tegemata on enda vigastamine
palju tdendolisem kui trenni soojendusega alustamine. Soojendus ei pea olema viga pikk
protsess, piisab 10-15 minutist. Soojenduseks sobivad ka lihtsamad versioonid pdhitrenni
harjutustest. Soojendus on vajalik selleks, et kinnised lihased 16dvemaks ning pikemaks
muutuksid ja et liigesed paremini lilkuma hakkaksid. (Spordivigastused, 2020)

Vigastuste ennetamiseks tuleks kasutada diget varustust. Niiteks tuleks valida endale trenni
jaoks oiged spordijalandud, ekstreemspordis kasutada ka muid kaitsevahendeid nagu kiiver,
pdlve- ja kiitinarnukikaitsed. Treeningtossudeks ei sobi iildiselt vdga dhukese tallaga jalandud,
kuna need on tavaliselt toestuseta ja vdivad pikemalt treenides iilekoormuse tottu pohjustada
erinevaid kodluste vigastusi. (Spordivigastused: Millised on..., S. @.)

Harjutusi tuleb sooritada korrektselt ning valida tuleb dige koormus. Harjutusi valesti voi liiga
suure koormusega tehes on enda vigastamise risk védga suur. Hea oleks enne harjutuste
tegemist Oppida selgeks dige tehnika ning alustada viiksemate koormustega. Sealjuures saab
abi otsida spordispetsialistidelt, kes kindlasti koormuse ja tehnikaga aidata oskavad.
Ulekoormuse viltimiseks on vajalik votta puhkepause. (Spordivigastused, 2020)

Treeningute ldbiviimiseks on oluline valida ka dige koht. Kohavalik oleneb spordialast, kuid
tildjuhul ei tohiks pinnas, mille peal treenitakse, olla ebatasane ja mdnede spordialade puhul
saab otsustavaks ka pinnase kdvadus. Naiteks ei tohi jooksmisel olla pinnas liiga kdva, sest
see avaldab jalaluule vdga suurt 166gijoudu. Samuti vdib ohtlikuks osutuda treeningkoha
korrastamatus, kuna sellega suureneb tdendosus néiteks komistada ja kukkuda voi millelegi
peale astuda ja end niimoodi vigastada. (Spordivigastused, s. a.)

Spordiga tegeledes on vajalik kdia regulaarses kontrollis. Igal inimesel on erinevad riskid
erinevate vigastuste tekkimisel, mis tulenevad nii inimese vormist ja tervislikust seisundist
kui ka spordialast, millega ta tegeleb. Fiisioterapeut saab anda individuaalset ndu ja
nipunditeid, mida peaks véltima voi teistmoodi tegema. Nii on vdimalik ennetada paljusid
vigastusi, mida muidu peaks ravima hakkama.

Spordivigastuste ennetamisel tuleks véltida {ilekoormust ning peaks votma puhkepause, et
keha saaks taastuda. Liiga tihedalt ega haigena treenida ei tasu, sest see on keha jaoks liiga
kurnav. Vigastuste véltimiseks on soovitatav mitte samu harjutusi pidevalt korrata, vaid votta
trennidesse voimalikult mitmekesiseid ja uusi harjutusi. Vigastustega edasi treenida ei tohiks,
see vOib olukorra vaid hullemaks muuta ning vigastusi juurde tekitada. Kui sportlane on
ennast vigastanud, oleks Oige minna spordiarsti juurde ning oodata, kuni vigastus on
paranenud ja alles siis treeningutega jétkata. (Spordivigastused, 2020)
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2. UURING TANTSIJATE VIGASTUSTE JA TANTSIMISEST
TEADLIKKUSE KOHTA PARNU KOIDULA GUMNAASIUMI
OPILASTE SEAS

2.1. Uuringu labiviimine ja vastajate kirjeldus

Autorid viisid 13bi elektroonilise kiisitluse Parnu Koidula Glimnaasiumi Opilaste seas.
Kiisitlus koostati Microsoft Forms programmis (vt lisa 1). Ankeedis oli 18 kiisimust,
tantsijatele ja tantsuga mittetegelevatele dpilastele suunatud kiisimused olid kohati erinevad.
Kiisimustik edastati vastajatele Koidulate grupi kaudu ning andmeid koguti seitsme pieva
viltel. Antud kiisitlusele vastas 86 Opilast. Jargmisel joonisel nr 1 on néha kiisimustikule
vastajate sugu ja klass.
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Joonis 1. Kiisitlusele vastanute sugu ja klass

Nendest 64 olid tlidrukud ning 22 poisid. G1 klassidest vastas 31, G2 klassidest 29 ja G3
klassidest 26 dpilast. Meessoost vastanute seas pole tantsimine nii levinud, sellega tegelevad
ainult 18% meestest ning iile poole ehk 67% naistest. Kdige rohkem tegeletakse tantsimisega
G1 klassides (64% vastanutest), seejirel G2 (55% vastanutest) ning kdige vihem tegeletakse
tantsimisega G3 klassides (42% vastanutest).

2.2. Uuringu tulemused

Teine kiisimus Opilastele, kes vastasid esimesele kiisimusele ,,jah*, oli: ,,Millise tantsustiiliga
tegeled vdi oled tegelenud?. Opilaste vastused on niha joonisel 2. Kdige populaarsemad
tantsustiilid, millega Gpilased ka praegu tegelevad, on vastuste pdhjal show- ja rahvatants.
Showtantsuga tegeleb praegu 15% vastanutest ning rahvatantsuga umbes 9% vastanutest.
Tantsustiilid, mille juures mérgiti kdige rohkem ,tegelesin varem®, olid hiphop (38%
vastanutest), rahvatants (30% vastanutest) ja ballett (28% vastanutest). Kdige vihem on
Koidula Giimnaasiumi pilased tegelenud iiri- ja stepptantsu ning svingiga. Tantsustiilid,
mida on vastuste pohjal kdige rohkem proovitud, kuid millega hetkel ei tegeleta, on rahvatants
ja ballett, mida on proovinud 36% vastanutest ning niitidistants, hiphop ja breiktants, mida on
proovinud 28% vastanutest.
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Joonis 2. Erinevad tantsustiilid, millega opilased tegelevad vdi on tegelenud

Kolmandaks kiisimuseks Opilastele, kes vastasid esimesele kiisimusele ,,jah®, oli: ,,Mitu aastat
oled tegelenud tantsimisega?“. Vastused on toodud joonisel 3.
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Joonis 3. Opilaste tantsimise kogemus aastates

21% kiisimusele vastanud tiidrukutest iitles, et on tegelenud tantsimisega 9 v3i rohkem aastat.
Kdige rohkem vastasid tlidrukud, et on tantsinud 1-3 v3i 6-9 aastat (mdlemad 28%). Kdige
vihem oli tiidrukuid, kes on tantsimisega tegelenud 0—1 aastat. Kdigist kiisimusele vastanud
poistest 50% vastasid, et on harrastanud tantsimist 9 voi rohkem aastat. Vordselt vastasid
poisid, et on tegelenud tantsimisega 0—1 voi 1-3 aastat (mdlemad 25%). G1 klassidest vastasid
Opilased kdige rohkem, et on tegelenud tantsimisega 4—6 vdi 9 vdi rohkem aastat (25%) ning
kdige vdhem, et on tantsinud 01 aastat (10%). G2 klassidest mérgiti kdige tihedamini, et
tantsukogemust on 1-3 aastat (37%), kdige vahem valiti aga vastuseks 4—6 aastat (6%). G3
klassidest oli kdige populaarsem vastus sellele kiisimusele, et tantsitud on 6-9 aastat (36%)
ning koige ebapopulaarsem vastus oli 9 voi rohkem aastat (9%).

Jargmiseks kiisimuseks tantsimisega tegelevatele dpilastele oli: ,,Mitu tundi Sa teed nidalas
trenni?“. Opilaste vastused on niha joonisel 4.

156



Laura Prengel, Anna-Maria Pogrebnaja, 11. klass, Parnu Koidula Giimnaasium, 2022
LEVINUMAD VIGASTUSED TANTSIJATE HULGAS NING PARNU KOIDULA GUMNAASIUMI OPILASTE TEADLIKKUS NENDEST

5 Mees NN 1 |

2

2 nane [NNNEEEEEN ¢+ 2
ot [NNEEE : T

a

£ o = 5 |

~

o3 I

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

1.3 4.6 6+ M Praegu ei tegele tantsimisega

Joonis 4. Tantsimisega tegelevate Opilaste treeningu tundide arv nddalas

Tidrukutest iile poole ning poistest tdpselt pool Opilastest vastasid, et ei tegele hetkel
tantsimisega. Suurem osa tiidrukutest, kes ka pracgu tantsimisega tegelevad, vastas, et teeb
nédalas trenni 1-3 tundi, oluliselt vdhem vastati, et nidalas tehakse trenni 4-6 tundi ning vaid
paar iiksikut vastasid, et treeninguks kulub neil nddalas 6 vdi rohkem tundi. Poistest, kes
hetkel tantsimisega tegelevad, vastati vordselt, et trenni tehakse nddalas 1-3 vai 4-6 tundi.
G1 ning G3 klassidest vastanutest iile poole tantsimisega hetkel ei tegele, G2 klassidest
vastanutest tépselt pool. Ainukesed Opilased, kes teevad néddalas trenni 6 vdi rohkem tundi,
on G1 klassidest. G2 klassidest iitleb enamus tantsimisega aktiivselt tegelevatest dpilastest, et
teevad trenni 4-6 tundi niadalas, G3 klassidest vastanud teevad trenni aga 1-3 tundi nidalas.

Viiendaks kiisimuseks tantsimisega tegelevatele dpilastele oli: ,,Milliseid vigastusi on Sul
seoses tantsimisega esinenud ja kui tihti?*. VVastanute vastused on toodud joonisel 5.
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Joonis 5. Tantsimisega tegelevate Opilaste vigastused

Koige rohkem on vastuste pdhjal tantsijatel esinenud pdlvevigastusi, mille puhul umbes 30%
vastajatest markis, et neil on esinenud seda mitu korda. Veel oli tantsijatel palju esinenud
hiippeliigese vigastust, mida samuti umbes 30% vastanutest oli esinenud mitu korda. Ka
seljavigastusi on vastanute seas palju esinenud ning umbes 17% vastanutest mitu korda.
Vihem on esinenud randme-, kaela-, puusaliigese-, dlaliigese- ja muid vigastusi. Pidevalt
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esineb tantsijatel kdige rohkem pdlve- ja seljavigastusi (mdlemal umbes 8,5% vastanutest).
Koige vihem on tantsijatel esinenud kiilinarliigese vigastusi.

Kuuendaks kiisimuseks tantsimisega tegelevatele dpilastele oli: ,Mida Sa teed, et viltida
vigastusi?“. Opilaste vastused on ndidatud joonisel 6.
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Joonis 6. Erinevad tegevused, millega viltida vigastusi

Koige rohkem tehakse vigastuste viltimiseks enne trenni soojendust, mille juures peaacgu
70% vastanutest iitles, et teeb soojendust alati enne trenni. Venitamist harrastab alati trenni
tehes umbes 50% vastanutest. Oiget varustust kasutab alati umbes 25,5% vastanutest,
puhkepause vatab alati umbes 15% vastanutest ning vaid 13% vastanutest valdib alati keha
iilekoormamist. 2% vastanutest véidab, et ei venita kunagi trenni tehes, 9% vastanutest iitleb,
et ei kasuta mitte kunagi vigastuste véltimiseks diget varustust. 6% vastanutest vdidab, et ei
vota kunagi puhkepause ega véldi keha tilekoormamist vigastuste dra hoidmiseks.

Teiseks kiisimuseks Opilastele, kes vastasid esimesele kiisimusele ,,ei*, oli: ,,Hinda oma
teadmisi tantsimisest. Oma teadmisi sai hinnata skaalal 1-5, kus 1 tdhendab, et opilane teab
enda arvates tantsimisest vdga vihe ning 5 tdhendab, et dpilane teab enda arvates tantsimisest
viga palju. Opilaste vastused on toodud joonisel 7.
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Joonis 7. Opilaste hinnang oma tantsualastest teadmistest

Kiisimusele vastanud tiidrukutest hindas enamik oma teadmisi skaalal 1-5 numbriga 3.
Tiidrukutest vastas kdige vdhem Opilasi, et hindab oma teadmisi tantsimisest numbriga 1 ehk
teab tantsimisest viga vdhe. Kiisimusele vastanud poistest hindas suurem osa oma teadmisi
tantsust numbriga 2. Kdige vihem hindasid poisid oma teadmisi numbriga 1. G1 klassidest
vastanud Opilased hindasid oma teadmisi tantsust vordselt palju numbritega 2 ja 3 ning kdige
vihem numbriga 1. G2 klassidest vastanud valisid oma teadmiste hindamiseks tantsu kohta
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kdige rohkem numbrit 3 ning kdige vdhem numbrit 1. G3 klassi dpilased, kes kiisimusele
vastasid, hindasid oma teadmisi kdige tihedamini numbriga 3 ja kdige vihem numbriga 1.
Mitte keegi kiisimusele vastanud Opilastest ei hinnanud oma teadmisi numbriga 5.

Kolmandaks kiisimuseks tantsimisega mittetegelevatele Spilastele oli: ,,Millised on Sinu
arvates kdige sagedasemad vigastused tantsijatel?*. Opilaste vastused on néha joonisel 8.
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Joonis 8. Kdige sagedasemad vigastused tantsijatel tantsuga mittetegelevate dpilaste arvates.

Tantsuga mittetegelevate Opilaste arvates on koige sagedamaks tantsijatel esinevaks
vigastuseks hiippeliigese vigastus, 85% Opilastest, kes kiisimusele vastasid, arvasid, et seda
vigastust esineb tantsijatel tihti. Teiseks sagedasemaks vigastuseks pidasid opilased tantsijatel
polvevigastust, 49% Opilastest arvasid, et seda vigastust esineb tantsijatel tihti. Kdige véhem
esineb tantsijatel Opilaste arvates kaela- ja kiilinarliigese vigastusi.

Neljas kiisimus tantsuga mittetegelevatele dpilastele oli: ,,Kuidas Sa arvad, kui oluline on
nende tegevuste tegemine vigastuste véltimiseks?“. Opilaste vastused on toodud joonisel 9.
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Joonis 9. Tantsuga mittetegelevate Gpilaste arvamus vigastuste véltimiseks tehtavate
tegevuste olulisusest

Koige olulisemaks pidasid tantsimisega mittetegelevad Opilased vigastuste viltimise juures
soojendust enne trenni. Soojenduse mérkis védga oluliseks lausa 92% kiisimusele vastanutest.
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Veel peeti téhtsaks venitamist, mis mérgiti vdga oluliseks 79% kiisimusele vastanute poolt
ning keha iilekoormamist, mis mérgiti vdga oluliseks 62% vastanute poolt. Variandid, mille
kohta arvati, et need ei ole olulised vigastuste véltimiseks, olid suure koguse vee joomine, 8
tundi 66pédevas magamine ja tervislikult toitumine.

Esimeseks kiisimuseks Opilaste iildiste tantsualaste teadmiste kohta oli: ,,Kes on Isadora
Duncan?“. Opilaste vastused on toodud joonisel 10.
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Joonis 10. Opilaste arvamus, kes on Isadora Duncan.

Kiisimusele ,,Kes on Isadora Duncan?* vastas Gigesti 45% vastanutest. Oige vastus oli
»kaasaegse tantsu arendaja“. Seda vastust kasutasid kodige rohkem tantsuga tegelevad
tildrukud ning koige vdhem tantsuga tegelevad poisid. Kiisimusele vastas digesti 56%
tantsimisega tegelevatest tiidrukutest, 25% tantsimisega tegelevatest poistest, 33%
tantsimisega mittetegelevatest tiidrukutest ning 39% tantsimisega mittetegelevatest poistest.
Opilased, kes arvasid, et Isadora Duncan on showtantsu arendaja, olid enamasti kas tantsuga
tegelevad tiidrukud voi tantsu mitte harrastavad tiiddrukud. K&ige vihem valisid seda vastust
tantsuga tegelevad poisid. Opilased, kes vastasid, et Isadora Duncan on balletikingade
leiutaja, olid peamiselt tantsuga tegelevad tiidrukud ning kdige viahem kasutasid seda vastust
tantsuga tegelevad poisid. Ainuke dpilane, kes arvas, et Isadora Duncan on Itaalia president,
oli tantsuga mittetegelev tiidruk.

Uldiste tantsualaste teadmiste teiseks kiisimuseks oli: ,,Mitu vdistlustantsu on Sinu arvates
olemas?“. Vastanute vastused on toodud joonisel 11.
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Joonis 11. Opilaste arvamus olemasolevate vdistlustantsude arvust

Kisimusele ,,Mitu voistlustantsu on Sinu arvates olemas?* vastas digesti 47% vastanutest.
Oigeks vastuseks oli ,,10+. Oigesti vastanute seas oli kdige rohkem tantsuga tegelevaid
tiidrukuid ning kodige vdhem tantsuga tegelevaid poisse. Kiisimusele vastas digesti 42%
tantsuga tegelevatest tlidrukutest, 75% tantsuga tegelevatest poistest, 38% tantsuga
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mittetegelevatest tiidrukutest ja 61% tantsuga mittetegelevatest poistest. Opilased, kelle
arvates on olemas 10 vdistlustantsu, olid enamasti kas tantsuga tegelevad voi mittetegelevad
tiidrukud, kdige vihem seda vastust valinud dpilastest olid tantsuga mittetegelevad poisid.
Opilased, kes vastasid, et olemas on 6 vdistlustantsu, olid enamjaolt tantsuga tegelevad
tiidrukud, kdige viahem kasutasid seda vastust tantsuga tegelevad poisid. Ainsad dpilased, kes
valisid vastuseks, et olemas on 4 voi 2 vdistlustantsu, olid tantsuga tegelevad tiidrukud.

Kolmandaks kiisimuseks tantsimisega seotud iildteadmiste kohta oli: ,,Kui palju tantsustiile
on Sinu arvates maailmas?. Opilaste vastused on néha joonisel 12.
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Joonis 12. Opilaste arvamus tantsustiilide arvust maailmas

Kiisimusele ,,Kui palju tantsustiile on Sinu arvates maailmas?“ vastas digesti 23% vastanutest.
Oige vastus oli ,,1000+“. Seda vastust valisid kdige rohkem tantsuga tegelevad tiidrukud ja
kdige vihem tantsuga tegelevad poisid. Kiisimusele vastas digesti 19% tantsuga tegelevatest
tiidrukutest, 50% tantsuga tegelevatest poistest, 24% tantsuga mittetegelevatest tiidrukutest
ning 28% tantsuga mittetegelevatest poistest. Opilased, kelle arvates on maailmas umbes 1000
tantsustiili, olid peamiselt tantsuga tegelevad tiidrukud, kdige vdhem nii vastanutest oli
tantsuga mittetegelevaid tiidrukuid. Opilased, kes vastasid, et nende arvates on maailmas
umbes 700 tantsustiili, olid enamjaolt tantsuga tegelevad tiidrukud, kdige vdiksem osa neist
olid tantsuga tegelevad poisid. Opilased, kes arvasid, et maailmas on umbes 50 tantsustiili,
olid vordselt kas tantsuga tegelevad voi mittetegelevad tiidrukud.

Neljandaks kiisimuseks seoses tantsualaste iildteadmistega oli: ,,Millal ja miks muutusid
tantsudpetajad populaarseks?. Opilaste vastused on toodud joonisel 13.
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Joonis 13. Opilaste arvamus, miks ja millal tantsudpetajad populaarseks muutusid
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Kisimusele ,,Millal ja miks muutusid Sinu arvates tantsudpetajad populaarseks?* vastas
digesti 31% vastanutest. Oigeks vastuseks oli ,,16.-17. sajand, sest tantsud muutusid
keerukamaks ja etiketikohasemaks®“. Opilastest, kes seda vastust valisid, oli kdige rohkem
tantsuga tegelevaid tiidrukuid ja kdige vihem tantsuga mittetegelevaid poisse. Oigesti vastas
23% tantsuga tegelevatest tiidrukutest, 43% tantsuga mittetegelevatest tiidrukutest ja 44%
tantsuga mittetegelevatest poistest. Opilased, kes valisid vastuseks ,,19. sajand, sest
tantsustiile tuli juurde®, olid peamiselt tantsuga tegelevad tiidrukud, kdige vihem valisid seda
vastust tantsuga tegelevad poisid. Opilased, kes arvasid, et dige vastus on ,pirast teist
maailmasdda, sest tantsukultuur hakkas arenema*, olid enamasti tantsuga tegelevad tiidrukud,
kdige vihem vastasid nii tantsuga tegelevad poisid. Opilased, kes arvasid, et tantsudpetajad
muutusid populaarseks 2000. aastate alguses, sest lapsed hakkasid rohkem trennis kdima, olid
enamasti tantsuga tegelevad tiidrukud, tantsuga tegelevad ja mittetegelevad poisid ning
tantsuga mittetegelevad tiidrukud valisid seda vastust vordselt.

Viiendaks kiisimuseks Opilaste iildiste tantsualaste teadmiste kohta oli: ,,Mis vahe on aeglasel
valsil ja Viini valsil?*. Vastanute vastused on toodud joonisel 14.

Viini valss on kiirem kui aeglane valss [N NEGTNINININGNGETE 14 15
Uhte tantsitakse seelikutes, teist pikstes || N RESN 1 3
Neil pole vahet - [N -
Aeglane valss on kiirem kui Viini valss || N R 3 2

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

M Tantsija Mees M Tantsija Naine Mittetantsija Mees Mittetantsija Naine

Joonis 14. Opilaste arvamus Viini valsi ja aeglase valsi vahest

Kiisimusele ,,Mis vahe on aeglasel valsil ja Viini valsil?* vastas digesti 74% vastanutest. Oige
vastus oli ,,Viini valss on kiirem kui aeglane valss“. Seda vastust valisid kdige rohkem
tantsuga tegelevad tiidrukud ja kdige vihem tantsuga tegelevad poisid. Kiisimusele vastas
digesti 72% tantsuga tegelevatest tiidrukutest, 100% tantsuga tegelevatest poistest, 71%
tantsuga mittetegelevatest tiidrukutest ning 78% tantsuga mittetegelevatest poistest.
Opilastest, kes valisid vastuseks ,,iiht tantsitakse seelikutes, teist piikstes* oli kdige rohkem
tantsuga mittetegelevaid tiidrukuid ning koige vdhem tantsuga tegelevaid tiidrukuid ja
tantsuga mittetegelevaid poisse. Opilastest, kelle arvates Viini valsil ja aeglasel valsil pole
vahet, olid suurem osa tantsuga tegelevad tiidrukud, kdige vdhem seda vastust kasutanud
Spilastest oli tantsuga mittetegelevaid tiidrukuid. Opilastest, kes arvasid, et aeglane valss on
kiirem kui Viini valss, olid enamasti tantsuga tegelevad tiidrukud, kdige vdhem valisid seda
vastust tantsuga mittetegelevad tiidrukud.

Kuuendaks kiisimuseks seoses tantsualaste iildteadmistega oli: ,,Milliste siindmuste puhul
tantsiti kdige rohkem 19. sajandini Eestis?“. Opilaste vastused on toodud joonisel 15.
Kiisimusele vastas digesti 71% vastanuist. Oige vastus oli ,jaanipiev. K&ige rohkem valisid
seda vastust tantsuga tegelevad tiidrukud ja kdige vihem tantsuga tegelevad poisid. Oigesti
vastas 81% tantsuga tegelevatest tiidrukutest, 75% tantsuga tegelevatest poistest, 90%
tantsuga mittetegelevatest tiidrukutest ja 78% tantsuga mittetegelevatest poistest. Opilastest,
kes valisid vastuseks ,,joulud®, oli kdige rohkem tantsuga tegelevaid tiiddrukuid ja kdige vihem
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tantsuga mittetegelevaid tiidrukuid. Opilased, kes arvasid, et lihavdtete puhul tantsiti kdige
rohkem olid vdrdselt kas tantsimisega tegelevad voi mittetegelevad poisid. Opilased, kelle
arvates tantsiti kdige rohkem naistepdeva puhul, olid vordselt kas tantsuga tegelevad tiidrukud
vi tantsuga mittetegelevad poisid. Opilased, kes valisid vastuseks ,,siinnipiev*, olid enamasti
tantsuga mittetegelevad poisid, tantsuga tegelevaid- ja mittetegelevaid tiidrukuid oli vordselt.

Stinnipaev 2 . M Tantsija Mees
e 1
Lihavatted G 1 " Tentsij2 Naine
N ee——— Mittetantsija Mees
Jaanipaev L i Mittetantsija Naine
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Joonis 15. Opilaste arvamus siindmustest, mille puhul 19. sajandini Eestis k&ige rohkem
tantsiti

Viimaseks kiisimuseks tantsimisega seotud iildteadmiste kohta oli: ,,Millega oli kdige rohkem
seoseid Eesti rahvatantsus?“. Vastanute vastused on toodud joonisel 16.

Tulega _ : 2 M Tantsija Mees
Taevaga [N 3
Metsaga IS 9 1 " Tentsil2 Naine
Merega G 4 1 Mittetantsija Mees
JBulukuusega _ 2 Mittetantsija Naine
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Joonis 16. Opilaste arvamus seostest loodusega Eesti rahvatantsus

Kisimusele ,,Millega oli kdige rohkem seoseid Eesti rahvatantsus?* vastas digesti 16%
vastanuist. Oige vastus oli ,,merega“. See vastus oli kdige rohkem valitud naistantsijate poolt
ning kdige vihem meestantsijate poolt. Oigesti vastasid 21% naistantsijatest, 5% tantsuga
mittetegelevatest naistest ja 22% tantsuga mittetegelevatest meestest. Opilased, kes valisid
vastuseks ,,joulukuusega‘, olid peamiselt tantsimisega mittetegelevad mehed, selle vastuse
valinutest oli kdige vihem naistantsijaid. Opilased, kes arvasid, et dige vastus on ,,metsaga®,
olid peamiselt naistantsijad, kdige vihem vastasid nii meestantsijad. Opilased, kelle arvates
leidus Eesti rahvatantsudes kdige rohkem seoseid taevaga, olid enamasti naistantsijad, sedasi
vastajatest oli kdige vdhem tantsimisega mittetegelevaid naisi. Suurem osa Opilastest, kes
valisid vastuseks ,tulega“, olid tantsuga mittetegelevad naised, kdige vihem valisid seda
vastusevarianti meestantsijad.

2.3. Uuringu jareldused ja ettepanekud

Kodige rohkem tegeletakse tantsimisega Gl klassides ja enamus tantsijatest on naised.
Populaarseim tantsustiil on showtants ning kdige vdhem tegeletakse iiri-, stepptantsu ja
svingiga. Parnu Koidula Giimnaasiumi tantsijad on keskmiselt tegelenud tantsimisega 1-3
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aastat. Suurem osa nendest ei tegele hetkel tantsimisega, kuid need kes tegelevad, teevad
keskmiselt trenni 1-3 tundi niddalas. Kdige tihedamini on esinenud pdlvevigastusi ja
hiippeliigese vigastusi, harvemini esineb kiitinarliigese vigastust. Tantsijate arvates on parim
viis vigastuste viltimiseks soojendus enne trenni ning venitamine. Pdrnu Koidula
Giimnaasiumi mittetantsijad hindavad oma teadmisi selles alas madalalt. Nende arvates kdige
sagedamini esineb tantsijatel hiippeliigese vigastust ja pdlvevigastust ning kdige harvemini
kaela- ja kiitinarliigese vigastusi. Kdige olulisemaks pidasid tantsimisega mittetegelevad
pilased vigastuste viltimise juures soojendust enne trenni. Uldiste tantsualaste teadmiste
kiisimustele kodige rohkem vastasid Oigesti naistantsijad ning kdige vdhem teadlikud olid
meestantsijad. Autorid arvavad, et kuna iisna paljud Opilased on tantsimisega tegeledes
kogenud erinevaid vigastusi, siis vOiks néiteks kehalise kasvatuse tundides radkida rohkem
sellest, kuidas tekivad spordivigastused ning kuidas neid viltida.
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KOKKUVOTE

Kéesolev uurimistdd annab {iilevaate tantsu olemusest ning sagedasematest vigastustest
tantsijatel. Samuti uurisid autorid Parnu Koidula Giimnaasiumi tantsijate vigastusi ning
mittetantsijate teadmisi selles valdkonnas. Uurimisandmete kogumiseks koostati kiisimustik
ning viidi 18bi kiisitlus Parnu Koidula Giimnaasiumi dpilaste seas novembris 2021.

Uurimistdd teoreetilisest osast selgus, et suurem osa vigastustest tantsijatel tekib
iilekoormusest. Lihaseid mojutavatest vigastustest on kdige sagedasemad lihase venitused ehk
dra tombamised. Vigastuste viltimiseks on oluline soojendus enne trenni, mis kestab vihemalt
10-15 minutit. Veel tuleks vigastuste ennetamiseks viltida keha iilekoormamist ja valida
trenni tegemiseks dige varustus.

Esimene hiipotees, et parim viis vigastuste véltimiseks on soojendus enne trenni leidis
kinnitust. Samuti said autorid teada, et vigastuste véltimiseks tuleks néditeks kasutada diget
varustust ja venitada. Kiisimustikule vastajad kinnitasid ka, et need on kdige efektiivsemad
viisid vigastuste valtimiseks.

Teine hiipotees, et Parnu Koidula Giimnaasiumi Opilaste teadlikkus tantsimisest on véiike
leidis kinnitust osalisest, kuna mittetantsijad ise hindasid oma teadmisi sellest iisna madalalt,
kuid {ildistele kiisimustele tantsualaste teadmiste kohta vastas suurem osa neist Gigesti.
Mittetantsijatest on mehed selles valdkonnas rohkem teadlikud kui naised.

Kolmas hiipotees, et sagedasemad vigastused tantsijatel on pdlve- ja hiippeliigese vigastused,
leidis tdestust. 30% kiisimustikule vastajatest on mitmel korral esinenud pdlve- ja
hiippeliigese vigastusi. Uurimistd6 eesmargid said tdidetud ning kdik uurimiskiisimused said
vastuse.
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Lisa 1. Kiisitlus tantsijate vigastuste ja Pirnu Koidula Giimnaasiumi dpilaste
teadlikkuse kohta tantsimisest
Vigastused tantsijatel

Tere! Oleme G2A odpilased Anna-Maria Pogerebnaja ja Laura Prengel ning teeme oma uurimistdod
tantsijate vigastuste kohta. Oleksime véga tdnulikud, kui leiaksite paar minutit, et vastata mdonedele
kiisimustele. Kiisimustik on anontiiiimne.

* Noutav
1. Sugu *
o  Mees
o  Naine
2. Klass *
o G1
o G2
o G3
3. Kas Sa tegeled voi oled tegelenud tantsimisega? *
o Jah
o Ei

Kui vastaja valis kiisimuse nr 3 vastuseks ,,jah®, sai ta jargmised kiisimused:

4. Millise tantsustiiliga tegeled voi oled tegelenud? *

Tegelen praegu Tegelesin varem Proovisin, aga ei tegele pidevalt Ei tegele ja ei huvita

Ballett
Modern
Niitidistants
Vaistlustants
Showtants
Hiphop
Sving
Rahvatants
liri tants
Dziss
Stepptants
House
Breiktants
K-pop

5. Mitu aastat oled tegelenud tantsimisega? *

. Mitu tundi Sa teed nédalas trenni? *
1-3
4-6
6+
Praegu ei tegele tantsimisega

O 0O 0O 0O 000 0 O0
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7. Milliseid vigastusi on Sul seoses tantsimisega esinenud ja kui tihti? *

Esineb pidevalt | On esinenud mitu korda | On esinenud iihe korra

Ei ole esinenud

Pdlvevigastus

Seljavigastus

Puusaliigese vigastus

Kaela vigastus

Hiippeliigese vigastus

Kiiiinarliigese vigastus

Randme vigastus

Olaliigese vigastus

Muu

8. Mida Sa teed, et viltida vigastusi? *

Alati | Tihti | Monikord | Harva | Mitte kunagi
Teen soojendust enne trenni
Venitan
Kasutan diget varustust (diged treeningjalandud, ortoosid, jne)
Vildin keha iilekoormamist
Vatan puhkepause
Kui vastaja valis kolmanda kiisimuse vastuseks ,,ei*, sai ta jargmised kiisimused:
4. Hinda oma teadmisi tantsimisest. *
1 2 3 45
Tean vdgavidheo o o o o Tean vidga palju
5. Millised on Sinu arvates kdige sagedasemad vigastused tantsijatel? *
Esineb tihti Esineb mdnikord Esineb harva Ei esine
Pdlvevigastus
Kaela vigastus
Hiippeliigese vigastus
Kiiiinarliigese vigastus
Seljavigastus
Puusaliigese vigastus
6. Kuidas Sa arvad, kui oluline on nende tegevuste tegemine vigastuste valtimiseks? *
Viga Suhteliselt Vihe Ei ole
oluline oluline oluline oluline

Soojendus enne trenni

Venitamine

Oige varustuse kasutamine (5iged jalandud, ortoosid, jne)

Suure koguse vee joomine

Keha iilekoormamise véltimine

8 tundi 66pdevas magamine

Tervislikult toitumine

Jargmistele kiisimustele vastasid nii tantsijad kui ka mittetantsijad.

7. Kui palju tantsustiile on Sinu arvates maailmas? *

o Umbes 50

o Umbes 70

o Umbes 1000
o 1000+
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8. Millal ja miks muutusid Sinu arvates tantsudpetajad populaarseks? *
2000. aastate alguses, sest lapsed hakkasid rohkem trennis kdima
16.-17. sajand, sest tantsud muutusi keerukamaks ja etiketikohasemaks
19. sajand, sest tantsustiile tuli juurde

Pérast teist maailmasdda, sest tantsukultuur hakkas arenema

. Kes on Isadora Duncan? *
Kaasaegse tantsu arendaja
Showtantsu arendaja
Itaalia president
Balletikingade leiutaja

O 0O 0O 0O W 00 O0O0

10. Mitu voistlustantsu on Sinu arvates olemas? *
o 2

o 4

o 6

o 10

o 10+

11. Mis vahe on aeglasel valsil ja Viini valsil? *
o Aeglane valss on kiirem kui Viini valss

o Viini valss on kiirem kui aeglane valss

o Neil pole vahet

o  Uhte tantsitakse seelikutes, teist piikstes

12. Milliste stindmuste puhul tantsiti kdige rohkem 19. sajandini Eestis? *
Joulud

Siinnipdev

Jaanipdev

Lihavétted

Naistepdev

O O O 0 O

13. Millega oli kdige rohkem seoseid Eesti rahvatantsudes? *

o  Metsaga

o  Taevaga

o  Merega

o  Joulukuusega
o  Tulega
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SISSEJUHATUS

Haridus méngib inimese elus vdga olulist rolli. Haritud ja kirjaoskaval inimesel on rohkem
voimalusi ennast teostada ja korget edu saavutada kui hariduseta inimesel. Haridus on meie
ajal véartuslik vara.

Ajalooliselt elab Eestis palju venelasi, sellepirast on Eestis kahte tiiiipi koole. Uhes koolis
Opetatakse vene keeles, teises aga eesti keeles. Sellise hariduse tagajarg on see, et vene lapsed
ei suuda eesti keelt vajalikul tasemel dra Oppida, mistdttu on neil raske Eesti iihiskonda
16imuda (Metslang jt, 2013). Lisaks kehvale eesti keele oskusele, v3ib vene koolide
haridustase olla halvem kui eesti koolides, mida on rohkem kui korra ndidanud PISA test
(PISA, 2018). Uhtse teadmiste taseme siilitamiseks on oluline iihtne haridussiisteem, kuid see
pole vdimalik, kui Oppetdd toimub erinevates keeltes. Samuti aitab {ihtne haridussiisteem
kaasa sellele, et eri rahvustest inimesed leiavad palju iihist. Probleem seisneb aga selles, et
paljud vene dpetajad ei suuda eesti keeles dpetada ja paljud vene Opilased ei saa téielikult eesti
keeles oppida. Seda teemat tuleks rohkem uurida, et luua edukas haridussiisteem, mis suudaks
Opetada inimesi iithel heal tasemel ning aidata luua iihtsem tihiskond.

Autor valis selle teema, sest on tundnud huvi selle vastu, kuidas eestikeelse haridus mdjutab
vene Opilast. Uurimistdd eesmirgiks oli vilja selgitada, kuidas glimnaasiumis eesti keeles
Oppimine on mdjutanud vene Opilasi ja samas vorrelda vene dpilasi, kes oppisid eesti koolis
voi vene koolis vdi keelekiimblusklassis, ning uurida raskusi, millega vene Opilased kokku
puutuvad.

Uurimistdos sonastati jargmised uurimiskiisimused:

1. Kas vene Opilased suhtlevad véljaspool kooli eesti klassikaaslastega ja kuidas vene
Opilased end eestikeelses keskkonnas tunnevad?

Kas vene Opilaste eesti keele oskus on muutunud?

Kas vene 0Opilaste hinded on pohikooliga vorreldes muutunud?

Milliste raskustega on vene dpilased dppetdos kdige sagedamini kokku puutunud?
Millistel vene dpilastel on paremad tulemused: neil, kes Sppisid eesti koolis, vene koolis
voi keelekiimblusklassis?

7. Miks valisid vene Opilased eesti giimnaasiumi?

abrwn

Samuti piistitati jargmised hiipoteesid:

Vene Jpilased suhtlevad eesti klassikaaslastega tihti.

Vene Jpilased tunnevad end eestikeelses keskkonnas hésti.

Vene Jpilaste hinded on halvenenud.

Vene Jpilaste eesti keele oskus on paranenud.

Paremad tulemused on Opilastel, kes dppisid eesti koolis.

Vene Opilased valisid eesti gliimnaasiumi, et tulevikus hea t66koht leida ning eesti keelt
selgeks dppida.

7. Vene dpilastel on kdige raskem uut materjali eesti keeles mdista.

okrwpnE
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Uurimist6os kasutab autor kvantitatiivset uurimismeetodit. Andmete kogumiseks koostati
kiisimustik, mis sisaldas kokku tiksteist kiisimust ning monele kiisimusele said dpilased veel
juurde lisada oma vastuse (vt lisa 1).

Uurimistdos kasutati eesti ja vene allikaid. Peamised allikad olid Haridus- ja
Teadusministeeriumi, Statistikaameti, Sihtasutus Innove ja Integratsiooni Sihtasutuse
uuringud ning kodulehekiilgedelt voetud artiklid.

T66 koosneb neljast peatiikist, mis on jagatud alapeatiikkideks. Esimeses ja teises peatiikis
antakse teoreetiline lilevaade Eesti iihiskonnast ja haridusest, kolmandas ja neljandas aga
kirjeldatakse uurimise metoodikat ja analiiiisitakse saadud andmed.

T66 autor tidnab juhendajat Viive Korbi.

172



Danila Senov, 11. klass, Parnu Koidula Gimnaasium, 2022
VENELASED EESTIKEELSES KESKKONNAS PARNU KOIDULA GUMNAASIUMI NAITEL

1. MITMEKULTUURILINE UHISKOND

Kultuur (lad. Cultura — kasvatamine, hiljem — kasvatus, haridus, areng, austus) on mdiste,
millel on tohutult palju tdhendusi inimelu erinevates valdkondades (Vikipeedia, 2021 sv
kultuur). Pohimdtteliselt mdistetakse kultuuri kui inimtegevust selle erinevates ilmingutes,
sealhulgas kdiki inimese eneseviljenduse ja enese tundmise vorme ja meetodeid, oskuste ja
vdimete kogumist inimese ja keskkonna poolt tervikuna (Raud, 2013).

Mitmekultuuriline iihiskond on iihiskond, kus elavad korvuti erinevad rahvad ja kus
eksisteerib mitu erinevat kultuuri, kus omakorda on kasutusel erinevad keeled. Need rahvad
suhtlevad omavahel ja selle tottu mojutavad ning rikastavad teineteise kultuuri.
(Integratsiooni Sihtasutus) Mitmekultuurilist iihiskonda liigitatakse religiooni, eluviisi,
rahvuse, rassi, keeli ja muude tunnuste jargi (Muldma jt, 2011, 6). Kultuuridevahelised
pShimdtted keskenduvad avatusele teiste suhtes ja austusele erinevuste vastu, vastastikusele
moistmisele, aktiivsele sallivusele, olemasolevate kultuuride tunnustamisele, vordsete
voimaluse pakkumisele ja diskrimineerimise vastu vditlemisele (Guedes jt, 2000, 35).

Ténapideva iihiskonnas esineb mitmekultuurilisus paljudes rahvusriikides. Rohkem kui 5000
etnilist rithma elab ligi paarisajas iseseisvas riigis ja teada on iile 600 keelerithma. Maailmas
radgitakse 6000—-7000 keelt, millest 275 réadgitakse Euroopas ja peaaecgu 900 Ameerika
mandril. Kui Ameerika Uhendriigid, Kanada ja Austraalia on algusest peale olnud
mitmekultuurilised, siis, nditeks, Pohjamaadele on ajalooliselt olnud iseloomulik
monokultuurilisus. (Kértner jt, 2006, 5) Kanada on alati olnud mitmekultuurilisuse poliitika
eeskujuks, seevastu Prantsusmaa ja Ameerika Uhendriigid on pooldanud pigem erinevate
etniliste gruppide assimileerumist enamuskultuuri. Eesti ldhiriikidest on Rootsi kindlasti
kdige mitmekultuurilisema poliitikaga riik (Valk, 2010, 138).

1.1. Mitmekultuuriline tihiskond Eestis

Enne Teist maailmasdda oli Eesti rahvastiku rahvuskoosseis suhteliselt homogeenne:
eestlased moodustasid 88 protsenti elanikkonnast. Teise maailmasdja jargsetel aastatel
muutus rahvastiku rahvuskoosseis kiiresti eelkdige massilise migratsiooni tulemusena. (EE,
2012 sv rahvuskoosseis Eestis) Tdpsed rahvastiku andmed on kéttesaadavad viimasest
Noukogude rahvaloendusest 1989. aastal. Eesti rahvaarv oli 1565 662 inimest, kellest
963 281 olid eestlased. Sel ajal elas Eestis ligi pool miljonit venelast, {ile 48 000 ukrainlase,
28 000 valgevenelast ja arvukalt teiste liiduvabariikide esindajaid (Tiit, 2020). Pérast NSV
Liidu lagunemist hakkas osa elanikke tagasi poorduma itta, avanesid ka piirid, nii et tekkis
voimalus lddnde minna.

Statistikaameti 2021. aasta andmetel elas Eestis 1 330 068 inimest. Neist 914 896 (68,8%) on
eestlased ja rahvaarvult jargmised on venelased, keda on 322 700 (24,3%) ning muid rahvusi
on kokku 92 472 ehk 6,9%. (Eesti Statistikaamet, 2021) Andmed néitavad, et venelased on
Eesti suurim vdhemusrahvus ehk rahvusgrupp, kes erineb riigi pohirahvusest etnilise
kuuluvuse, keele, usu voi kultuurilise omapéra poolest (Vikipeedia, 2021 sv vahemusrahvus).

173



Danila Senov, 11. klass, Parnu Koidula Gimnaasium, 2022

VENELASED EESTIKEELSES KESKKONNAS PARNU KOIDULA GUMNAASIUMI NAITEL

Mairkimist vaérib ka see, et iga aastaga kasvab teisest rahvusest inimeste arv. 2020. aastal
kolis Eestisse ligi 3800 inimest rohkem kui lahkus. Varreldes 2019. aastaga on sisserdndajate
arv (sisserdndajate arv 2019. aastal oli 18 172) vidhenenud ligi 2000 inimese vorra
(sisserdndajate arv 2020. aastal oli 16 209) ning viljardndajate arv (véljardndajate arv 2019.
aastal oli 12 801) veidi alla 400 inimese vorra (véljardndajate arv 2020. aastal oli 12 427). Nii
sisserdndajate kui ka migrantide vdiksem arv on tingitud peamiselt koroonaviirusega seotud
piirangutest. (Trasberg & Loik, 2021) Autor voib oletada, et vdlismaalaste arvu suurenemist
Eestis v0ib seostada erinevate ajalooliste siindmustega, aga ka Eesti astumisega Euroopa
Liitu, mille tulemusena riigipiirid ja vaba liikumine eri riikide vahel sai vabaks. Samuti on
voimalik, et Eesti kui elukoht on muutunud immigrantidele meeldivaks.

Aastatel 2015-2019 peamiste sisserdnde riikide loetelu (stinniriigi jargi) ei muutunud: Eestile
jérgnesid Venemaa, Ukraina ja Soome. 2020. aastal toimus aga muutus: Ukraina edestas
Venemaad ehk teise positsiooni Venemaa ees haaras endale Ukraina. (Trasberg & Loik, 2021)

1.2. Kokkupuude eestlastega ja keeleoskus
Kuna venelased on Eesti suurim vihemusrahvus, arvestab autor nende suhet eestlastega.

Kontaktid eestlaste ja venekeelse elanikkonna vahel on iisna piiratud. Tihedamat kokkupuudet
venekeelse elanikkonnaga omab eestlastest kolmandik, venekeelse elanikkonna hulgas on
igapdevane suhtlus eestlastega umbes pooltel. Enamasti puututakse kokku todalaselt,
toovilised suhtlusvorgustikud on oma rahvuse kesksed. (Korts & Vihalemm, 2008)

2012. aastal tehti jareldus lastevahelise suhtluse kohta: kui vene kodukeelega lapsed ei suhtle
eestlastega koolis, siis ei suhtle nad eestlastega eriti ka véljaspool kooli (Pulver & Toomela,
2012, 149). Korts ja Vihalemm lisavad, et isikliku kokkupuute sageduse ja suhete vahel on
seos. Nimelt suhtutakse positiivsemalt inimestesse, kellel on tihedamad kontaktid mone teise
rahvusrithmaga. (Korts & Vihalemm, 2008)

Eesti riigikeel on eesti keel (Eesti Vabariigi pShiseadus, 1992). Eestis on aga probleem eesti
keele dppimisega, nagu niitas Tallinna Ulikooli ja Eesti rakendusuuringute keskuse Centar
poolt labi viidud kiisitlus tdiskasvanutele, kelle emakeel ei ole eesti keel. Uuringu andmetel
oli 2018. aasta alguses 11 00021 000 inimest, kes ei oska iildse eesti keelt, 50 000-65 000
inimest, kes saab aru, aga ei radgi ning 72 000-89 000 inimest, kes saab aru ja veidi radgib.
Eesti keelt Opib praegu 17-22% kiisitletutest, 18-23% plaanib kindlasti 1dhema kolme aasta
jooksul dppima asuda. Umbes 35-41% voorkeelsest elanikkonnast ei kavatse tulevikus eesti
keelt oppida. (Eesti Rakendusuuringute Keskus, 2018)

Eesti psiihholoog ja haridusametnik A. Valk on koostanud ka analiiiisi ja ettepanekud eesti
keele Oppe tdhustamiseks pohikoolis, kus eristab kolme votmetegurit: keelekeskond,
individuaalsed erinevused (kognitiivsed vdimed ja kodune toetus), dpetaja (Opetaja hoiakud,
oskused ja ressursid dpetamisel). Need tegurid, kuid mitte ainult, kas toetavad voi pérsivad
keele Oppimise motivatsiooni, mis muuhulgas on seotud sellega, mil médral on Eestis
vdimalik oma vdimeid edasi kasutada: to6tada, Sppida ning oma tulevikku Eestiga seostada.
(Valk, 2015)

Suurem osa venekeelsetest vastajatest on keeleoskuse omandanud praktika kéigus (57%).
Venekeelses koolis oli oppinud eesti keelt 39%, keelekursustel 23%. [Imselt on eesti keele
omandamist mdjutav tegur keelekeskkond ja eesti keele dpe tildhariduskoolides. Oluliseks
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takistuseks eesti keele oskuste tdiendamisel ja kinnistamisel on eraldiseisev keskkond, mis ei
aita eesti keele oskuse siilitamisele 1dbi praktika. Ka eesti keele oskus ja selle oluliseks
pidamine on omavahel seotud. Need vastajad, kes ei pea eesti keele oskust oluliseks, ei
pinguta selle omandamiseks. Silmandhtavalt ei ole nende puhul eesti keele oskus tooalaselt
vajalik ning seetdttu puudub ka motivatsioon eesti keelt dppida. (Inimdiguste instituut, 2015)
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2. HARIDUS EESTIS

Eesti Vabariigi pohiseadusega on sétestatud, et igaiihel on digus haridusele ning dppimine on
kooliealistel lastel seadusega médratud ulatuses kohustuslik ning riigi ja kohalike
omavalitsuste {ildhariduskoolides dppemaksuta (Eesti Vabariigi pdhiseadus, 1992). Eestis on
kohustuslik iildharidusmiinimum pd&hiharidus, mis omakorda jaguneb alus-, pdhi- ja
tildkeskhariduseks. PShihariduse omandamine voib toimuda osaliselt algkoolis (1.—6. klass),
pohikoolis (1.-9. klass) voi glimnaasiumis, kus on avatud pdhikooliklassid. PGhikooli dpetuse
jakasvatuse eesmark on tagada Gpilase eakohane tunnetuslik, kdlbeline, fiiiisiline ja sotsiaalne
areng ning tervikliku maailmapildi kujunemine. PGhikool jaguneb mitmeks kooliastmeks ning
pohiharidust saab omandada kahe rikliku dppekava kaudu. (HTM)

Pohikool on jagatud kolmeks kooliastmeks (HTM):
e | kooliaste — 1.-3. klass;

e |l kooliaste — 4.—6. klass;

e |l kooliaste — 7.-9. klass.

Pd&hiharidust on voimalik omandada kahe riikliku dppekava alusel (HTM):
e pohikooli riiklik dppekava,
e pdhikooli riiklik lihtsustatud dppekava.

Pohikooli 1opetamise tingimuseks on Oppekava labimine vdhemalt rahuldavalt ja kolme
pohikooli 16pueksami — eesti keel voi eesti keel teise keelena, matemaatika ning Opilase
valikul tihe eksami edukas sooritamine, samuti loovt66 koostamine (HTM). Pérast pohikooli
1opetamist on Oppimise jitkamiseks mitu vodimalust: omandada iildkeskharidus
giimnaasiumis, keskeriharidus kutsekoolis vdi lihtsalt omandada kutse. Uldkeskhariduse
omandamine annab diguse jatkata dpinguid korg- voi kutsehariduses. (HTM)

2.1. Muukeelne haridus Eestis

Eestis elab palju venelasi ning vene koolid on sdilinud ndukogude ajast. Eesti valitsus on juba
pikka aega piitidnud lahendada vene koolide probleemi ja minna kdikjal iile eesti dppekeelele.

Vene Oppekeelega koolides, kus toimub dpe vene keeles, on dppekavades ka moningaid
erinevusi esimese ja teise keele dppimise tdttu: vene dppekeelega koolides dpitakse esimese
keelena vene keelt ning teise keelena eesti keelt. On ka giimnaasiume, kus dpe on iiles ehitatud
mudeli 60% eesti keeles ja 40% vene keeles. (HTM)

Samuti voib laps Oppida Eestis keelekiimblusprogrammi kaudu, mis tihendab, et osa
Oppeainetest toimub teises keeles ehk eesti keeles.

Laps saab dppida ka eesti Sppekeelega dppeasutuses, aga see sdltub lapsevanematest, kas nad
on valmis vdtma riske lapse vodrkeeles Opetamisega vOi mitte (emotsionaalne kaitse,
moraalne toetus, kulutused lisaabi dpinguteks). Koolil on ka omad riskid, nagu kooli prestiiz,
opetajad ja nende kompetents, organisatoorne stabiilsus ja osapoolte sisemine tasakaal
oppeprotsessis — need kdik pannakse proovile. (Pulver & Toomela, 2012, 35) Paljud vanemad
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ei oska eesti keelt nii hésti, et oma last aidata. Seega peab laps lootma oma joule ning see v3ib
olla lapsele véga raske moraalne ja emotsionaalne kogemus.

Eesti dppekeelega kooli valimise olulisemateks pdhjusteks on eesti keele omandamine ja
voimalus leida tulevikus parem t66koht ning kooli valimine on pigem seotud tihiskonnaga
kohanemisega kui parema haridustasemega (Pulver & Toomela, 2012, 38).

Eestis dpib statsionaarses Oppes pdhihariduse tasemel umbes 29 000 eesti keelest erineva
emakeelega Opilast, neist umbes 5100 (17,5%) osaleb keelekiimbluses, 2400 (8,3%) dpib eesti
ja 21400 (73,5%) vene dppekeeles (Valk, 2015). Kui palju dpib giimnaasiumi tasemel eesti
keelest erineva emakeelega Opilast, vilja selgitada ei dnnestunud.

2.2. Keelekiimblusprogramm Eestis

Keelekiimblus on dppevorm, mida kasutatakse kakskeelses Sppes. Selle eesmirgiks on
voimaldada Opilasele head oskused teises keeles ilma emakeelt kahjustamata (Sihtasutus
Innove).

Eesti keelekiimblusprogrammis kasutatakse iihesuunalise keelekiimbluse mudelit ja
kahesuunalist keelekiimblusmudelit. Uhesuunalise keelekiimbluse puhul on sihtkeeleks eesti
keel ning kahesuunalise keelekiimbluse puhul on sihtkeeled eesti keel ja vene keel. Eesti
keelekiimblusprogrammis Opetatakse vdhemalt 50% Oppeainetest sihtkeeles. (Sihtasutus
Innove)

Eesti vene pohikoolides on levinud varase ja hilise keelekiimbluse mudel. Varase
keelekiimbluse mudeli puhul toimub pohikooli 16puks vihemalt 60% Oppest eesti keeles,
oppekeeleks loetakse nende Opilaste puhul eesti keel. Vene keele kui emakeele dppega
alustatakse teise klassi teisest poolaastast. Vene keele osatéhtsus dppekeelena suureneb jark-
jérgult, kuni moodustab 6. klassist ligikaudu 40% Oppekava mahust. Hilise keelekiimbluse
mudelit rakendatakse pdohikooli teise astme 5. vdi 6. klassist alates. Programmi viltel
moodustavad eesti keel ja eesti keeles Opitavad ained vdhemalt 60% Gppekava mahust.
Eestikeelse 0ppe mahu kujundamisel ja ainete valikul eestikeelseks dppeks juhindub kool
pShikoolijargseks dppeks vajaliku keeleoskuse saavutamise ootusest. (Sihtasutus Innove)

Keelekiimblusprogrammi eesmirk on, et dpilased (Sihtasutus Innove):

e  jouavad ea- ja vdimetekohaselt edasi kdigis Oppeainetes;

e  saavad eesti keelest aru ning rdédgivad, loevad ja kirjutavad eesti keeles, suudavad jitkata
opinguid eesti keeles;

e valdavad ka oma kodukeelt eakohasel tasemel ning suudavad jétkata dpinguid oma
kodukeeles;

e siilitavad oma rahvusliku identiteedi ning suhtuvad lugupidamisega teistesse
kultuuridesse.

2.3. Muukeelse lapse eesti 6ppekeelega seaotud probleemid

Muukeelne laps on nagu erivajadusega laps. Ta voib olla eriti andekas, kuid siiski v3ib teda
ohustada keeleoskuse puudumine. Kui teist keelt kdnelev laps ei saa kdigest aru, tunneb ta
end kaaslastega vorreldes keeleliselt ebavordsena. Laps kaotab julguse oma motteid vélja
oelda, isegi kui need vdivad olla tdhendusrikkamad kui tema kaaslaste motted. Eesti Opetaja,
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psiihholoog ja kirjanik Niiberg toob oma kogemusest ka ndite, et kui venekeelseid lapsi on
rohkem kui kaks, viheneb nende soov suhelda ja eestikeelsete lastega samastuda. Lastel on
lihtsam radkida oma emakeeles ja kasutada eesti keelt vaid dpetajaga suheldes. (Niiberg,
2018)

Niiberg (2018) toob vélja jargmisi muukeelse lapse raskusi dppetdos:

Laps ei saa konest aru ega oska sellest tulenevalt reageerida, ning alles siis, kui néeb
teiste laste tegevust, hakkab samuti tegema.

Teises keeles radkiv laps voib jadda teadmisteta, kuna ei saa dpetaja konest aru.

Teises keeles 0ppiv laps visib kiiremini ja vajab tihedamini pause.

Teises keeles radkival lapsel voivad tekkida keelelised véljendusraskused. Tal ei jatku
sonu enda verbaalseks viljendamiseks.

Muud keelt koneleval lapsel voib tekkida madal enesehinnang, kuna ta ei suuda end
vahese keeleoskuse parast kaaslastele moistetavaks teha.

Viga raske on tidielikult omandada keeleetiketti ja stiilierinevusi — nditeks: ,,maja“
tadhendab eestlastele ehitist, vene keeles on samal sonal ,,dom* hoopis laiem tdhendus —
mitte ainult kui ehitis, vaid ka kodu.
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3. UURINGU METOODIKA

Kéesoleva uurimistoo eesmirk on vélja selgitada, kuidas eesti keeles dppimine giimnaasiumis
on mdjutanud vene Opilasi ja vorrelda omavahel vene Opilasi, kes dppisid eesti koolis voi vene
koolis vdi keelekiimblusklassis, ning uurida raskusi, millega vene dpilased kokku puutuvad.

Autor on piistitanud jargmised vurimiskiisimused:

e Kas vene Opilased suhtlevad viljaspool kooli eesti klassikaaslastega ja kuidas vene
opilased end eestikeelses keskkonnas tunnevad?

Kas vene Opilaste eesti keele oskus on muutunud?

Kas vene dpilaste hinded on pohikooliga vorreldes muutunud?

Milliste raskustega on vene Opilased dppetdods kdige sagedamini kokku puutunud?
Millistel vene pilastel on paremad tulemused: neil, kes dppisid eesti koolis, vene koolis
voi keelekiimblusklassis?

e Miks valisid vene Opilased eesti giimnaasiumi?

Samuti piistitati jargmised hiipoteesid:

Vene Opilased suhtlevad eesti klassikaaslastega tihti.

Vene dpilased tunnevad end eestikeelses keskkonnas hésti.

Vene dpilaste hinded on halvenenud.

Vene dpilaste eesti keele oskus on paranenud.

Paremad tulemused on dpilastel, kes dppisid eesti koolis.

Vene Opilased valisid eesti giimnaasiumi, et tulevikus hea t66koht leida ning eesti keel
selgeks Oppida.

e Vene Opilastel on kdige raskem uut materjali eesti keeles mdista.

Uurimistods kasutab autor kvantitatiivset uurimismeetodit, sest tdnu sellele uurimismeetodile
on vdimalik saada lithikese ajaga suurelt hulgalt vastajatelt vastuseid ning koostada vastav
statistika.

Andmete kogumiseks koostas autor kiisimustiku, milles oli iiksteist kiisimust ning monele
kiisimusele said dpilased veel juurde lisada oma vastuse (vt lisa 1). Kiisimustik oli koostatud
Microsoft Forms’i keskkonnas ning jagatud dpilaste vahel Facebooki grupis ,,Koidulad* ja ka
erinevate klasside suhtlusgruppides. Kiisimustik oli anoniilimne, et saada ausad vastused
Opilaste kéest.

Autor kasutas MS Exceli programmi, et analiiiisida andmeid ning illustreerimiseks koostas
autor diagrammid.

3.1. Valimi moodustamine

Uuringu valimi moodustasid vene peredest périt G1-G3 klassi dpilased, et saada igasuguseid
andmeid. Kiisimustik viidi 14bi ainult Parnu Koidula Giimnaasiumis. Uurimist6d autor jagas
need Jpilased kolmeks grupiks:

e  Opilased, kes dppisid vene dppekeelega koolis;
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e  Opilased, kes dppisid eesti Oppekeelega koolis;
e  Opilased, kes dppisid keelekiimblusklassis.

Seega saab autor vorrelda erinevates dpikeskkondades koolitatud dpilaste vastuseid.

27%

@ Vene kool
50% O Eesti kool

O Keelekiimblusklass

23%

Joonis 1. Venekeelsete dpilaste dppekoht enne giimnaasiumisse tulekut.

Kiisimustikule vastas kokku 26 Opilast, neist 13 (50%) oppisid vene dppekeelega koolis, 6
(23%) oppisid eesti dppekeelega koolis ning 7 (27%) dppisid keelekiimblusklassis.
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4. TULEMUSTE ANALUUS
4.1. Suhtlemine

Koigepealt esitati kiisimus selle kohta, kas vastajad suhtlevad oma eesti klassikaaslastega ka
viljaspool kooli. Diagrammi (vt joonis 2) pdhjal on arusaadav, et suhtlemine Opilaste seas on
iisna piiratud, sest enamik Opilasi vastas, et nad ei suhtle vdi suhtlevad harva véljaspool kooli.

4%

23%
31% BlJah
EHarva
W Ei
OMuu

42%

Joonis 2. Vastused kiisimusele: ,,Kas Te suhtlete oma eesti klassikaaslastega ka viljaspool
kooli?

Kui dpilased jagada kolmeks grupiks, on voimalik koostada diagramm sdltuvalt eelmisest
Oppekohast (vt joonis 3).

1 2 3
Eesti kool 3 8
2 4 6

0

8 10 12 14

M Jah ®Harva BMEi © Muu

Joonis 3. Suhtlemise erinevus soltuvalt eelmisest dppekohast.

Joonis 3 niitab, et enamik Opilasi vene koolist ikkagi ei suhtle voi praktiliselt ei suhtle oma
eesti klassikaaslastega. Opilased keelekiimblusklassist ei suhtle samuti eesti klassikaaslastega
(kirjutati ,,Monikord* muu variandina).

Pooled neist dpilastest, kes dppisid eesti koolis enne giimnaasiumisse tulekut, vastasid, et nad
suhtlevad oma eesti klassikaaslastega ka véljaspool kooli, samal ajal vastas teine pool, et
suhtlemine eesti klassikaaslastega toimub harva.
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Seega saab jareldada, et suhtlemine vene ja eesti Gpilaste vahel on pigem nn tddalane.
Opilased suhtlevad oma eesti klassikaaslastega koolis, kui neil on dppetdd, kuid nende
omavahelist suhtlemist véljaspool kooli ei toimu. Samasugusele jireldusele joudsid oma
uuringus ka Korts ja Vihalemm (vt peatiikk 1.2.).

4.2. Sotsiaalne keskkond ning enesetunne

Jargmisena esitati kiisimus selle kohta, kuidas vastajad tunnevad end eestikeelses
giimnaasiumis. Kiisimus (vt joonis 4) koosnes viiest jaatavast lausest, millele Opilane pidi
valima endale sobiva vastuse. Seal oli neli valikvastust ning opilane vdis ,,Muu“ vastuse
lisada. Opilaste lisatud vastused on selle alateema 13pus.

Mind kiusatakse oma rahvuse parast 4 3
Ma arvan, et olen rumalam kui teised 7 3 3
Ma ei karda enam eesti keeles raakida ja mul on _
lihtsam eestlastega raakida g v L2
Leidsin eestlastest sdpru “ 2 7
Tunnen end vbdrana 9 8

HEi Pigem ei Pigem jah M®Jah

Joonis 4. Vastused kiisimusele: ,,Kuidas tunnete end eestikeelses giimnaasiumis?*

18 vastajat iitlesid, et neid ei kiusata rahvuse pérast, 4 vastasid, et pigem mitte, 3 iitlesid, et
pigem kiusatakse ning 1 vastaja viitis, et kiusatakse kiill. Andmete pohjal voib Gelda, et
suurem osa Opilastest ei arva, et keegi suhtub neisse rahvuse parast halvasti. Kdikidest
Opilastest 26pigem ndustus vOi ndustus selle viitega vaid 4 Opilast. See tdhendab, et
giimnaasiumis votavad eesti emakeelega Opilased hésti vastu Opilased, kelle emakeel ei ole
eesti keel.

Paljud oOpilased ei pea end teistega vOrreldes rumalamaks, kuid nende seas on moned Opilased,
kes siiski peavad end rumalaks. Pohjuseks voib olla dpilase isiklik ebakindlus vdi, néiteks,
ebamugavad olukorrad, mis tulenevad sellest, et dpilane ei osanud end eesti keeles véljendada.

Eestikeelne keskkond mdjub Opilastele hésti, sest suur osa dpilastest vastas, et neil on niitid
lihtsam eestlastega suhelda ning nad ei karda end eesti keeles viljendada.

Koige lihtsam oli sdpru leida neil, kes dppisid eesti koolis enne gliimnaasiumit, sest neil oli
koolis rohkem suhtlemispraktikat ning iildiselt on nende keeleoskus palju kdrgem kui teistel
Opilastel.

8 Opilast vastasid, et nad tunnevad end eestikeelses keskkonnas pigem vddrana kui omana
ning 2 viitsid, et tunnevad end tdesti glimnaasiumis voorana.
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Osa Opilasi kasutasid voimalust ja lisasid oma vastuseid. Autor mdtles vélja lithendid, et oleks
lihtsam aru saada, millisesse rithma dpilane kuulub.

Niiteks, lithend ,,OVK* tihendab: ,,Opilane vene koolist“. Lithendid ,,OEK“ ja ,,OK*
tihendavad: ,,Opilane eesti koolist“ ja ,,Opilane keelekiimblusklassist“. Kdikide dpilaste
vastused on kasutatud muutmatul kujul.

OEK: ,,muidugi satun situatsioonidesse, kuhu eestlased ei satuks aga iildiselt mugavalt.*
OEK: ,,Histi, otseselt keele raskusi ei ole.”

OVK: , kaks kuud oli jube vaimse tervis, veidi hiljem liks rahulikumaks. tunnen end iiksikuna,
sest on raske leida sopru.”

OVK: , Kaik on korras.*

OVK: ,,enam-vahem normaalne, kuid siiski raske oppida muus keeles kui emakeel.*
OVK: ,Suurepiraselt.”

OVK: ,, Tunnen end hasti,kuid natuke on raske.*

OK: ,tunnen ennast hasti, kdik klassikaaslased suhtuvad minusse hasti, vaatamata sellele et
olen rahvuselt venelane.”

OK: , Normaalselt.“

4.3. Muutused hinnetes ja keeleoskuses

Vastates kiisimusele hinnete muutumise ja keeleoskuse kohta (vt joonis 5) pidid dpilased
kolme vastuse hulgast valima iihe voi lisama ,,Muu* vastuse. Kaks Opilast eesti koolist
otsustasid lisada ka oma vastuse: iiks dpilane kirjutas ,,Natuke halvemaks® ning teine Kirjutas
,,Nii ja naa“.

Keelekiimblusklass 1 4 2
Vene kool 1 9 3
Eesti kool 4 2
0 2 4 6 8 10 12 14
Paremaks Halvemaks Ei ole muutunud B Muu

Joonis 5. Vastused kiisimusele: ,,Kuidas on Teie hinded muutunud vorreldes pdhikooliga?*
sOltuvalt eelmisest dppekohast.

Tuleb tddeda, et hinded on muutunud halvemaks. Nii vastas 17 opilast. Vaid kaks Opilast
arvasid, et hinded on paranenud. Jarelikult on dppekeskkond mojunud negatiivselt, mis voib
omakorda tekitada ebameeldivaid tundeid koolis kdimise osas.

Edasi kiisiti, kuidas on muutunud eesti keele oskus uues keskkonnas (vt joonis 6). Selle kohta
avaldati arvamust, et iildiselt on see paranenud. Nii vastas 18 Opilast. Viibimine teises
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keelekeskkonnas on seega mojunud selles osas hésti. Kummaline on see, et 3 pilast vastasid,
justnagu oleks nende eesti keele oskus vorreldes pohikooliga muutunud hoopis halvemaks.
Siin on kas kiisimust valesti loetud vdi lihtsalt iikskdikselt vastatud.

Keelekiimblusklass 5 2
Vene kool 11 2
Eesti kool 2 1 3
0 2 4 6 8 10 12 14
Paremaks Halvemaks Ei ole muutunud

Joonis 6. Vastused kiisimusele: ,,Kuidas on Teie eesti keele oskus muutunud vorreldes
pohikooliga?* sdltuvalt eelmisest dppekohast.

4.4. Opiraskused

Niitid taheti vastajatelt teada, millised raskused on neil tekkinud seoses Oppimisega
eestikeelses koolis. Pakuti vilja viis erinevat vastust. Opilaste lisatud vastused on vilja toodud
selle alateema 10pus.

Kodutood vétavad palju aega

Mul on raske uut materjali moista

6 B 6|
Mul on raske oma métteid viljendada [IFSINEN 10 . 6 |

Ma vasin kiiremini SN 10

Ma ei kdnest ka sellest tul It
a eisaa kBnest aru ega oska sellest tuleneva = =
reageerida
0 5 10 15 20 25 30

HEi ®Pigem ei Pigem jah MJah

Joonis 7. Vastused kiisimusele: ,,Millised raskused on Teil dppetdos tekkinud?

Selle kiisimuse vastuseid vaadeldi eraldi rithmades (vt joonised 8-12).

184



Danila Senov, 11. klass, Parnu Koidula Gimnaasium, 2022

VENELASED EESTIKEELSES KESKKONNAS PARNU KOIDULA GUMNAASIUMI NAITEL

Keelekimblusklass [ NRNRERERRZE 2 1

Eesti kool 1 3
Vene kool 3 4
0 2 4 6 8 10 12 14

W Ei Pigem ei Pigem jah MJah

Joonis 8. Kodutod votavad palju acga.

Keelekiimblusklassis dppinud 4 Opilast vastasid, et kodutédde tegemine ei vota palju aega.
Vene kooli tavaklassist tulnud 9 dpilast aga vdidavad, et kodut6o tegemine votab palju aega.
Ka eestikeelsest koolist tulnud 4 vene dpilast leiavad, et kodutoode tegemine on ajakulukas.

Oma motete viljendamine eesti keeles valmistab aga raskusi paljudele. Eriti raske on see vene
koolist tulnud opilastel (vt joonis 9). Ka keelekiimblusklassi 1dpetanud 4 dpilasel on sellega
raskusi.

Keelekiimblusklass 1 3
Eesti kool 2 1
Vene kool 3 6
0 2 4 6 8 10 12 14

W Ei Pigem ei Pigem jah MJah

Joonis 9. Mul on raske oma mdtteid véljendada.

Kuidas saavad Gpilased aga hakkama uue materjali omandamise ja mdistmisega tundides?
Raskusi selles osas on 8 vene koolist tulnud Spilasel ning 3 keelekiimblusklassi 16petanud
Opilasel. 14 dpilast aga saavad tundides hakkama.

Keelekiimblusklass 3 3
Eesti kool 4 1
Vene kool 2 4
0 2 4 6 8 10 12 14

W Ei Pigem ei Pigem jah mJah
Joonis 10. Mul on raske uut materjali mdista.

Kiisimusele vésimise kohta vastasid aga peaaegu koik Opilased, et nad vésivad kiiremini.
Seega vaib jareldada, et dppimine uues koolis on raskem ning pingelisem.
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Keelekiimblusklass  [EHN 4 I
cest ool 2 I
Vene kool N s R S—
0 2 4 6 8 10 12 14

HEi mPigem ei Pigem jah MJah

Joonis 11. Ma visin kiiremini.

Edasi kiisiti Spilastelt, kas nad saavad eestikeelsest konest aru voi mitte. Tuleb tunnistada, et
9 dpilast kokku vastasid, et neil on raskusi kdnest arusaamisega. Eriti probleemne on see vene
koolist tulnud opilastele.

Keelekimblusklass [ NERENE 3 1
Eestikoo! NS 2 1
venekoo! NN 2 5 [
0 2 4 6 8 10 12 14

W Ei Pigem ei Pigem jah MJah

Joonis 12. Ma ei saa konest aru ega oska sellest tulenevalt reageerida.

Opilaste lisatud vastused. Liihend ,,OVK* tihendab: ,,Opilane vene koolist“. Liihendid
,OEK* ja ,,OK* tihendavad: ,,Opilane eesti koolist“ ja ,,Opilane keelekiimblusklassist®.
Koikide dpilaste vastused on kasutatud muutmatul kujul.

OEK: ,Ma arvan kdik raskused seisnevad ainult selles ,kuna uus kool ja uued dpetajad ja see
koik vajab harjumist jne.*

OK: ,,ajaloo dppimine on viga raske.“
OK: , Keele raskused.“
OVK: ,,mdnikord on raske oma métted viljendada ja siis ei saa vastust anda.”

OVK: ,,ma ei saa aru millest Spetaja riigib, siis ei saa teemast tiielikult aru. mul ei ole aega
kaike iiles kirjutada, kuna keerulisi ja uusi sdnu on raske meelde jitta ja iiles kirjutada. aga on
raske paluda korrata.*

OVK: , Ei ole tekinud.«
OVK: ,,on raske leida vastust kiisimusele, kui sa aru ei saa.*

OVK: ,,Ajalugu Eesti keeles on keeruline.“

4.5. Eesti glimnaasiumi valiku péhjused

Seejarel esitati kiisimus selle kohta, miks valiti edasidppimiseks just eestikeelne giimnaasium.
Opilased said valida mitme vastuse vahel. Antud oli kuus vdimalikku valikvastust ning
oOpilane vois ka ,,Muu“ vastuse lisada. Uks Opilane lisas oma vastuse ja kirjutas: ,,Kui oleks

186



Danila Senov, 11. klass, Parnu Koidula Glimnaasium, 2022

VENELASED EESTIKEELSES KESKKONNAS PARNU KOIDULA GUMNAASIUMI NAITEL

vdimalus dppida vene keeles, siis Oppisin, aga see giimnaasium pole tegelikult halb.” (vastus
on kasutatud muutmatul kujul).

Minu linnas pole
vene dppekeelega Muu; 1 Soov tdiendada oma
eesti keele oskust; 8

glimnaasiume, aga
ma ei tahtnud kolida;
10

Vé&imalus leida
tulevikus parem

Siin on dpetamise tédkoht; 14
tase korge, saab hea
hariduse; 18
Tahan Eesti
Uhiskonnas

kohaneda; 4

Joonis 13. Pdhjused, miks venekeelsed Spilased valisid eesti Oppekeelega giimnaasiumi.

Giimnaasiumi valimise peamine pdhjus on see, et siin on Opetamise tase korge ning saadakse
hea haridus. Niimoodi vastasid 18 Opilast. Lisaks peeti oluliseks seda, et glimnaasiumi
1dpetamisel on hea voimalus leida tulevikus parem tookoht. Mitte vihem téhtis pole Opilaste
jaoks ka see, et kodulinnas ei ole vdimalik dppida venekeelses giimnaasiumis ning mujale
kolida pole soovi. Oluliseks peeti eesti keele oskuse parandamist.
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KOKKUVOTE

Kéesoleva uurimistod eesmérgiks oli vilja selgitada, kuidas glimnaasiumis eesti keeles
Oppimine on mdjutanud vene Opilasi ja vorrelda omavahel vene Gpilasi, kes dppisid eesti
koolis vdi vene koolis vdi keelekiimblusklassis, ning uurida raskusi, millega vene 3pilased
kokku puutuvad.

T66 koosneb neljast peatiikist. Esimeses ja teises peatiikis antakse teoreetiline {ilevaade Eesti
ithiskonnast ja haridusest, kolmandas ja neljandas aga kirjeldatakse uurimise metoodikat ja
analiiiisitakse saadud andmeid. Valimisse kuulus 26 dpilast Parnu Koidula Giimnaasiumist,
millest 13 Oppisid varem vene dppekeelega koolis, 6 eesti dppekeelega koolis ning 7 olid
keelekiimblusklassis.

Saadud andmetele pdhjal ilmnes, et vene dpilased tunnevad end eestikeelses keskkonnas {isna
histi, sest eesti emakeelega Opilased votavad nad kiiresti omaks ning keskkond mdjub neile
samuti positiivselt. Vene dpilased vastasid, et neil on niiiid lihtsam eestlastega suhelda ning
nad ei karda eesti keeles radkida. Vaatamata sellele, et neisse suhtutakse hésti, selgus siiski,
et vene Opilased suhtlevad eesti klassikaaslastega harva. Nendevaheline suhtlemine on pigem
nn todalane, st et nad kiill dpivad koos, aga eriti ei suhtle just véljaspool kooli.

Kiisitluse analiiiisi pShjal on vdimalik jareldada, et paremad tulemused on neil dpilastel, kes
oppisid eesti koolis, sest neil on lihtsam eestikeelses keskkonnas olla, kuna nende keeleoskus
on arenenud paremini kui teistel. Samuti ei ole vene dpilastel eesti koolist raske oma motteid
viljendada, neil on lihtsam uut materjali mdista ning iildiselt on neil lihtsam Oppimisega
hakata saama.

Koikidest eesti giimnaasiumi valiku pShjustest vastasid vene Opilased kdige sagedamini, et
valisid eesti glimnaasiumi sellepérast, et siin on dpetamise tase kdrge ning neil on vdimalus
leida tulevikus parem tookoht. Giimnaasiumi valikul ei olnud kdige olulisemad pdhjused
keele paranemine ja kohanemine Eesti thiskonnas.

Vorreldes teiste vene Opilastega on vene Jpilastel vene koolist kodige raskem eesti
giimnaasiumis dppida. Suurem osa neist vastas, et kodut6od votavad palju aega, raske on
mdista uut materjali, nad ei saa aru konest ega oska sellest tulenevalt reageerida, eriti raske
on oma mdtteid vdljendada. Peaaegu kdik kiisimustikule vastanud {itlesid, et nende hinded on
giimnaasiumis halvemaks muutunud. Samas on aga eesti keele oskus paranenud.

Piistitatud hiipoteesidest olid tdestatud jargmised:

e  Vene Opilased tunnevad end eestikeelses keskkonnas hésti.
e  Vene Jpilaste hinded on halvenenud.

e Vene Opilaste eesti keele oskus on paranenud.

e  Paremad tulemused on dpilastel, kes dppisid eesti koolis.

Jargmised hiipoteesid said osaliselt kinnitust:
e Vene dpilastel on kdige raskem uut materjali eesti keeles mdista.
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e  Vene Opilased valisid eesti glimnaasiumi, et tulevikus hea t6okoht leida ning eesti keel
selgeks Oppida.

Viiraks osutus on aga jargmine hiipotees:
e  Vene Opilased suhtlevad eesti klassikaaslastega tihti.

Toetudes uurimistulemustele voib viita, et kdikidele uurimiskiisimustele on leitud vastused
ning seega sai uurimistod eesmérk tdidetud. Selle uuringu tulemused vdivad olla kasulikud
Eesti hariduse kvaliteedi tdstmisel ja uute dppemetoodikate loomisel lastele, kelle emakeel ei
ole eesti keel. Antud uurimistoo edasiarendusena soovitab autor viia 1dbi samateemaline
uurimus, kus aga valim Opilastest ja Gppeasutustest on suurem.

Autor tdnab kdiki Opilasi, kes uuringus osalesid. Samuti tdnab oma juhendajat Viive Korbi
ndu ja toetuse eest.
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Lisa 1. Kiisimustik

Venelased eestikeelses keskkonnas Pirnu Koidula Giimnaasiumi néitel

Tere! Olen G2E Opilane Danila Senov ning seoses uurimistodga tahan vilja selgitada, kuidas on
mojutanud vene Opilasi glimnaasiumis eesti keeles dppimine. Kiisimustik on anoniiiimne ja ei vota palju
aega. Aitdh!

1.

000w oo o0

o

000N

000 o0 M

Sugu
Mees
Naine
Muu

Kus Te dppisite enne glimnaasiumisse tulekut?
Vene kool

Eesti kool

Keelekiimblusklass

Kas Te suhtlete oma eesti klassikaaslastega ka viljaspool kooli?
Jah

Ei

Harva

Kuidas tunnete end eestikeelses giimnaasiumis?

Ei Pigem ei Pigem jah

Jah

Tunnen end vddrana

Leidsin eestlastest sopru

Ma ei karda enam eesti keeles radkida ja mul on lihtsam eestlastega
ridkida

Ma arvan, et olen rumalam kui teised

Mind kiusatakse oma rahvuse pérast

oo

0000 N

0000 ®

Kuidas tunnete end eestikeelses glimnaasiumis?

Kuidas on Teie hinded muutunud vorreldes pohikooliga?
Paremaks

Halvemaks

Ei ole muutunud

Kuidas on Teie eesti keele oskus muutunud vorreldes pohikooliga?
Paremaks

Halvemaks

Ei ole muutunud
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9.

Millised raskused on Teil dppetdds tekkinud?

Ei Pigem ei Pigem jah

Jah

Ma ei saa kdnest aru ega oska sellest tulenevalt reageerida

Ma visin kiiremini

Mul on raske uut materjali moista

Mul on raske oma mdtteid véljendada

Kodut6od votavad palju aega

10. Millised raskused on Teil oppetdos tekkinud?

11. Miks Te valisite eesti dppekeelega giimnaasiumi?

O O O O O OO

Soov tdiendada oma eesti keele oskust

Voimalus leida tulevikus parem tookoht

Tahan Eesti ithiskonnas kohaneda

Giimnaasium asub kodu lahedal

Siin on dpetamise tase kdrge, saab hea hariduse

Minu linnas pole vene dppekeelega giimnaasiume, aga ma ei tahtnud kolida
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SISSEJUHATUS

Ténapdeva noored veedavad oma vaba aega vidga tihti erinevate virtuaalsete méngude
méngimisega ja enamasti arvatakse, et see on aja raiskamine ja mingit kasu sellest tegelikult
pole. Samas on méngude tootjad palju vaeva ndinud, et méngude sisu oleks hariv ja nende
méngimisega areneks ka maéngija erinevad oskused, kuid nendest ei teata viga laialdaselt.
Seega on uuritavaks probleemiks maéngijate vihene teadlikkus méngude méangimisel
arenevatest oskustest.

Kéesolevas uurimistods uuritakse Parnu Koidula giimnaasiumi G1 klasside ehk 10. klasside
oOpilaste teadlikkust videomédngude ja konsoolide ajaloost ning nende kasutamisest tingitud
mdjudest Opilastele. Samuti uuritakse, kuidas videoméngud mdjutavad G1 klasside dpilaste
tervist.

Teema valiti tihiselt, sest mdlemad autorid puutuvad kokku videoméngudega ja konsoolidega
ning soovisid uurida nende ajalugu ning seda, kuidas videoméngud inimesi arendavad,
kahjustavad voi muul moel mdjutavad.

T606 eesmirgiks on teada saada, kui palju teavad Opilased videomdngude- ja konsoolide
ajaloost ning kuidas videoméngud dpilasi ja nende tervist mdjutavad.

Hiipoteesid on jargmised:

e Videomidngud on takistanud Pérnu Koidula Gilimnaasiumi G1 klasside Opilaste
igapdevaelu tegevusi.

e Pérnu Koidula Giimnaasiumi G1 klasside tiidrukud veedavad vihem aega videoméinge
méngides, kui poisid.

e  Pérnu Koidula Giimnaasiumi 10. klasside Opilaste seas on poisid osavamad arvuti
kasutajad kui tidrukud.

Uuring viidi 14dbi kvantitatiivse uuringuna ning ankeedil pdhinev kiisitlus viidi 1ébi
keskkonnas MS Forms. Kiisitlusele vastasid Parnu Koidula Giimnaasiumi 10. klasside
erinevate suundade Opilased.

To6 koosneb kahest peatiikist. Esimeses peatiikis késitletakse t60 teoreetilist poolt, kus
kisitletakse videoméngude ja konsoolide olemust, nende ajalugu ning videoméngude
positiivseid ja negatiivseid mdjusid. Teises peatiikis analiiiisitakse kiisitlusest saadud tulemusi
ning tehakse ka jareldused.

194



Markus Steinberg, Glinther Miklas, 11. klass, Parnu Koidula Giimnaasium, 2022

VIDEOMANGUDE JA KONSOOLIDE AJALUGU NING NENDE ISIKSUST ARENDAVAD VOIMALUSED PARNU KOIDULA
GUMNAASIUMI G1 KLASSIDE NAITEL

1. TEOREETILINE ULEVAADE VIDEOMANGUDEST JA
KONSOOLIDEST

1.1. Ulevaade videomingude ja konsoolide olemusest

Maingukonsooli all mdeldakse meelelahutuseks moeldud arvutit voi vastavalt vajadustele
kohandatud siisteemi, mis loob videot kuvava signaali kuvarile, et kujutada videoméngu pilti
(Vikipeedia 2020, sv videoming). Utlust ,,ménguarvuti“ kasutatakse, et vahet teha seadmetel,
mis on vilja to6tatud spetsiifiliselt ndudlike videomédngude jaoks. See ei tdhenda, et see ei
suudaks tdita muid funktsioone, nagu niiteks kontorit6dd, dppimist jne. Mangukonsoolidele
vilja tootatud ménge on voimalik méngida arvutis emulaatori ehk programmi abil, mis aitab
defineerida arvutit kui konsooli ning omistada konsooli funktsioone.

Videomdngudeks nimetatakse méinge, mille peamisteks iilesanneteks on pakkuda
meelelahutust ning ajaviidet, kus tavaliselt on vaja tdita mingeid iilesandeid ehk missioone.
Maingu zanr defineerib suurelt nende méngude eesmérki. Néiteks strateegiamédngudes peab
oma vastase iile kavaldama, ralliméngudes peab voditma vodidusdite jne. Neid ménge on
voimalik juhtida iithe vdi mitme méngukontrolleri abil, milleks vdivad olla néditeks nii
juhtkang, méangupult, hiir kui ka klaviatuur. Klaviatuuri ja hiire kombinatsioon on véga
levinud just arvutiméngurite seas. Méngud annavad méngijatele mitmel erineval viisil
tagasisidet. Naiteks konsooliméngijatele annab lisaks videopildile tagasisidet ka
méngukontrolleri vibratsioon, universaalselt 1dbi konsoolide heli, muusika jne.

1.2. Videomangude ja konsoolide ajalugu

Kodige esimese videoméngu 16i fiitisik William Higinbotham 18. oktoobril 1958 ja pani selle
nimeks Tennis for two. See méng on véga sarnane 1972. aastal vilja tulnud ménguga Pong.
Maing on tennisele véiga sarnane, eesmargiks on liiiia pall vastasest mddda ja saada 14bi selle
punkte ja vastane {iritab aga samal ajal palli tagasi sinu poolele porgatada. Méngida said koos
kaks inimest kasutades juhtkange. Teine videoméng, mis sai avalikkuse ligipddsu oli 1962.
aastal avalikustatud Spacewar, kus said samuti koos méngida kaks méngijat. Selles méngus
juhtisid méngijad kahte kosmoselaeva ja nende eesmargiks oli vastase ehk teise méngija
kosmoselaev hévitada. Maailma esimene e-spordi turniir korraldati just sellele méngule ja
trituse nimeks pandi “The Intergalactic Spacewar Olympics”, kus osales kokku ligi 2000
méngijat ja vditja auhinnaks oli vabalt valitud ajakirja aastane tellimus. 1971. aastal vilja
tulnud arkaadméng Computer Space oli suur samm videomédngude ajaloos. Selle loojateks
olid Nolan Bushnell ja Ted Dabney. Arkaadméngude jark-jarguline véljatulek hakkas kiiresti
populaarsust koguma. Nii Ameerikas kui ka mujal maailmas loodi avalikke Arcade’e, mis
kujutavad endast hoonet vdi ruumi, kus inimesed said vdikeste summade eest kasvoi terve
pdeva seal veeta ja hulgaliselt erinevaid konsooli- ja arkaadménge méngida. 1970ndate
alguses kasvas mangude méngimine koduarvutite miiiigi ja populaarsusega, millega kaasnesid
ka esimesed kodused videoméngud, mida inimesed said oma koduarvutitest méangida. (This
Month in ..., 2008)
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Selliseks esimeseks ménguks oligi Pong, mis 1975. aastal avaldati rahvale ja tol hetkel maksis
see umbes 100 Ameerika dollarit, mis oleks tinapdeva vadringus olnud ligi 500 Ameerika
dollarit. Méngud olid 2D vaates kuni aastani 1980, mil tuli vilja esimene 3D vaates ehk
ruumiline videoméng nimega Battlezone, mis oli arkaadméng, kus méngijad juhtisid tanki ja
pidid hdvitama vastaste tanke. Pédrast selle méngu avalikustamist hakkasid 3D méngud
oluliselt kiiresti arenema ning populaarsust koguma. Peaaegu kdik modernsed videoméngud
on 3D vaates, kuid 2D méngud ei ole ,,vdlja surnud“ ning ka neid ménge arendatakse
tdnapdeval lisna palju ning seda isegi {isna edukalt. 20. saj 10pu poole hakkasid vélja tulema
ka esimesed virtuaalreaalsuse ehk VR mingud. Virtuaalreaalsuse all peetakse silmas eraldi
konsooli, mida inimene saab endale pdhe panna koos lisapultidega, et inimene tunneks end,
nagu ta oleks ta osa virtuaalsest maailmast ehk pannakse méngija nii-6elda méngu sisse.
Maingude graafika ehk méingude véljandgemine ning funktsionaalsus hakkas hiippeliselt
arenema ja tdnapdeva mangud nédevad juba viga realistlikud vélja. Realistlikumad mangud
vajavad nende sujuvaks tootamiseks ka voimsamaid arvuteid ja muid konsoole. (History of
VR ..., 2019)

Koos arvutitega hakkasid 1970. aastatel rohkem populaarsust koguma ka muud
videoméangude konsoolid. Esimene videoméngu konsool, mis loodi, oli Magnavox Odyssey.
See maksis tol ajal ligi 100 Ameerika dollarit, ehk umbes 500 eurot kui osta sama konsool
aastal 2021. Antud konsooliga tulid kaasa ka erinevad lauamédngude vidinad, nagu néiteks
taringud, paberraha jne, et ménguelamust tugevdada. Selliseid lisasid enam reeglina
konsoolidega kaasa ei saa, sest mdngud on niitid téielikult digitaalsed ja ei sisalda fudsilisi
aspekte. Konsoolid hakkasid kiiresti arenema ja lithikese ajaga hakkasid tekkima uued
konsoolid ja uued méngud. Varreldes tol hetkel arvuteid ja muid konsoole ténapdevaga, on
véga kiiresti toimunud suur areng. Niiteks véga suur(ed) arvuti(d), millega 1969. aastal
Apollo 11 kuu peale saadeti ning mis tditis peaaegu tervet tuba, oli(d) vdhem vdimsam(ad),
kui mobiiltelefonid, mis meile tdnapdeval taskusse mahuvad. 1975. aastal maksis keskmine
koduarvuti 400 Ameerika dollarit, mis tuues iile tdnapdeva, maksaks ligi 2000 Ameerika
dollarit. Tanapdeval tundub selline hind antud arvuti jaoks veidi kdrge, sest praecgu saab
keskmise koduarvuti kitte umbes 800-1200 Ameerika dollariga ehk 700-1000 euroga.
Mainguritele ehitatud spetsiaalsed arvutid vdivad tdnapédeval maksta kuni mitu tuhat eurot, sest
need arvutid peavad olema viga vdimsad, sest tdnapdeva videomingud on véga noudlikud
sujuvaks jooksutamiseks. (The first gaming ..., 2020)

Joonis 1. Esimene méngukonsool (Lewin 2020)

Ténapéeval on kolm konsooli, mis turgu juhivad. Nendeks on: Playstation (mille esimene
konsool tuli vélja 1994. aastal.), Xbox (mille esimene konsool tuli vélja 2001. aastal) ja
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Nintendo (mille esimene konsool tuli vélja 1983. aastal ning mis on ka kdige vanem senini
tegutsev konsoole tootev firma). Ténapdeval on iisna kajastatud ka virutaalreaalsuse
konsoolid, ehk VR konsoolid, kus saab méngija panna otse virtuaalsesse maailma tanu péhe
asetatavate prillide ning muude juhtpultidega. Kuigi selline tehnoloogia tundub olevat
hiljutine, leiutati aga iiks esimesi VR taoline ,konsool“ vdi seadeldis juba 1968. aastal ja selle
nimeks oli The Sword of Damocles. Selle loojaks oli Ivan Sutherland koos oma dpilaste Bob
Sproull, Quintin Foster ja Danny Cohen abiga. Kuigi see seadeldis ei suutnud ménge meie
tdnapdevases moistes médngida pani see vdga suure aluse VR tehnoloogia arendamisele. VR
konsoolide esmane iilesanne ei olnudki midngude méngimiseks vaid hoopis USA sddurite
treenimiseks. (History of VR ..., 2019)

Virtuaalreaalsust kasutatakse ka tdnapéeval sodurite, politsei, eriiiksuslaste jne treenimiseks,
aga niiiid on see avalikkusele palju kittesaadavam. Esimene virtuaalreaalsuse méng tuli vélja
alles 1994. aastal, Sega poolt. 20. saj 1dpu poole oli Sega viga populaarne konsoole ja ménge
tootev firma, mis 16petas 2001. aastal konsoolide tootmise, sest Playstation ja Xbox olid nende
jaoks liiga suured rivaalid. Minge aga toodavad nad siiamaani ning on loojateks monele
maailma kdige ikoonilistematele videomingudele, nagu niiteks: Sonic the Hedgehog ja
Tetris. (History of VR ..., 2019)

1.3. Videomangude positiivsed mojud

Arvatakse, et videomdngudel on ainult negatiivsed mdjud, aga osutub, et neil on ka omajagu
hiid kiilgi. Videomingudel on nii fiilisilisele kui ka vaimsele tervisele ning aju tootamisele
positiivseid omadusi. Need muudavad méngija aju fuisilist struktuuri samamoodi nagu
lugema Oppimine, kaardi abil navigeerimine ja palju muud. Videomdng annab tegelikkuses
ajule péris tOsise treeningu, sest mitmetes méngudes on tarvis voidu saavutamiseks
korgetasemeline motteviis ning neid oskuseid arendabki videomédngudest omandatud
strateegiline ja loogiline mdtlemine. Jargnevalt on vilja toodud need vaimsed oskused, mida
mangud aitavad meil arendada. (The Good Effects ..., 2012).

Vaimsed oskused, mida videoméngud treenivad, on unikaalsete probleemide lahendamine ja
loogiline motlemine, silma-kée koordineering, ruumiline mdtlemine, logistika, kiire tilesande
lahendamine, strateegiline mdtlemine, kannatlikkus, médlu, meeskonnat6d, kaardistamine ja
kiire info visuaalne dratundmine ning selle kohene rakendamine. (The Good Effects ..., 2012)

Mitmed arvutiméngud algavad alatihti sellega, et tuleb lahendada jérgemodda mitmeid
iilesandeid, mida méng méngijale ise ette s6ddab, mille abil Spetab méng eesmérkide tditmist.
Erinevate probleemide lahendamine ja loogiline mdtteviis arenebki just tdnu sellele, et
enamus ménge on iiles ehitatud nii, et on tarvis kedagi paésta, aidata voi leida miisteeriumile
lahendus ning seeldbi padseda uuele tasemele. Silma ja kde koordineering areneb sellise
ménguga, kus videomédngur peab jdlgima ekraani, samal ajal liigutama hiirt ning tegutsema
ka klaviatuuriga. Ruumiline taju areneb pohiliselt tapmisméngudes, kus karakter peab samal
ajal tulistama ja edasi liikuma, otsides ka vastaste tulistamise eest varju. Sellised asjad
nduavad méngurilt samal ajal vdga head koordinatsioonitaju ning tihelepanuvdimet. (The
Good Effects ..., 2012)

Strateegilised midngud arendavad inimese loogilist motteviisi. Videoméangur opib tarbima ja
kasutama ressursse, mis on talle ette antud. Selle jérgi peab ta suutma neid parimal viisil
kasutada, et toime tulla ning tasemeid ldbida. Lébi selle areneb vilja ka oskus mitut asja
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korraga teha. Kiireloomuliste otsuste tegemine annab ménguri ajule péris kdva treeningu.
Uuring niitab, et mdngud muudavad inimese aju ning panevad neid kiiremini ja paremini
otsuseid tegema, kui videoméngudes on selliste olukordadega kokku puudutud. (The Good
Effects ..., 2012)

Funktsionaalne lugemisoskus ning matemaatiline motlemine tuleb noortel maénguritel
lugedes, et mdista miangu pohimotet ning vélja valida informatsioon, mida vaja 1dheb ning
mida edaspidi kasutada. Matemaatilised oskused on tdesti vajalikud, sest paljud médngud on
iiles ehitatud majandamise ehk ressursside Oiglase kasutamise peale. Koostdd areneb
peamiselt internetimidnge méngides, kus tuleb teha netikaaslastega koostddd, et jduda voidu
vO3i uue tasemeni.

Videomingud muudavad Oppimise pdnevamaks. Ponevus ning 10bu annab motivatsiooni
Oppimiseks ja edasi arenemiseks, mis on ainuke viis oskuste edendamiseks. Videomangud
arendavad otsuste tegemise kiirust. Méngurid, kes peamiselt méingivad mérulipdhiseid
arvutiménge, teevad oma otsuseid 25% kiiremini, kui teised inimesed, kes arvutimédngudega
kokku ei puutu. Mitmed uuringud niitavad, et paljud professionaalsed méngurid suudavad
teha otsuseid ning nende jirgi ka edukalt tegutseda. Nad suudavad keskenduda korraga
keskmiselt kuuele asjale, keskparane inimene suudab aga korraga keskenduda vaid neljale.

Videomingud muudavad lapse enesekindlamaks ja ennast lugupidavamaks kodanikuks.
Mitmetes méngudes on vdimalik muuta méngu raskusastet. Kui mangu méngida koige
kergemal astmel siis pideval harjutamisel minguri oskused arenevad ning ta muutub
enesekindlamaks késitledes aina keerulisemaid probleeme ning tasemeid. Méangur ei karda
vigade tegemist, ta votab ette rohkem riske ja avastab rohkem. Selline suhtumine tuleb kasuks
ka reaalses elus. (The Good Effects ..., 2012)

1.5. Videomangude negatiivsed mojud

Videomingud on terve oma ajaloo véltel olnud kurikuulsad vigivaldsuse ja suhtluse véltimise
osas. Noortel, kes méngivad rohkem végivaldseid videominge tekivad suure tdendosusega
agressiivsed motted, negatiivsed kéitumisstandardid ja ka puudulik abivalmidusvdime,
toetudes mitmele teaduslikule uuringule. Videoméngude mdju noortele muudab hullemaks
videomédngude interaktiivne loomus. Mitmed méngud autasustavad noorukeid selle eest, mida
végivaldsemalt nad méngu sisse elavad, seda rohkem nad boonuseid teenivad. Ténu sellele
kasvab vigivaldsete tegude arv, kuna noorel ménguril kaob kontroll oma emotsioonide iile.
Juba noorena kogeb méngur erinevaid tapmisi oma silme 14bi. Selline asi on péris efektiivne,
et panna laps arvama, et selline kditumine ongi tavaparane ning vastuvoetav.

Viga paljud videoméngud muudavad lapsed sotsiaalselt eraldunuks. Veel vdivad mangud
noorukitele jitta vihem aega dppimiseks, spordi tegemiseks, lugemiseks ja ka pereliikmete
ning sdpradega suhtlemiseks. Enamus minge Opetavad noortele mitmeid véirtegusid ja
samuti halbu viirtusi. Méssumeelne kéditumine, agressiivsus ja kédttemaksuhimu on
autasustatud. Usnagi tihti puudub vdimalus leida rahumeelne lahendus, mis mdlemale
osapoolele sobilik oleks. Videomédngud ajavad tihti paljudel ménguritel reaalse ja
fantaasiamaailma taju segamini. Nad arvavad, et kellegi mdrvamine on lihtsalt osa péevast,
aga paraku see nii ei ole. Akadeemilised saavutused vodivad olla negatiivsed, kui nooruk
kulutab enamuse oma vabast ajast videoméngude méngimiseks ning ei arenda selle kdrvalt
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oma Opioskusi. Mitmed uuringud on ndidanud, et mida rohkem aega noor kulutab
méngimisele, seda kehvemad on tema sooritused koolitdos.

Paljudel videomidngudel voib olla ka negatiivne mdju noorte tervisele, kaasaarvatud
iillekaalulisus, luustiku ja lihaste korrapératus, nagu néditeks randmetunneli siindroom jne.
Veetes acga mingides minge vOdrastega vdib noorukile kiilge jadda halb eeskuju teistelt
inimestelt. Méngudest voib jddda ka soltuvusse ja see voib omakorda kasvatada rahutuse ja
depressiooni taset. S3ltuvuses olevatel noortel esineb sagedamini ka sotsiaalseid foobiaid ning
neil vdib esineda tdhelepanuprobleeme. (Negative Effects..., 2012)
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2. UURING PARNU KOIDULA GUMNAASIUMI OPILASTE
VIDEOMANGUDE JA KONSOOLIDE KASUTAMISEST

2.1. Ulevaade uurimismeetodist ja valimist

Kisitlus viidi 18bi Parnu Koidula Giimnaasiumi G1 Opilaste seas, saamaks teada nende
videomiéngude ja konsoolide kokkupuutest ning sellest tingitud mojudest. Kiisitlus koostati
Microsoft Forms keskkonnas. Kiisimusi oli kokku 18, millest 2 sisaldas tildist infot vastaja
kohta, 4 oli teadmiste kohta videomingude ja konsoolide ajaloost, 3 kiisimust olid osavuse
kontrollimiseks arvuti kasutamisel ja vaimsete parameetrite osas ning 9 kiisimust Opilase
kokkupuutest ning kogemustest videomingude ning konsoolidega. Kiisitlus viidi 1dbi G1
Opilaste seas Uurimistdd aluste tundides, kus Opilased said arvutiklassis kiisitlust tdita ning
neil kdigil olid osavuse kontrollimise kiisimuste jaoks samad tingimused.

Joonisel 2 on ndha valim vastajatest. Vastajaid oli kokku 142, neist 63 olid mehed, kes
moodustasid vastajatest 44% ja 79 naised, kes moodustasid vastajatest 56%. Kdige rohkem
oli vastajaid R1 klassist ja kdige vihem EV klassis, kus vabatahtlikult tdidetava kiisimustiku
puhul ei soovinud enamus seda tdita. Kuna Parnu Koidula Giimnaasiumis on E ja EV suunad
omavahel veidi sarnasemad siis vdeti nad tulemuste kajastamisel kokku iiheks klassiks nagu
ka R1, R2 ja R3 Klassid.

G1R3
G1R2
G1R1
:% S o |
G1E
G1BK
G1A
2 Naine
3 Mees
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

Vastajate arv

Joonis 2. Uuringus osalenud Jpilaste arv soo ja klasside 1dikes

Kiisitluse tditmise juures olnud dpetaja Kandela Oun mirkas, et osavuse mangude juures oli
mitmeid Opilasi, eriti poisse, kes polnud rahul, kui nende osavuse kontrollimise katse luhtus
janad jdid ka pérast kiisitluse tditmist oma osavust proovima. Samas oli niha, et osad dpilased
olid véga osavad ja Opetaja kiisimise peale selgus, et nad on péris sagedased arvutiméngude
méngijad.

200



Markus Steinberg, Glinther Miklas, 11. klass, Parnu Koidula Giimnaasium, 2022

VIDEOMANGUDE JA KONSOOLIDE AJALUGU NING NENDE ISIKSUST ARENDAVAD VOIMALUSED PARNU KOIDULA
GUMNAASIUMI G1 KLASSIDE NAITEL

2.2. Tulemuste analiilis
2.2.1. Analiiiis teadmiste kontrollist

Esimesena tutvustatakse teadmiste kontrolli tulemusi. Esmalt kiisiti pilaste kéest nende
teadlikkust esimesest videoméngust. Nagu teoorias mainitud, oli esimene videoméng Tennis
for two. Joonisel 3 ndeme, et enim Gigesti vastanud Opilasi on klassidest G1E ja G1EV, kus
Oigesti vastasid 25% Opilastest. Lisaks on néha, et digesti on vastanud rohkem mehed, kellest
digesti vastajad moodustavad 21% vastajatest ja naistest 18%. Oiget vastust teadsid kokku
19% opilastest.

, e B a0 :  EE
oo
3

cia 2 14 & e

z o [ 14 :

P ey SHN 1 o I

B RETE 73 2 [N

0% 20% 40% 60% 80% 100%
M Battlezone Pong Spacewar! W Tennis for Two

Joonis 3. Vastajate teadmised maailma esimesest videoméngust

Teoorias sai mainitud ka, et esimene videoming lasti vélja aastal 1958. Joonisel 4 ndeme, et
kiisimusele ,,Millal tuli vilja maailma esimene videoming?* vastasid kdige rohkem Jigesti
reaalsuuna dpilased. Veel on niha, et mehed vastasid rohkem digesti, kui naised. Koguni 32%
meestest vastas digesti. Naistest vastas digesti 20% vastajatest. Kokku oli digesti vastajaid
25%, ehk umbes Y4 vastajatest. Veel on néha, et kdige populaarsem vastus eelnevalt mainitud
kiisimusele on 1972. aasta. Sellest saab jéreldada, et dpilased peavad videoménge hilisemaks,
kui nad tegelikult on.

vees INZENINNZGIN 12 2
Naine NI o 43
Gl IS 8 6
Gk e 2 14
Gig/ev [EE 4 19
GIR e 7 28
[T BT 67
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suund sugu
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ne
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Joonis 4. Vastajate teadmised esimese videoméangu viljatuleku aastast
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Veel uuriti dpilaste teadlikkust virtuaalreaalsuse méngude kohta. Nimelt uuriti, kas dpilased
teavad, millal tuli vélja esimene virtuaalreaalsuse méng. Teoorias tuli vilja, et esimene
virtuaalreaalsuse videoméng avaldati 1994. aastal. Kdige rohkem vastasid kiisimusele digesti
G1A Kklassi Opilased ning taaskord vastasid rohkem Oigesti mehed. Néha on ka, et kdige
populaarsem vastus on 2006. aastal, seega peetakse virtuaalreaalsuse ménge veelgi hilisemaks
kui tavalisi videoménge.

5 Mees NNENN 9 SN 35
7 Nane [l 20 RGN 45
GlA @ 5 a 24
q Gk 2N 4 ER 22
2 cev a4 DEEEEE 3
Gir 70 o INEEmW 64
S f100 1 s 75
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

M 1980 1994 m2000 2006

Joonis 5. Vastajate teadmised maailma esimese (VR) méngu véljatuleku aastast

Uuriti ka dpilaste teadlikkust maailma esimese méngukonsooli kohta. Nimelt kiisiti dpilastelt,
kas nad teavad, milline oli maailma esimene méngukonsool. Joonisel 6 on nédha vastuseid,
mida hakatakse jirgnevalt analiilisima. Esimeseks mangukonsooliks oli Magnavox Odyssey
ja sellest olid enim teadlikud taaskord G1A oOpilased. Rohkem vastasid digesti mehed (19%
vastajatest). Kdige populaarsem vastus on Gamecube, mida pakkusid kokku 71 dpilast, ehk
50% vastajatest.

Mees I Ss I —_m—— 8

3
Qo
> .
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o
2 crey IS 7
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Ze A 23 2
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M Gamecube M Magnavox Odyssey Mecha Orkla

Joonis 6. Vastajate teadmised maailma esimesest méangukonsoolist
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Uldistavalt ridkides on niha, et PKG 10. klasside &pilased ei ole vdga teadlikud
videoméngude ja konsoolide ajalooga ja peavad videoméinge hilisemaks, kui nad tegelikult
on.

2.2.2. Analiiius opilaste kokkupuutest ning kogemustest videoméngude ja
konsoolidega

Teiseks uuritakse Opilaste kokkupuudet ning kogemusi videoméngude ja konsoolidega.
Opilastelt uuriti, kui palju aega veedavad nad pievas videominge mingides. Joonisel 7 on
ndha, et 63% naistest ei méngi iildse videomédnge. Nende hulgas, kes aga méngivad, teevad
seda enamus alla 1 h péevas. Lisaks tuleb vilja, et kdige levinum aeg meeste seas
videoméingude méingimiseks on 2—4 h péevas, mida véitsid kokku 32% meestest. Kokku 142
vastanud Opilaste seast viitis 40%, et nemad ei méngi videoméinge. Koige levinum aeg
videomingude mingimiseks G1 dpilaste seas on alla 1 h pdevas. 3 Opilast viitsid, et nemad
veedavad pdevas rohkem kui 6 h videoménge méngides.

o IENEE 1 1 e
ST
o IR s
B s sslmo s

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
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klass
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Uldi

m12h ®m2-4h wW4-6h Rohkem kui 6h  m Vahem kui 1h  m Uldse mitte

Joonis 7. Vastajate arvamus, et kui palju nad videoméangudele aega piithendavad

Opilastelt uuriti ka, et kas nende arvates veedavad nad liiga palju aega videominge méngides.
Joonisel 8 on néha, et suur enamus videomédngude méngijatest tunnevad, et nad ei veeda liiga
palju aega méngides ning see ei takista muid tegevusi. 23 Opilast tunnevad, et nad méngivad
liiga palju, aga siiski ei ole see takistanud nende muid tegevusi ning 5 Opilast, kellest kdik on
mehed, tunnevad, et nad veedavad liiga palju acga méngides ning see hdirib ka nende muid
tegevusi. Kdige rohkem dpilasi, kes tunnevad, et nad veedavad liiga palju acga videoménge
méngides kdivad G1A Kklassis.

Uuriti ka kdige populaarsemat seadet, mida dpilased kasutavad videomédngude méngimiseks.
Joonisel 9 on néha, et kdige populaarsem seade videoméngude méngimiseks on lauaarvuti
ning millele jargneb kohe telefon. Véhim populaarsemad seadmed videoméingude
mingimiseks on Nintendo ja tahvelarvuti. Peamiste méngukonsoolide vahel ndeme, et
Opilased eelistavad Playstationit {ile Xboxi.
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Joonis 8. Vastajate arvamus, et kas nad veedavad liiga palju aega videoménge méangides

Tahvelarvuti | N a7 s,
sutearvuti [T BN ea a1 EE
Telefon  [HENEINZANT1T870 34,1 S 3mme
Nintendo 88,2 2,42
Playstation 71 B8
xoox [

pC (Lavaarvuti) - [E G271 71 e~

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

M Mitte Uldse ™ Korra kuus ™ Korra nadalas 2-4 korda nddalas M ga pdev

Joonis 9. Vastajate poolt kasutatavad videoméngude méngimise seadmed

Opilaste kiest uuriti ka populaarseimat minguzanrit. Joonisel 10 tuleb vilja, et kdige
populaarsem méing, mida iga pdev méngitakse on First Person Shooterid. K&ige populaarsem
méng, mida méingitakse 2—4 korda néddalas on ajaviitemédngud ning korra nidalas méngitavate
mingude seas on kdige levinumaks Roleplay méngud. Korra kuus méngitakse kdige rohkem
automénge. Kdige viahem populaarsem ménguzanr Pérnu Koidula Giimnaasiumi G1 opilaste
seas on dudusméngud.

Opilastelt kiisiti, et kas nad on libi videomingude endale sdpru leidnud. Joonisel 11 on niha,
et 46 meest (73% meesvastajatest) on leidnud endale 1dbi videoméngude sdpru ja naistest on
1abi videoméngude sdpru leidnud vaid 19 dpilast (24% naisvastajatest). Jooniselt on néha ka,
et kdik dpilased G1A klassist, kes on mingurid, on leidnud endale 1dbi videoméingude sdpru.
Koige populaarsem vastus on, et dpilased on leidnud mone iiksiku sdbra, mille valis 26 Opilast.
17 dpilast on leidnud ka sdpru, kellega nad saavad aega veeta ka videoméangude viliselt.
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Joonis 11. Vastajate arvamus, et kui palju on nad leidnud sdpru 14bi videoméangude

Uuriti ka Opilaste tervisehdirete kohta. Kiisitluses olid esitatud kdige levinumad
videoméngudest tulenevad tervisehddad, aga Opilastelt ei uuritud, kas nende tervisehddad on
tingitud videoméngudest. Joonisel 12 selgub, et koige levinum terviseprobleem on
nagemisprobleemid, mille kdes vaevlevad ligi 70% Opilasi igapédevaselt. Valdav enamus
Opilasi markisid, et neil pole kordagi esinenud krampe liigestes ning valu randmepiirkonnas,
aga kurdavad, et on kogenud monel korral kanget kaela.
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Joonis 12. Vastajate arvamus, et kui tihti ja milliseid tervisehddasid neil esineb

Opilaste kiest kiisiti, kas videoméngude mingimine on hiirinud nende igapievaelu ja muid
tegevusi. Joonisel 13 on néha, et kdige enam on videomédngude médngimine seganud dpilastel
Sppimist, kus 38% Jpilastest viitis, et seda on juhtunud mdnel korral ning 14%, et seda juhtub
korduvalt. Oppimisele jirgneb sdpradega aja veetmine, kus 28% &pilastest viitis, et see on
seganud monel korral ja 5%, et seda juhtub korduvalt. Kdige vihem segavad videomangud
oOpilastel koolis ja t661 kdimist.

To6! kaimist 83,5 118

Sopradega aja veetmist 63,5
Oppimist 37,6 z
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Joonis 13. Vastajate arvamus selle kohta, et kui palju on videoméngude méngimine héirinud
nende igapdevaelu ja muid tegevusi.

Néeme, et siiski on enamus Opilastest kokku puutunud videoméngudega ja konsoolidega ja ei
ole neist tdiesti teadmatu.

2.2.3. Analiiiis osavuse kontrollimisel arvuti kasutamisel ja vaimsete
parameetrite osas

Opilaste seas viidi libi kolm mingu, kus testiti dpilaste arvuti kasutamisoskust ning vaimseid
parameetreid. Esimene méng oli disainitud testima Opilaste liihimdlu. Méngus nédidati
Opilasele mitu korda mingi hulk numbreid ning dpilased pidid need tagasi arvutisse sisestama
vastupidises jérjekorras. Mingu 10puks esitati dpilastele arvuline tulemus, mille nad esitasid
ankeedis vastusena. Joonisel 14 on nidha, et kdige edukamalt ldbis selle testi G1E, kelle
keskmine tulemus oli 55,6 ning neile jirgnes G1BK, kelle keskmiseks tulemuseks jéi 54,9.
Jooniselt selgub ka, et meeste lithimélu antud méngus on parem kui naistel. Meeste keskmine
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tulemus on 54,3 ja naistel 48,4. Kdige ndrgema lithimédluga on klass G1EV, kelle keskmiseks
tulemuseks sai 34,4 ja G1R3, kelle keskmiseks tulemuseks jdi 35,4.
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Joonis 14. Esimese méngu tulemuste aritmeetilised keskmised

Teise midngu eesmairk oli testida dpilaste silma ja kde vahelist koordinatsioonivdimet. Méngus
oli mitu vooru. Igas voorus négi dpilane kahte palli, telge ja valget katkendlikku ringi. Pallid
liikusid modda telge ja dpilaste eesmérk on panna liikuvad pallid peatuma valge katkendliku
ringi sees. Joonisel 15 selgub, et kdige edukamad olid selles iilesandes G1A ja GIR2, kes
molemad said keskmiseks tulemuseks 40,4. Kdige ndrgemaks jdi GIR3 Kklass, kelle
keskmiseks tulemuseks saadi 15,8. Ka selles iilesandes olid mehed edukamad. Meeste
keskmiseks tulemuseks jéi 39,7 ja naistel 31,5.
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Joonis 15. Teise méngu tulemuste aritmeetilised keskmised

Kolmanda méngu eesmérgiks oli hinnata dpilaste kiirust ja tdpsust arvutihiire kasutamisel.
Maingu eesmédrk oli klikata ekraanil kuvatavale pallile ning liigutada seda mooda ette
genereeritud joont voimalikult tépselt ja kiiresti. Ulesanne kestis kokku 60 sekundit. Joonisel
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16 tuleb vilja, et selles iilesandes oli kdige tugevam G1R2 klass, kelle keskmine tulemus on
23,9 ja koige ndrgemaks jdi GI1R3, kelle keskmiseks tulemuseks jéi 5,8. Nende klasside
tulemuste vahe on rohkem kui 4 korda. Ka viimases iilesandes olid mehed edukamad kui
naised. Meeste keskmiseks tulemuseks sai 18,0 ja naistel 13,6.
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Joonis 16. Kolmanda méngu tulemuste aritmeetilised keskmised

2.3. Jareldused ja ettepanekud

Koidula Giimnaasiumi dpilased ei tea konsoolide ja videoméngude ajaloost kuigi palju. See
tuli vélja juba esimeste kiisimuste seas, kus selgus, et dpilased on kas juhuslikult dige vastuse
valinud voi siis nad tdesti teadsid vastust kiisimusele. Esimesele kiisimusele, et mis on
maailma esimene videoméng vastas digesti 19% Opilastest. Esimese videomédngu ilmumise
aasta kiisimusele oli digesti vastanuid 25% ehk % Opilastest. Kiisimusele, et millal tuli vélja
esimene (VR) méng, oli digesti vastanuid iile poole, kellest suurem enamus olid G1A klassist
ning valdavalt mehed.

Esimese maailma méngukonsooli koha pealt oli digesti vastanuid 19%, kellest taaskord
valdav enamus oli GIA Kklassist. Tépselt 50% Opilastest pakkus, et esimeseks
mingukonsooliks on Gamecube, mis osutus valeks. Oige vastus oli hoopis Magnavox
Odyssey. Edasi oli ndha, et kdige levinum aeg videoméngude méngimiseks G1 dpilaste seas
on alla 1h pidevas, kuigi 3 Opilast vastas, et nemad veedavad pédevas rohkem kui 6 h
videominge méngides. Autorid uurisid Opilastelt, et kas nende arvates veedavad nad liiga
palju aega videoménge méngides. 23 dpilast tundsid, et nad veedavad liiga kaua acga ekraani
taga.

Edasi uuriti, et mis on siis see pdhiline mingukonsool, mida kasutatakse. Selgus, et
kasutatakse kolme pdhilist seadet, mis olid suhteliselt tasakaalus. Nendeks on lauaarvuti,
millele jargneb telefon ja siis kohe selle jdrel siilearvuti. Koidula Giimnaasiumi Opilaste
lemmikuks videoméngu Zzanriks, mida iga pdev mingitakse, osutus First Person Shooter.
Koige vdhem huvitavad Opilasi dudusméingud ja automingud. Edasi selgus, et suur osa
Opilastest ehk 46 meest (73% meesvastajatest) on leidnud endale 14bi videoméngude sdpru ja
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vaid 19 naist (24% naisvastajatest) on leidnud endale sopru ldbi videomidngude méngimise.
17 opilast on leidnud ka sdpru, kellega nad videoméngude viliselt saavad aega veeta.

Uuriti ka Opilaste tervisehdirete kohta. Kiisitluses olid esitatud kdige levinumad
videoméingudest tulenevad tervisehddad, aga Opilastelt ei uuritud, kas need on tingitud
videoméngudest. Selgus, et kdige levinum probleem on halb silmandgemine, mille kées
vaevleb ligi 70% G1 klasside Opilastest, lisaks kurdeti, et vahel on nad kogenud orna kaela
kangust. Opilaste kiest kiisiti, kas videomingude méngimine on hiirinud nende igapéevaelu-
ja muid tegevusi. Selgus, et kdige enam on videomédngude méangimine seganud Opilastel
Oppimist, kus 36 Opilast viitis, et seda on juhtunud mdnel korral ning 10, et seda juhtub
korduvalt.

Opilaste seas viidi 1ibi ka kolm mingu, kus testiti dpilaste arvuti kasutamise oskust ning
vaimseid parameetreid. Esimene méng oli disainitud testima Opilaste lithimélu. Selgus, et
koige edukamalt 1dbis selle mingu GIE klass, kelle keskmine tulemus oli 55,6% ja neile
jargnes G1BK, kelle keskmine tulemus oli 54,9%. Lisaks tuli vélja, et meeste lithimalu antud
méngus on parem kui naistel. Teise méngu eesmérk oli testida Opilaste silma ja kée vahelist
koordinatsioonivdimet. Mangus nigi dpilane kahte palli, telge ja valget katkendlikku ringi.
Pallid liikusid mooda telge ja Opilaste eesmirk on panna litkkuvad pallid peatuma valge
katkendliku ringi sees. Selgus, et kdige edukamad olid selles iilesandes G1A ja G1R2, kes
mdlemad said keskmiseks tulemuseks 40,4. Kolmanda méngu eesmérgiks oli hinnata dpilaste
kiirust ja tdpsust arvutihiire kasutamisel. Mangu eesmérk oli klikata ekraanil kuvatavale
pallile ning liigutada seda modda ette genereeritud joont voimalikult tépselt ja kiiresti. Tuli
vilja, et selles iilesandes oli kdige tugevam G1R2 klass, kelle keskmine tulemus on 23,9 ja
kodige norgemaks jéi G1R3, kelle keskmiseks tulemuseks jéi 5,8.

Uurimistoo kaigus selgus, et opilased on véheteadlikud videomédngude ajaloo koha pealt.
Teadlikkuse suurendamiseks oleks ettepanek koolile, pakkuda Opilastele koolitusi voi
loenguid, et neile antud teemadel radkida, sest on néha, et dpilastele see teema siiski huvi
pakub. Samuti oleks kasulik radkida targalt internetis kditumisest ning kahjulikest mdjudest.
Opilasi peaks harima, kuidas aega targalt planeerida, nii, et jiiks aega ka muudeks
tegevusteks, nditeks sOpradega sotsialiseerumiseks.
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KOKKUVOTE

Kéesoleva uurimistdd eesmirgiks oli teada saada Parnu Koidula giimnaasiumi G1 klasside
ehk 10. klasside Opilaste teadlikkust videomédngude ja konsoolide ajaloost ning nende
kasutamisest tingitud mdjudest dpilastele. Samuti uuriti, kuidas videoméngud mdjutavad G1
klasside Gpilaste tervist.

Kiisitluse tulemustest saab jéreldada, et Parnu Koidula Giimnaasiumis dpilased ei ole viga
teadlikud videoméngude ja konsoolide ajaloost. Kiisitlusest tuli ka vilja, et videoméngud on
modjunud Spilastele nii hésti kui ka halvasti. Opilased on leidnud libi videomingude endale
uusi sOpru ja tutvusi, aga samas on videoméngud seganud pilastel Sppimist, sOpradega aega
veetmist, trennis kéimist jne.

Hiipoteesid olid:

1. Videomingud on takistanud Pérnu Koidula Giimnaasiumi G1 klasside Opilaste
igapdevaelu tegevusi.

2. Péarnu Koidula Glimnaasiumi G1 klasside naised veedavad vdhem aega videominge
maéngides, kui mehed.

3. Péarnu Koidula Glimnaasiumi G1 klasside Opilaste seas on mehed osavamad arvuti
kasutajad kui naised.

Kiisitlusest vottis osa 142 inimest, kelle vastuseid vorreldi esitatud hiipoteesidega.

Esimene hiipotees osutus tdeseks. Selgus, et videomdngud on seganud Parnu Koidula
Gilimnaasiumi G1 Gpilastel igapdevaelu tegevusi, mille statistikat on ndha joonisel 13.

Teine hiipotees osutus tdeseks. Tuli vilja, et Parnu Koidula Giimnaasiumi G1 klasside naised
veedavad vihem aega videoménge méngides kui mehed oli tdene. Seda hiipoteesi kasitleti
joonis 7 peal oleva infoga, ning osutus, et mehed veedavad ligi poole rohkem aega
videoméange méangides kui naised.

Kolmas hiipotees osutus tdeseks. Kiisitlusest ja osavuse kontrollist selgus, et meestel oli igas
arvuti kasutamise tilesandes korgem tulemus kui naistel. Sellest same jéreldada, et G1 klasside
Opilaste seas on mehed osavamad arvuti kasutajad kui naised.
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Lisa 1. Kiisitlus

VIDEOMANGUDE JA KONSOOLIDE AJALUGU NING NENDE ISIKSUST ARENDAVAD
VOIMALUSED PARNU KOIDULA GUMNAASIUMI G1 KLASSIDE NAITEL

Tere! Meie oleme Markus Steinberg ja Glinther Miklas, Parnu Koidula Giimnaasiumi G2R2 dpilased ning
teeme uurimistodd teemal ,,Videomédngude ja konsoolide ajalugu ning nende isiksust arendavad
voimalused Parmu Koidula Giimnaasiumi G1 klasside niitel”. Oleksime viga tanulikud, kui leiaksid
natuke aega, et vastata meie kiisimustikule. Kiisitlus on anoniiimne. Kiisitlusele vastamiseks kulub
ligikaudu 10-15 minutit. Suur aitéh neile, kes meie t66 kiirenemisele kaasa aitavad!

1. Sugu
o Mees
Naine

. Klass
GlA
G1BK
GIlE
GlEV
G1R1

o G1R2

Teadmiste kontroll!
Siin saad panna proovile oma teadmised video- ja arvutimidngude kohta.

O O OO O0ODNM O

3. Kas Sa tead, mis oli maailma esimene videoméng?
o  Battlezone

Pong

Tennis for Two

Spacewar!

. Millal tuli vélja maailma esimene videoméng?
1958
1955
1972
1966

. Millal tuli vélja esimene virtuaalreaalsuse (VR) méng?
2006
1994
2000
1980

. Mis oli maailma esimene mangukonsool?
Mecha
Orkla
Gamecube
Magnavox Odyssey

OO0 09 O0O0O0O0O WM O0O0O0O 000

o

Info vastaja kohta

7. Kui palju aega veedad Sa péevas videomédnge méngides?
o  Uldse mitte

Véhem kui 1 h

1-2h

2-4h

4-6h

Rohkem kui 6 h

O O O 0 O
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8. Kas Sa tunned, et veedad liiga palju acga videomadnge méangides?
o  Jah, seda on liiga palju

o Jah, aga see ei sega minu muid tegevusi

o  Ei, méngin vastavalt aja olemasolule

9. Mis seadet kasutad Sa videoméngude méngimiseks?

Mitte iildse Korra kuus Korra 2-4 korda Iga péev
nédalas nédalas

PC (lauaarvuti)
Xbox
Playstation
Nintendo
Telefon
Siilearvuti
Tahvelarvuti

10. Mis zanri videoméinge Sa méangid?

Mitte iildse Korra kuus Korra 2-4 korda Iga péev
nidalas nidalas

FPS (First Person Shooter)
Oudusmingud (Horror)

RPG (Roleplay méngud)
Simulatsiooniméngud (Puzzle)
Voitlusméangud (Action)
Automingud (Racing)
Ajaviteméngud (Casual)
Muud ménguzanrid

11. Kas Sa oled leidnud endale uusi sopru ldbi videoméngude méngimise?

o  Eioleildse leidnud

o  Jah, olen leidnud mdne iiksiku sdbra

o Jah, olen leidnud mitmeid sdpru, kellega koos méangin videoméange

o Jah, olen leidnud mitmeid sdpru kellega suhtlen ka videoméngude viliselt

12. Kui palju on videoméngude méngimine héirinud Sinu igapéevaelu ja -tegevusi?

Mitte iildse Manel korral Korduvalt Igapéevaselt Ei tee seda

Oppimist

Koolis kdimist

Trennis kdimist
Sopradega aja veetmist
To6l kdimist

13. Milliseid tervisehéireid Sul esineb ja kui sageli?

Mitte iildse Mbdnel korral Korduvalt Igapéevaselt

Négemisprobleemid
Krambid liigestes
Kange kael

Valu randmepiirkonnas

14. Mida arvad Sina videomingude mdjust noortele?
o | 1 T 2 T 3 [ 4 1 5 T 6 [ 7 T 8 T 9 T 10
Viga kahjulikud Viga kasulikud
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Osavuse kontroll!

Siin kiisitluse osas saad harjutada enda oskusi videoméngude abil. Méange on kokku 3 ning nende
labimiseks laheb aega ligikaudu 5-10 min. Iga méngu jaoks on lisatud eesti keelne juhend. Ava méing
klikates sinisele lingile ning méng avaneb uues aknas. Kui oled 16petanud, siis sisesta kiisimuse all olevale
kasti sisse saadud punktide arv. NB! Ara sulge kiisitluse akent.

15. Miéngu tiitip: See tilesanne on disainitud tuvastama sinu lithimélu taset.

Seletus: Sulle ndidatakse suvaliselt genereerituid numbreid, jita need meelde ning nende 1oppedes sisesta
nédidatud numbrid TAGURPIDI. Naiiteks: Kui sulle ndidatakse numbreid 1 4 5 2, siis pead sisestama
numbrid tagurpidi, ehk: 254 1

https://www.arealme.com/brain-memory-game/en/

16. Miéngu tiiiip: See tilesanne on disainitud tuvastama sinu kée ja silma vahelist koordinatsioonivdimet.
Seletus: Igas voorus néete kahte palli, telge ja valget katkendlikku ringi. Pallid liiguvad moéoda telge ja
teie eesmark on panna litkuvad pallid peatuma valge katkendliku ringi sees. Klopsamisel pallid peatuvad.
Valge ring muutub roheliseks, kui molemad pallid peatuvad ringi sees, ja kollaseks, kui iiks peatub ringi
sees. Kui molemad pallid peatuvad viljaspool ringi, muutub ring punaseks.

https://www.arealme.com/eye-hand-coordination-test/en/

17. Méngu tiitip: Selles méngus mdddetakse sinu kiirust ning tépsust hiire liigutamisel.

Seletus: Miangu alguses klikka palli peale ning liiguta seda modda joont voimalikult kiiresti, ilma joonest
korvale kaldumata. Joone 16ppu joudes genereeritakse sulle uus joon, mida modda pead sa samamoodi
litkuma. Méng kestab kokku 60 sekundit v6i kuniks sa joonest korvale kaldud.

https://www.arealme.com/mouse-test/en/
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SISSEJUHATUS

Ténapdeva peamiselt kapitalistlikus maailmas on ettevotete iiheks suuremaks eesmérgiks
teenida voimalikult lihtsalt vGimalikult suur kasum. Selle jaoks on vélja mdeldud erinevaid
turundusstrateegiaid. Uheks nendest on rohereklaamimine, sest maailmas, kus inimeste
pShjustatud kliimamuutused on ldbiv teema, omab keskkonnasdéstlikult toodetud toode
Suuremat véartust kui tavaliste votetega valminud toode. Roheliselt tootmine ei ole lihtne, see
on kapitalimahukas, acga ndudev ning iildiselt viga kulukas. Seepdrast on mitmed ettevotted
hakanud tegelema rohepesuga, st reklaamima ennast v3i oma tooteid rohelisemalt, kui need
tegelikult on. See on ettevottele iildiselt vdga tShus viis kliendibaasi suurendamiseks.
Rohepesu dra tundmine on raske, eriti kui puuduvad selle alased teadmised. Lihtne on
reklaami ohvriks langeda.

Valisin oma uurimist66 teemaks rohepesu sellepérast, et olen ise sellest palju kuulnud ja nden,
kuidas see on lihtne viis kliendi manipuleerimiseks ilma igasuguse vastutuseta, arvan, et oleks
vajalik sellel teemal rohkem rddkida ning inimeste teadlikkust tdsta. Niimoodi on vdimalik
muuta praegust turgu, mis teenib kliente pettes palju kasumit.

Selle uurimistdd eesmérgiks on teada saada, kui palju inimesi on teadlikud rohepesust, kuidas
nad hindavad keskkonnasdbralikke tooteid ja ettevotteid, kuidas tuntakse rohemérgiseid ning
kuidas suhtutakse rohereklaamidesse.

On tdendoline, et suur osa vastajatest ei ole rohepesust teadlikud, sest varasemate uuringute
pohjal on see teooria paika pidanud. Vdiks eeldada, et inimesed, kes teavad rohepesust, on
voimelised ka rohepesu, mis on esitatud kui rohereklaam, dra tundma. Samuti oleks loogiline
arvata, et rohepesust teadlikud vastajad véartustavad keskkonnasdbralikke tooteid ja
ettevotteid rohkem kui mitteteadjad, sest neil on olemas teadmised, kuidas rohepesu toimub,
ning seetdttu on nad tdendolisemad ndgema loodussdbralike ettevdtete voi toodete tdelist
védrtust turule.

Uuringu 18bi viimiseks kasutatakse kvantitatiivset meetodit, sest uuringu sisu koosneb suurel
maédral vastajate subjektiivsetest hinnangutest ning kindlatest valikutest. Uurimisprobleemi
lahendamiseks analiilisitakse teooriat, mis enim iseloomustab inimese ostuk&ditumist
rohereklaamimise, tdpsemalt rohepesu mdju all. Peamisteks allikateks on erinevate teadlaste
uurimist66d, ka kindla uuringuagentuuri uuring.

Ténan oma juhendajat Kandela Ouna, kes aitas mind t& sisu, kiisimustiku ja vormistusega,
ja oma dde Mari Sisaskit, kes jagas mulle teooria jaoks materjale, millest oli palju abi.
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1. TEOREETILINE ULEVAADE ROHEPESUGA SEOTUD
VALDKONDADEST

1.1. Tarbimisharjumuste muutmine, arenev turg ning rohereklaamid

Kapitalistlikus majandusruumis on ettevotte eesmirgiks miitia voimalikult palju. Edu
saavutamiseks kasutatakse erinevaid turundusvétteid, mille tulemusena tarbimine suureneb.
Olenemata sellest, et praegu on tarbimine aeglustunud, peamiselt COVID-19 pandeemia
pérast, ennustatakse 2030. aastaks keskklassi tarbimist suurenevat 1,3 miljardi vorra, joudes
viélja 4,8 miljardi inimeseni. (Growing consumption 2022)

Nii majapidamiste kui ka ettevotete tarbimisharjumuste suur muutus toob paratamatult kaasa
keskkondlikud muutused, mis siin juhul on 6kosiisteemi kahjustavad. Pracguseks on inimeste
tilemddrane tarbimine tekitanud suuri probleeme: suurenevad priigikogused reostavad
maailmamerd ja muid elukeskkondi, tootmise kéigus iimbritsevasse keskkonda sattuvad
miirgised gaasid ning kemikaalid kahjustavad elusloodust ja ka kohalike elanike elukvaliteeti
jne.

Nendest probleemidest ja nendega kaasnevatest tagajargedest on hakatud 21. sajandil rohkem
rddkima, tdnu sellele on kasvanud ostjate teadlikkus jatkusuutlikuma ostlemise osas. Jérjest
enam ettevotteid on podranud oma téhelepanu nii tootmisprotsessides kui ka reklaamimises
rohelisema tuleviku poole, et saada poolehoidu ka teadlikemalt klientidelt. Enamasti inimesed
hindavad seda, kui toode vdi ettevdte on keskkonnasdbralik. (Nyilasy, Gangadharbatla 2014).
Alates 2009. aastast on ameeriklaste, kes ostaksid parema meelega jatkusuutlikult valmistatud
toote, hulgas niha olnud keskkonnasdbralikkuse toetuse kasvamist 8% vorra (kuni 59%-ni).
Ligi 70% Suurbritannia kodanikest hindab kdrgelt ettevotte keskkonnasobralikkust, Brasiilias
on see 85% ja Hiinas 94% uuringule vastajatest. Rohelisem toode on iildsuse silmis
vadrtuslikum ja seepdrast suunavad ettevotted palju energiat turundusse, et tuua esile oma
keskkonnasdbralik toode ja selle pealt suuremat kasumit teenida (Bonell 2015).

Rohe-reklaamimine sai tduke 1970. aastal, kui kiituse hinnad tdusid ja inimesed hakkasid
mdistma, et maavarasid on ainult piiratud koguses ja et nende kasutamine kahjustab
keskkonda. Peagi ei omanud ettevdtte mainekas logo voi nimi suurt véartust, klientidele luges
firma jétkusuutlikkus ja keskkonnasdbralikkus, mis tottu hakkasid ettevotted jérjest enam
reklaamima oma tooteid rohelisena (Krafft, Saito 2014). Rohe-reklaamimine on
turundusstrateegia, mille kdigus piitiab firma esile tuua oma keskkonnasdbralikke omadusi
voi tooteid. Sellega hakatakse tegelema tavaliselt siis, kui konkurent on alustanud rohe-
reklaamimisega, kui on ilmunud uued keskkonnateadlikud kliendid vdi kui ettevottes on
toimunud rohepdore (dsja kasutusse tulnud jatkusuutlikud materjalid, tootmisprotsessid vms).
Siiski, suurim eesméirk on ostjale muljet avaldada. Rohe-reklaamimisega tegeledes esitavad
ettevotted tihti erinevaid keskkonnaga seonduvaid viited, mille majandusteadlane Les
Carlson jagab viieks erinevaks kategooriaks:

e  Toote keskne — suunab tdhelepanu toote omadustele.

e  Tootmisprotsessi keskne — suunab tdhelepanu ettevdtte tootmisprotsessile.
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e Maine keskne — loob seose ettevotte ja keskkonnaprobleemi vahel.
e  Viide, mis holmab tervet keskkonda.
e  Eelnevalt nimetatud viidete segu. (Carlson, Krove, Kangun 1993: 5)

Toote voi teenuse keskkonnasdbralikkuse vdi ettevottes toimuvate muudatuste reklaamimine
on osutunud edukaks. Mitmed uuringud on avastanud, et rohe-reklaamid on vdimelisemad
firmale meeldivat mainet tekitama, kui on tavalised reklaamid. Klientides tekitavad rohe-
reklaamid positiivse mulje, mis voib viia selleni, et miiiidav toode ostetaksegi. Ettevotetele on
tahtis luua endast hea pilt, kasutades selleks iga sobivat juhust. Soov ostjate probleeme kuulata
ja need lahendada, et rahvale meele jérgi olla, on viinud meid rohepesuni (Nyilasy,
Gangadharbatla 2014).

1.2. Rohepesu, selle tagajarjed ja rohepesu patud

Rohepesu (ka Okoeksitamine) on turundusvote, mille korral tundub ettevotte vdi toode
niiliselt keskkonnasdbralik, kuid nii see tegelikult ei ole. Selle kéigus varjatakse ettevotte voi
toote tegelike omadusi. Enamasti vdivad ettevotted voi organisatsioonid Kulutada rohkelt raha
ja aega, reklaamides end rohelisemana ja keskkonnasobralikumana, kui nad tegelikult on,
kasutades selleks erinevaid rohepesu alla kuuluvaid turundusvotteid ja -strateegiaid.
Eesmirgiks on kasvatada ettevotte kasumit, kogudes rohkem kliente. Ettevotetele on
kasulikum, kui nad oma tootmisprotsesside keskkondlikke mdjusid ei avalda. Seepérast on
reklaamimisel 6eldud véited vdga laiamdistelised voi neil puudub ametlik kinnitus, et toote
valmimine ning miiiimine on algusest [dpuni olnud keskkonda sdistev ja vastavate seadustega
reguleeritud (Delmas, Burbano 2011).

Rohepesu on voimalik lahterda kaheks. On olemas ettevotte vOi organisatsiooni tasemel
rohepesu, mille kdigus vdidetakse ettevote ja selle pShimdtted olema rohelisemad, kui need
tegelikult on. 21. sajandi alguses tuli USA iiks suurimad energiatootjaid General Electric vélja
kampaaniaga ,,Ecomagination®, mis reklaamis uut keskkonnasdbralikku elektritulevikku ja
roheenergia tootmist, suunates sama aegselt tootmise kdigus tekkinud elusloodusele miirgised
kemikaalid Hudsoni jokke. Selline tegevus ei ole kuidagi kooskolas jatkusuutliku tootmisega
ja arusaadavalt on tegu rohepesuga (Delmas, Burbano 2011).

Rohepesu saab toimuda ka toote voi teenuse tasemel. 2010. aastal algatati tuntud joogivee
tootja Fiji Wateri osas kohtuprotsess ulatusliku rohepesu pirast. Ettevote viitis enda
reklaamides, et nende joogivee tootmine ja transportimine on siisinikuvaba. Reklaami
tulemusena Fiji Wateri tulu kasvas, olenemata sellest, et kampaania pohines valedel ja vee
tootmisel reostati Fiji pdliselanike joogivett. Ulatusliku valede levitamise eest anti ettevote
kohtusse ning neid trahviti (Delmas, Burbano 2011).

On kolm peamist pdhjust, miks rohepesu eksisteerib:

e  [Eeldatakse, et nii klient kui ka konkurent viljendavad oma otsustega
keskkonnasobralikku maailmavaadet.

e  Soovitakse kasvatada ettevdtte sissetulekut, piirgides rohelisele turule, kuid jéttes
muutmata endi tdeline 6koloogiline jalajilg.

e  Mitmed ettevdtte osad, nagu nditeks turundusosakond, v3ivad hakata varem reklaamima
rohelisi tooteid, kui need tegelikult tootmisesse vdi turule jouavad. (Delmas, Burbano
2011: 12)
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Maiste rohepesu vdeti kasutusele 1986. aastal Ameerikas, seda kasutas esimesena
keskkonnakaitsja ja teadlane Jay Westerveld. Termin on kasutusel olnud aastakiimneid, kuid
alles niitid kogub see jdrjest rohkem tihelepanu (Becker-Olsen, Potucek 2013).

2007. aastal korraldas reklaamikonsultatsiooni pakkuv ettevdte TerraChoice Environmental
Marketing uuringu, et mdista paremini rohepesu levikut. Kokku kontrolliti jaemiitigikohtades
miitidavate 1018 erineva toote 1753 erinevat keskkonnasdbralikku seisukohta. Selgus, et 1017
toodet reklaamiti rohelisemana, kui need tegelikult olid. Andmete analiilisi kdigus suutis
TerraChoice luua siisteemi, mille abil saab lahterdada rohepesu viise. Seven sins of
greenwashing (seitse rohepesu pattu) on selle tildtuntud nimi. (TerraChoice Environmental
Marketing 2007:2) Need patud jagunevad jargmiselt:

kauplemine varjatud tingimustega,

toendusmaterjalide puudumine,

ebamairased seisukohad,

asjakohatud seisukohad,

vihem halvem valik,

puhas vale,

valemaérgiste kasutamine.

Kauplemine varjatud tingimustega ehk sin of the hidden trade-off hdlmab tooteid, mis
vdidavad end olevat rohelised, reklaamides enamasti mdnda iiksikut ddrmiselt piiratud
keskkonnasdbralikku omadust. Suurem osa tootmisprotsessist ja selle tagajargedest jaetakse
nditamata. Viited ei pruugi olla védrad, kuid loovad tootest keskkonnasobralikuma pildi, kui
see poOhjaliku analiiiisi pohjal oleks. TerraChoice avastas, et viidetavalt taaskasutatud
materjalidest toodetud paberist koogikateratikud, salvritikud ja koopiapaberid ei ole siiski
jétkusuutlikult toodetud, pidades silmas kuluva vee, kemikaalide ja elektrienergia suurt kogust
(TerraChoice Environmental Marketing 2007).

Tdendusmaterjalide puudumine ehk sin of no proof holmab tooteid, mis reklaamivad end
keskkonnasobralikult erinevate néiliselt vettpidavate vdidetega, aga ei suuda vajaduse korral
toestamiseks védrtuslikku materjali pakkuda voi puudub usaldusvédrse kolmanda osapoole
kinnitus, siis on tegu rohepesuga. TerraChoice toob vélja mitmeid véidetavalt loomadel
mittetestitud juukseSampoone ja -palsameid, kuid ei leia nii pakendilt kui ka internetist véitele
kinnitust (TerraChoice Environmental Marketing 2007).

Ebamaérased seisukohad ehk sin of vaguness hdlmab tooteid, millelt leiab erinevaid véga laia
mdistelisi kinnitusi, et kdesolev fabrikaat on ,kemikaali vaba“ voi ,,100% looduslik* jne.
Esmamulje voib jddda positiivne, sest tdnapdeval hindavad kliendid loodusldhedasi ja
keskkonnasobralikke tooteid, kuid siivenedes viidete sisusse on arusaadav, et need ei ole
usaldusvddrsed. Uraan ja elavhdbe on looduslikud, kuid see ei tdhenda, et need
elusorganismile ohutud oleksid. Termin ,,roheline” ja ,keskkonnasdbralik ei oma ilma
selgituseta mingisugust tdhendust (TerraChoice Environmental Marketing 2007).

Asjakohatud seisukohad ehk sin of irrelevance holmab tooteid, mis kiill vdivad esile tuua
iseloomulikke keskkonnasdbralikke omadusi, kuid need omadused ei ole asjakohased. Toote
eksitav reklaam takistab ostjat leidmast parimat keskkonnasobralikku lahendust. TerraChoice
avastas, et peaaegu 80 toote kohta oli véidetud, et nendes ei leidu freoone (CFC). CFC ehk
kloroflourosiisivesinikud kahjustavad osoonikihti ning seetdttu keelati nende kasutamine juba
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ligi 30 aastat tagasi dra. Viide ,.ei sisalda freoone” on faktiliselt dige, aga tdnapédeval
védrtusetu (TerraChoice Environmental Marketing 2007).

Vihem halvem valik ehk sin of lesser of two devils hdlmab tooteid, millelt leiab nn rohelisi
véited, mis voivad olla kiill tdesed, aga on suures plaanis eksitavad, juhtides ostjaid kdrvale
reaalsetest keskkondlikest tagajargedest, mis sdltuvad toote tootmisprotsessist. TerraChoice
toi uuringus vélja orgaanilised taimekaitsevahendid. Pollumajanduses, kus pestitsiidideta ei
saa, oleks mdistlik kasutada keskkonnasdbralikumat kaitsevahendit, et tekitada vdimalikult
vihe kahju. Isiklikes aedades ja pdldudel ei pruugi kemikaalid aga vajalikud olla (TerraChoice
Environmental Marketing 2007).

Puhas vale ehk sin of fibbing hdlmab tooteid, millel nimetatud véited on védrad. Selline asi
esineb vdga harva. TerraChoice avastas paar toodet, mille puhul leidus ldhema uurimise
kidigus vastandlik informatsioon. Uks nendest oli nimetamata ndudepesuvahend, mis
véidetavalt oli pakitud 100% taaskasutatud paberisse, olenemata sellest, et tegelik pakk
koosnes tiiel médral plastmassist (TerraChoice Environmental Marketing 2007).

Valemirgiste kasutamine ehk sin of worshipping false labels hdlmab tooteid mérgistega, mis
ei ole kinnitatud usaldusvéirse kolmanda osapoole poolt. TerreChoice avastas, et selliste
margiste leidmine nii internetis kui ka poes on iilimalt lihtne. Ekslikke rohemairgiseid
kasutatakse, et ndida t3eliselt keskkonnasdbralikuna (TerraChoice Environmental Marketing
2007).

Ténu rohetooteid miiliva turu laienemisele areneb ka rohepesu. See on laialt levinud ja seetdttu
omab suurt mdju ettevdtete, klientide, keskkonna ja périselt roheliste toodete iile. Seda
selgitab paremini mdiste green skepticism ehk roheskeptitsism. Roheskeptitsism on
ainulaadne fenomen, mille korral klient kahtleb toote rohelisuses. Seda pohjustab ettevotte
kiitumine ja selle toodete reklaamimine moel, mis tekitab kliendis vastuolu, sest kasutatud on
ostjale kahtlasena tunduvaid mérke, viiteid vms. (Leonidou, Skarmeas 2015)

Yogyakartas, Indoneesias ldbi viidud uuring niitas, et véga keskkonnasdbralikuna
reklaamitud tooted tekitasid peaaegu pooltes kiisitletutes kahtlust véite tdesuses. Segadust
tekitavad ka mitmetahulised mérgised, nagu ,,biolagunev® vdi ,keskkonnale ohutu*
(Mustinko Aji, Sutikno 2015). Ettevdtted panustavad oma aega ja raha kliendile, kes ei ole
teadlik rohemirgistest ja nende tdhendustest. Keskmine ostja ei tea, millistel pdhimdtetel ja
seadustel need seisukohad on vdetud ning seetdttu ei saa klient oma ostueelistusi tdeselt
véljendada. Siiski ei saa hakata miilima toodet &armiselt detailse ja sisurohke reklaamiga, sest
sel viisil voivad kliendid seda tdielikult véltida (Mustinko Aji, Sutikno 2015).

1.3. Jatkusuutlikkus Balti riikides ja ka Eestis tipsemalt

Nii nagu mujal maailmas arutletakse jarjest rohkem rohepooretest, -toodetest ja -tootmisest,
hakkavad ka Baltikumis muutused toimuma. Alates aastast 2020 on Eesti, Lti ja Leedu olnud
osa Euroopa suurimast uuringust Sustainable Brand Index, mis uurib jitkusuutlikust ja
inimeste suhtumist sellesse, et mdista paremini, kuidas see mdjutab reklaame, suhtlust ja
ettevotete arengut. Uuring hdlmab kaheksat erinevat majandusharu, kolme riigi peale kokku
151 erinevat ettevotet. 2021. aastal iitlesid 56-60% tarbijatest Baltikumis, et arutavad oma
pereliikmete ja sOpradega jéitkusuutlikkusest, ligi kolmandik Eesti, Ldti ja Leedu
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elanikkonnast vididab, et huvi keskkonnasdbralikuma eluviisi vastu on kasvanud, eriti
COVID-19 pandeemia ajal (Estonia — Sustainable Brand Index 2021).

Viitega, et ostu sooritamisel méngib suurt rolli toote voi ettevote keskkonnasdbralikkus,
ndustus keskmiselt 66% 2021. aastal vastanutest. See on ligi 3% védhem, vorreldes eelneva
aastaga. Kuigi graafikud nditavad langustrendi, ei tihenda, et inimesed vdhem hooliksid.
Tdendoliselt midngib huvi kahanemises rolli pandeemia. Samuti tuleb meeles pidada, et
hoolimata inimeste huvi olemasolust, ei pruugi see kajastuda ostukditumises. Rédkides
inimeste positiivsest ja negatiivsest suhtumisest rohereklaamidesse ja -vdidetesse, siis
vastavalt 41-49% on vastuvdtlikud ja heakskiitvad ning 7-14% pahakspanevad. (Estonia —
Sustainable Brand Index 2021)

Eestis 1dbi viidud uuring hdlmab 8 erinevat majandusharu, 50 ettevotet ja 800 vastajat vanuses
16-75 aastat. Kui vorrelda Eestit Léti voi Leeduga, on néitajad siin madalamad, kuid mitte
oluliselt. Naiteks, kui Latis arutleb umbes 60% riigi elanikest pere ja sOpradega
jatkusuutlikkusest, siis Eestis on see protsent vdiksem, kuni 56%. Samuti hoolivad eestlased
vihem, kas toode voi ettevote on keskkonnasdbralik, 64% létlaste ja leedukate 67% vastu.
2020. aastal oli vahe veel suurem, 65% 71%-1le. On néha, et Liti ja Leedu elanikud on rohkem
huvitunud rohelisemate toodete ja ettevotete olemasolust, kui on eestlased. (Estonia —
Sustainable Brand Index 2021)

Nii Létis kui ka Leedus on 49% vastajatest pigem positiivsed rohereklaamide ja -vdidete
suhtes, Eestis on see protsent vaid 41%. Negatiivse hoiakuga vastajaid oli 14%, vorreldes Léti
7%-ga on see kaks korda rohkem. Hoolimata suurest 1dhest positiivsete ja negatiivsete
tulemuste vahel, tuleks meeles pidada, et see ei ole otseselt ei hea ega halb. Sustainable Brand
Index toob vilja oma varasematest uuringutest asjaolu, et skeptiline suhtumine
rohereklaamidesse on kasvamas, sest inimeste teadlikkus sel alal on pidevas arengus. Suur
erinevus néitab, kui tdhtis on rohereklaamimisel kasutada tdeseid fakte, olla arusaadav ja oma
tegude eest vastutust votta. (Estonia — Sustainable Brand Index 2021)

Jatkusuutlikkuse indeksit mdddetakse kahe peamise faktori pohjal: kui suur on ettevotte
keskkondlik vastutus ja kui suur on ettevotte sotsiaalne vastutus. Kahe faktori pohjal on
voimalik kokku saada 200%, aga ainult siis, kui ettevdte on olnud nii keskkondlikult kui ka
sotsiaalselt tdielikult aus. 2021. aastal oli Eesti kdige keskkonnasdbralikum ettevdte Kalev
(200%-st 87%), koheselt jargnes Elron (86%) ja kolmas oli Coop (85%). To0stustest oli kdige
jatkusuutlikum toiduainetdostus, tdpsemalt tuuakse vélja toidupoed. Kodige madalama
hinnangu sai elektri- ja soojustootmine. (Estonia — Sustainable Brand Index 2021)
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2. UURING ROHEPESU TEADLIKKUSEST
2.1. Uuringu eesmark, kiisimustiku tlesehitus ja valimi kirjeldus

Uuringu eesmérgiks on ndidata, et olenemata inimese teadlikkusest rohepesust, ollakse ikkagi
modjutatud rohereklaamidest ja muudest sarnastest turundusstrateegiatest. Selgub ka, kuidas
on hoiakud ettevotete ja toodete keskkonnasdbralikkusesse ning kuidas suhtutakse
rohereklaamidesse.

Uuringu 14bi viimiseks koostati kiisimustik (vt lisa 1) Microsoft Forms keskkonnas.
Kisimustiku sihtgrupiks on inimesed erinevast vanusest ja soost. Kiisimustik koosneb kahest
osast, jagunemine toimus valikute, kas ollakse teadlik rohepesust voi mitte, alusel. Valides
variandi, et ei ole kuulnud rohepesust voi olen kuulnud, kuid ei tea tdhendust, suunati vastaja
vastama kiisimustele, mis uurisid peamiselt inimese arvamusi ja hoiakuid rohereklaamide
ning ettevotete ja toodete keskkonnasobralikkuse suhtes. Kiisimusi selles osas oli kokku
itheksa tiikki. Kui valiti vastusevariant, mis seisnes rohepesust teadlik olemises, suunati
vastaja kiisimusteni, mis uurisid vastaja arvamusi ja hoiakuid nii rohereklaamide, ettevdtete
ja toodete keskkonnasdbralikkuse suhtes kui ka seda, kust on vastaja kuulnud rohepesust ning
kas ollakse ka teadlik seitsmest rohepesu patust. Kiisimusi selles osas oli kokku 11. Mdlemas
osas oli viis kattuvat kiisimust. Uhesuguste kiisimuste eesmérk kahele erinevale grupile on
toestada teooriat, et rohepesu on tShus turundusstrateegia, ning uurida, kas rohepesust teadlik
olemine mdjutab hoiakuid ettevotete ja toodete jatkusuutlikkuse osas.

Internetikiisimustikku jagasin isikliku sotsiaalmeedia konto alt ja sellele vastas kokku 111
inimest. Enim oli vastajate seas naisi (vt joonis 1) ja inimesi vanuses 17-30 aastat. Vdhem oli
mehi ning inimesi vanuses 61 aastat vOi vanemad ning 16 aastat v3i nooremad. Kuna
vanusegruppide esindatus oli ebavdrdne, siis jaotati vastajad andmete analiiiisil kahte
erinevasse gruppi — 30aastased ja nooremad ning iile 30aastased.

Naine 82
3
o0 Mees 27
(%]
Muu 2
16 aastat ja noorem [ 8
" 17-30 aastat [ 62
g 31-45aastat [N 22
>

46-60 aastat [N 14
61 aastatjavanem [l 5
0

10 20 30 40 50 60 70 80 90

Vastajate arv
Joonis 1. Uuringus osalenud inimeste sooline ja vanuseline jaotus

Jooniselt 2 selgub, et ligi 40% vastanutest ei ole sdnaga ,,rohepesu iildse kokku puutunud.
Vordselt on vastajaid, kes véitsid, et on sdnast kuulnud, kuid tdhendust ei tea (30%), ning

222



Kadri Vulkan, 11. klass, Parnu Koidula Giimnaasium, 2022
TARBIJATE TEADLIKKUS ROHEPESUST

vastajaid, kes viitsid, et on kuulnud sellisest sdnast ja teavad ka selle tdhendust (30%). Samuti
selgub, et rohepesust tdielikult teadlikke inimesi on enim iile 30aastaste ning naiste seas.
Sonast endast on kdige rohkem kuulnud vanemad kui 30aastased ning mehed ja naised siin
tipris vordsed. Rohepesust ei ole midagi kuulnud umbes 40% alla 30aastaseid ja peaaegu 60%
kaikidest meessoost vastajatest.

Uldine e o w 3

.
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

Ei ole sellisest sonast kuulnud ega tea ka tdhendust
M Olen kuulnud ja tean s6na tahendust

Olen sellisest sGnast kuulnud, aga ei tea tahendust

Joonis 2. Vastajate rohepesust teadlikkuse jaotumine soo ja vanusegruppide pdhjal.

Uheks pdhjuseks, miks naised vanuses iile 30 aasta on enim kuulnud rohepesu kohta, vdib
olla see, et selline sihtgrupp on koige tdendolisem meedias, ka sotsiaalmeedias rohepesu,
kliimamuutuste jms uudistega kursis olema. Uks p&hjus, miks nii palju inimesi rohepesust
midagi ei pruugi teada, on see, et Eesti meedias ei ole sellest suurel médral radgitud. On kiill
teemat tutvustavaid artikleid ning videoid, kuid need tihti ei joua suurema publikuni.

2.2. Rohepesust mitteteadlike vastajate tulemused

Jérgnevalt on toodud joonised ja nende analiiilis vastajatelt, kes ei ole kuulnud rohepesust vdi
on kuulnud sellisest sOnast, aga ei tea selle sisu.

Esmalt uuriti rohepesust mitteteadlikelt vastajatelt, mida nende meelest rohepesu tihendada
voiks. Kiisimusele vastamiseks pidi kirjutama lahtrisse oma arvamuse. 80 erineva vastuse
seast paistis silma kindel muster: rohepesuks peetakse tihtipeale Okoloogilise ja/vdi
keemiavaba pesuaine vdi pesupesemisega seotud asju. Samuti arvatakse, et rohepesu on
mingil moel seotud taaskasutamise ja rohepoordega.

On loogiline, et rohepesuks arvatakse olevat eelkdige pesemisega seotud tegevusi voi asju,
sest véljend ise koosneb kahest sOnast: roheline ja pesu/pesemine. Esimene sdna on nii
meedias kui ka tavalises suhtluses tihedalt seotud erinevate keskkonda sdistvate
tegutsemisviiside jms ning teine sdna seostub enim riietega vdi millegi pesemisega.

Jargmine kiisimus uuris, kas vastaja pigem ostaks rohemérgisega voi rohemairgiseta toote, kui
modlema toote hind ja kvaliteet on sama. 85% vastajatest ostaksid rohemérgisega toote. See
kinnitab teooriat, et rohereklaamides on vimalik suurendada kliendibaasi. On tdendoline, et
kui niiteks hind oleks rohemérgisega tootel kdrgem, ei oleks see protsent enam nii kdrge.
Ostu sooritamisel on hind enamasti méaravaim faktor.
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Vastajad, kes ei valinud rohemérgisega ega rohemaérgiseta toodet (2%), toovad vélja asjaolu,
et neil ei ole vahet. On ka vastajaid, kes titlevad, et nad ei tunne rohemérgiseid, seega ei oska
nad kahe vahel valida.

Jooniselt 3 tuleb vélja, et 10 palli siisteemis on toodete keskkonnasdbralikkuse keskmiseks
hinnanguks 4,6 palli. Ule keskmise viirtustavad toote keskkonnasdbralikkust naised ja
inimesed vanuses iile 30 aasta. Mehed véirtustavad keskkonnasdbralikkust keskmisest
peaaegu terve palli jagu vihem.

Uidine I 4,6

3

5 dle30a I 51
30ajanoorem [ 44

2 Naine [ 4,9

a Mees [ 37

Keskmine hinnang

Joonis 3. Vastajate hinnang sellele, kui viga nad véértustavad toote keskkonnasdbralikkust
s00 ja vanuse alusel

Madal keskmine hinnang vdib olla tingitud keskkonnasdbraliku toote kdrgemast hinnast,
vorreldes tavalise, mitte keskkonnasdbraliku tootega. Naiste hulgas on hinnang keskmisest
kdrgem vdib-olla sellepdrast, et naised on enamasti vastuvdtlikumad uutele ideedele, sh toote
keskkonnasdbralikkuse ~ kasvavale véirtustamisele. Ule 30aastased  vértustavad
keskkonnasdbralikke tooteid rohkem vdib-olla sellepérast, et nende sissetulek on stabiilsem
ning véljavaade maailmale ning selle probleemidele arusaadavam.

Jooniselt 4 néeb, et vastajad, kes védidavad, et ei ole rohepesust teadlikud voi on kuulnud ainult
sellist sdna, teavad rohemadrgistest lisna véhe, kiimne palli siisteemis hinnatakse enda
teadlikkust 3,2 palli ringi. Keskmisest kindlamalt tunnevad end vastajad vanusega iile 30 aasta
ning kes on enamasti naissoost.
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2 Naine [ 3,5

3 Mees N 26

0 0,5 1 15 2 2,5 3 3,5 4

Keskmine hinnang

Joonis 4. Vastajate hinnang sellele, kui hésti tunnevad nad rohemirgiseid toodetel soo ja
vanuse alusel

Keskmine hinnang on vdga madal, see v3ib olla tingitud inimeste vihesest kokku puutest
rohemirgistega. Samuti vOib rolli méingida mérgiste mitmed erinevad kujundused ja
tdhendused, mis inimesi segadusse ajavad. Toodetelt vdib leida mitte-ametlikke
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rohemadrgiseid, mis tootjad on sinna ise pannud, et piitida kliendi tdhelepanu, ning ka see vdib
nende dra tundmise muuta inimesele raskemaks. Alla 30aastased vastajad on keskmisest
vidhem enesekindlamad. Vdimalik, et see on tingitud viiksemast elukogemusest ning vahem
stabiilsemast sissetulekust, mis oma korda mojutavad ostukditumist.

Joonis 5 niitab, et ettevitete keskkonnasobralikkuse keskmiseks hinnanguks 10 palli
stisteemis on 4,1 palli. Enim véirtustavad seda iile 30 aasta vanuselised ja naised. Alla
keskmise jadb hinnang vastajatel vanusegrupist 30 aastat ja noorem ning sooliselt meestel.

Uidine I 4,1

E "

g dle30a NI 48
~  30ajanoorem I 37

2 Naine [ 44

A Mees I 33

Keskmine hinnang

Joonis 5. Vastajate hinnang sellele, kui vdga nad védértustavad ettevotte
keskkonnasdbralikkust soo ja vanuse alusel

Keskmine hinnang on madal, see vdib olla tingitud ettevotete keskkonnasdbralikkuse, st
kuidas toodeti, mida kasutati jms vahesest taustast. Ka inimeste enda huvi puudumine méngib
siin suurt rolli. Naised véaartustavad ettevotte keskkonnasdbralikkust rohkem, sest nad on
tihtipeale vastuvotlikumad uuenduslikele keskkonda sidstvatele tegutsemisviisidele. Ule 30
aastased védrtustavad ettevotte keskkonnasdbralikkust keskmisest rohkem, sest vorreldes alla
30 aastastega on tdendoline, et nad on rohkem teadlikumad maailma keskkonnaprobleemidest
ning seetdttu mdistavad nad keskkonnasobralike ettevdtete védrtust.

2.3. Rohepesust teadlike vastajate tulemused

Jargnevad joonised ja analiiiisivad tekstid on vastustest vastajatelt, kes on kuulnud rohepesust
ja teavad selle sisu.

Esmalt uuriti, kust on rohepesust teadlikud vastajad kuulnud selle kohta. Vordselt jagunevad
inimesed, kes on kuulnud nii uudistest ja muudest meedia véljaannetest kui ka inimesed, kes
on kuulnud rohepesu kohta sotsiaalmeediast. Alla 30 aastased vastajad on kuulnud sellest
vordselt uudistest ja sotsiaalmeediast, iile 30 aastased inimesed aga peamiselt ainult uudistest.

Selleks, et inimeste seas rohereklaamide ja rohepesu kohta rohkem informatsiooni jagada, et
nemad ostjatena saaksid teha parima voimaliku valiku, tuleks seda teha peamiselt uudistes ja
muudes meedia viéljaannetes, alla 30 aastaste seas oleks kasulik ka sotsiaalmeedias infot
jagada.

Jargmine kiisimus uurib, kas vastaja ostaks rohemdrgisega vdi rohemdrgiseta toote, kui
modlemal tootel on hind ja kvaliteet sama. Umbes 90% vastajatest ostaksid rohemérgisega,
10% ei ostaks.
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Siin leiab jillegi teooria, et rohemérgiste kasutamine tdendoliselt suurendab klientuuri,
kinnitust. Périselus aga tihtipeale on hind kdrgem rohemairgistega toodetel ning seetdttu ei
pruugi selline suhtumine viljenduda vastajate ostukditumises.

Jooniselt 6 selgub, et vastajad hindavad oma teadmisi rohepesust kdrgelt: 10-st 6,4 palli. Ule
keskmise on hinnang iile 30 aastastel ja meestel. Alla keskmise jadvad alla 30 aastased
vastajad ja naissoost vastajad.

Uldine I 64

3

5 ile30a NI 66

~  30ajanoorem I 62

% Naine [ s

a Mees | ———— 7,3

Keskmine hinnang

Joonis 6. Vastajate hinnang sellele, kui palju nad teavad rohepesust soo ja vanuse alusel

Keskmine hinnang on iipris kdrge, vastajad on enesekindlad ning hindavad end voimelised
pidama vestlust rohepesu teemal. Ule 30 aastaste seas on eneschinnang keskmisest kdrgem,
voimalikuks pohjuseks vdib olla rohkem kogemust ja teadmisi erinevatel teemadel
vestlemisega, sh rohepesu.

Jooniselt 7 selgub, et inimesed, kes teavad rohepesu olemusest, on kdrgete ootustega
keskkonnasdbralike toodete osas: 10st 6,5 palli. Ule keskmise visrtustavad
keskkonnasdbralikku toodet tile 30 aastased ja mehed. Napilt alla keskmise jddvad vastajatest
naissoost inimesed ja inimesed alla 30 aasta vanad.

Udine I 65

E "

< dle30a I 69
~  30ajanoorem N 3

2 Naine [ 64

a Mees I 69

Keskmine hinnang

Joonis 7. Vastajate hinnang sellele, kuidas nad véirtustavad toote keskkonnasdbralikkust soo
ja vanuse alusel

Keskkonnasdbralikku toodet viirtustatakse iipris korgelt. Ule keskmise peavad
loodussobralikke tooteid védrtuslikuks mehed, voimalikuks pohjuseks voib olla soov olla
keskkonnasdbralikum. Ule 30 aastased vasrtustavad selliseid tooteid samuti rohkem, sest vdib
olla ollakse rohkem teadlik keskkonnasdbralikest toodetest ning nende mdjust Maale.

Joonis 8 néitab, et vastajad hindavad oma rohemaérgiste teadmist veidi iile keskmise: 10-st 5,8
palli. Meessoost vastajate hinnang kiiiindib 6,6 pallini, naiste hinnang on aga palli vorra
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madalam. Alla 30 aastased vastajad hindavad oma teadmisi peaaegu palli vorra madalamalt,
kui hindavad iile 30 aastased.

Voimalik pdhjus, miks iile 30 aasta vanused vastajad on rohemaérgistega rohkem tuttavad,
vaib olla see, et suurema vanuse ja rohkema ostukogemuse pohjal on jérjest rohkem
rohemirgiseid tuttavamaks saanud.

Uidine I 58

3

5 ile 300 [ 6,3
~  30ajancorem I

2 Naine [ 55

3 Mees I 66

Keskmine hinnang

Joonis 8. Vastajate hinnang sellele, kui hésti nad tunnevad rohemérgiseid toodetel soo ja
vanuse alusel

Jooniselt 9 selgub, et iildine keskmine hinnang ettevotte keskkonnasobralikkusele on korge:
10-st 6,4 palli. Ettevdtete keskkonnasdbralikkust védrtustavad enim mehed ja iile 30 aastased
vastajad. Alla tildise keskmise jdavad naissoost vastajad ja vastajad vanusega alla 30 aasta.

Udine - | 6o

3
ey ————————————
>
o
=]
wv

vees I ¢

Joonis 9. Vastajate hinnang sellele, kuidas nemad véirtustavad ettevotte
keskkonnasdbralikkust soo ja vanuse alusel

Keskmise hinnangu kdrge taseme voib tingida vastajate enesetunne. Valides toote tootjalt, kes
on tuntud oma keskkonnasdbraliku tootmise vms poolest, tekib tunne, nagu ostu sooritamisel
paéstetakse maailma. Muidugi voib ka see lugeda, et rohepesust teadlikud vastajad périselt
védrtustavad keskkonnasdbralikku ja selle osas ausat ettevotet.

Jooniselt 10 selgub, et vastajaid, kes teavad seitsmest rohepesu patust, on vdga vihe: umbes
6%. Ligi 50% vastajatest ei tea seitsmest rohepesu patust midagi, enim neist on naised ja iile
30 aastased vastajad. Pattudest ainult kuulnud on 40% vastajatest, enim neist on mehed ja
vastajad vanusega alla 30 aasta. Pattudest ja selle sisust on kuulnud kokku ainult kaks inimest,
iiks mees ja liks naine, mdlemad iile 30 aastased.
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" Uldine 16 2 14

g iile 30 8 2 5
= 30a janoorem 8 9

2 Naine 12 1 9

a Mees 3 1 4

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

Ei ole sellest kuulnud ega tea tahendust/sisu Olen kuulnud ja tean selle tdhendust/sisu

Olen sellest kuulnud, aga ei tea tdhendust/sisu

Joonis 10. Vastajate teadlikkus seitsmest rohepesu patust soo ja vanusegrupi alusel

Pohjus, miks nii vihe vastajaid ei ole kuulnud seitsmest rohepesu patust, voib olla see, et Eesti
meedias ei ole sellest peaaegu iildse radgitud. Internetis teema kohta informatsiooni otsides
tuleb ette ainult tiks eesti keelne artikkel.

Selle osa viimane kiisimus uurib vastajatelt, millise mulje jétab rohereklaam (vt lisa 2) tootest,
st kas see tundub keskkonnasdbralik voi mitte. 34 vastaja seast ligi 40% pidasid reklaamitud
toodet keskkonnasobralikuks ning taskukohase hinna korral oleksid ndus pudeli ostma. Pool
vastajatest esmapilgul pidasid reklaami ausaks ja usutavaks, aga ldhemal vaatlusel véljendusid
kahtlused ja mdisteti, et tegu vOib olla rohepesuga. Samuti toodi vélja, et plastpudelis
joogivesi ei ole loodussobralik, see tekitas vastajates siigavat kahtlust reklaamis vélja toodud
viidete tdesuses. Ulejadnud 10% ei kahelnud oma teadmistes ning rohepesu tunti kohe &ra.
Paarist vastusest véljendus segadus pildil oleva rohelise veetilga osas, puudub igasugune
selgitus rohemirgise tdahendusest. Lisaks selgus, et kahel vastajal on olnud varasem
kokkupuude Fiji Wateri ja selle ettevotte rohepesu skandaaliga.

2.4. Vordlus rohepesu teadlike ja mitteteadlike vastajate vastustest

Esimese kattuva kiisimusena oli kiisimus, mis uuris, kas vastaja ostaks rohemirgisega voi -
maérgiseta toote, kui hind ja kvaliteet on tipselt sama. Selgus, et mitteteadlike seast 85% ostaks
rohemargisega ning teadlike seast ostaks 90%. Inimeste arv, kes ei ostaks roheméirgiseta
toodet, on vastavalt kdigist vastajatest 15% ja 10%, tuues peamiseks pohjuseks, et ei tunta
rohemérgiseid piisavalt.

Selle kiisimuse ja nende vastustega saab ndidata seost teooriaga, et rohemargiste kasutamine
toodetel voib kasvatada kliendibaasi. Lisaks ametlike rohemaérgiste kasutamisele on levimas
ka mitte ametlike mérgiste kasutamine, mis sel juhul tdhendab rohepesuga tegelemist.

Jargmisena tuli kiisimus, mis uuris, kui véiga vastajad véirtustavad keskkonnasdbralikke
tooteid. Mitteteadlikud véartustavad toote loodussdbralikkust 10 palli skaalal umbes 4,6 palli
ja teadlikud keskmiselt 6,5 palli 1dhedale. On tdendoline, et tteadlikud vastajad, teavad ka
muudest looduskeskkonnaga seotud probleemidest ning mdistavad, et suur osa probleemidest
on vOimalik lahendada, muutes oma ostukditumist, siin juhul eelistades
keskkonnasobralikumat toodet. Muidugi méngib suurt rolli hind, mis enamasti on kdrgem
keskkonnasobralikumal tootel.
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Rohemirgiseid arvavad ennast paremini tundvat teadlikud. Nende keskmiseks hinnanguks oli
5,8 palli, kui mitteteadlike hinnang oli 3,2. Kahe grupi peale kokku saab vilja lugeda, et
inimesed tildiselt ei tunne rohemargiseid hésti. See annab ettevotetele eelise, niimoodi saavad
nad kasutada enda loodud rohemirgiseid, mis ei ole ametlikult kinnitatud, ning luua endast
loodussobralikum mulje, kui see tegelikult on, kliendis kahtlusi tekitamata. Sellise
kéditumisega on voimalik ligi meelitada uusi kliente, see 14bi voib kasvada ettevotte kasum.
Sellist kaitumist kutsutakse ka rohepesuks.

Keskkonnasdbralikke ettevotteid vaértustavad rohkem teadlikud, nende keskmiseks
hinnanguks on 6,4 palli. Mitteteadlike keskmiseks hinnanguks on 4,1 palli. Sarnaselt
keskkonnasobraliku toote véirtustamise kiisimusele on ka siin tdendoline, et teadlikud on
teadlikumad ka muude keskkonnaprobleemide osas ja ndevad lahendust inimeste enda
kditumise muutumises. Soctades tooteid keskkonnasobralikumalt ettevottelt, loob see
vdimalusi arendada sarnaseid jitkusuutlikke firmasid, ja niimoodi on vdimalik ka parandada
olukorda. Siiski meeles tuleb pidada ka seda, et jatkusuutlikumalt toodetud tooted on enamasti
kallimad ning seetdttu ei leia sellised ettevotted nii laia klientuuri, kui leiab keegi vihem
loodussobralik.

Viimase iihise kiisimusena kirjeldasid vastajad, milline tunne jaéb neil Fiji Wateri reklaami
vaadates ning kas nad peavad seda toodet keskkonnasdbralikuks. 65% vastajatest
mitteteadjatest pidasid reklaami usaldusvdirseks ja toodet keskkonnasobralikuks, tuues
peamiseks pohjuseks pildil leiduva rohelise veetilga, mis neile tundus kui mérk rohelisest,
okoloogilisest tootest. Ulejasnud 35% ei usaldanud reklaami peamiselt joogivee
plastpudelisse pakendamise pérast. Kui réddkida vastustest teadlikelt, siis 40% vastajatest
suhtus reklaami positiivselt, pidades toodet loodussdbralikuks. Pooled vastajatest olid
esmapilgul pigem usaldavad, kuid reklaami l&hema vaatluse pohjal tekkinud kiisimused
muutsid reklaami ebausaldusvirseks. Ulejaanud 10% mdistsid kohe, et reklaami on raske
usaldada ning tegu voib olla rohepesuga.

Nende andmete pdhjal saab jéreldada, et inimesed, kes rohepesuga on varem kokku puutunud,
on voimelisemad seda &dra tundma, Mitteteadlike hulgas ei olnud aga kedagi, kes sealt oleks
rohepesu tuvastanud. Samuti on néha, et teadlikud on vdhem tdendolised usaldama ning
kiiremad analiiisima rohereklaami sisu.

See kiisimus toetab teooriat, et rohereklaamil on suur mdju inimese ostukditumisele. Siin
juhul, kus tunduvalt rohkem on inimesi, kes reklaami ohvriks langesid, suudaks ettevotte luua
endast keskkonnasobraliku pildi ning seeldbi mojutada kliendi valikuid. Fiji Waterile see kiill
kasu ei toonud, varasemalt teooria osas on selgelt vilja toodud, kuidas ettevSte sattus just
ulatusliku rohepesu pérast kohtu alla.
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KOKKUVOTE

Pidevalt muutuses oleval turul, kus peamiseks eesmérgiks on suurendada ettevotte kasumit,
kasutatakse mitmeid erinevaid meetodeid klientuuri suurendamiseks. Uheks selliseks
strateegiaks on rohepesu, mis on osutunud {ipris edukaks. Selle uurimistdé eesméirgiks oli
uurida inimeste ildist teadlikkust rohepesust, kuidas vidrtustatakse keskkonnasdbralikke
ettevotteid ja tooteid, kui palju tuntakse rohemargiseid, kuidas suhtutakse rohereklaamidesse
ning kas rohepesust teadlik olemine mdjutab suhtumist rohereklaami.

Uuringu teostamiseks koguti erineva soo ja vanusega inimestelt vastuseid internetikeskkonnas
jagatavale kiisitlusele. Mitteteadlikud vastajad pidasid rohepesuks 6koloogilist pesemist voi
pesuainet. On tdendoline, et kui sona rohepesu asemel oleks kasutusel paremini mdistetav
sona, nditeks 6koeksitamine, oleksid mitteteadlike vastused rohkem rohepesu definitsioonile
lahemal. Vastustest selgus ka, et enamik vastajatest ei teadnud rohepesust midagi, kuid siiski
hinnati keskkonnasobralikke tooteid ning ettevotteid. Vastajad, kes rohepesu tdhendust
teadsid, véirtustasid samuti loodusobralikke ettevdtteid ja tooteid, kuid nende ootused oli
teiste vastajatega vorreldes korgemad.

Vastajad hindasid oma teadmisi rohemaérgistest ja nende sisust iipris madalalt. Vdimalikuks
pOhjuseks voib olla toodetel nii ametlike kui ka mitteametlike rohemérgiste rohke kasutamine.
See loob ettevotetele soodsa olukorra, kus inimeste vdhesed teadmised rohemérgistest
vdimaldavad tootjatel oma tooteid sildistada mitteametlike mérgistega. Niimoodi on vdimalik
jatta tootest vdga roheline mulje, sest tootel on rohemérgis.

Vilja toodud rohereklaami, mis on rohepesu iiks tuntumaid niiteid, ohvriks langes enamik
vastajatest, nii mitteteadlikud (65%) kui ka teadlikud. Viimastel oli kiill see protsent vdiksem,
kuid sellegipoolest piisavalt kdrge (40%). Vastajate seas oli ka neid, kellel olid reklaami osas
kahtlused voi kes tundsid rohepesu kohe &ra. Olles rohepesust teadlik, on suur véimalus, et
kokkupuutel rohereklaamiga ollakse kiiremad analiilisima ning ndgema kahtlaseid asjaolusid.

Uuringu andmete pohjal on vdimalik paremini aru saada, kuidas rohepesu inimese
ostukditumist mdjutab, ning seeldbi seda parandab. Inimeste teadlikkuse kasvatamiseks tasuks
informatsiooni jagada uudistes vdi muudes meedia véljaannetes, ka sotsiaalmeedias.
Rohepesust teadlik olemine v3ib muuta inimese ostukditumist ning suhtumist
rohereklaamidesse.
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Lisa 1. Kiisimustik
Sissejuhatavad kiisimused
* kohustuslik

1. Valige oma sugu *
o  Naine

Mees

Muu

. Kui vana olete? *
16 aastat v3i noorem
17-30 aastat
31-45 aastat
46-60 aastat
61 aastat v3i vanem

. Kas sona ROHEPESU (ingl greenwashing) on Teile tuttav? *
Ei ole sellisest sonast kuulnud ega tea ka tdhendust
Olen sellisest sdnast kuulnud, aga ei tea tahendust
Olen kuulnud ja tean sdna tdhendust
Muu

O 0O OO wW O0O0O0OO0ON OO0

Kisimused mitteteadlikele
4. Mida Teie meelest rohepesu tahendab? *

5. Millise toote soetaksite esimese valikuna, kas rohemérgisega voi rohemargiseta, kui hind ja kvaliteet
on mdlemal tootel tipselt sama? *

o  Soetaksin rohemargisega

o  Soetaksin rohemargiseta

o Muu

6. Millisel maéral poorate tihelepanu toote keskkonnasdbralikkusele, kui ostate midagi? *

1 [ 2 1 3 1 4 1 5 1T 6 [ 7 1 8 1 9 T 10
Ei poora tildse ja ostan Pooran viga ja otsustan
esimese sobiva keskkonnasdbralikuma

variandi kasuks
7. Kui hésti tunnete erinevaid rohemérgiseid toodetel? *
1 [ 2 1 3 1 4 1 5 T 6 [ 7.1 8 1 9 T 10

Ei tunne iildse Tunnen véga hasti
8. Kui palju poorate tahelepanu ettevotte keskkonnasobralikkusele? *
1 [ 2 T 3 [ 4 [ 5 [ 6 [ 7 [ 8 | 9 T 10

Ei poora tildse Pooran viga

9. Vaata pildil oleva toote reklaami. Millise
mulje see reklaamitavast tootest, Fiji Wateri
pudeliveest, jatab? Kas toode tundub
keskkonnasdbralik? *

Every drop
is green.

— - _
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Kiisimused teadlikele

4. Kus kohast olete kuulnud rohepesu kohta? *
o  Koolis ja/vdi t661

o Uudistes voi muudes meedia viljaannetes
o  Sotsiaalmeedias

o  Soprade ja/vdi vanemate juures

o Muu

5. Millise toote soetaksite esimese valikuna, kas rohemirgisega voi rohemargiseta, kui hind ja kvaliteet
on mdlemal tootel tipselt sama? *

o  Soetaksin rohemirgisega

o  Soetaksin rohemérgiseta

o Muu

6. Kuidas hindaksite enda teadlikkust rohepesu osas? *
1 [ 2 T 3 [ 4 [ 5 T 6 [ 7 [ 8 [ 9 T 1

Ei tea midagi Tean palju ja oskan
sel teemal vestelda

7. Millisel mééral poodrate tdhelepanu toote keskkonnasdbralikkusele, kui ostate midagi? *

1 [ 2 [T 3 [ 4 [ 5 [ 6 [ 7 [ 8 [ 9 T 10
Ei poora tildse ja ostan Pooran vidga ja otsustan
esimese sobiva keskkonnasdbralikuma

variandi kasuks
8. Kui histi tunnete erinevaid rohemérgiseid toodetel? *
1 [ 2 [T 3 [ 4 [ 5 T 6 [ 7 [ 8 [ 9 T 10

Ei tunne iildse Tunnen véga hésti
9. Kui palju poorate tihelepanu ettevotte keskkonnasobralikkusele? *
1 [ 2 [T 3 [ 4 [ 5 T 6 [ 7 [ 8 [ 9 T 10

Ei poora tildse Pooran viga

10. Kas olete teadlik seitsmest rohepesu patust (ingl seven sins of greenwashing)? *
o  Eiole sellest kuulnud ega tea tahendust/sisu

o Olen sellest kuulnud, aga ei tea tdhendust/sisu

o Olen kuulnud ja tean selle tdhendust/sisu

o Muu

11. Vaata pildil oleva toote reklaami. Millise
mulje see reklaamitavast tootest, Fiji Wateri
pudeliveest, jatab? Kas toode tundub
keskkonnasdbralik? *

Every drop
is green.
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Lisa 2. Fiji Wateri rohereklaam

Every drop
IS green.

Your FUI Water purchase helps reduce
carbon emissions and protect Fijian rainforests.

To learn more, go to fijigreen.com
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SISSEJUHATUS

Uurimistdd teemaks on ,,Ketogeenne dieet ja Pdrnu Koidula Giimnaasiumi (edaspidi PKG)
oOpilaste teadlikkus sellest”. Valiti selline teema, sest see on viimaste aastate jooksul védga palju
meediast 1dbi kdinud ja dieet ise pakub autorile vdga huvi. Just seetdttu, et kui puudub
teadlikkus dieedi toimimise pdhimdtetest, siis on seda viga lihtne valesti jargida, ei saada
selliseid tulemusi, mida soovitakse ning kahjustatakse ka oma tervist. Lisaks, tundub
toitumisndustaja amet autorile viga pdnev, mistdttu tahtis autor juba glimnaasiumi keskel
néha, kas ja kui palju see talle tegelikult huvi pakub.

Palju radgitakse sellest, et tdnapdeva inimestel on istuv eluviis, millele lisaks siiiiakse liiga
palju siisivesikuid, millest saadud kaloreid ei tarbita péeva jooksul dra. Seega voib ketogeenne
dieet olla lahendus tihti esinevale tilekaalulisusele, mis sellise eluviisi tottu eksisteerib. 2020.
aastal 1abi viidud Eesti tdiskasvanud rahvastiku rahvastiku tervisekditumise uuringu andmetel
on iilekaalus 31,1% vastanutest (39,7% meestest ja 25,3% naistest) ning igapdevatdos véga
vihest kehalist pingutust noudis 39,4% meeste ja 47,3% naiste t60, sellele lisaks t66le/toolt
koju vdhem kui 15 minutit pdevas liitkus (jalgsi voi jalgrattaga) 33,7% meestest ja 30%
naistest. (Reile, Veideman, 2021)

T606 eesmirk on uurida ketogeense dieedi kasusid ja kahjusid ja hinnata selle olulisust tdnases
ithiskonnas. Eesmirgist ldhtuvalt piistitati alljargnevad uurimiskiisimused:
1. Kui palju teavad PKG &pilased ketogeensest toitumisest?
2. Milliste haiguste raviks ketot soovitatakse?
Millised terviseriskid vdivad kaasneda keto dieediga?

Opilased, kes on ketogeenset dieeti proovinud, on sellest teadlikumad.

Vihemalt 50% Opilasi teab, et ketogeense dieediga ravitakse epilepsiat.

Naised on rohkem teadlikud, et ketogeenne toitumine voib pohjustada madalat
veresuhkrut.

3.
Sonastati hiipoteesid:
1.
2.
3.

Piistitati jairgmised uurimisiilesanded:

1. Koostada teoreetiline iilevaade ketogeensest dieedist.

2. Koostada ja 14bi viia kiisitlus Pdrnu Koidula Giimnaasiumi dpilaste seas, et teada saada,
millised on nende teadmised ketogeensest dieedist.

3. Analiiisida tulemused ja teha nende pdhjal jéreldusi.

T66 on jaotatud kaheks peatiikiks. Teoreetilises peatiikis antakse tilevaate keto dieedist,
radgitakse selle mdjust ja toimimismehhanismidest ning tutvustatakse haiguseid, mille puhul
ketogeensest dieedist on kasu. Empiirilises osas viidi kébi kiisitlus Parnu Koidula
Giimnaasiumi Jpilaste seas, et vilja selgitada nende teadlikkus keto dieedist ning analiiiisiti
tulemusi.

T66 autor soovib tdnada juhendaja Reelika Lumet, retsensent Siiri Vimbergi ja kdiki Parnu
Koidula Giimnaasiumi Opilasi, kes vastasid kiisimustikule, t66 valmimisele kaasa aitamise
eest.
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1. TEOREETILINE ULEVAADE KETOGEENSEST DIEEDIST
1.1. Ketogeense dieedi lilevaade

Ketogeenne dieet ehk keto dieet on madala siisivesikusisaldusega ja kdrge rasvasisaldusega
toitumine ja selle tulemus on kiire kaalulangus. Dieedi eesmdrk on keha ketoone tootma
panna. Keto dieet sai alguse aastal 1921 Mayo kliinikus, Ameerika Uhendriikides. Algne
eesmirk oli aidata epilepsiahaigetel krambihooge leevendada vdi isegi viltida. Veel pole aga
selge, miks aju peamise kiituse allika gliikoosi, asendamisel ketoonidega on niivdrd rahustav
mdju aju iliaktiivsusele. Ketogeenne dieet epilepsia ravis oli kiill tdhus, kuid see jii
tahaplaanile, kui turule tulid krambivastased ravimid aastal 1938. Peale ketogeense dieedi on
veel kaks potensiaalset epilepsia ravivdimalust. Need on modifitseeritud Atkinsi dieet ning
madala glilkeemilise indeksiga ravi. Need kolm on muutunud téhtsaks ravivoimaluseks
lastele, kes poOevad raskesti ravitavat epilepsiat. Kunagi peeti keto dieeti viimaseks
voimalikuks alternatiivseks raviks, kuid niiiid on seda hakatud tihedamini kasutama.
(Randlepp, 2021; Kossoff jt 2009)

Modifitseeritud Atkinsi dieet (MAD) on erinev ketogeensest dieedist, sest toidud, mida
siiiakse on sarnased, kuid sellegi poolest on olulisi erinevusi kahe dieedi vahel. Esmalt,
modifitseeritud Atkinsi dieedi jargimisel ei ole vedelike voi kalorite piiramist. Kuigi rasvad
on tungivalt soovitatud, ei kaaluta ega mdddeta neid. Uks olulisemaid erinevusi on see, et
valkudele ei ole seatud piiranguid. Tavaliselt saavad patsiendid 35% Kkaloritest valkudest.
Toite ei kaaluta ja ei mdddeta, kuid patsiendid ja/vdi vanemad jélgivad siisivesikute koguseid.
Ning viimaseks, toite saab vabamalt siilia restoranides ja ka mujal. (Schachter, Sirven, 2020)

Madala gliikeemilise indeksi ravi (LGIT) on erinev ketogeensest dieedist, sest LGIT
vdimaldab siiiia rohkem siisivesikuid (40—60 grammi pédevas). Toitu ei kaaluta dra viimaste
grammideni, vaid need kogused pShinevad portsjoni suurusel, siis on patsientidel vdimalus
elada paindlikuma elustiiliga (saavad kéia restoranides). LGIT alla kuuluvad ka korge
rasvasisaldusega toidud, kuid selle dieedi puhul on rasvast saadud kalorite protsent umbes
60%, sellal kui ketogeense dieedi puhul on see kuskil 90%. Toidu gliikeemiline indeks néitab,
kui korgele see teatud toit veresuhkru taseme tdstab, vorreldes vordlustoiduga nagu niiteks
suhkur. Kiudained néditeks vihendavad glilkeemilist indeksit. (Pfeifer, 2013)

Ketogeenne dieet on vidga sarnane Atkinsi ja ka teiste madala siisivesikusisaldusega
dieetidega. Keto dieet tahendab, et drastiliselt vihendatakse siisivesikute tarbimist, kuid need
asendatakse rasvadega. See viib keha metaboolsesse seisundisse, mida kutsutakse ketoosiks.
Kui see toimub, hakkab keha energia saamiseks enda varutud rasva véga tohusalt pdletama.
Lisaks muutub rasv ketoonideks, mis vdib anda ajule energiat. Ketogeenne dieet on vdimeline
mirgatavalt vihendama veresuhkru ning insuliini taset. Koos suurenenud ketoonidega on
sellel moningad eelised ka tervisele. (Mawer, 2020)

Epilepsia ravis oli keto dieedi eelkéijaks paastumine, mida kasutati esimest korda aastal 1911.
Ravi viisid 14bi kaks Pariisi arsti Guelpa ja Marie. Nad ravisid 20 last ja tdiskasvanut, kes
pddesid epilepsiat ning nad raporteerisid, et krambihood olid ravi ajal vihem tdsised, kuid
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rohkem detaile nad ei avaldanud. 20. sajandi alguses on aruandeid paastu kohta avaldanud ka
Ameerika Uhendriigid. Esimene oli dr. Hugh W. Conklin’i patsient. Teine oli Bernarr
Macfadden. Ta oli 20. sajandi alguse fiiiisilise vormi guru/kultus ja kirjastamisgeenius. Ta
andis ndu kuidas fiiiisiliselt ennast arendada, kuidas hoida oma tervist ja kuidas haigustega
toime tulla. Macfadden’i artiklid rddkisid hédistest meestest ja naistest, kes said tinu digele
toitumisele ja trennile terveks, tugevaks ja ilusaks. Macfadden viitis, et paastumine kolmest
paevast kuni kolme nidalani voib leevendada ning ka ravida kdiki haigusi, k.a epilepsiat.
(Wheless, 2008)

Veebilehel Dieedid on toodud ka olukorrad, kus ei ole keto jargimine parim idee. Enamiku
inimeste jaoks on keto dieet ohutu. Mones olukorras on see siiski vastundidustatud, naiteks
jérgmiste haiguste ja seisundite korral:

esimest tiitipi suhkrutdbi ehk diabeet,

pankreatiit (pankrease ehk kdhunddrme poletikuline haigus),

maksapuudulikkus,

neerupuudulikkus,

seedetrakti kroonilised haigused,

rasedus ja imetamine. (Dieedid, 2020)

Korge rasvasisaldusega dieet voib mdjuda halvasti loote arengule. Ajakiri BMC Pregnancy
and Childbirth (ee Rasedus ja siinnitus) avaldas uurimisartikli, kus nad uurisid ketogeense
dieedi moju hiirte loodetele. Osadele hiirtest médrati standard dieet (5% rasvu, 76,1%
siisivesikuid ja 18,9% valku) ja teisele osale hiirtest médrati ketogeenne dieet (67,4% rasvu,
0,6% siisivesikuid ja 15,3% valku). Uurimise tulemused niitasid muutusi loodete ja nende
organite suuruses. Sellised kasvumuutused vdivad osutada fiisioloogilistele muutustele ja
need voivad ilmneda lapsel siinnijargses elus. (Sussman jt, 2013)

Kuid samas dr Michael Fox, Jacksonville’i reproduktiivmeditsiini keskuse viljakuse
spetsialist arvab, et naistel on raseduse ajal ketogeense dieedi pidamine tdiesti ohutu. lidsed
naised olid raseduse ajal peaagu kindlasti ketoosis. Fox ei ole soovitanud sellist dieeti vaid
oma viljatutele patsientidele, vaid ka kdigile rasedatele patsientidele. Niiiidseks on Fox’il
olnud sadu patsiente, kes on kogu raseduse viltel olnud tdielikult ketoosis ilma korval
toimeteta. Tema soovitab dieediga alustada juba kaks kuni kolm kuud enne rasestumist,
selleks et olla esmalt juba rasvunud. Kui naine on rase, soovitab ta emal sageli siiiia madala
stisivesikute ja korge rasvasisaldusega toite kuskil iga kahe tunni jirel pédrast hommikul
drkamist, ilma paastumiseta. dr. Fox’i kogemuste pohjal vdhendab seda moodi s66mine
raseduse katkemist, pre-eklampsiat (rasedusaegne haigus), millele on iseloomulik vererdhu
tous ning neerude t66 hdirumisest tingitud valgu eritumine uriiniga (Vikipeedia, 2019 sv
preeklampsia), rasedusdiabeedi ja hommikuse stidamepoorituse esinemissagedust. (Mullens,
2021)

Imetamise perioodil, kiill haruldastel juhtudel, voib madala siisivesikusisaldusega toitumine
viia ohtliku seisundini — Kketoatsidoosini. Ketoatsidoos on ainevahetushdire, mida
iseloomustab ketokehade korgenenud tase veres ja metaboolne atsidoos (Vikipeedia, 2019 sv
ketoatsidoos). Ketoatsidoosi pdevad harilikult diabeedi haiged, aga vdga haruldastel juhtudel
voivad seda pddeda ka naised, kes jargivad madala siisivesikusisaldusega dieeti samal ajal,
kui neil on véike laps imetamise eas. Kuid selliseid juhtumeid ei ole palju ja seega ei ole selle
kohta leida ka véga palju tdestusmaterjali ja ei saa ketoatsidoosis siiiidistada just keto dieeti
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ja teisi madala siisivesikusisaldusega dieete. Selliste dieetide jargimisel tekkinud
ketoatsidoosi juhtumeid imetamise ajal on teadaolevalt avaldatud alla 10. Seega oht on viike
ja siiani koik juhtumid 13ppesid dnnelikult. Aga lihtsamalt deldes on imetamise ajal téhtis
saada piisav kogus toitaineid. Emale voib saada ohtlikuks suur vihendamine, mis iganes
toitaine klassis. (Eenfeldt, n.d.)

1.2. Ketoos kehas

Ketoos tihendab, et gliikkoosi (suhkru) asemel tarbib keha peamise kiitusena rasva ja ketoone.
Kuid ketoosi saavutamine ei ole kerge. Siisivesikute s6omine tuleb vihendada miinimumini,
enamasti kuskil alla 50 grammi péevas (see on muidugi kdigil individuaalne). Véga tihtis on
alguses mitte {ile pingutada, sest see ei moju tervisele hésti. (Spritzler, 2021; Keto toitumine:
poOhjalik iilevaade, 2021)

Gliikoosi hoitakse maksas ja see vabaneb vajaduse korral energia saamiseks. Kuid, kui
siisivesikute kogus on #dérmiselt madal tiks vOi kaks pideva, siis need gliikoosi varud
ammenduvad. Maks on vdimeline tootma gliikogeneesina teatud protsessi abil gliikoosi
aminohapetest, gliitseroolist ja laktaadist, aga mitte piisavalt, et tdita kdiki aju vajadusi.
Ketoos aga on vdimeline pakkuma ajule teist energiaallikat. Maks toodab ketoone
(ketoonkehasid/ketokehasid) s66dud rasvadest ja ka juba kehas olevatest rasvadest. Kolm
ketoonkeha on beeta-hiidroksiibutiiraat (BHB), atsetoatsetaat ja atsetoon, mis pdhimdtteliselt
on atsetoatsetaadi lagunemissaadus. Maks toodab ketoone ka siis, kui jirgida korgema
stisivesikusisaldusega toitumist. See toimub {ildiselt 66sel ja viaga viheses koguses. Kuid, kui
gliikoosi ja insuliini tase langeb (nagu piiratud siisivesikutega dieedil) hakkab maks tootma
rohkem ketoone, selleks et varustada aju energiaga. Kui ketoonide tase veres jouab teatud
piirini, siis on keha dieetketoosis. Juhtivate ketogeense dieedi uurijate dr. Steve Phinney ja dr.
Jeff Voleki véidetel on dieetketoosi miinimum 0,5 mmol/L beeta-hiidroksiibutiiraati (veres
moddetud ketoonkeha). Kuigi nii paastumine kui ka ketogeenne dieet voimaldavad kehal
saavutada ketoosi, on keto dieet jatkusuutlik pikema aja perioodi jooksul. See isegi tundub
olevat tervislik toitumisviis, mida potensiaalselt voib jérgida 1dputult. (Spritzler, 2021)

Ketoosi joudmise aeg varieerub inimeselt inimesele, aga keskmiselt votab see 2—4 pdeva, kui
siitia 20—50 grammi siisivesikuid péevas. Kuid osadel inimestel v3ib see votta nddala voi isegi
kauem. Ketoosi joudmine sdltub aktiivsuse tasemest, vanusest, ainevahetusest ja siisivesikute,
rasva ning valgu kogustest. (Raman, 2019)

Ketoos pdhjustab mitmeid kdrvalmdjusid ja siimptomeid (mis ilmnevad enamasti sel ajal kui
keha alles dieediga kohaneb ehk selle 2—4 pdeva ajal), milleks vdivad olla peavalud,
maodrritus, muutused une- ja energiatasemetes, drrituvus, iiveldus. Et ketoosi tipsemalt
médrata on vdimalik kontrollida ketoonide taset veres, hingeShus voi uriinis. Enne dieedi
alustamist on esmalt mdistlik rddkida perearstiga, sest madalasiisivesiku sisaldusega dieet ei
pruugi olla kdigile sobilik. (Murrell, 2020; Varshavski, 2018)

Sageli 6eldakse, et ketoos on soovimatu seisund voi, et ketokehad on piisamatu tagavarakiitus,
mida keha kasutab vaid hddaolukorras. See aga ei ole tdde. Ketoos on soovimisvéirne seisund.
Osaliselt, sest see aitab kaalu langetada ja osaliselt, sest see toetab meeli ning muudab inimesi
efektiivsemaks. (Koiv, 2013)
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Thomas DeLaueri jérgi on viis suurimat ja tthedamini ketoosis tehtud viga jargmised. Esiteks,
ei s60da piisavalt rasvu. Selle asemel sdodakse rohkem valku, mida saadakse kanalihast ja
veel niiteks mandlijahust, millest tehakse kiipsetiste tainas. Sellest siiiiakse koht tiis, kuid
mida sellest ei saada on rasv, mis on pdhiline ketogeense dieedi osa ja mida ketoosiks
tegelikult vaja on. Teiseks, ei mdddeta ketoonide taset kehas korralikult. Seda on oluline
modta, sest ei saa jdlgida midagi, mille kohta pole andmeid ja ei saa hinnata tulemusi, kui ei
ole pidevat toendit ketoosis viibimise kohta. Ketoone saab mddta veres, uriinis ja hingedhus.
Need kolm meetodit mdddavad midagi erinevat: vere testid moddavad beeta-
hiidroksiibutiiraati (BHB), hingedhu testid moddavad atsetooni taset ja uriini testid mdddavad
atsetoatsetaadi taset. Koik kolm annavad kasulikku tagasisidet ja viis, kuidas modta on
inimese enda valik. Kuid selleks tuleb osta sobiv masin, millega seda teha. Jennifer Calihani,
arvates on Ketonix (hingedhus ketoonide mddtja) usaldusvédrne ja seda on lihtne kasutada.
Tuleb muidugi enne ise uurida ja lugeda, milline sobib just enda vajadustega ja ka, kui palju
ollakse ndus maksma iihe sellise masina eest. Kolmandaks ja DeLaueri arvates olulisimaks
on, et ei hoolitseta soolestiku tervise eest. Selleks soovitas ta tarbida luupuljongit. Luupuljong
saadakse loomade luude ja sidekoe hautamisel ja selleks v3ib kasutada sea-, veise-, vasika-,
kalkuni-, lamba-, piisoni-, piihvli-, hirve-, kana- vi kalaluid. Luupuljong on hea biosaadavate
toitainete allikas ja selle korge Zelatiinisisaldus mdjub soolestikule tervendavalt. Neljandaks,
ei jooda piisavalt vett. Kui keha on ketoosis tekib vee puudus véga lihtsalt. Tekib
kombinatsioon, et siisivesikutest ei saada enam piisavalt vett ja neerud ei reguleeri vett péris
nii, nagu peaks. Oluline on kindlaks teha, et keha saab pidevalt piisavas koguses vett. Vesi
1abib kiirelt organismi ja sellega kaasneb tihe tualettruumi kiilastamine. Viiendaks, ei saada
piisavalt mineraale. Tiheda urineerimisega kaasneb mineraalide, nagu magneesiumi,
naatriumi ja kaaliumi, kaotamine. Naatrium on eriti vajalik digeks veehoidmiseks. Seega on
tahtis lisada toidule soola, kui keha on ketoosis. Lisaks on naatrium oluline selleks, et vesi
jouaks rakkudesse ja lihastesse. Selleks, et magneesiumi saada tuleks siiiia spinatit ja mandleid
vOi vOtta magneesiumi toidulisandit. Kaaliumi saab avokaadodest voi viinakivist e
kremortartarist (hapukas pulber, mida kasutatakse toiduaine- ja keemiatoostuses). (DeLauer,
2017; McDonell, 2020; Calihan, 2021; Viinakivi e. kremortartar, s. a.)

Ketogeenne dieet voib pohjustada madalat vererdhku, neerukive, kdhukinnisust, toitainete
puudust ja sidamehaiguste riski suurenemist. Ranged dieedid, nagu keto, vdivad samuti
pShjustada sotsiaalset isolatsiooni vdi s60mishaireid. Keto dieet vdib viia keto-gripini. Sellel
ajal, kui keha hakkab kasutama ketoone ning rasvu pdhilise energiaallikana, vdivad tekkida
gripile omased siimptomid (peavalud, peaporitus, vasimus, iiveldus ja kdhukinnisus). Keto
v3ib mdjuda stressirikkalt neerudele. Suurel hulgal loomse toidu s66mine vdib muuta uriini
happelisemaks (see v3dib muuta halvemaks ka kroonilise neeruhaiguse siivenemise) ning
suurendada neerukivide riski. VO3ib tekitada seedeprobleeme ning muutusi soolestiku
bakterites. Viheste siisivesikute tdttu on ketogeenne dieet tihti kiudainevaene, mis vdib
pohjustada kdhukinnisust ning mdjub halvasti soolestiku tervisele. Keto dieet vdib viia
toitainete puuduseni. Osad uuringud tdendavad, et ketogeenne dieet ei paku piisavas koguses
vitamiine ja mineraalaineid, sh kaaliumi ning magneesiumi. See omakorda v3ib viia toitainete
puuduseni. Keto dieet vOib pohjustada madalat veresuhkrut. Isegi, kui madala
stisivesikusisaldusega dieedid parandavad inimeste, kes podevad diabeeti, veresuhkru
kontrolli, siis vdivad need samuti suurendada madala veresuhkruga seotud olukordade riski
(eriti tiilip 1 diabeedi puhul). Ketogeenne dieet v3ib rikkuda luude tervist. Sel teemal on vaja
teha tdiendavaid uuringuid, aga arvatakse, et keto vdib vdhendada luude mineraalset tihedust
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ja aja jooksul pdhjustada nende lagunemist. Lisaks, vdib keto dieet suurendada ka krooniliste
haiguste ning varajase surma riski. Uuringud on vastuolulised, aga moned neist nditavad, et
madala siisivesikusisaldusega dieedid (eriti loomsele toidule keskenduvad) vodivad
suurendada siidamehaiguste, vihi ja ka muude pdhjuste suremust. (Helms, 2019; Streit, 2020)

1.3. Toiduained ketogeenses dieedis

Tervislik ketogeenne dieet baseerub tdisvédrtuslikel, toitaineterikastel toiduainetel, nditeks
liha, kala, munad ja mittetérkliserikkad koogiviljad, ihes rasvadega, nditeks voi ja oliividli.
Jargnev nimekiri kajastab toidud, mis hoiavad siisivesikute netokoguse péevas alla 20 grammi
(stisivesikute kogus miinus kiudained).

Erinevad lihad on keto jaoks viga sobilikud. Siitia vdib veise-, sea-, lamba-, uluki- ja
kodulinnuliha. Sobivad ka sojatooted, nditeks tofu ja tempeh (ehk tempe). Siiiia vdib veel
delikatessliha, nditeks vorstid ja kiilmutatud lihatooted. Tuleks valida tooted, milles ei ole
lisatud suhkrut, tarklist ega paneeringut, et siisivesikute sisaldus piisiks madalal. Mune voib
siilia nii tihti, kui keto dieedi jérgija ise soovib.

Suurem osa kalu ja karploomi on ketosdbralikud. Rasvased kalad, néiteks 16he, sardiinid,
makrell ja heeringas, on viga head valikud, ja ka mahedad valged kalad, néiteks tursk, hiidlest
ja forell. Samamoodi nagu lihaga enne, tuleb ka kala ja mereannid valida ilma lisatud suhkru-
vOi paneeringuta.

Piiramatult voib siilia mitte-tarkliserikkaid k6ogivilju, nditeks kurk, seller, redised jne. Veel
voib siiiia lillkapsast, kapsast, avokaadot, brokkolit, suvikdrvitsat. Suurem osa maapealseid
koogivilju (nditeks tomat, paprika jne) on keto sobilikud, voivad olla nii vdrsked kui ka
kiilmutatud. Marjad (néiteks poldmarjad, vaarikad, maasikad), sidrunid ja laimid sobivad, kui
portsjonid on viiksed. Samamoodi sobivad ka melonid, sest nende veesisaldus on korge. Kuid
suuremas osas iilejaéinud puuviljades on liiga palju suhkrut. Viike kogus vérskeid marju koos
vahukoorega ja riivitud tumeda Sokolaadiga on rikkalik ja maitsev keto magustoit.

Péhklid ja seemned iildiselt sisaldavad véhe siisivesikuid. Neid ei tohi siiiia liiga palju (u 25
grammi alustuseks) ja oluline on ka valida, milliseid péhkleid siitia. Niiteks india péahklid
sisaldavad mérksa enam siisivesikuid kui néiteks pekaanipahklid vdi makadaamiapahklid.
Voib siitia ka kdrvitsa-, pdevalille- ja teisi seemneid.

Ketogeense dieedi osa vdivad olla nii juust, voi kui ka koor. Kreeka jogurt sobib hésti
hommikusdogiks, sest seal pole palju siisivesikuid. Tuleks viltida maitsestatud madala
rasvasisaldusega jogurteid, sest need on tihti tdis suhkrut. Piima ei tohiks suurtes kogustes
juua, sest iiks klaas piima sisaldab 15 grammi siisivesikuid. Seda vdib tarbida vaikses koguses,
néiteks supilusikatiis kohvis. Pohiline on see, et nendega iile ei pingutaks, sest suured kogused
aeglustavad kaalulangust.

Rasva, ketogeense dieedi jargimisel, ei ole vaja karta. See aitab hoida kdhtu kauem téis.
Suurem osa rasvadest peaks tulema valgurikastest toitainetest, nditeks liha, linnuliha, kala,
munad. Voib kokata ka oliividliga v3i kookosdliga, lisada kodgiviljadele juustu ning salatitele
kastmeid. Rikkalikud kastmed, niditeks Béarnaise kaste, kiilislauguvdi, majonees, saavad
samuti olla osa keto dieedist. Aga, kui jérgitakse keto dieeti kaalulangetamise mottega, siis
tuleks kasutada neid ainult nii palju, et toidud oleksid nauditavad. Maitseainetest sool, pipar
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ja koik maitsetaimed on lubatud. Lisaks on maitsetaimed head vitamiinide ja mineraalide

allikad.

Ketogeenset dieeti jirgides tuleks véltida voi piirata jargmisi toite. Eelkdige suhkrurikkaid
toite: karastusjooke, komme, spordijooke, kiipsiseid, magustoite, kooke, muid kiipsetisi,
magusaid jogurteid, smuutisid, jdétist jne. Suuremas osas puuviljades on keto dieedi jaoks
liiga palju suhkrut, nditeks mangod, viinamarjad ja banaanid sisaldavad {ihe tassi jagu (umbes
200 grammi) terve pdeva siisivesikuid tavapérase toitumise korral. Looduslikud magusained,
nditeks mesi, vahtrasiirup, agaav, on suhkrud. Suhkrul on kiimneid nimetusi. Neid tuleks
viltida olenemata nimest.

Viltida tuleks tarkliserikkaid toite: leib, tortillad, pasta, kuskuss, riis, kartul, friikartulid,
kropsud, saiakesed, kreekerid, kaunviljad (enamik kuivatatud oad), puder, kaerahelbed, miisli
ja hommikusoogihelbed. Kaik tarklised muutuvad seedimisel suhkruks. Paljud toidud, mida
kutsutakse tervislikuks, 16ppevad suhkruna ja vdivad muuta kaalulanguse keerulisemaks voi
raskendada tervise eesmirkide saavutamist. Isegi téisteratooted ja teraviljalaadsed toidud,
nditeks kinoa, on lihtsalt teised tirklise vormid. Kuid on olemas keto versioonid neist
toitudest, mille retsepte on internetist leida mitmeid. Tarklist saab asendada mandlijahuga,
kookosjahuga, lillkapsaga (ja lillkapsariisiga). Keto-sobralikud maisitérklise asendajad on
ksantaankumm (madala kalorsusega paksendaja kiilmadesse ja soojadesse roogadesse), chia
seemned, lina seemned, kartulitdrklis (harva ja mdddukalt), guarkumm (madala kalorsusega
gluteenivaba paksendaja). Pastat saab teha néiteks suvikorvitsast.

Piirama peaks spetsiaalseid keto- voi madala siisivesikute sisaldusega tooteid. Keto kiipsised,
Sokolaadid ja muud sarnased tooted on enamasti kdrgelt toodeldud. Isegi, kui neis on vidhem
suhkrut ja jahu, kui nende korge siisivesikute sisaldusega versioonis, pakuvad nad vdhe
toitevddrtust ja vdivad pdhjustada siisivesikute isu. Uldiselt voivad need kaalulangust
aeglustada. Ideaalis vdiks neid viltida voi ddrmisel juhul piirata ning eelistada nende asemel
toitainerikkaid téistoite.

Jookidest on lubatud vesi, kohv, tee ja mdnikord natuke alkoholi. Keelatud on kdik magusad
joogid (nditeks mahlad, limonaadid jne), sest nad sisaldavad liiga palju siisivesikuid. Vesi on
kodige parem valik. Maitseks v3ib juurde lisada kurgiviilu voi méned marjad. Voib juua tépselt
nii nagu endale meeldib, kiilmalt voi kuumalt sidruniviiluga. Mullivesi on ka lubatud.

Kohv ei sisalda siisivesikuid. Kui on vaja magustada, siis suhkru v3iks asendada kalorivaba
magusainega. Lubatud on kasutada ka viikest kogust piima voi koort. Kui kaalulangus
takerdub, tuleks vihendada koore voi rasva hulka. Tee, nditeks must, roheline, piparmiindi,
taimetee, suurem osa teesid on siisivesikutevabad. Suhkru asemel lisada pigem kalorivaba
magusainet, kui seda on vaja.

Luupuljongis on palju toitaineid ja elektroliiiite. Sooja luupuljongit juues saab kdht tiis ja see
on ka véga toitev. Kodune luupuljong on maitsev ning ka poes saadaval olevatel versioonidel,
ilma suhkru- ja térkliselisanditeta, pole viga.

Alkohoolsetest jookidest on lubatud kuiv vein, destilleeritud piiritus, madala
siisivesikusisaldusega dlu. Kuiv vein (punane, roosa ja valge) ja vahuvein on véheses koguses
ketosdbralikud. Madala siisivesikute sisaldusega veinid on merlot, pinot noir, cabernet,
sauvignon blanc, pinot grigio ja chardonnay. Vilja tuleks jétta magusad veinid, nditeks
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moscato, portvein, jddvein (jddvein on valmistatud viinamarjadest, mis kiilmusid viinapuul)
voi dessertveinid.

Destilleeritud piirituses, nditeks viskis, tequilas, brindis ja viinas, ei ole siisivesikuid, kui neid
puhtalt juua, ilma magusate mahlade/limonaadide sisse segamiseta. Madala
stisivesikusisaldusega dlu voib suhteliselt hea valik olla. Ketogeense dieedi jaoks iildjuhul on
olles liiga palju siisivesikuid, kuid on olemas variandid, mis siisivesikuid vahem sisaldavad.
Tuleks siiski piirata tarbimist ja jélgida, et portsjoni kohta pole dlles rohkem kui kolm
stisivesikut.

Lisaks tuleks meeles pidada, et kaalust on keeruline alla votta, kui juua liiga palju alkoholi.
On lihtsam ja isegi parem alkoholi iildse mitte tarvitada. (Eenfeldt, 2021; Keto toitumine:
pohjalik iilevaade, 2021; Dieedid, 2020; Stanton, 2019; Ksantaankumm Naturawerk, s. a.;
Guarkumm Naturawerk, s. a.)

1.4. Ketogeense toitumise edulood

Johanna (25 aastane) Rootsist jagas, kuidas dieedi muutmine aitas tal kaalu kaotada ja
parandada PCOS-i siimptomeid (PCOS ehk poliitsiistilised munasarjad on puberteedieas
algav suguhormoonide tasakaalu muutustega kulgev haigus, mida iseloomustavad
munarakkude kiipsematus, viljatus ja liigne karvakasv néol). Lisaks selgitas ta, miks soovitab
ketogeenset dieeti neile, kes tahavad nautida paremat tervist. Keto dieet muutis Johanna palju
erksamaks, vihem murelikuks ja palju produktiivsemaks. Ta on dnnelikum ja energilisem.
PCOS diagnoos tundus talle veidral viisil leevendusena, péris mitu aastat enne seda oli ta palju
kaalus juurde votnud, vasimust tundnud ja tal olid probleemid &revusega. Ta proovis mitmeid
erinevaid dieete, kuid ei suutnud neid véga pikalt jargida. Ta uuris veidi PCOS-i kohta ja leidis
motivatsiooni, et madala slisivesikusisaldusega dieedile vdimalus anda. Peale selle soovis ta
ka oma eluviisi ja tervist parandada ja ketogeenne dieet kindlasti aitas teda sellega. Keto aitas
parandada Johanna PCOS siimptomeid. Tal on niitid vdhem mitte soovitud karvakasvu ja
tunneb vihem drevust. Ta keha ja vaim on mitmel viisil kergemad. Lisaks sellele kaotas ta ka
kaalu. Kuid kaalumise asemel ta modtis erinevaid kehaosi ja pildistas tehtud edusamme.
P&hjus, miks Johanna soovitab keto dieeti teistele on selleks, et nad saaksid ka kogeda, mida
tema koges. Viga kohutav on tunda drevust ja olla koguaeg visinud ning, kui selline probleem
on voimalik dieediga lahendada, siis miks ei peaks keegi tahtma seda teha. Alles alustajatele
soovitas ta Diet Doctor’i (ee Dieedi arst) lehelt retseptide inspiratsiooni otsida. Kdige raskem
tema jaoks oli viljas s60mine, sest enamasti ei ole saadaval hdid madala siisivesikusisaldusega
toite. Kui ta pandeemia ajal moned korrad rohkem siisivesikuid sdi tundis ta, et koht oli viga
téis ja raske. Ning peale PCOS-i siimptomitega toime tulemise on keto aidanud tal véltida
seda liiga ,,tis“ tunnet, see motiveerib teda dieediga jitkama. (Akesson, 2020a; Haigused ja
seisundid. Poliitsiistilised munasarjad, s. a.)

Carolinal tekkisid lapsena hormonaalsed probleemid ja tal oli 5-aastaselt varajane puberteet.
Kui tal menstruatsioonid ei alanud, siis kinnitas arst, kui Carolina oli vaid 13-aastane, et tal
on PCOS. Ta oli siis juba 183 ¢cm pikk ning hakkas kaalus juurde votma. Koik arstid raakisid
talle ,,kalorid vélja, kalorid sisse pohimdttest. Aga see nduanne jéttis ta koguaeg niljaseks
ning ta jéttis arstide juures kdimise. 20. eluaastate alguses Oppis ta toidu kvaliteedi kohta ning
omandas téistoitu sisaldava dieedi (leotatud oad, kaerahelbed, idandatud terad ja mesi). Ta
veresuhkur kdikus meeletult, kaalust alla ta ei votnud ja tervist ka ei parandanud. Enne 29-
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aastaseks saamist oli tema tervis véga halvas seisus. Kaal oli tousnud 181 kilogrammini ning
ta pidi midagi ette votma. Tavaliselt véljakirjutatud PCOS-i ravimid (rasestumisvastased
tabletid ja metformiin) teda ei aidanud, seega pd6rdus ta loodusraviarsti poole. Loodusraviarst
avastas Carolinal kilpnddrme alatalituse, raskekujulise aneemia (punaverelibledega seotud
héire), mis tdhendab, et nende sisaldus veres on viiksem, kui peaks (Vikipeedia, 2021 sv
aneemia) ning korge insuliini taseme. Arst soovitas tal 16petada suhkru s66mine ja mainis ka
ketoone. Carolina huvitus teemast ning hakkas uurima. Lithikese ajaga joudis ta ketogeense
dieedini. Kuna Carolina {iilemus tahtis, et ta tervis paraneks, saatis too naise
toovoimetuspuhkusele. Suhteliselt kohe parast seda alustas Carolina keto dieediga. Ta alustas
dieediga 2014. aasta augustis ning neli kuud hiljem oli tal elu esimene loomulik tsiikkel. See
viitab sellele, et PCOS saab olla podrduv haigus ning, et suur roll v3ib olla siisivesikutel. Selle
ajaga on Carolina kaotanud ka umbes 91 kilogrammi. Kuid tema suurim motivatsioon oli
PCOS-i tagasipo6ramine, et ta saaks rasestuda. 2017. a. 1dpus sai ta kahe terve poisi emaks.
Enda suurepéraste tulemuste pérast tahab ta oma lugu levitada ja samuti tahab alustada
toitumise doktoridppe programmi, et tdpsemalt uurida, kuidas ketogeenne dieet mdjutab
viljakust. (Akesson, 2020b)

Suzanne (33) voitles aastaid iilekaalulisuse ning sellega koos esineva drevuse, depressiooni
ning lootusetusega. Tema esimene keto katse ei dnnestunud, sest ta siisivesikute isu oli liiga
suur. Kuid ta leidis uuesti motivatsiooni, kui tema hea sobra poeg geneetilise haiguse tSttu
suri. Ning sel hetkel midagi loksus paika tema jaoks. Ta hakkas aru saama, et dige motteviis
aitab dieedi jargimisele palju kaasa. Vdib olla ideaalne plaan, kuid kui mdtteviis on vale, siis
ei too see midagi head. Ning ta otsustas, et ta ei vota iihtegi pédeva enam
iseenesestmdistetavana. Ta tegi endale kohustuseks osaleda kohalikul jooksu tiritusel, millel
ta osaleb igal aastal selle poisi auks ja rahakogumiseks Lucile Packardi lastehaigla
geeniuuringute jaoks. See jooks tuletab talle meelde, miks ta oma tervise prioriteediks asetas.
Ta alustas ka ketogeense dieediga uuesti ja kokku kaotas 54,5 kg ning ta pole kordagi tagasi
vaadanud. Suzanne tunneb, et keto andis talle uue voimaluse elus. Ta on vdga rahul ja palju
energilisem, pea on selgem ja ta on dnnelikum. Ta jagab oma kogemust ka oma YouTube’i
kanalil. (Spritzler, 2018)

Callum (12-aastane) on pddenud epilepsiat suurema osa oma elust. Ravimid, mida ta vatab
suurendavad sodgiisu ja tal on mitu aastat natuke suurem kehakaal olnud. Ravimid vésitavad
teda, seega ta soi siisivesikuid/suhkrut energia jaoks. Tavaliselt on ta dnnelik, kuid sageli
kipub tiilitsema ning on visinud ja pahur. Kuna poisi isa, kes oli kuulnud keto leevendavast
voimest epilepsiale, oli ise keto dieeti juba natuke aega jérginud, arvas ta, et miks mitte
proovida. Seda ka sellepérast, et Callumi krambid olid tagasi tulnud ning need esinesid kuni
kaks korda pdevas. Arstilt sai ta keto proovimiseks rohelise tule, kuid ta ei uskunud, et see
aidata voiks. Keto dieet peatas ta krambid, mis ei ole sellest saati uuesti tagasi tulnud. Enne
seda oli tema ravimi doosi suurendatud (siis kui krambid esinesid kuni kaks korda pdevas),
seega poisi meditsiinidest ema arvas, et see on pShjus miks krambid peatusid. Isa usub, et see
on keto dieedi mdjul. Callum ei vaidle enam koguaeg ja tal on palju rohkem energiat. Koolit6o
on ka oluliselt paranenud ja ta on palju enesekindlam. Lisaks tema kiipsusaste tundub olevat
hiipanud kaks aastat iile 66. Ta kaotas ka kaalu ning tegeleb samuti aktiivselt karatega.
Krambid ei ole tiielikult paranenud, kuid muud eelised on viiga himmastavad. (Akesson,
2020c)
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2. KUSITLUS JA SELLE ANALUUS
2.1. Uuringu metoodika ja valimi kirjeldus

Uurimistdd empiirilises osas viis autor 1dbi kiisitluse (vt lisa 1) Pdrnu Koidula Glimnaasiumi
Opilaste seas, et teada saada, kui teadlikud nad keto dieedist on. Selleks koostas autor
Microsoft Forms keskkonnas kiisitluse, millele dpilased said anoniitimselt vastata. Vastanutelt
kiisiti kiisimusi ketogeense dieedi kohta nii, et eelnevad teadmised ei oleks vajalikud ehk nad
valisid vastused, mis nende meelest kolasid loogilisena. Lisaks, kiisiti kas keegi vastanutest
on ise keto dieeti jarginud.

Kokku vastas kiisitlusele 71 pilast. Vastanute seas oli 52 naissoost isikut ja 19 meessoost
isikut (vt joonis 1).

O S 25
‘—f: O S 19
6 ——
0 5 10 15 20 25 30

mees M naine

Joonis 1. Kiisitlusele vastanud tiidrukute ja poiste arv klasside 16ikes

Enim vastajaid oli G1 klassist, kellest 13 olid poisid (32%) ja 28 tiidrukud (68%). Véhim oli
vastajaid G3 klassist, kellest 3 poisid (38%) ja 5 tiidrukud (62%)

2.2. Uuringu tulemused

Uuringu tulemuste esitamisel kasutas autor lint- ja tulpdiagramme, mis voimaldavad vastajate
hulki ja nende osakaale esitleda vordlevalt.

Esmalt tahtis autor teada, kui paljud vastanutest iildse teavad, mis ketogeenne dieet on (vt
joonis 2). Ule poole vastanutest (38 dpilast ehk 54%) vastasid digesti, et ketogeenne dieet on
kdrge rasva- ja madala siisivesikusisaldusega dieet. Ulejiinud vastanud (33 dpilast ehk 46%)
ei teadnud, mis ketogeenne dieet on ja vastasid sellest tulenevalt valesti.

Seejirel soovis autor teada, kui paljud vastajatest on ise keto dieeti proovinud, et hiljem teada
saada, kas need, kes on dieeti ise proovinud, teavad sellest rohkem (vt joonis 3). Vastajatest
vaid kuus Opilast (8%) oli ketogeenset dieeti proovinud. Need kuus Opilast said kolm
lisakiisimust ja teised (92%) liikusid neist kiisimustest médda. Valiku ,,jah“ valisid G1 kolm
opilast (kaks tlidrukut ja tiks poiss), G2 klassist tiks dpilane (tiidruk) ja G3 klassist kaks dpilast
(tiidruk ja poiss).
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Klass
Ketogeenne dieet on kdrge rasva— ja madala susivesikusisaldusega dieet.
B Ketogeenne dieet on k&rge susivesikusisaldusega ja madala rasvasisaldusega dieet.
B Ketogenne dieet on kdrge valgu sisaldusega dieet.

Joonis 2. Vastajate arvamus kiisimusele, mis on ketogeenne dieet
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Joonis 3. Paljud vastajatest on keto dieeti proovinud

Esimene lisakiisimus oli, kui kaua nad dieeti jérgisid. Sellele oli lisaks ette antud vastustele
ka valik, kus nad said ise kirjutada kaua nad jérgisid, kui iiks iileval antud valikutest ei
sobinud. Seda valikut keegi vastanutest ei kasutanud. Teine lisakiisimus tahtis teada, miks nad
dieeti jargisid (vt joonis 4).
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Joonis 4. Periood ja pdhjus, miks dpilased ketogeenset dieeti jargisid
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Viis kuuest (83%) vastanust jirgis dieeti kaalulanguse eesmargiga ja iiks (17%) jargis seda,
sest see tundus huvitav. Kaalulanguse eesmérgiga jargis dieeti kolm Opilast (60%) nédal aega,
tiks opilane (20%) jérgis dieeti kaks nddalat ja iiks Opilane (20%) jérgis dieeti kolm nédalat,
kuna see tundus huvitav.

Kolmanda ehk viimase lisa kiisimusega tahtis autor teada, kuidas need dpilased ketogeensest
dieedist kuulsid (vt joonis 5).
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M Kuulsin vanematelt Internetist

Joonis 5. Viisid kuidas keto dieeti proovinud opilased dieedist kuulsid

Kodige populaarsem vastus oli internetist. Neli neist kuuest (67%), kellest kolm (75%) olid
tiidrukud ja tiks (25%) oli poiss valisid just selle vastuse. Kaks (33%), kellest iiks (50%) oli
tiidruk ja iiks (50%) oli poiss, kuulsid keto dieedi kohta vanematelt.

Jargmisest kiisimusest alates vastasid viimastele kiisimustele koik kiisimustikule vastajad.
Selles kiisimuses soovis autor teada, milliste seisundite puhul vastajad arvavad, et arst voiks
ketogeenset dieeti soovitada (vt joonis 6.1 ja joonis 6.2).
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Joonis 6.1. Opilaste vastused terviseseisundite kohta, mille puhul arst vdiks keto dieeti
soovitada

247



Annika Vunk, 11. klass, Parnu Koidula Giimnaasium, 2022
KETOGEENNE DIEET JA PARNU KOIDULA GUMNAASIUMI OPILASTE TEADLIKKUS SELLEST

Naine 6 27

Maksapuudu
likkus

=
o

[
w
II -

%
=3
E]
©
©
D
()
¢
& Naine 8 31 7 n
o
[oR
Q
=3
EPI 2 10 3
3
EE
=2

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

m Oige Pigem dige V&ib—olla Pigem vale M Vale

Joonis 6.2. Opilaste vastused terviseseisundite kohta, mille puhul arst vdiks keto dieeti
soovitada

Joonistelt on ndha, et kdikide vastuste puhul on suurem osa vastanud ,,v3ib-olla“ ehk vastanud
,»pigem ei tea”, milliste terviseseisundite puhul arst vdiks soovitada keto dieeti. Enim valisid
vastuse ,,vdib-olla“ naised (31 naist kdigist 52 naissoost vastanutest ehk 60%) pankreatiidi
kohta. Joonisel 6.1 valiti palju ka vastuseid ,,pigem vale* ja ,,vale“. Vastust ,,vale” valisid
enim naised (18 ehk 35%) raseduse juures.

Jargmine kiisimus kéis toitude ja jookide kohta, mida ketogeenset dieeti jargides voib tarbida
(vt joonis 7 ja joonis 8). Enim kasutatud vastus oli ,,v3ib®, lisaks kasutati palju ka vastust ,,ei
vdi“. Viimast kasutasid kdige rohkem tiidrukud (34 52-st ehk 65%) ja poisid (12 19-st ehk
63%) magusate veinide juures. Toitude juures kogusid suhkrurikkad toidud enim ,.ei vdi*
vastuseid, 31 tiidrukut (60%) ja 11 poissi (58%). Vastust ,,v0ib** kasutati enim vee juures (43
tiidrukut ehk 83% ja 16 poissi ehk 84%). Toitude juures kogus enim ,,v0ib* vastuseid
spetsiaalsed keto- ja madala siisivesikusisaldusega tooted, tiidrukutest valisid selle vastuse 43
oOpilast ehk 83% ja poistest 16 dpilast ehk 84%.

Keto dieeti jarginud Opilaste vastused olid aga jargnevalt (vt joonis 9). Keto dieeti jarginud
Opilased vastasid sellele kiisimusele paremini, saades rohkem digeid vastuseid. Domineeriv
vastus oli ,,v0ib“ ja vastust ,,vOib-olla® kasutati kdige vdhem. Liha (sh kala), muna,
spetsiaalsed keto- ja madala siisivesikusisaldusega tooted, juustu ja tdisrasvased piimatooted
ning veele vastasid kdik kuus (100%), et neid voib tarbida. Kdik kuus valisid ka, et magusaid
veine ei voi tarbida.
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Joonis 7. Opilaste vastused toitude kohta, mida keto dieeti jirgides vdib tarbida
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Joonis 9. Keto dieeti proovinud pilaste vastused toitude ja jookide kohta, mida keto dieeti
jérgides voib tarbida

Eelviimases kiisimuses tahtis autor teada, millised véited vastajate arvates kdivad keto dieedi
kohta (vt joonis 10 ja joonis 11). Enim valitud vastuseks osutus ,,vdib-olla® ja ka on palju
kasutatud vastuseid ,,pigem vale“ ja ,,vale*. Enim valitud vdide, millele nii vastati oli, et keto
dieet sobib epilepsia alternatiivseks raviks, vastuse valisid 35 naissoost isikut ehk 67% ja 12
meessoost isikut enk 63%.

250



Annika Vunk, 11. klass, Parnu Koidula Giimnaasium, 2022
KETOGEENNE DIEET JA PARNU KOIDULA GUMNAASIUMI OPILASTE TEADLIKKUS SELLEST

7
11

33

15

2
1

Mees 1

Naine 3

Mees
Naine

2
“ Naine
Mees

s ‘e 'Sy|Ined
PIUO01®Y UIPO1dAW  SYISA
1e1819us asn ljeusaye
gees sa|jo Sue|njeey eisdajida
SIS0019) 24D B3Y  QIqos
pmuny  3331p
|[91eISEE  019)
|215RWIIA
uo
1991p au
u2980319)

— — N
- E=
(221
™M
i -
-~
©
~N o o
-
©
o
i
o~
o~
<
©
-
o
=
<
-~
=)
-
~
o B
~B ¥
g 2 8 2 8 2
2 = 9 = 9 =
s z =2 z =2 z
s plas

asiwpnol 1BYSIWIQOSS)3sIWeld
150019 10A1U 3uejnjeey
au||njo 00Is}e|os! nuie as

19siwaee 1 Jeleinsey
uo  35|eels}os 13I3IP 39S
aujweund e u2980313)

9in  peisnfyod
AISAAISNS - qloA
1931p Bu
u298019)

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

0%

Pigem vale mVale

Pigem dige Voib—olla

m Qige

Joonis 10. Opilaste vastused keto dieedi viidete kohta

13

15

19

Mees
4
2
3

Mees
Naine

911810y "syasiw

HNGos ef epuanas) fouwjenigy
183[3][9%

dulleAIn}  I0AS

21

19

1
12

Mees
Naine

"pisn

n
~ ~
o~
n
—

o
© e
<
—
o~
—
<
0 o~
wn
-
o S wv
m
[ e
g 2 3 2
Q 3 Q 3
= z = z
‘(peaseu 1S

21

14

Naine 2

Mees

‘9

‘pndjen 1wniseed syeleisnje

‘pn ER

U0 1931p MasiwiAel eysnfyod dISAAISNS) eleldwiu

013 3y
woydwns
91snsiey
13103 siia
|apury uo
1991p au
u398019)

0313)

[EREETJEIESEV-REEI[NEES

10j0u3eW 1PI3IP 3
pin8ueuid usadolay
esas
19 1931p
0319

egipasip
e

‘lensed
|ewes

150019y
qengf
eyay|

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

0%

Pigem vale MVale

Pigem dige Voib—olla

m Oige

Joonis 11. Opilaste vastused keto dieedi viidete kohta

251



Annika Vunk, 11. klass, Parnu Koidula Giimnaasium, 2022
KETOGEENNE DIEET JA PARNU KOIDULA GUMNAASIUMI OPILASTE TEADLIKKUS SELLEST

Keto dieeti jarginud Spilaste vastused keto dieedi véidete kohta olid sellised (vt joonis 12).

Ketoosis olles saab energiat ketoonidest. 1 1 3

Ketogeenne dieet on viimastel aastatel tuntud hea
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Joonis 12. Keto dieeti proovinud Gpilaste vastused keto dieedi véidete kohta

Enim valiti (neli Opilast kuuest ehk 67%) vastust ,,0ige véitele, et siisivesikute piiramine on
adrmiselt oluline ketoosi jdudmiseks. Sama paljud valisid ,,pigem vale* véitele, et ketogeenset
dieeti kasutatakse ainult kaalulangetamiseks ning sama palju vastajaid valisid ,,vale® viitele,
et keto dieet ei pOhjusta kellelegi korvalmdjusid. Nende kolme viite puhul valisid need neli
Opilast kuuest (67%) diged vastused.

Viimases kiisimuses huvitas autorit, kas vastajad teavad, millised on ketogeense dieedi ohud
(vt joonis 13 ja joonis 14).
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Joonis 13. Opilaste vastused keto dieedi ohtude kohta
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Joonis 14. Keto dieeti proovinud dpilaste vastused keto dieedi ohtude kohta

Kaks domineerivamat vastust olid ,;jah“ ja ,ei tea“. Keto dieedi ohtudest kdige rohkem
positiivseid vastuseid (34 tiidrukut ehk 65%) sai vésimus. Enim ,,ei tea* vastuseid sai variant
peavalud, millele poistest 13 (68%) nii vastasid.
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2.3. Uuringu jareldused ja ettepanekud

Kisitlusest selgus, et suurem hulk 92% (65 dpilast 71-st) kdigist vastanutest ei ole ketogeenset
dieeti jérginud, kuid sellele vaatamata iile poole (38 Opilast ehk 54%) kdigist, 71 vastanust,
teavad, et ketogeenne dieet on kdrge rasva- ja madala siisivesikusisaldusega dieet.

Uuringust selgus, et dpilased, kes on ketogeenset dieeti jarginud teadsid dieedist rohkem, kui
Opilased, kes ei ole dieeti jarginud. Kuid silma jdi see, et nad teadsid enim toitudest ja
jookidest, mida voib ja ei voi tarbida, kuid niiteks ei teadnud, et keto dieet on epilepsia
alternatiivne ravimeetod. Seega keto dieeti proovinud (ja tegelikult ka paljud, kes ei ole
proovinud) on teadlikumad toitudest ja vdimalikest kdrval mdjudest, kui terviseseisunditest,
mille puhul arst vdiks keto dieeti soovitada.

Pigem teavad vastanud, et ketogeenset dieeti kasutatakse salenemiseks, kui ravimeetodina
muude haiguste ja seisundite raviks (neist tuntumad epilepsia ja PCOS). Viitele, et keto dieet
sobib epilepsia alternatiivseks raviks olid enim vastanud positiivselt need, kes ei ole eelnevalt
keto dieeti proovinud.

Vastanutest olid tiidrukud teadlikumad, et ketogeenne dieet vdib pdhjustada madalat
veresuhkrut. Aga samas poisid olid teadlikumad, et keto dieet ei parsi ajutegevust. Vdidetavalt
peaks keto dieet tegema vastupidist ehk soodustama ajutegevust.

Kooli valikainetes voiks olla toitumise ja populaarsemate dieetide kursuse valik, sest autori
arvates on see viga oluline teema, mis v3iks olla kétte saadav neile, kellele see huvi pakub.
Seda enam, et meedia mdjutab véga noorte minapilti (sh fiitisilist) ja noored on altimad
proovima erinevaid kaalulangetusmeetoteid, ehkki nende elukogemus ja ohutunne vdivad
seejuures olla viiksemad kui tdiskasvanutel. Ennekoike tutvuvad noored dieedi kasudega ega
pruugi kaasnevate ohtude peale isegi mdelda. Edasi voiks uurida juhtumeid, kus keto dieet ei
ole 1dinud plaani kohaselt voi on 16ppenud halvasti ja miks see nii laks.

2.4. Autori eneseanaliiiis

Autor valis ketogeense dieedi teema esmalt, sest tundis teema vastu suurt huvi mitmetel
pShjustel. Soovis teada saada, kuidas dieeti digesti jargida nii, et saada tulemusi ja samas mitte
kahjustada selle kdigus oma tervist. Autorile tundub toitumisndustaja amet huvitav ning juhul
kui selleni tulevikus ei joua, siis erinevate toitumisviiside ja muu sellega seonduva kohta on
ikkagi kasulik teada. Teiseks, kui kogu isiklik huvi korvale jétta, siis on vdimalik, et
ketogeenne dieet v3ib iilekaalulisuse probleemi lahendada. Nii paljudel inimestel on istuv
eluviis ja selle kdrval siiliakse véga palju siisivesikuid, mida pieva Iopuks &ra ei tarbita. Seega
keto dieet, milles tarbitakse véiga minimaalselt siisivesikuid, voib olla lahendus neile, kes
péevas suurema osa ajast istuvad.

Autoril ei olnud eelnevat kogemust ketogeense dieediga. Kuid oli internetis mitu korda keto
dieedini joudnud, niditeks kui autor otsis kdige populaarsemaid dieete, siis oli keto iiks esimesi,
mida pakuti. Autoril ei ole kaaluga probleeme olnud, isegi kui ta on olnud oma pikkuse kohta
ideaalkaalus, on inimesed tema imber, ta sd0misharjumuste kohta kommentaare teinud.
Naiteks: ,,Kui sa nii jitkad, siis varsti hakkad kaalus kdvasti juurde votma ja oled nagu need
tilekaalulised seal TLC saadetes“. TLC (ingl The Learning Channel) on kanal, kus ndidatakse
erinevaid kehakaaluga seotud saateid. Autor kiill kunagi ei hakanud iihtegi dieeti jargima, kuid
pidevalt otsis lihtsaid viise, kuidas kaalu langetada voi saleneda. Peagi oli kdes uurimistdd
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teema valimine ja nii otsustas autor valida keto dieedi, mille kohta ta ei olnud joudnud veel
viga palju uurida.

Ketogeenset dieeti uurides dppis autor natuke dieedi ajaloo kohta, milliste terviseseisundite
puhul keto dieet voib abiks olla ehk lihtsustada seisundit, mida siiiia voib ja mida tuleks piirata
voi tildse mitte siitia, kuidas keha jouab ketoosi ja, mis ketoos iile iildiselt on. Lisaks, sai autor
teada ka muude ketoosiga seotud teemade kohta. Veel dppis autor informatsiooni totlema ja
ennast todle sundima. Ka juhul, kui ei olnud motivatsiooni, sundis autor ennast vidhemalt iihe
16igu kirjutama. Autor Oppis, et talle ei moju hésti stressirikkad olukorrad ja dppis oma aega
nii planeerima, et stressi vdhendada nii palju kui vdimalik.

Autoril oli t66d raske alustada ja t66d kirjutades oli vahel raske informatsiooni leida, eriti
cesti keeles. Raske oli alustada, sest esialgu ei osanud autor kuskilt alustada, kuid 16puks
otsustas autor alustada ikka algusest nagu peab, kuidas dieet alguse sai jne. Informatsiooni oli
raske leida, sest tihtipeale otsis autor infot ebakorrektsete viljenditega. Seega ei joudnud autor
oige informatsioonini. Kuid, kui ta muutis otsingu soéna vdi véljendit, siis oli kdik korras ja
sai parema info teema kohta. Vahel oli autoril ka raske keskenduda ja motivatsiooni leida, mis
muutis t60 kirjutamise raskemaks. Lihtne oli t66d kirjutada, aga seda vaid pdevadel, kus
motivatsiooni puudust polnud. Lihtne oli autoril juhendajaga suhelda.

Autor ise pigem ei soovi ketogeenset dieeti jargida, sest risk tervise kahjustamisele on suur.
Selle dieedi jargimisel on veel palju asju, mille kohta pole véga palju uuringuid tehtud, nt
dieedi mdju luudele ja organismile iildisemalt. Lisaks, autoril on juba halb suhe toiduga, seega
selle dieedi jargimine voib muuta selle veel halvemaks ning pdhjustada tdsise toitumishéire.
Kuigi autoril juba on mdned n-6 siimptomid, mis vdivad viidata toitumishdirele, ent tipse
diagnoosi saamiseks pole autor veel arsti poole podrdunud, aga jilgib enda kditumist ja
motteid seoses toiduga.
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KOKKUVOTE

Antud uurimistdds uuriti ketogeenset dieeti ja Pérnu Koidula Giimnaasiumi Opilaste
teadlikkust sellest. Autor soovis teada saada palju PKG Opilased teavad ketogeensest
toitumisest, milliste haiguste raviks keto dieeti kasutatakse ning millised terviseriskid voivad
kaasneda ketogeense dieediga. Teema kohta internetist uurides sai autor teada, et eesti keelset
materjali on piiratud koguses.

PKG opilastest teadsid keto dieedist rohkem need, kes seda ise jarginud on. Kuid iile poole
vastanutest siiski teadsid, mis ketogeenne dieet on. Enamjaolt teati, mida dieeti jargides v3ib
siilia, aga seisundite, mille puhul arst vdiks dieeti soovitada, keto kohta kdivate vdidete ja keto
ohtude vastustes oli ldbivaim vastus vdib-olla voi ei tea. Keto dieeti soovitatakse nt epilepsia,
PCOS-i (poliitsiistiliste munasarjade siindroom), tiilip 2 diabeedi ravis, keto dieeti
soovitatakse ka salenemiseks ja keto dieet muudab inimesi efektiivsemaks ning see toetab
meeli. Keto dieediga vivad kaasneda nt peavalud, kohukinnisus, vdsimus. Lisaks voib dieet
mojuda stressirikkalt neerudele, mdjuda halvasti luude tervisele, pohjustada madalat
veresuhkrut ja vererdhku, suurendada krooniliste haiguste riski ja pohjustada toitainete
puudust.

Hiipoteesidest osutus tdeseks kaks kolmest. Eelnevalt keto dieeti proovinud dpilased tdesti
teadsid sellest rohkem ja naised olid teadlikumad, et ketogeenne dieet v3ib pShjustada madalat
veresuhkrut. Hiipotees, mis ei osutunud tdeks oli see, et vihemalt 50% Opilastest teab, et keto
dieediga ravitakse epilepsiat. Kiisimustiku tulemused néitasid, et sellest teadis vaid kolm
Opilast koigist vastanutest (u 4%).

Kooli valikainetes voiks olla toitumise ja populaarsemate dieetide kursuse valik, sest autori
arvates on see véga oluline teema, mis voiks olla kéttesaadav neile, kellele see huvi pakub.
Edasi vdiks uurida juhtumeid, kus keto dieet ei ole ldinud plaani kohaselt v&i on 16ppenud
halvasti ja miks see nii ldks.
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Lisa 1. Kiisitlus

1. Sugu*
o Naine
o Mees
2. Klass*
o Gl
o G2
o G3

3. Mis on ketogeenne dieet?*

o  Ketogeenne dieet on kdrge valgu sisaldusega dieet.

o  Ketogeennne dieet on korge rasva- ja madala siisivesikusisaldusega dieet.

o  Ketogeenne dieet on korge siisivesikusisaldusega ja madala rasvasisaldusega dieet.

4. Kas olete ise ketogeenset dieeti proovinud?*
o Jah
o Ei

. Kui kaua jérgisite keto dieeti?*
1-3 pdeva
1 nidala
2 nédalat
3 nédalat
1 kuu

O O O O O 0 W

. Miks Te provisite ketogeenset dieeti?*
Arst soovitas
Kaalulangetus
Tegin sdbra/pereliikmega kaasa
Soovisin keha puhastada
Tundus huvitav

OO0 O OO0 o0 OO

7. Kuidas kuulsite esmakordselt keto dieedist?*
o Internetist

o Mujalt meediast

o Arstsoovitas

o Kuulsin vanematelt

o Kuulsin sopradelt

)

8. Milliste terviseseisundite puhul vdiks arst Teie meelest keto dieeti soovitada?*

Oige | Pigem dige Vaib-olla Pigem vale | Vale

Tiiiip 1 diabeet

Tiitip 2 diabeet

Rasedus

Imetamine

PCOS (haigus, mida iseloomustavad munarakkude
kiipematus, viljatus ja liigne karvakasv néol)

Maksapuudulikkus

Ulekaalulisus

Pankreatiit (kdhundérme pdletikuline haigus)
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Epilepsia [ [

Neerupuudulikkus | [

9. Kas alljargnevaid toite vdib ketogeenset dieeti jargides tarbida?*

Voib Ei voi Ei tea

Suhkrurikkad toidud

Liha (sh kala)

Muna

Tarkliserikkad toidud

Spetsiaalsed keto- vdi madala siisivesikute sisaldusega tooted
Pihklid ja seemned

Marjad

Puuviljad

Juust ja tdisrasvased piimatooted

Vesi

Magusad veinid

Tee

Kohv

Kuivad veinid

10. Millised véited kiivad keto dieedi kohta?*

Qige | Pigem dige | Voib-olla | Pigem vale | Vale

Ketoosis olles saab energiat ketoonidest.

Ketogeenne dieet on viimastel aastatel tuntud hea kiire
kaalulanguse meetodina.

Keto dieet sobib epilepsia alternatiivseks raviks.

Siisivesikute piiramine on drmiselt oluline ketoosi joudmiseks.
Ketogeenne dieet voib pohjustada sotsiaalset isolatsiooni voi
so0mishdireid.

Ketogeenset dieeti kasutatakse ainult kaalulangetamiseks.
Keto dieet on turvaline ja sobilik kdigile.

Ketogeenne dieet on kindel viis kdigi haiguste siimptomite
ravimiseks voi leevendamiseks.

Keto dieet ei pohjusta kellelegi kdrvalmdjusid.

Keto dieet ei sea piiranguid makrotoitainetele (siisivesikud,
valgud, rasvad).

Ketogeense dieedi eelkdijaks nimetatakse paastumist.

Keha jouab ketoosi samal pdeval, millal dieediga alustatakse.
11. Millised on ketogeense dieedi ohud?*

Jah Ei Ei tea

Peavalud

K&hukinnisus (vihese kiudaine sisalduse tdttu)

Visimus

Halb mdju neerudele

Madal veresuhkur

Halb mgju luude tervisele

Suurendab krooniliste haiguste riski

Pirsib ajutegevust

Toitainete puudus
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Telve, Keiu. Pdrnu Kooliteater aastatel 1984-1987. Juhendaja Kait Vesik. Pérnu
Uhisglimnaasium, 11. kl

Urbel, Grete. Mikrolaineahjud. Juhendaja Riina Leet. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium,
12. ki

Varfolomejeva, Alina ja Pjankova, Marianna. Ene Ergma — naine, teadlane, poliitik. Juhendaja
Larissa Semjonova. Pdrnu Vene Giimnaasium, 9. kl
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2009

1. Allikas, Kai. Okoloogilised ehitusmaterjalid. Juhendaja Katrin Lekk. Pimu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 12. kl

2. Antso, Siim. Kivisildnik kultuurielu edendajana. Juhendaja Elma Kiinnapas. Pdrnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 12. k1

3. Anvelt, Eneli. Eesti keele minevik, olevik ja tulevik. Juhendaja Mari Raidmets. Parnu Ulejoe
Glimnaasium, 12. k1

4. Elmi, Rebeka. Tekstid, mida loevad minu koolikaaslased. Juhendaja Marika Hoolma. Pérnu
Kuninga Ténava Pdhikool 8. kl

5. Gudrina, Rita. David Samoilov — inimene ja poeet. Juhendaja Eha Meier. Pérnu Uhisgiimnaasium,
11.kl

6. Heinvili, Jaanika ja Haas, Erle. Laste kodutusest taasiseseisvunud Eesti Vabariigis ja Pdrnus.
Juhendaja Anne Kérner. Pirnu Ulejde Giimnaasium, 11. kI

7. Hoolma, Helen. Opetaja kujutamine ajalehtedes SL Ohtuleht ja Postimees 2003. aastal. Juhendaja
Elga Raadik. Parnu Uhisgiimnaasium, 11. kl

8. llves, Helena. Ohtlik voi ohutu mobiiltelefon. Juhendaja Meeri Rebane. Parnu Hansagiimnaasium,
12. kl

9. Kallasmaa, Kristiina. Haapsalu rdtikud. Juhendaja Silvia Noukas. Pérnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 10. kl

10. Kimmel, Mart. Eesti Pdevalehe kultuuriteemaliste artiklite pealkirjad 1998. ja 2008.aastal.
Juhendaja Kadri Piiskop. Parnu Uhisgiimnaasium, 11. kl

11. Kuusmaa, Kiitlin ja Veltson, Rebeka Solveig. Korghooned Pirnu linnapildis — ideest teostuseni.
Juhendaja Kersti Médestu. Parnu Kuninga Ténava Pdhikool, 8. kl

12. Lauk, Eeva. Minu kodutalu Ruhnu saarel. Juhendaja Lia Viller. Parnu Kuninga Tanava P&hikool,
8.kl

13. Lott, Margit. Kulutused I6puaktusel ja etikett. Juhendaja Ulle Otskivi. Pirnu Hansagiimnaasium,
11. kl

14. Laine, Gerrit. Pdrnu Kuninga Tdnava Pohikooli Noore teaduri mdrgi omanikud. Juhendaja Lia
Viller. Parnu Kuninga Tanava Pdhikool, 8. k1

15. Padul, Anett ja Sepandi, Merilin. Eesti esimene naislendur Elvy Kalep. Juhendaja Anne Kérner.
Pirnu Ulejoe Giimnaasium, 7. k1

16. Pavlova, Nelli ja Galashuk, Sofia. Kass kui fiiiisika objekt. Juhendaja Larissa Semjonova. Parnu
Vene Glimnaasium, 8. ki

17. Ressar, Pille-Riin. Puugid ja nende levitatavad infektsioonid. Juhendaja Katrin Lekk. Pirnu
Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 11. kl

18. Semelson, Helena. Sokid (oppevahend). Juhendaja Elje Lohmus. Parnu Kuninga Ténava Pghikool,
8.kl

19. Sild, Karina. Rahandusiilesanded koolimatemaatikas. Juhendaja Urve Paulmann. Piarnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 12. kl

20. Sillat, Amalie. Rahvariided tinapdeval. Juhendaja Kadri Rebane. Parnu Vabakool, 7. kl

21. Tamar, Jaanika. Johannes Aaviku keeleuuendus ja tanapdeva eesti keel. Juhendaja Mari Raidmets.
Pirnu Ulejoe Giimnaasium, 12. ki

22. Uibu, Aniita. Rollimdingud — Eesti noortekultuuri iiks osa. Juhendaja Eliina Uibu. Parnu Kuninga
Ténava Pohikool, 8. kl

2010

1. Jérve, Anette. Downi siindroomiga laste areng ja hariduse omandamine iihe opilase nditel.
Juhendaja Aita Luts. Parnu Uhisgiimnaasium, 11. kl

2. Kaareméie, Anni. Eesti voimalused India IT-edu dra kasutada. Juhendaja Madis Talmar. Pérnu
Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

3. Kalnin, Kristo. Roheline energia. Roheline energia Pdrnumaal. Juhendaja Meeri Rebane. Péarnu

Hansagiimnaasium, 11. kl

265



4. Kauniste, Merilin. Eestlased Kanadas. Juhendaja Elle Kera. Parnu Uhisgiimnaasium, 11. kI

5. Kosenkranius, Merly Kristi. Kakskeelsed lapsed. Juhendaja Valter Maatee. Pdrnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 12. kl

6. Lapshina, Maria ja Muravjova, Elina. Inimese keha proportsioonide uurimine. Juhendajad
Larissa Semjonova, Olga Vereshchagina. Pdrnu Vene Glimnaasium, 9. kl

7. Lott, Margit. Lopuaktuste kulutused ja etikett. Juhendaja Ulle Otskivi. Pirnu Hansagiimnaasium,
12. ki

8. Maidle, Janika. NO99 ja tema fenomen. Juhendaja Elma Kiinnapas. Pérnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 12. kl

9.  Normet, Janeli. Dagmar Normeti roll elus ja kirjanduses. Juhendaja Elma Kiinnapas. Pérnu
Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 11. kl

10. Raud, Kiért. Andrus Kivirdhki nditekirjandus. Juhendaja Elma Kiinnapas. Parnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 12. kl

11. Riinkjanen, Kris Egert. Sisekliima seisukord Pdrnu Kuninga Tdnava Pohikoolis. Juhendajad Kadri
Kilusk, Mari-Liis Rebane. Pdarnu Kuninga Ténava PShikool, 8. ki

12. Saks, Maarit. Personali motiveerimine Rannamdisa lasteaia nditel. Juhendaja Madis Talmar. Parnu
Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

13. Siniloo, Gert. Koolide pingerida iihiskonna ja tippkooli vaatenurgast. Juhendaja Peedu Sula, Parnu
Uhisgiimnaasium, 11. k1

14. Soontalu, Dagne-Anete. Luule Luuse — kunstnik ja luuletaja. Juhendaja Silvia Ngukas. Parnu
Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

15. Stimmer, Oliver. Ettevétte esimene aasta AS Baltic Pack nditel. Juhendaja Madis Talmar. Parnu
Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 11. kl

16. Tekko, Tauno. Pdrnu Kuninga Tdnava Péhikooli opilaste tulevikuvisioonid oma elukutsest.
Juhendaja Leo Viller. Parnu Kuninga Tanava Pohikool, 8. kl

17. Tennisberg, Lilian. Laste joonistused konelevad. Juhendaja Valter Maatee. Parnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 11. kl

18. TsitSskan, Andra$. Viga ohtlikud E-ained meie toidus. Juhendaja Aita Luts. Parnu
Uhisgiimnaasium, 11. kI

19. Vahar, Tormi. Pdrnu Koidula Giimnaasiumi 13-16-aastaste noorte liikumine. Juhendajad Gerli
Luks, Sirje Miglai. Parnu Koidula Gimnaasium, 11. k1

20. Vikkisk, Mariell. Siitevaka Humanitaargiimnaasiumi opilaste reisimisharjumused Euroopas.
Juhendaja Ene K&o. Pérnu Siitevaka Humanitaargtimnaasium, 11. ki

21. Anilane, Eleen. Eestlaste suhtumine ilukirurgiasse ja esteetiliste operatsioonide kasuks otsustamise
tegurid. Juhendaja Valter Maatee. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 11. k1

2011

1.  Hunt, Marlen. Uskumused énnest ja saatuse mojutamisest: argieluuskumused. Juhendaja Heli
Buht. Pdarnu Rddma Pohikool, 7. k1

2. Kallasmaa, Kristiina. Tlkimine. Juhendaja Kalle Viik. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium,
12. kI

3. Koppel, Juhan. Rapsioli kasutamine diislikiitusena. Juhendaja Raido Koppel. Pdrnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 12. kl

4. Kruusmaa, Alisson. Rahvaviisid Cyrillus Kreegi kooriloomingus. Juhendaja Ene Oltre. Parnu
Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

5. Magi, Gitlyn. Pronksioo siindmuste kajastamine ajakirjanduses. Juhendaja Peedu Sula. Parnu
Uhisgiimnaasium, 11. kI

6. Paberits, Getter. Eesti pensionisiisteem ja teise samba pensionifondide vordlus. Juhendaja Heidi
Taal. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

7. Raud, Mikk. Euroopa ja islami kokkupéorge. Juhendaja Epp Pavelts. Pérnu Siitevaka

Humanitaargiimnaasium, 12. kl
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11.

Salmu, Kristina. Gori kui sotsiaalsete probleemide kajastaja. Juhendaja Sarmite Tammekivi.
Pirnu Hansagiimnaasium, 11. kl

Sommer, Eliisa. T66tus Pérnus. Juhendaja Mari Raidmets. Parnu Ulejde Giimnaasium, 12. kl
Tamm, Liis. Inimkaubandusse virbamine seksuaalse ekspluateerimise eesmdrgil. Juhendaja Madis
Somelar. Parnu Uhisgiimnaasium, 11. kI

Tonutare, Lisette. Polveliiges ja selle vigastused noortel sportlastel. Juhendaja Aita Luts. Pdrnu
Uhisgiimnaasium, 11. k1

2012

2013

Arro, Grit. Keelekasutus Facebooki keskkonnas. Juhendaja Ebe Saarna. Pérnu Koidula
Glimnaasium, 11. k1

Jogiste, Kristin Lisette. Ravimtaimede kasutamine. Juhendaja Lia Viller. Parnu Kuninga Ténava
P&hikool, 8. kl

Jiirgenson, Maris. Kiiberkiusamine — kiusamise iiks alaliike kahe Pdrnu linna kooli nditel.
Juhendaja Elma Kiinnapas. Parnu Siitevaka Humanitaargimnaasium, 11. k1

Kakko, lvika. Pdrnu Hansagiimnaasiumi 10. klassi opilaste isiksusetiiiipide sobivus valitud
oppesuunaga. Juhendaja Kaire Kiilaots. Parnu Hansagiimnaasium, 11. kl

Kiiiits, Nele. Eesti murded ja murdesénade tundmine tinapdeva koolidpilaste seas. Juhendaja Elma
Kiinnapas. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 11. k1

Pulk, Margaret. Noorte slingisonavara internetis. Juhendaja Elma Kiinnapas. Parnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 10. k1

Salmu, Kristina. Gori kui sotsiaalsete probleemide kajastaja ja tdnapdeva karikaturistide
méjutaja. Juhendaja Sarmite Tammekivi. Parnu Hansagiimnaasium, 12. kl

Juus, Ragne. Neidude eneseotsingud noorteromaanides. Juhendaja Ebe Saarna. Pdrnu Koidula
Glimnaasium, 11. k1

Klein, Birgit. Pdrnu Réicdma Pohikooli 11l kooliastme dpilaste toitumisharjumused. Juhendaja Arina
Galkin. Parnu Rdama Pohikool, 8. ki

Mihkelson, Rahel. Koolikeskkonna tajumine lasteaia vanima riithma laste seas. Juhendaja Maria
Murumaa-Mengel, Pédrnu Hansagimnaasium, 11. kl

Viedehof, Elisabeth. Parfiiiimid kosmeetikas ja olmekeemias. Juhendaja Monika Ubner. Pirnu
Uhisglimnaasium, 11. kl

2014

Alttoa, Andre. Murdmaasuusa tehnoloogiline areng. Juhendaja Hans Rdmmal. Pérnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 9. ki

Huovinen, Veera. Kodutute loomade varjupaigad Eestis. Juhendaja Gerli Luks. Pérnu Koidula
Glimnaasium, 11. k1

Koppel, Julius. Tempereeritud ja tempereerimata siisteemid vordlus akordioni ja 166tspilli nditel.
Juhendaja Raido Koppel. Pirnu Uhisgiimnaasium, 12. kl

Kurm, Reti. Héddemeeste valla noortebdindid 90ndatest tinapdevani. Juhendaja Kadri Keskkiila.
Pirnu Uhisgiimnaasium, 11. kl

Kisper, Silver. Oskar Lutsu , Kevade “ ajastutruudus. Juhendaja Madis Somelar. Parnu Koidula
Glimnaasium, 11. k1

Raadik, Helen Maria. Pdrnu Siitevaka Humanitaargiimnaasiumi opilaste teadlikkus toolepingu
seaduse piirangutest. Juhendaja Epp Pavelts. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 11. kl
Randma, Geia. Skolioosi olemus ja ravivoimalused. Juhendaja Katrin Lekk. Parnu Siitevaka
Humanitaargtimnaasium, 12. kl

Ristimets, Jan. Soul muusika kujunemine Ray Charles i loomingu nditel. Juhendajad Ene Oltre ja
Aire Luhaoja. Parmu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl
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9. Ruus, Rain. Sédurid vilismissioonil. Juhendaja Elga Raadik. Pirnu Uhisgiimnaasium, 8. kl

10. Tammekivi, Hendrik. Avalike traadita internetipunktide turvalisus kolme asutuse nditel Pérnus.
Juhendaja Viino Tuisk. Pdrnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

11. Tammesaar, Liisa. Taustamuusika moju oppimisele. Juhendaja Aire Luhaoja. Parnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 11. kl

12. Tiido, Kristi. Eesti ohustatud hobuset5ud. Juhendaja Aita Luts. Parnu Uhisgiimnaasium, 11. kl

13. Tinast, Elisabeth ja Arust, Anne-Mai. Lugemine Pérnu Kuninga Tdnava Pohikoolis 5.-9. klasside
seas. Juhendaja Lia Viller. Pdrnu Kuninga Ténava P&hikool, 8. kl

14. Toimetaja, Triin. Argumenteerimine ja argumenteerimisoskuse erinevused kooliopilaste seas.
Juhendaja Siim Ruul. Parnu Koidula Giimnaasium, 11. kl

15. Vanaméisa, Jorgen. Spordiajakirjanduse kujundlik viljenduslaad. Juhendaja Elga Raadik. Parnu
Uhisgiimnaasium, 11. kI

2015

1.  Annus, Andrea. Indrek Koffi elu ja looming. Juhendaja Elma Kiinnapas. Pérnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 12. kl

2. Beljajev, Kaarel. Pirnu Kuninga Tdnava Pohikooli opilaste liikumisharjumused Juhendaja Inga
Merisaar. Parnu Kuninga Ténava PShikool, 8. kl

3. lisak, Jornas-Toomas. FEesti laulupidude tihendus. Juhendaja Heidi Taal. Pdarnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 12. kl

4. Kuura, Kati. Kriiptoraha staatus bitcoini nditel Eestis, Ameerika Uhendriikides ja Suurbritannias.
Juhendaja Heidi Taal. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

5. Kuusik, Debora ja Kuusik, Ita. Pdrnu lastekodu libi aegade. Juhendaja Sarmite Tammekivi.
Pirnu Uhisgiimnaasium, 11. kl

6. Pihkel, Laura. Eesti laste- ja noortekirjandusest 2011-2013. aasta pohjal. Juhendaja Lia Viller.
Parnu Kuninga Tanava Péhikool, 8. kl

7. Raadik, Hanna Mai. Noorte teadmised rahvameditsiini kiilmetushaiguste ravimeetoditest kahe
Pérnu  linnakooli ja kahe maakooli nditel. Juhendaja Ene Kiibarsepp. Pamu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 11. klass

8. Raadik, Helen Maria. Valimisiga ja noorte suhtumine valimisea langetamisesse kolme Pdrnu
giimnaasiumi dpilaste nditel. Juhendaja Epp Pavelts. Paru Siitevaka Humanitaargimnaasium, 12.
ki

9. Raudsepp, Aadron. Pdrnu lahe puhtus ja selle uurimine. Juhendaja Anne Urge. Pdrnu Kuninga
Ténava PShikool, 8. kl

10. Rea, Anneliis. Keerulisemad grammatikakategooriad keeledppes eesti ja kreeka keele nditel.
Juhendaja Elma Kiinnapas. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 11. kl

11. Roostma, Helen. 19. sajandi inglise romantismi luuletajate noorem pélvkond. Juhendaja Elma
Kiinnapas. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. k1

12. Saarse, Heleen. Kuulsad matemaatikud ja nende kisitlemine pohikooli matemaatikadpikutes.
Juhendaja Urve Paulmann. Parnu Kuninga Ténava Pohikool, 8. ki

13. Sarapuu, Annika. Pdrnu Muuseumi numismaatikakogu katalogiseerimine. Juhendaja Epp Pavelts.
Pérnu Siitevaka Humanitaargimnaasium, 11. kl

14. Soodla, Helo Liis. Tolke ekvivalentsus Jerome Klapka Jerome’i ,,Kolm meest paadis* nditel.
Juhendaja Elma Kiinnapas. Pérnu Siitevaka Humanitaargimnaasium, 11. k1

15. Talimaa, Kristel. Malle Leisi elu, looming ja kaasaegsete arvamus tema loomingust. Juhendaja
Sarmite Tammekivi. P4rnu Uhisgiimnaasium, 12. k1

16. Tammsaar, Liisa. Klassikalise muusika moju loogikaiilesannete lahendamisele. Juhendaja Aire
Luhaoja. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

17. Vaikmaa, Renna. Pdrnu Rddma Péhikooli vasakukdeliste laste esinemissagedus ja toimetulek
koolis ning opetajate oskused vasakukdeliste opetamisel. Juhendaja Arina Galkin. Pdrnu Rédma
P&hikool, 8. kl
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2016

10.
11.

12.

2017

10.
11.

12.
13.

14.

Allik, Karin. Kontserdi korraldamise néuded Eestis. Juhendaja Heidi Taal. Parnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 11. kl

Eisenschmidt, Ave. Pdrnu linn Elisabeth Aspe teostes ,, Ennosaare Ain* ja ,,Anna Dorothea .
Juhendaja Sarmite Tammekivi. Parnu Uhisgiimnaasium, 11. kl

Grib, Katariina. Joonistamine kui minu eneseviljendus: pohinedes Eduard Viiralti loomingule;
joonistamisharjumuste uurimine. Juhendaja Sarmite Tammekivi. Pirnu Uhisgiimnaasium, 11. kI
Koitla, Kristi. Digipoore Pirnu koolides kahe kooli nditel. Juhendaja Mart Kimmel. Parnu Radma
Pohikool, 8. ki

Kullam, Ingrid. 1967.-1968. ja 1997.—1998. aastal siindinud Pérnu Uhisgiimnaasiumi (endise
Péirnu I Keskkooli) dpilaste eesnimed. Juhendaja Kadri Piiskop. Parnu Uhisgiimnaasium, 11. kl
Mardik, Karmen. Kiiberkiusamine 9. klassides kolme Pdrnu linna kooli nditel. Juhendajad Kaili
Miil, Marianna Metsla. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 11. kl

Padul, Birgit. Arvo Pdirdi omandolise stiili kujunemine, omapdra ning mojutused Eesti
kunstmuusikas. Juhendaja Aire Luhaoja. Pérnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 11. kl

Post, Grete. Vihakéne. Juhendaja Peedu Sula. Piamu Uhisgiimnaasium, 11. kI

Poldsam, Gerdi. Askorbiinhape ja selle mddramine jodomeetrilise tiitrimise meetodil. Juhendaja
Evelin Laanemets. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 11. kl

Rea, Anneliis. Inimolemuse kdsitlemine ajaloos ja selle geneetilised alused. Juhendajad Ingrid
Lekk ja Allan Lorents. Pérnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

Vatsfeldt, Madli. Pagulasteema Eestis ning noorte suhtumine sellesse Pérnu Uhisgiimnaasiumi
opilaste nditel. Juhendaja Marge Tuul. Parnu Uhisgiimnaasium, 11. ki

Vestel, Kerstin. Unehdired giimnaasiumiealistel noortel. Juhendaja Kaili Miil. Parnu Siitevaka
Humanitaargimnaasium, 11. kl

Allik, Karin. Poliitiline teater Eestis NO99 nditel. Juhendaja Heidi Taal. Pirnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 12. kl

Annus, Lisanna. Tallinna Linnateatri fenomen. Juhendaja Aire Luhaoja. Pdrnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 12. kl

Birnbaum, Karl. Eesti muusika eksport. Juhendaja Heidi Taal. Parnu Siitevaka
Humanitaargimnaasium, 11. kl

Boubadaz, Farid. Haldusreform. Juhendaja Maia Erm. Parnu Koidula Giimnaasium, 11. kl
Einola, Annabel. Regilaulu populaarsuse ning osatihtsuse muutumine ajas. Juhendaja Aire
Luhaoja. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 11. ki

Joemigi, Eva-Lotta ja Klein, Birgit. Nagemistaju 17-18 aastastel Pdrnu Koidula Giimnaasiumi
opilastel. Juhendaja Sirje Miglai. Parnu Koidula Giimnaasium, 11. k1

Jiirisoo, Lisanna. Pneumapure filtriga padja sobivus tolmulestade ja mikroobide vihendamiseks
patjades. Juhendajad Lyane Lind, Allan Lorents. Pérnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 11. kl
Kais, Kaisa Kriki. J. R. R. Tolkien ja ,,Sormuste isanda“ triloogia. Juhendaja Kaili Miil. Parnu
Kuninga Ténava Pdhikool, 8. ki

Padul, Birgit. Tintinnabuli-stiil Arvo Pdrdi teoste nditel. Juhendaja Aire Luhaoja. Parnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 12. kl

Pill, Helen. Viliseestlased Rootsis. Juhendaja Maia Erm. Pérnu Koidula Gimnaasium, 11. kl
Pilve, Karl-Johan. Ohutakistuse méju sulgpallide lennule. Juhendaja Elmu Migi. Parnu Koidula
Glimnaasium, 11. k1

Post, Kevin; Annusver, Mihkel ja Merila, Hendriico. Pdrnu jée kvalitatiivne analiiiis
suurselgrootute alusel. Juhendaja Allan Lorents. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnasium, 12. kl
Pulk, Teresa. Rootsi, USA ja Kanada noorte viliseestlaste suhe eesti kultuuriga. Juhendaja Epp
Pavelts. Piarnu Siitevaka Huminaargiimnaasium, 11. kl

Poldsam, Gerdi. Nitraadid ja nende mddramine puu- ja kéogiviliades. Juhendaja Evelin
Laanemets. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. k1
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15. Sandakova, llona. Kehalise aktiivsuse moju siidame tééle ja hingamisele. Juhendaja Sirje Miglai.
Pérnu Koidula Giimnaasium, 11. ki

16. Sarapuu, Annabel ja Laas, Carolin. Inimese ndrvisiisteem ja elektroentsefalograafia uuring
G2BK opilaste seas. Juhendaja Sirje Miglai. Parnu Koidula Giimnaasium, 11. kl

17. Tamm, Tuuli. Noored ja nutiseadmed. Juhendaja Lemme Sulaoja. Pédrnu Kuninga Ténava
Pa&hikool, 8. ki

18. Tammiste, Merili. Ekstravertsuse taseme méju dppetéomeetodi eelistustele. Juhendaja Valter
Maatee. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 11. kl

19. Tasane, Kristiina. Arevushdired. Juhendaja Sirje Miglai. Pirnu Koidula Giimnaasium, 11. kI

20. Teemigi, Laura. Vidripaberitega kauplemise strateegiad. Juhendaja Madis Talmar. Pérnu
Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

21. Tiitsaar, Roomet Toomas. Raadio tihtsuse muutumine ja voimalik piisimajdcdamine. Juhendaja Aire
Luhaoja. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

22. Vainu, Ave. Puhtu metsa haudelinnustiku vérdlus aastatel 1965 ja 2016. Juhendaja Andres
Laanemets. Pirnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 11. ki

23. Vent, Elo. Tarbimisharjumused ja nende méjutamine tootjate poolt. Juhendaja Katre Puidet. Parnu
Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl.

2018

1. Allik, Killu. Télkevérdlus Naomi Noviku teose ,,Vilja juuritud“ péhjal. Juhendaja Reet Ojasoo.

Pirnu Uhisgiimnaasium, 12. kl

2. Einola, Annabel. Eesti esimese laste varjupaiga Oliveri ning praeguse Shalomi Lastemaja laste
varjupaiga ajalugu, vérdlus ja tihtsus. Juhendaja Zanna Poldsam. Pdrnu  Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 12. kl

3. Jurjev, Helevi ja Pajula, Liisa. Pikavere joulumeloodia. Juhendaja Gerli Laur. Parnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 12. kl

4. Kriis, Karl-Enrik; Kuslap, Eliisabet ja Suiste, Tom. Digitaalne éppevara. Juhendaja Katre
Raudmaée. Pdrnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 11. ja 12. k1

5. Murru, Mark Matteus. Passiivsed investeerimisvoimalused ja noorte huvi investeerimise vastu.
Juhendaja Elbe Metsatalu. Pérnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 11. kl

6. Tamm, llona. Golfipallide vordlus. Juhendajad Elmu Mégi, Gert Velsberg. Parnu Koidula
Glimnaasium, 11. k1

7. Tammiste, Merili. Noorte osalemine ESTCube-1 projektis. Juhendaja Aarne Paul, Katre Raudmde.
Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. ki

8. Tulmin, Karl. Vaktsineerimise poolt- ja vastuargumendid Péirnu Uhisgiimnaasiumi opilaste
hulgas. Juhendaja Eve Popp. Parnu Uhisgiimnaasium, 11. kI

9. Uibo, Annika. Eesti dokumentaalteater. Juhendaja Heidi Taal. Pamu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 12. kl

10. Viik, Liisamari. Kunstivéltsingud. Juhendaja Heidi Taal. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium,
11. kI

2019

1. Beljaev, Kaarel. Pirnu Koidula Giimnaasiumi épilaste liikumisharjumused, vordlus péhikooli
opilaste litkumisharjumustega. Juhendaja Tiiu Leibur. Parnu Koidula Giimnaasium, 11. kl

2. Kallas, Laura. Identiteedi kujundamine sotsiaalmeedias Audru Kooli 7.— 9. klassi nditel. Juhendaja
Pille Raudla-Loode. Audru Kool, 8. ki

3. Kalmer, Hans Markus. Taastuvenergiaallikad ja pélevkivist loobumise voimalikkus Eesti
energiasektoris.  Juhendajad  Erkki  Tempel, ~Madis  Talmar. Pdrnu  Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 12. kl

4.  Kivimagi, Ain. Sportlik vabavoitlus ja sellesse suhtumine iihiskonnas harrastajate ja

mitteharrastajate nditel. Juhendaja Kandela Oun. Pirnu Koidula Giimnaasium, 11. kl
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5. Lasn, Maribel. Teatrikriitika lavastuse ,, Tramm nimega iha“ nditel. Juhendaja Heidi Taal. Parnu
Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 11. kl

6. Olesk, Helena. Kreemid ja nende valmistamine. Juhendaja Evelin Laanemets. Pérnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 12. k1

7. Tamm, Anita. Ajaleht Postimees veebruaris 1918, 1928 ja 1938. Juhendaja Kalle Viik. Parnu
Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

8.  Taht, Maarja. Galaktikate morfoloogiline klassifikatsioon séltuvalt galaktika heledusest ja
virvusest. Juhendajad Erkki Tempel, Elmo Tempel. Pdrnu Siitevaka Humanitaargtimnaasium, 12.
ki

9. Viik, Liisamari. Kostiiiimikunst teatris Eesti draamateatri 1992. ja 2017. aasta ,,Ivanovi* nditel.
Juhendajad Liina Unt, Heidi Taal. Pdrnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

2020

1. Aas, Elery. Eesti sisuloojate ingliskeelsete viljendite kasutamine videoblogides. Juhendaja Pille
Raudla-Loode. Audru Kool, 8. kI

2. Alumets, Andres. Elektrimootoriga droonidega pakiveoteenus maailmas ja selle efektiivsemaks
muutmise véimalus Pdrnu linna nditel. Juhendajad Martin Joesaar, Elmu Mégi. Péarnu Koidula
Gilimnaasium, 11. kl

3. Hansen, Henri Mattias. Tuntumad vitamiinid, teadlikkus vitamiinide kasutamise kohta ja nende
tarbimine Audru Kooli 7.-9. klasside dpilaste hulgas. Juhendaja Maris Agasild. Audru Kool, 8. ki

4. Kits, Mirjam. Autorsus Eestis ldbi pdrimusmuusika spektri. Juhendajad Katre Raudmade, Taive
Séarg. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 11. kl

5. Laanisto, Markus. Leviteerimine fotograafias. Juhendaja Kristel Kallau. Pérnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 11. kl

6. Leis, Jan Silver. Siisihappegaas. Juhendaja Katrin Lekk. Parnu Kuninga Ténava Pdhikool, 8. ki

7.  Leit-Teetlaus, Nele. Eesti noortele suunatud karjddriteenused. Juhendaja Katre Raudmde. Parnu
Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

8.  Martinson, Marko. Manchester Unitedi ajalugu ja mdngijate litkumised aastatel 2009-2020.
Juhendaja Pille Raudla-Loode. Audru Kool, 8. ki

9. Pirg, Ron Robert. pH tase karastusjookides. Juhendaja Katrin Lekk. Pdrnu Kuninga Ténava
P&hikool, 8. ki

10. Rammuliiiis, Merlin. Pdrnumaa bussitransport. Juhendaja Elbe Metsatalu. Parnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 12. kl

11. Ristmaigi, Rave-Ly. SA Pdrnu Haigla téétajate aktiivsus veredoonoritena. Juhendaja Eve Popp.
Pirnu Uhisgiimnaasium, 11. kl

12. Sildoja, Rigo. Pdrnu uue linnastidame ajalugu, hetkeolukord ja visioonid. Juhendaja Madli Lavin.
Pédrnu Koidula Giimnaasium, 11. ki

13. Tamm, Kristin. Reklaamipsiihholoogia. Juhendajad Heidi Taal, Piret Mikkelsaar. Parnu Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 12. kl

14. Unt, Helin Maria. Pdrnu Kuninga Tdnava Péhikooli édpilaste vaba aja kasutus. Juhendajad Lia
Viller, Kersti Keskkiila. Parnu Kuninga Tanava Pohikool, 8. kl

15. Vuuk, Adeele. Vesi ja selle koostis. Juhendaja Ly Suursild. Parnu Kuninga Ténava PGhikool, 8. kl

2021

1.  Denisova, Kristiina. Minapilt ja enesehinnang noorte seas Pdrnu Koidula Giimnaasiumi opilaste
nditel. Juhendaja Reelika Lume. Parnu Koidula Glimnaasium, 11. kl

2. Einaste, Mirjam. K. Stanislavski siisteem ja M. TSehhovi nditlejatehnika. Juhendaja Heidi Taal.
Péarnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

3. Hanni, Kristiine ja Annus, Anna-Liis. Levinumad vaimse tervise hdired ja nende esinemine Pdrnu

Koidula Giimnaasiumi dpilaste seas. Juhendaja Reelika Lume. Péarnu Koidula Giimnaasium, 11. kl
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4. Jantson, Katarin. Kadunud pélvkond ja selle kujutamine kirjanduses. Juhendaja Kalle Viik. Parnu
Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

5. Johanson, Mariann Hanna. Vibuspordi populaarsus Eestis ja Pdrnu Koidula Giimnaasiumi
opilaste informeeritus sellest spordialast. Juhendajad Kandela Oun, Leili Kukk. Pirnu Koidula
Glimnaasium, 11. kl

6. Kallaste, Karl. Tori hobused — Hetmanist tinapdevani. Juhendajad Irina Oad, Krista Sepp. Parnu
Uhisgiimnaasium, 12. k1

7. Kits, Miriam. Konkureerimise ja voistlemise moju noortele. Juhendaja Katre Raudmée. Parnu
Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

8.  Kaoikson, Karolina. Rahvameditsiin. Juhendaja Kairi Osula. Parnu Kuninga Téanava Pohikool, 8. ki

9.  Koikson, Rasmus ja Laur, Villem. Noorte t66l kdimine giimnaasiumi kérvalt 2017-18 ja 2020—
21 oppeaastate vordluses Pirnu Koidula Giimnaasiumi dpilaste nditel. Juhendaja Reelika Lume.
Péirnu Koidula Giimnaasium, 11. kl

10. Kokla, Marlen. Sotsiaalne intelligentsus ja vihakéne identifitseerimine. Juhendaja Peedu Sula.
Pirnu Uhisgiimnaasium, 12. kl

11. Kiibar, Paula. Naiste teekond libi ajateenistuse tegevvielaseks. Juhendaja Aimur Peenra. Parnu
Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

12. Luik, Elisabeth. COVID-19 méju iildisele téoturule ja noorte téoleidmisele Pdrnu nditel.
Juhendajad Kandela Oun, Helery Tasane. Parnu Koidula Giimnaasium, 11. kI

13. Maripuu, Alisandra. Vaimse tervise hiigieen Pdrnu Kuninga Tdnava Pohikooli kaheksanda klassi
opilaste nditel. Juhendaja Krislyn Maisalu. Parnu Kuninga Tadnava PShikool, 8. kl

14. Poldaru, Hans-Hendrik. Spordivigastused. Juhendaja Anu Piit. Parnu Kuninga T#nava PShikool,
8. ki

15. Rebane, Margareeta. Butafooria tulevik ja keskkonnasobralikkus. Juhendaja Heidi Taal. Parnu
Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

16. Riismaa, Annabel. Elisabeth II. Juhendaja Reene Tammearu. Parnu Kuninga Té4nava PGhikool, 8.
kil

17. Riinkjanen, Berit. Pdrnu vaatamisvddrsused. Juhendaja Katrin Kurvits. Parnu Kuninga Ténava
P&hikool, 8. ki

18. Soomie, Lisett. Anton Tsehhovi teose ,, Kolm éde* ja Ingomar Vihmari lavastuse ,, Olga, Irina ja
mina* paralleelid. Juhendaja Heidi Taal. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

19. Strati, Ahti ja Epro, Henri. Noorte toitumise ja fiiiisilise aktiivsuse harjumused Pédrnu Koidula
Giimnaasiumi G1 ja G2 klasside opilaste nditel. Juhendaja Reelika Lume. Parmu Koidula
Glimnaasium, 11. k1

20. Tiits, Krethel. Lapse hakkamasaamine véorkeelses keskkonnas Pdrnu lasteaed Raja nditel.
Juhendaja Kandela Oun. Pirnu Koidula Giimnaasium, 11. kI

21. Udso, Helena. Tdhtede vaatlemine Toravere observatooriumis ilmaandmete péhjal. Juhendajad
Erki Tempel, Elmo Tempel. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kI

22. Vara, Miira. Pirnu Kuninga Téinava Pohikooli almanahh. Juhendaja Lia Viller. Parnu Kuninga
Ténava Pohikool, 8. kl

23. Viin, Pille-Riin. Noorte rahatarkus. Juhendaja Anna Liiter. Pérnu  Siitevaka
Humanitaargiimnaasium, 11. kl

24. Virat, Marta-Lotta. Pink Floydi ajalugu ja kolme albumi analiiiis. Juhendaja Kersti Pééro. Parnu
Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. kl

2022

1. Ervin, Janeli. Suhkru asendajad toiduainetéostuses ja suhkruvabade toodete tarbimine Pdrnu
Koidula Giimnaasiumi édpilaste nditel. Juhendaja Reelika Lume. Parnu Koidula Giimnaasium, 11.
ki

2. Heinastu, Handero. Koolitoit épilaste tervisliku toitumise toetajana Péirnu Koidula Gilimnaasiumi

nditel. Juhendaja Reelika Lume. Parnu Koidula Glimnaasium, 11. kl
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10.

11.

12.

13.

Jairats, Mirell. Uni ja une tihtsus. Juhendajad Pille Raudla-Loode, Ingrid Lekk. Audru Kool, 8.
ki

Kirch, Liis. Viikekaslased. Juhendaja Katrin Lekk. Parnu Kuninga Tanava Péhikool, 8. k1

Kose, Triine. Valimisea langetamine kui meetod valimisaktiivsuse ja noorte teadlikkuse tostmiseks.
Juhendaja Heidi Taal. Parnu Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 11. kI

Kigo, Elis. Basseinivee kvaliteedinditajad. Juhendajad Evelin Laanemets, Liina Grauberg. Parnu
Siitevaka Humanitaargiimnaasium, 12. ki

Linke, Lisete. Audru Kooli toidu tervislikkus, vastavus nouetele ja opilaste rahulolu koolitoiduga.
Juhendaja Ingrid Lekk. Audru Kool, 8. kI

Prengel, Laura ja Pogrebnaja, Anna-Maria. Levinumad vigastused tantsijate hulgas ning Pdrnu
Koidula Giimnaasiumi opilaste teadlikkus nendest. Juhendaja Reelika Lume. Pdrnu Koidula
Gilimnaasium, 11. kl

Riik, Gerttu Johanna. Nutiseadmete liigkasutamisest tingitud muutused noorte fiiiisilises ja
vaimses tervises. Juhendaja Ebe Saarna. Parnu Koidula Giimnaasium, 11. kl

Senov, Danila. Venelased eestikeelses keskkonnas Pdrnu Koidula Giimnaasiumi nditel. Juhendaja
Viive Korb. Pirnu Koidula Giimnaasium, 11. k1

Steinberg, Markus ja Miklas, Giinther. Videomdngude ja konsoolide ajalugu ning nende isiksust
arendavad véimalused Pérnu Koidula Giimnaasiumi G1 klasside nditel. Juhendaja Kandela Oun.
Pédrnu Koidula Giimnaasium, 11. kl

Vulkan, Kadri. Tarbijate teadlikkus rohepesust. Juhendaja Kandela Oun. Pirnu Koidula
Gilimnaasium, 11. kl

Vunk, Annika. Ketogeenne dieet ja Pdrnu Koidula Giimnaasiumi dpilaste teadlikkus sellest.
Juhendaja Reelika Lume. Parnu Koidula Giimnaasium, 11. kl
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