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Ulekaaluliste dpilaste osakaal on kasvanud kolm korda

30
E‘? 25
i 20
s 20 18
= 15 15
S 15
a
©
‘o 10
T
8]
T |I l

2010 2014 2018 2022

B Poisid s Tudrukud e okku

Joonis 1. Ulekaaluliste sh rasvunud noorte jaotus, 2002-2022a
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Normaalkaaluliste opilaste hulgas on enam neid, kes soovad
hommikusooki, kaivad trennis ja on kehaliselt aktiivsemad

m Ulekaal m Normaalkaal

Hommikusoogl socomine koolipaevadel

Ebapiisav uni koolipaevadel

Kehaline aktiivsus vahemalt & paeval

Trennis kaimine

26

Energiajookide joomine korra nadalas 19

0 10 20 30 40 50 60 70

Vastajate osakaal (%)

Joonis 2. Opilaste eluviisi néitajad seoses kehakaaluga, 2022a




Viiendik opilastest ei so0 koolipaevadel hommikusooki
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Joonis 3. Hommikusoo6gi soomine koolipaevadel soo jargi, 2022a
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Hommikusoogi soomine on seotud pere majandusliku
olukorraga
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Joonis 4. Viiel koolipaeval hommikusooki soonud opilaste jaotus soo ja perekonna
@ Aonor majandusliku olukorra jargi, 2022a
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Hommikusoogi soomine koolipaevadel on olnud
langustrendis
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@ Tervise Joonis 5. Igal koolipaeval hommikusooki sodvad dpilased, 2002-2022a
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Puu- ja koogiviljade tarbimine vaheneb vanuse
kasvades
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Joonis 6. Iga paev puu- ja koogivilju soovate dpilaste osakaal soo ja vanuse

@ Tervice jargi, 2022a




Puu- ja koogiviljade tarbimine on seotud pere
majandusliku olukorraga
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Joonis 7. Vahemalt korra paevas puu- ja koodgiviljade tarbimine soo ja
pere majandusliku olukorra jargi, 2022a
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lgapaevaselt puu- ja koogivilju tarbivate tudrukute ja
poiste osakaalud on vordsustunud

s Pyuviljad, poisid s Pyuviljad, tudrukud

s KOOgIVIlJad, poisid === Koogiviljad, tudrukud

0 a7
— A0 36 37
?_E_‘ 34 G
™ 29 _
_5.-:; 30 26 >
(A i 31
= 29
Q)
T 20
)
i 19 19
10 14

0

2002 2006 2010 2014 2018 2022

| Joonis 8. Vahemalt korra paevas puu- ja koogivilju soovad opilased soo jargi,
@ e 2002-20223
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lganadalaselt tarbivad suhkruga karastusjooke enam
kui pooled opilased
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Joonis 9. Suhkruga karastusjookide tarbimise sagedus, 2022a

Tervise
Arengu
Instituut



lganadalaselt tarbib energiajooke viiendik opilastest
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Joonis 10. Energiajookide joomise sagedus, 2022a
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WHO kehalise aktiivsuse soovitus: 5-17-aastased peaksid kogu nadala jooksul iga
paev aktiivselt (mooduka kuni tugeva intensiivsusega) liikuma keskmiselt vahemalt 60
minutit. Vahemalt kolmel paeval nadalas tuleks lisaks teha tugeva intensiivsusega
aeroobseid ning luid ja lihaseid tugevdavaid tegevusi.

Piisaval kehalisel aktiivsusel on kasulik moju erinevatele tervisenaitajatele, sh
suurendab flausilist voimekust, vahendab siidame-veresoonkonna haiguste riski,
tugevdab luid ning vahendab Ulekaalulisuse ja rasvumise tekke riski.

Piisav kehaline aktiivsus aitab ennetada ja leevendada depressiooni



Koige enam on soovitustele vastavalt liikuvaid noori
11-aastaste seas
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Joonis 11. Iga paev vahemalt 60 min kehaliselt aktiivsete opilaste osakaal soo ja vanuse jargi




Koige enam on trennis kaivaid noori 11-aastaste seas
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Joonis 12. Trennis (spordi- voi tantsuringis vm aktiivse tegevusega huvialaringis)
@ Aonor kaivate Opilaste osakaal soo ja vanuse jargi, 2022a
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Trennis kaimine on seotud pere majandusliku olukorraga
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Joonis 13. Trennis kaivate opilaste osakaal pere majandusliku olukorra jargi, 2022a



Lahiajal avaldatakse koostoos Maailma Terviseorganisatsiooni Euroopa blrooga kooliopilaste
tervisekaitumise uuringu rahvusvaheline miniraport liikkumise ja toitumise kohta:

Physical (in)activity, eating behaviours, weight
status and body image

Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) International
Report from the 2021/22 survey

Volume 2

Jelena Gudel] Rakic, Zdenek Hamrik ,Anna Dzielska, Rosemarie Felder-Puig, Leila Oja
Peter Bakalar, Paola Nardone , Silvia Ciardullo Shynar Abdrakhmanova, Assel Adayeva,
Colette Kelly, Anne-Siri Fismen, Kwok Ng.
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Ulekaalulisi (sh rasvunud) dpilasi on 20%

Viimase 20 aastaga on ulekaaluliste sh rasvunud 6pilaste osakaal kolmekordistunud

Koolipaevadel ei s660 hommikusdodki 21% opilastest

ga paev soob puuvilju 37% ning koogivilju 32% opilastest

Suhkruga karastusjooke joob iganadalaselt 60% oOpilastest

Energiajooke tarbib iga nadal vahemalt thel korral 20% Opilastest
WHO soovitustele vastavalt liigub vaid 16% opilastest

Trennis kaivad enam kui pooled opilased ehk 62%

Hommikusoogi, puu- ja koogiviljade soomine ning trennis kaimine on seotud pere majandusliku
olukorraga
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pOOrata tahelepanu mitmekesisele ja tasakaalustatud toitumisele ning anda opilastele

teadmised ja oskused, kuidas oma toiduvalikuid kujundada ja kuidas suua valmistada.

Ka lastele peaks olema tagatud tervislik toiduvalik ja igapaevased
lilkumisvoimalused (professionaalselt juhendatud lilkumisega seotud huviringid).

Tagada koigile dpilastele taisvaartuslik hommikusook koolis ja leida k6ogi- ja
puuviljade pakkumiseks vahepaladena.

Tagada lilkumisOpetus koigis haridusasutustes (lasteaed, kool).

Luua voimalused, et lapsed ja noored saaksid mugavalt ja kooli, trenni liikuda jalgsi, rattaga,
rulaga vm.

Tagada lasteaia ja koolide manguvaljakutele ja spordirajatistele ka vabal ajal.

Luua vabas ohus aktiivseks liikumiseks, sh valijousaalid, ronimislinnakud.
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