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@ Tervise Joonis 1. Peamised tervisemojurid



Haigused ja tervisekaitumine

o Krooniliste haiguste esinemine on suur probleem
o Geneetiliste, keskkonna- ja kaitumuslike tegurite kompleksne koosmaoju

o Haiguste ennetamisel on oluline tervist toetav eluviis ja riskitegurite
vahendamine

o Sageli kipuvad erinevad riskikaitumised esinema sarnase profiiliga
inimestel pigem koos
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Joonis 2. Mittenakkuslike haiguste riskitegurid
@ Tervise Allikas: Rahvastiku tervise arengukava 2020-2030
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Alkoholi tarvitavate opilaste seas on energiajookide tarbijaid
ule nelja korra rohkem

Hommikusoogi soomine viiel koolipaeval
Puuviljade soomine vahemalt korra paevas

Koogiviljade soomine vahemalt korra paevas

Suhkruga karastusjookide tarbimine viis korda nadalas voi
sagedamini

Energiajookide tarbimine vahemalt uks kord nadalas

Kartulikrépsude ja/vdi frilkartulite tarbimine viis korda
nadalas vl sagedamini
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Tervise Joonis 3. 11-15-aastaste Opilaste toitumisharjumused alkoholi mittetarvitajate ja tarvitajate seas, 2022a
@ Instituut Allikas: HBSC, Tervise Arengu Instituut




Tervist hoidva kaitumisega inimeste toitumine on rohkem
kooskolas tasakaalustatud toitumise pohimotetega
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@ Torvieo Joonis 4. 16—64-aastaste toitumisharjumised alkoholi tarvitajate seas, 2022a
Instituut Allikas: TKU2022 kaalutud andmed, Tervise Arengu Instituut
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Kehaliselt aktiiveemad noored tarbivad rohkem puu- ja

koog
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Joonis 5. 11-15-aastaste toitumisharjumused kehaliselt aktiivsemate seas, 2022a
Allikas: HBSC, Tervise Arengu Instituut



Depressiivseid episoode kogenute hulgas on hommikusoogi

sooOjaid oluliselt vahem

Hommikusoogi soomine viiel koolipaeval

Puuviljade soomine vahemalt korra paevas

Koogiviljade soomine vahemalt korra paevas

Suhkruga karastusjookide tarbimine viis korda nadalas voi sagedamini

Energiajookide tarbimine vahemalt tks kord nadalas

Kartulikrépsude ja/voi friikartulite tarbimine viis korda nadalas voi sagedamini
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W Depressiivseid episoode ej ole esinenud W Depresiivseid episoode on esinenud
@ Aroner Joonis 6. 11-15-aastaste toitumisharjumused depressiivsete episoodide esinemise jargi
Instituut

Allikas: HBSC, Tervise Arengu Instituut



Soovituslikust vahem koogi- ja puuvilju soonud opilastel on 1,3-1,5 korda suurem
sanss kogeda depressiivsust

Tudrukud ja poisid, kes ei s66nud regulaarselt hommikusooki kogesid kaks korda
sagedamini pikemaajalisi depressiivseid perioode vorreldes koolidpilastega, kes ei
jatnud hommikusodke vahele.

Taiskasvanutel on ebaregulaarne toitumine tugev vaimse tervise probleeme
prognoosiv tegur. Neil kel jaab toidukordi vahele rohkem kui kahel paeval nadalas,
on vorreldes regulaarsema toitumisega vastajatega suurem sanss nii stressi,
depressiivsuse, ulevasimuse kui enesetapumotete esinemiseks.

Taiskasvanutel on suhkrurikaste toitude sage (6—7 paeval nadalas vs. harvem)
tarvitamine seotud nii enesetapumotete esinemisega (OR 1,54) kui ka tlevasimusega
(OR 1,39).
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Voib taheldada teatud mustreid - tervist hoidva kaitumisega inimeste
toitumine on rohkem kooskolas tasakaalustatud toitumise
pohimotetega

Toetav keskkond - kui tervist toetavad valikud on lihtsasti
kattesaadavad, on selliseid valikuid oluliselt lihtsam teha

Inimene ise saab vahetult kujundada eelkdige oma eluviisist tulenevat
tervisemoju

Inimeste terviseteadlikkuse paranemine aitaks teha tervislikumaid
valikuid ja vahendada riskikaitumist

Teadmisi tervist toetavatest ja tervist kahjustavatest tegevustest tuleb
anda juba varasest east

Varajane sekkumine — mida varem on voimalik sekkuda, et probleemi
lahendada, seda tulemuslikum on lahendus
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Tanan kuulamast!

marge.saamel@tai.ee
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