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Sissejuhatus

Vitamiinide teema kajastamine Eesti meedias oruslikt — Eesti artiklite andmebaasisidex
Scriptorum Estoniae‘on ajavahemikul 1993-2013 ilmunud artikleid, mestavad marksdnale
Lvitamiinid,” Ule neljasaja viiekimne. Teabe hulk ¢egelikkuses veel suurem, arvestades ka
vOorkeelseid materjale. Samas on meedias ilmuvwnmtsioon sageli ebatapne ja eksitav ning
tihti reklaamseoseline. Viimastel aastatel on eklti paranenud vitamiinpreparaatide
kattesaadavus — lisaks apteegile on nad lihtsastatavad internetist ja kaubanduskeskustest.
Kahe viimase ostu sooritamise kohaga vOib kaasneddleem, sest ostjale ei jagata
erialaspetsialisti poolt tarvitamise juhtndore naigdhjendata preparaatide tarvitamise vajadust.
Paljud tooted on varustatud alusetute tervenemigé@ivate vaidetega. Sellises olukorras on
tarbija see, kes peab olema piisavalt haritud,taeriaks vitamiinide-alase teabe tOeparasust

muutidest.

Pdhikoolis ja gimnaasiumis saadud teadmised vitsaiiteema kohta véimaldavad dpilastel nii
koolis kaimise ajal kui ka tulevikus orienteerudiéamiinide kohta olemasolevas teabes ning
hinnata selle tdeparasust. Vitamiinide temaatikaldib pdhikooli ja gimnaasiumi uues
Oppekavas ning loodusainete ning sotsiaalainetehjacloogia valdkondlikes ainekavades oleva
labiva teemaga ,Tervis ja ohutus.” GUmnaasiumi dmgias on teema ké&sitletav organismide
koostise teema all, kus vaadeldakse biomolekulida tervislikus toitumises, ja p&hikooli
bioloogias seedimise ja eritamise teema juures kisgletakse tervisliku toitumise pShimotteid
ja vitamiinide teemat. Po&hikooli keemia ainekavas tervislik toitumine tahtis organismis
toimuvate keemiliste protsesside seisukohalt jélkésy stisinukutihendite loodusliku rolli teema
juures. Gumnaasiumi keemias labitakse vitamiinededatika bioloogiliselt oluliste ainete teema

juures ja valikkursuses ,Elu keemia“ (P6hikooli 2011; Gimnaasiumi ..., 2011).

Vitamiinide teema oli aktuaalne ka vanas riiklikiigpekavas, kus taotleti inimese arengut selle
tervislikkuses ning gimnaasiumiastme Uldpadevuseodi vélja oskus hoida ja vajadusel ka
taastada oma tervislikku vormi. Labivad teemad W{esd ja sddstev areng” ning , Turvalisus®
vOimaldasid vitamiinide teemat vaadelda (PShikgmlgiimnaasiumi ..., 2007), ent ainekavades
polnud valja toodud, et toitumise ja tervisliku \@lsi teemad tuleks lahti seletada tervisliku
vormi taastamise ja sailitamise seisukohast. Seejtditis vana dppekava vGimaluse teemat mitte
kajastada, kuigi keemia ainekava nagi ette, etunudt k&sitletakse organismis toimuvate
keemiliste protsesside tasakaalu seisukohalt. Saeks saanud vitamiinide teemat kasitleda
3



organismide keemilise koostise, seedimise ja didithiendite teemade raames (Po&hikooli ja

guimnaasiumi .., 2007).

Antud magistritdos antakse Ullevaade erinevateskpdhija giimnaasiumi dpikutes vitamiinide
kohta avaldatud infost, esitatakse Eesti ja Pohgalmaoitumissoovitused vitamiinide osas ja
vorreldakse nende vastavust Opikutes esitatavarjalgda ning antakse llevaade gimnaasiumi
Opilaste tervist kasitlevatest uuringutest rohusssga vitamiinidele. Analldsitud on 6pikuid,
mida sel aastal gimnaasiumi Idpetavatel Gpilagstebloud vdimalik kasutada, st. anallilsist on
valja jaetud Opikud, mis on ilmunud viimase 3 aastaksul. Nendest lahtuvalt hinnatakse
Opikutes oleva vitamiinide-alase info tbeparasagighjalikkust. T60 teises osas esitatakse Tartu
12. klasside Opilaste seas labi viidud uuringuntwised. Uuring seob koolidpikutes esitatud info
Opilase teadmistega ja annab teavet vitamiiniddirtasharjumuste kohta Opilaste seas.
Anallusitakse ka Opilase hinnanguid teema ké&silengiisavuse kohta koolis. Arvestatakse
soost, klassi Oppesuunast ja koolivalise tegevugensiivsusest pohjustatud voimalikke
erinevusi. Seega on antud magistrito6 eesmarkideklsa Ulevaade erinevates gimnaasiumi ja
pdhikooli Bpikutes sisalduvast vitamiinide-alasésabest; uurida Opilaste vitamiinide-alaseid
teadmisi; selgitada vélja vitamiinpreparaatide itarbharjumused ja neid mdjutavad tegurid

Opilaste hulgas.
To0 eesmarkidest l&Ahtudes on pustitatud jargmiseidhiskiisimused:
1. Mil maaral erinevad 12. klassi Opilaste teadmisgahviinidest lahtuvalt
soost, stivadppe suunast, koolivélise tegevusesinsasest?

2. Mil maaral erinevad 12. klassi poiste ja tidruksgas vitamiinpreparaatide tarvitamine ja
tarvitamise eesmargid?
3. Millised on erinevused 12. klassi poiste ja tudmekwitamiinide-alase teabe saamise
viisides ja preparaatide soovitajates?
4. Mil maaral eristuvad vitamiinpreparaatide tarbijawittetarbijatest soltuvalt Opilase
vitamiinide-alastest teadmistest?
5. Milline on dpilaste arvamus teema kasitletuse kdlotalis?
Pustitatud uurimiskisimustele leiti vastused arsitlés 250 Kirjalikku kasimustikku, mille
taitmisel osalesid Opilased Tartu Miina Harma Guasnamist, Tartu Kivilinna Gumnaasiumist

ja Tartu Jaan Poska Glimnaasiumist.



1. Kirjanduse Ulevaade

1.1 Pohikooli 6pikute anallus

Saamaks paremat Ulevaadet pdhikooli dpikutes oiefoaiseloomust moodustati kategooriad
(Lisa 1) vitamiine puudutavatest teemadest, midaeeates pohikooli dpikutes kajastati. Kaiki
analuusitud Opikuid (loetelu tabelis 1) vaadeldinde kategooriate alusel ning po&hikool
kodunduse, inimese- ja tervisedpetuse, keemiaojadyyia dpikutes kajastatud vitamiinide alane

informatsioon koondati tabelitesse 1-4, mis onatsit lisas 1.

P&hikooli kodunduse Gpikutes on vitamiinidest li#iduttu mitmetes alapeatiikkides. Uhtset
kokkuvotlikku teksti ei ole ning selleks, et sadusad llevaadet teemast, tuleb vastavat infot
tdhelepanelikult otsida. Lisaks on vitamiinide Kasi aarmiselt sOltuv autorist — Opikus
-Kodundus 4.-6. klassile* on kirjutanud vitamiingtevdga vahe (Pink, 2008) vorreldes 6pikuga
,Kodundus 5-6. klassile,” kus vorreldakse toidusgneitamiinisisaldust iga teema juures (Laus
jt, 1997). Kdige paremini on kodunduse dpikutesakigtud erinevaid toiduaineid, mis vitamiine
sisaldavad, samuti on puutud Opilasi aktiveeridapégpvaeluliste lisakiisimuste abil. Veidi
tagasihoidlikumalt on kirjeldatud vitamiinide rollorganismi talitluses, Opilasele vajalikku
paevast vitamiinide kogust ning antud toitumissagii Vitamiinide lahustumisest ei ole Uheselt
moistetavalt kirjutatud. Opikus ,Kodundus 5-6. Idids* pole esitatud ka vitamiinide
definitsiooni vOi mdiste selgitust. ,Kodundus 4.-&lassile® puuduvad soovitused toidu
valmistamiseks viisil, mille abil vitamiinide sishls sailiks ning kirjeldused té6tlemisviisidest,

mis toidus vitamiinide sisaldust vAhendavad, onugaéérmiselt kasinad (Tabel 1 lisas 1,).

Sarnaselt kodunduse Opikutega on tervise- ja ired@gstuse Opikutes info vitamiinide kohta
hajutatud ning tervikliku pildi saamiseks tuleb ae@biku eri osadest otsida (Kasuri jt, 1998;
Lepik, 2007). Osades inimesedpetuse Opikutes aistatp teemat Uldse (Kraav ja Kdiv, 2002).
Ulejaanud analiiiisi kaasatud tervise- ja inimese&petGpikutes on pdhjalikult kasitletud
vitamiinide rikaste toiduainete teemat, samuti orsitatud vitamiinidega seotud

toitumissoovitused ning vitamiinide lahustuvus séigsile toodud. On kirjeldatud lUhidalt ja
tapselt vitamiinide siinteesimist keharakkudes esidthest. Opilasele vajalik vitamiinide

paevane kogus on esitatud vaga uldsonaliselt (Kgsd©98 ja Lepik, 2007), samuti pole thes

Opikus piisavalt kirjeldatud vitamiinide rolli orgessmi talitluses ja vitamiinide puudusest tingitud



vaevusi (Lepik, 2007). Vitamiinide imendumist puteu info ei ole tadpne ja vOib tekitada
vaaritimaistmisi (Kasuri jt, 1998; Lepik, 2007; &I? lisas 1).

Tabel 1. Eestikeelsete dpikute vordlus vitamiinide-alage sisaldamise alusel.

Opiku tiiip Opikud, kus vitamiine on | Opikud, kus vitamiine | Opikute
mainitud pole mainitud arv
Pdhikooli kodundus Laus jt, 1997 0 3
Laus jt, 1998
Pink, 2008
Pdhikooli inimese- ja Kasuri jt, 1998 Kraav, Kdiv, 1999 3
tervisedpetus Lepik, 2007
Pdhikooli keemia Karik, 1997 Tamm, Timotheus 2007 | 3
Tamm, Timotheus, 2007 I
Pdhikooli bioloogia Kokassaar, 2009 0 3
Kokassaar,  Martin, 20083
Martin, 1997
Toitumisdpetus Kalbri, 2007 0 1
Praktiline keemia Timotheus, 1999 0 1
Gumnaasiumi keemia 0 Karelson, Tdldsepp, 2007 4
Tamm, 2005
Tuulmets, 2006, | ja Il
Gumnaasiumi Kull jt, 2001 Tenhunen jt, 2009 8
bioloogia Sarapuu, 2002 Sarapuu jt, 2006
Tenhunen jt, 2007 ja 2008 Alaméae jt, 2000.
Viikmaa, Tartes, 2008

Osades pohikooli keemia dpikutes ei kajastata teéidae (Tamm ja Timotheus, 2007 ) vdi on
informatsiooni vaga vahe (Tamm ja Timotheus 20Q7KHrik, 1997). Ometi on Uhes &pikus
toodud karoteeni ja A vitamiini struktuurvalemiditeftia killastumata sisinikutihendist ning
esitatud antioksudantide mdiste (Karik, 1997). VAghjalikult on lahti seletatud ka karoteenide
(Karik, 1997) voi vitamiinide mdiste ning kirjutatuvitamiinide lahustuvusest (Tamm ja
Timotheus, 2007 II). Esitatud on igapédevaelugawskdatiesandeid, nimetatud vitamiinirikkaid
toiduaineid (Tamm ja Timotheus 2007 II), mainitud v&amiini teket organismis (Tamm ja
Timotheus 2007 IlI; Karik, 1997). Uhes &pikus on jadikult kirjeldatud ka vitamiinide rolli
organismi talitluses (Tamm ja Timotheus, 2007 Vamiinide alatarbe kohta on informatsioon
vahene (Karik, 1997) vdi puudub (Tamm ja Timothe2®)7 Il) ning Uletarbe kohta infot ei ole
(Tamm ja Timotheus 2007 II; Karik, 1997 ja lisatdhel 3).

Analtusitud pohikooli bioloogiadpikutes (Tabel 4ds 1) vitamiinide kohta jagatav info on

esitatud kahel vdi kolmel lehekuljel, ent samutheée (Kokassaar, 2009; Kokassaar ja Martin,
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2004; Martin jt, 1997). Vaga hasti on kdigis Op#sitvalja toodud vitamiinide mdoiste, esitatud
igapaevaeluga seotud Ulesandeid, kirjeldatud vitada alatarbest tingitud vaevusi, vitamiinide
tootmist seedekulglas elavate bakterite poolt famiinide stinteesi eelihenditest keharakkude
poolt. Vaid thes dpikus mainitakse, et vitamiinfldev Uletarve vdib pdhjustada tervisehdireid
ja on esitatud vitamiinide o©66paevase vajaduse digike kogus (Martin jt, 1997).
Vitamiinirikaste toiduainete nimetamine ja vitanda rolli selgitamine organismi talitluses on
osades Opikutes kesine (Kokassaar ja Martin, 200attin jt, 1997) kuid esitatud vaga hasti

Kokassaare 2009. aasta opikus.

1.2 Eriotstarbeliste dpikute analtitis

Pohikooli dpikutes olevale materjalile lisaks onetgatel oma programmi labimisel véimalik
kasutada eriotstarbelisi dpikuid, naiteks toiturpestiise ja praktilise keemia Opikud (loetelu
tabelis 1). Detailne anallts nendest dpikutestsaated lisas 2.

Toitumisdpetuse dpik

Kalbri poolt 2007. aastal kirjutatud dpik on mdaldkasutamiseks eelkdige kutsedppes ning
sisaldab toitumisalaseid soovitusi nii dpilasteleé ka taiskasvanutele. Tegemist on &&rmiselt
pdhjaliku kasitlusega vitamiinide teemal. Samasraamatus olulisi puudujiddke — vitamiine
ligitatakse ehituslike toitainete alla kuuluvatekss on eriti olulised kasvavale organismile ning
vajalikud uute kudede ehituseks ja vanade asend&misutega, ensimaatilist rolli pole selgelt
valja toodud. Kirjeldatakse vitamiinide varusid angsmis. Mainitakse, et vitamiinid tagavad
ainevahetuse 6ige kulgemise, mis vdib jddda Opjtases selgusetuks ja vajab kindlasti selgitust.
Rohutatakse, et mitmekilgselt toituval inimeselepebja kasutada toidulisandeid ja et nende
pidev liigtarbimine voib kasu asemel hoopis kalgkitada (Kalbri, 2007). Viimane vaide on igati
kooskdlas ka toidu- ja toitumissoovitustes esitatfgaask jt., 2006). Samas toonitatakse, et
vitamiine on tarvis juurde votta raske haiguse ljAeksamiperioodil ja sportlastel ning
rOhutatakse, et arvamus, mille kohaselt saab vitt@n@inult puu- ja kdogivilju stdes, on ekslik,
sest naiteks munakollasest saab palju B grupi vik@mOn margitud, et vitamiinide imendumist
ja omastamist takistavad liigne kohv, alkohol, setédmine ja mdned antibeebipillid, likumine
aga soodustab vitamiinide imendumist. Esitatud @poh ja hipervitaminoosi mdisted (Kalbri,
2007). Koik need teadmised on opilasele eluks kajdlning nende puudumisest vbivad olla

pdhjustatud paljud levinud vaararusaamad ja haleddmisharjumused.



Vitamiinidest kirjutab Kalbri ka vastavas alapeasik4. lehekiljel, kus vaidetakse, et organism
vajab koiki vitamiine oma elutegevuseks ja tenatdhoidmiseks ja rbhutatakse, et vitamiinid ei
anna energiat, kuid on eluliselt tdhtsad organisorimaalseks t6oks ja reguleerivad narvide,
lihaste ja luude t60d. Esitatud on vaide, mille &edlt vitamiinid kaitsevad nakkus- ja
viirushaiguste eest (Kalbri, 2007), mis mdjub keklaam, mida ei tohiks Opikusse kanda.
Vitamiinidel ei ole antimikroobset toimet, kuid ralshaiguste vastu vOib organismi kaitsta
limaskestade hea seisund, mida aitab saavutagaaBiin. Limaskestade head seisundit vdib on

lubatud mainida ka Bsisaldavast toidust radkides (Euroopa KomisjoiaQ12).

Vaidetakse, et toidule lisatavad vitamiinid peawdema kirjas Euroopa Parlamendi ja Euroopa
NOukogu maaruse nimistus ning et Euroopa Toiductauheti poolt satestatakse vitamiinide
maksimaalsed ja minimaalsed piirnormid. Kirjuta@kst taimetoitlased ei saa piisavalt kdiki

vitamiine toiduga ning taimetoitlus on eriti ebasolkolmel esimesel eluaastal ja sugulise
kipsemise perioodil (Kalbri, 2007). Siinkohal tudetbhutada, et taimetoitlus kolmel esimesel
eluaastal on taiesti lubamatu ja vastuolus organisioloogilise arenguga. Taimetoitlastel

soovitatakse kasutada vitamiinitablette (KalbriD2pD Sportlase toitumises radkivas alapeatikis
rbhutatakse, et vitamiine tuleb tarvitada nagu med ja nende lisatarbimine peab olema
luhiajaline, sest ohtlik on nii vitamiinide meelédae tarvitamine kui ka nende defitsiit. On

rbhutatud, et vitamiinide tarbimine peab toimumstléu jarelvalve all. Vaidetakse, et mdiste

.looduslik vitamiin“ ei tahista ohutust terviselet vitamiinid ei anna energiat, ei asenda teisi
toitaineid ega uksteist (Kalbri, 2007).

Praktilise keemia 6pik

Timotheuse 1999. aastal ilmunud praktilise keempgki® on vitamiinidest teiste keemia

Opikutega vOrreldes marksa rohkem juttu. Vitamigstdradgitakse tekstiili- ja varvainete keemia,
bioaktiivsete ainete ja toiduainete keemia alagédadiés. On selgitatud, et A vitamiini sugulased
karoteenid on varvilised, sest sisaldavad pikkamastsstisteemi (11 konjugeeritud kaksiksidet),

esitatud karoteeni struktuurvalem ja kirjeldatuditamiini teket sellest (Timotheus, 1999).

Vitamiine kirjeldatakse kui bioaktiivseid aineid,isnon otseselt elutegevust ja ainevahetust
reguleerides inimesele kasulikud. On mainitud,aup vitamiinid vBivad suurtes kogustes lisna
mirgised olla (Timotheus, 1999). See lause pealu ramates olema kirjas igas opikus, kus

vitamiinidest raagitakse, kuid sénastust on vagafpmuuta — tervisele kahjulik on sobivam séna
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mirgise asemel. Samas on tarvis toonitada, etlitekgfekt avaldub vaid mdne vitamiini puhul,

kui seda kestvalt suurtes ulehulkades tarvitada.

Opikus on eraldi peatiikk vitamiinide kohta, kus deldakse rasvas ja vees lahustuvaid
vitamiine, kusjuures ko&igi mainitud vitamiinide kahon toodud struktuurvalemid. Selgitatakse,
et enamasti inimorganism vitamiine ise valmistaidsae ja seetbttu peab neid saama toiduga voi
siinteetiliste vdi poolstlinteetiliste preparaatideméja kasutatakse vaikestes kogustes puhaste
preparaatidena voi eraldi valmistatud segudenajeldatud on moningate vitamiinide rolle
organismi talitlusel, naiteks A vitamiini osalusigemisprotsessil. Vees lahustuvate vitamiinide
osas on raagitud paljude kuulumisest enstiimidetisesse (Timotheus, 1999). See vaide on

eksitav, sest ka rasvlahustuvad vitamiinid on ensdé koostises aarmiselt olulised.

Mainitud on, et vitamiinid on nii toitained kui Kesaained. Lisaaineteks nimetatakse vitamiine,
mida kasutatakse antioksuidantidena (Timotheus, )1999ikus vélja toodud toiduvéarvide
nimistus on Uhendeid, mis sisuliselt on vitamiifiEuroopa Parlamendi ..., 1994). Samuti on
kirjas, et kuna toiduga ei ole alati vdimalik k&seada kullaldasel hulgal vitamiine, lisatakse neid
toidule voi vBetakse preparaatidena nagu ravimeaidule lisatakse vitamiine ka selle maitse
parandamiseks ja toidu riknemise takistamiseks.nMal on vdimalust vitamiine kosmeetiliste

preparaatide abil naha sisse viia (Timotheus, 1999)

1.3 Gumnaasiumi keemia Opikute analtitis

Analttsi vbetud gimnaasiumi keemiadpikutes (Tapgltamiinidest juttu pole.

1.4 Gumnaasiumi bioloogia dpikute analtus

Kéesoleva t60 raames analldsiti 8 gimnaasiumi dgidodpikut, mille loetelu on esitatud tabelis
1. Nendest 5 dpikus oli vitamiine mainitud, kolnmegte. Vitamiinidest kirjutati vaga vahe (Kull
jt., 2001; Sarapuu, 2002; Tenhunen jt., 2007; Valenja Tartes, 2008) vdi Uldse mitte (Tenhunen
jt., 2009; Sarapuu jt., 2006; Alamae jt., 2000)esiidpikus oli teema mahukalt kajastatud
(Tenhunen jt., 2008).

Tenhuneni Opikus “Bioloogia giUmnaasiumile 1”7 tulebvitamiinidest juttu vaid
enstuumreaktsioonide kiirust ja spetsiifikat selgatalapeatiikis. Vaidetakse, et mineraalained ja
mikroelemendid ning vitamiinid on meie toiduvalikbgdavajalikud, sest enstiiiimi kofaktoriks

vOib olla metalliioon v8i mdni orgaaniline molekubgiteks B-vitamiin (Tenhunen jt, 2007).
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Minu arvates Uhe konkreetse vitamiini naiteks tommensiuimide Uldise kirjeldamise juures voib
tekitada arusaama, mille kohaselt vitamiin B oruaimitamiinist kofaktor. Vaide pole korrektne
juba seetdttu, et B vitamiine on palju erinevaidmBti suudavad kofaktoriteks olla ka paljud

teised vitamiinid vOi nende eeliihendid.

Samas sarjas valminud Opiku 4. osas (Tenhunerd@t9)2pole vitamiinidest Uldse juttu, kuigi

aineringe ja evolutsiooni teemad seda voimaldaksid.

Eesti autorite poolt kirjutatud 6pikutes on vitannie alane teave piiratud. Sarapuu 2002. aasta
opikus on vastav info mdéeldud vaid lisalugemisekdikeses kirjas. Vaidetakse, et mdnede
enstumide aktiveerimiseks on vaja vitamiine, mis bioaktivsed madalmolekulaarsed
orgaanilised ained. Rdhutatakse, et taimed sunegsitamiine ise, samas kui loomad saavad
need peamiselt toiduga. Juttu on ka vitamiini Ktmagest soolestiku mikrofloora abil ja
vitamiini D moodustumisest nahas ultraviolettkiisgu toimel. Puudutatakse vitamiinide
puudusest pdhjustatud oluliste enstiimide t60 pidurse ja sellega kaasnevate tervisehairete
teemat (Sarapuu, 2002). Vitamiinide varu séailitasismaksas raagitakse Kulli ja Viikmaa
Opikutes, eraldi tuuakse vélja, et sailitataksekindisvaarses koguses A, B jaBitamiine, mida
jatkub vajadusel mitmeks kuuks. Kirjutatud on, esit vitamiine, naiteks B vitamiine, hoitakse
vaiksemates kogustes (Kull jt, 2001; Viikmaa ja t€ay 2008). Segadust tekitab vaide, mille
kohaselt sailitatakse maksas B jg Bitamiine, justkui B, ei olegi B grupi vitamiin (Kull jt,
2001). Antud vaidet on tapsustatud Viikmaa Opikksis seisab, et maksas sadilitatakse
markimisvaarses koguses vitamiine A jg,Beisi vitamiine vaiksemates kogustes (Viikmaa ja
Tartes, 2008). On oluline r6hutada maksa rolli mitaide varu sailitamisel. Samas on teiste
allikate vaitel B, varu kestvuseks margitud kuni 3 aastat (Kokassadilimer, 2007). Vilkmaa
Opikus raagitakse vitamiinidest ka geneetiliseltdifitseeritud ,kuldse riisiga“ seoses, mille
seemned sisaldavad suures kontsentratsioonis Aitd&éhteaineid karoteene. R6hutatakse, et
normaalne riis sisaldab karoteene ja A vitamiingav&/dhe, mistbttu riisitoitelises maailmas,
peamiselt Aasias, kannatavat miljonid inimesed tamiini puuduse kaes, mille tagajarjeks on

pimesus vbi enneaegne surm (Viikmaa ja Tartes, 2008

Sootuks teistsugune on olukord Tenhuneni Opiku puhis k&sitleb inimest. Réhutan, et

tegemist on télkeBpikuga, mida tdenéoliselt igaslikcei kasutatud. Opik on rikas vo6rsénadest,

mida dpilasel vdib olla raske mdista ning tekstawakindlasti lintsustamisf\armiselt pohjalikult

ja labivalt on vitamiine kirjeldatud kaheksas Opikeatikis kuueteistkiimnest, pdhitekstina,
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lisadena, skeemides, tabelites ja kokkuvotetes.asgi hormonaalsest talitlusest raakivas
peatiikis mainitakse, et A vitamiinist tekkivad haonid ringlevad veres plasmavalkudega
seotult ja peavad neist eralduma marklaua mojutksisKindlasti vajaks tdpsustamist, mis on
marklaud — &pilasel voib olla raske mdista, etedallon rakud ja retseptorid. Seedimise peattikis
on vitamiinidest juttu ainevahetuse ja seedekulglaes. Kirjutatakse vitamiinide vajalikkusest
rakkude normaalseks funktsioneerimiseks, organmdmmest toota D, K ja B vitamiini ja
vajadusest teisi vitamiine toiduga saada (Tenhype2008). Kahjuks pole eristatud, milliseid
vitamiine on keha rakud v@imelised sinteesima jalismid toodavad kehas elavad
mikroorganismid. Kirjeldatakse vitamiinide rolli silimide ja hormoonide koostisosana,
mainitakse C vitamiini rolli hddroksudlimisreaktsitides (sapphapete, steroidide,
neuromediaatorite slintees), kollageeni slnteesais®s rmendumise parandamisel ja vitamiini
antiokstidantseid omadusi. Seedekulglat k&sitlevsss dkirjutatakse, et jamesooles elavad
bakterid toodavad K ja 8 vitamiini, mis liiguvad vereringesse ning et vegsi-rasvlahustuvad
vitamiinid imenduvad peensoolest erinevalt — radswsiuvad sarnaselt lipiididega, vesilahustuvad
aktiivtranspordi vai difusiooni teel. Kokkuvottesiidetakse, et rakud saavad elutegevuseks
vajaliku energia ja lahteained toidus sisalduvatasgfaanilistest molekulidest, vitamiinidest,
mikro- ja makroelementidest (Tenhunen jt, 2008)igkalgselt esitatud vaide organismi voimest
K vitamiini stinteesida vdib olla pisut eksitav, edasises kirjelduses piisavalt réhutatud, et seda
siinteesivad soolestikus elavad mikroorganismid. kike&tteks toodud vaide, mille kohaselt
vitamiinid on rakule energiaallikaks ja lahteaine&s vale, sest inimorganism vitamiine energia

tootmiseks ei kasuta. Tegemist vdib olla ka tollegae

Liikumist kasitlevas peattikis on kirjas, et kaltsiuimendumist verre soodustab D vitamiin,
mille tekkeks nahas on paikese ultraviolettkiirgn&davajalik (Tenhunen jt, 2008). Kuigi
gimnaasiumi bioloogia programmis kaltsiumi ringles&helepanu ei pddrata, peaks siin olema
tapsustus — vitamiin D soodustab kaltsiumi imendtiraoolestikust verre. Organismis on vaga
oluline ka poordprotsess, kus hormoonide toimetiskain luukoest vabastatakse, ning see jéuab
samuti verre. Opikus véidetakse, et osteoporoosfiifaktikas on tahtis luustikku koormav
likumine ja killaldane kaltsiumi ja D vitamiini lku Maksast raakivas alapeattkis kirjutatakse,
et maks ladestab rauda ning A ja,Bitamiine. Meeleelundite teema juures Kkirjutatalése
vitamiini rollist nadgemisel- nagemispigment rodapsiaguneb valguse toimel opsiiniks ja

retinaaliks, viimane on A vitamiini aldehtitid. Maalkse, et pikaajaline A vitamiini puudus vdib
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tekitada kanapimedust, sest ilma A vitamiinita eiuda kepikesed kullaldaselt hamaras
nagemiseks vajalikku retinaali toota. Nahka kirgelds peatikis on vaidetud, et UV-kiirguse
toimel tekib nahas kolesteroolist D vitamiin, mi§jotab organismi ainevahetust. Mainitakse, et
D vitamiini puudus voib inimesel pdhjustada rahhmtille puhul soolestikust ei imendu piisavalt
kaltsiumi, luud muutuvad pehmeks ja vdivad keharaskmdjul kdveraks painduda. Kirjutatakse,
et heleda nahaga inimestel tekib killaldane huNatBmiini suvel juba péarast thte tundi paikese
kdes viibimist, vaga tumedanahalistel on vastav la@g kuus korda pikem. Eesti Opikute
andmetel slinteesitakse paikese UV-kiirguse toinishyalt D vitamiini 20-30 minuti jooksul
(Kasuri jt., 1998). Seega on vaide, mille kohapéikese kades peab viibima tunni, kohandamata
Eesti oludele. Vaidetakse, et hele nahk on pohjsptele aladele elama asunud inimestel
toimunud kohanemine vaiksema valguse hulgaganséét peab olema piisavalt tume, et kaitsta
UV-kiirguse eest, ja piisavalt hele, et oleks vdiknaiinteesida D vitamiini. Ka kokkuvéttes on
esile tdstetud UV-kiirguse toimel nahas D vitamiiekkimine. Tdlkes on &ra vahetatud sdnad

kohanemine ja kohastumine — naha varvuse muutisimastumus (Tenhunen jt, 2008).

Viljastamisest réékivas peatikis on lisana esitataseda ja mitteraseda naise A, C ja D
vitamiinide vajaduste erinevused tabeli kujul, veeraisest raakivas peatikis vaidetud, et
antioksiidandid on ained, mis suudavad péarssidaneamat pdhjustavate vabade radikaalide

toimet ning nimetatud antiokstidantidena C ja Emvitaid ja beetakaroteen (Tenhunen jt, 2008).

Kokkuvottes vdib oOelda, et eestlastest autorite ltp@oostatud gimnaasiumi Opikutes on
vitamiinide kohta vaga vahe kirjutatu ja kuigi Temeni Opiku puhul on tegemist pohjaliku
Ulevaatega vitamiinide teemal, on tdlkimise kaigysku teksti sattunud sisulisi vigu, mis
raskendavad tervikliku arusaamise kujunemist. Sawutopikus toodud elulised néited Eesti

oludele kohandamata, mis samuti vbivad pohjustadaity mdistmist.

1.5 Po6hikooli ja gimnaasiumi dpikutes esitatud mitratimdistetavused

Erinevate pohikooli kodunduse Gpikute 16ikes ortagaiva info osas vasturaakivusi —tuhes dpikus
vaidetakse, et piimas leidub palju erinevaid viiamient C vitamiini on seal vahe (Pink, 2008),
samas kui teises dpikus tuuakse just piim valjaGuitamiini allikas (Laus jt, 1997). Samulti
vaidetakse, et jogurtis on tdnu marja- ja puuvdgiditele rohkem vitamiine ja mineraalaineid
kui teistes piimatoodetes (Laus jt, 1997). Vaiddepparis korrektne, kuna jogurtimoosi

vitamiinisisaldus soltub eelkdige selle valmistaenidgisist ja sailitamistingimustest, lisaks on
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oluline esialgse toorme vitamiinisisaldus — kuirBines on vahe vitamiine, ei saa moosis olla
rohkem vitamiine kui enne tdo6tlemist. Vitamiine tlayad oma elutegevuse kaigus ka

piimhappebakterid, mida kdigis hapendatud jogistite suhteliselt palju.

Uhes kodunduse 6pikus vaidetakse, et puuviljad jarjad on pdhilised vitamiinide ja
mineraalainete allikad (Laus jt, 1998). Nii voibilagtel tekkida arusaam, et rasva pole tarvis
tarbida, sest vitamiine saadakse ainult puu- javjjadest. Sel kombel vdidakse hakata rasvade
kogust toidus oluliselt piirama, mis tekitab pradiee rasvlahustuvate vitamiinide omastamisel.
Vaidetakse, et toitainete kaod aedviljade kuumé&misel on eriti suured vitamiinide C ja B
puhul (Laus jt, 1998). Siit voib jddda mulje, etvgamiini on vaid Uks vorm sarnaselt C
vitamiiniga ning ei selgitata, et vitamiinide kamdib eelkdige kuumtdodtlemise kestvus ja
temperatuur, mida tootlusel kasutatakse. Sooviatdtaroteenirikkaid koogivilju enne supile
lisamist vaheses rasvas kuumutada (Laus jt, 19R8iJ ei selgitata, et rasvlahustuvad
karotenoidid omastatakse toidurasvade manuluseinpar. Antud juhiste jargi toimides parem
imendumine saavutatakse. Kahjuks ei ole véimalikjgdduse puudumise tottu Bpilasel endal
jareldada, et ka toorsalatisse 0li lisades karotid® omastamine suureneb. Esitatud on vaide,
mille kohaselt kevadtalvisel perioodil sisaldavaattylid poole vahem vitamiini C kui stigisel
(Laus jt, 1997; Pink, 2008). C vitamiini hulk kartu s6ltub eeskéatt kartuli sordist ja
sailitamistingimustest, ent kindlasti on seda kekadkartulis vahem kui siigisel. On esitatud 6.
klassi Opilaste paevane vitamiini C vajadus (50 mgy pilt toiduainetest koos kogustega, mis
sellist vitamiinihulka peaksid sisaldama (Lausl@97). Sama liiki kbogiviljad vdivad sisaldada
erineva hulga vitamiine, mille sisaldus sOltub kd&dgde sailitamise tingimustest,
kipsusastmest ja ka sordist. Seetdttu ei saa muaties vaita, et teatud koguses duntes on tapselt
50 mg vitamiini. Vanema vanuseastme kodunduse &pign lisas &ra toodud erinevate
vitamiinide vajadus milligrammides vanuserihmaktu&alt (Laus jt, 1998), mis on mdnevodrra
tdpsem, ent ei arvesta Opilaste kehamassi erirenaustiseseisvalt palutakse leida vastus
kisimusele, mis vitamiini porgand sisaldab (PinR0&). Ka siin on ebatédpsus, sest lisaks
karotenoididele on porgandis ka teisi vitamiinet efuliselt vAhemal mdaaral, mistttu neist
enamasti koolis ei raagita. Raagitakse ka vitaihga rikastatud toiduainetest, olgugi et ainult
Uhe lausega, ja kinnitatakse, et toidule vitamanitsamise korral peab vastav info olema

pakendil mérgitud (Laus jt, 1998). See vaide oritaks- vastavalt toidu margistusele esitatavate
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nduete maarusele peab pakendil esitama vitamisigiduse, kui 100g tootes on 15% vitamiini

vastavast paevasest vajadusest (Toidu margistamisgP011).

Kasuri Opikus on esitatud B vitamiine ainsuses, wiik tekitada arusaama, et neid on Uks -
vitamiinid jagunevad veeslahustuvateks (naitek&€BP) ja rasvlahustuvateks (A, D, E, K). On
oluline vaidet tapsustada, nagu seda on tehtudksitiikmaa dpikus (Viikmaa ja Tartes, 2008).
Samuti on Kasuri Opikus tekkinud mitmetimdistetawusC vitamiin on vajalik veresoonte
normaalse labilaskvuse tagastamisel. (Kasuri @8)9Korrektne on nimetada C vitamiinide rolli

veresoonte elastsuse sailimisel.

Lepik on oma Opikus vaitnud, et osasid vitamiineditakse ka organismis ja on naideteks
toonud vitamiinid K ja D (Lepik, 2007). Oluline aeha vahet, et K vitamiini suudavad toota
soolestikus elavad bakterid, D vitamiini aga susitakse keharakkude poolt UV kiirguse mdjul.
C vitamiini allikaks on margitud tsitrused (LepiR007), mis pole 8ige ei grammatiliselt
(tsitruselised) ega pruugi olla ka mdistetav — onggsed viljad siia hulka kuuluvad, ei pruugi
koigile dpilastele Ghtmoodi teada olla. Olulisematevitamiini allikatena on nimetatud maks,
porgand, punane paprika ja muna (Lepik, 2007; Kasur998). See pole dige, sest porgandis on
A vitamiini eellasmolekul, mitte vitamiin ise. Lika pole jélgitud, et naidetena toodud
vitamiiniallikad sisalduksid ©Opilase tavamenuus.u@ub vitamiinide Uletarbimisega seotud
ohtude kirjeldus, mis on vaga oluline. Segadustabkvaide, mille kohaselt D vitamiini on palju
tavatoitudes (Kasuri jt, 1998), sest selle all vdhlane mdista igasugust toitu, mida ta tavaliselt

S60b vai joob, ka maiustusi, milles voib D vitamiatla vaga vahe.

Pohikooli keemia Opikutes on vitamiinide, sahhadé] rasvade ja mineraalainete allikana
margitud taimne toit (Tamm ja Timotheus, 2007 Bee vaide voOib tekitada arusaama, mille
kohaselt vitamiine loomses toidus ei ole, mistdtaimetoitlust ei osata pidada kasvavale
organismile ohtlikuks. Mainitakse, et vitamiine Gvalmistada slnteetiliselt, ent parimad on
looduslike toiduainetega saadud vitamiinid (TammTjmotheus, 2001, Tamm ja Timotheus,
2007 11). On vale nimetada vitamiini, mis saadat@dust, paremaks vitamiinist, mis saadakse
preparaadist, sest need ei erine Uksteisest. Lakunftulon kasulik siida toiduaineid, kus

sisalduvad erinevad toitained. Naiteks mustsdsiéites saab palju C vitamiini, lisaks ka teisi
organismile vajalikke vitamiine ja mineraalainei@. vitamiin, mis saadakse mustsdstardest,
imendub samade retseptorite vahendusel kui siiimee@ vitamiini tablett (Kokassaar ja Zilmer,

2007). Looduslikul teel saadud vitamiinidega kaaadetoidus sageli teised Uhendid, millega
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koos vitamiin organismis tootab. Sinteetilisteleegaraatidele alati ei lisata Uhendid, mis

preparaadi toimet véimendavad.

Ka pohikooli bioloogia dpikutes on sbnastuslikkeljeeme — vaidetakse, et tksikuid vitamiine
suudab inimene ise slinteesida (Kokassaar, 200@),karrektne on vaita, et inimese keha rakud
seda teha suudavad. Uhes 6pikus vaidetakse, ativieasaadakse peamiselt taimsest ja vahemal
maaral loomsest toidust (Martin jt, 1997), kustbvgéllegi jadda mulje, et loomse toidu
vitamiinid ei ole nii olulised kui taimsest toidushadavad, kuigi autor on ilmselt silmas pidanud
taimse toidu suuremat osakaalu loomse Ule normaagatoitumise korral. Mdlemas toidus
sisalduvad inimese ainevahetuse jaoks vaga olwisachiinid, mis on séltuvalt toidust erinevad.
Uhes &pikus on tabel, kuhu on kantud kaheksa té&taaiini allikad ja nende vitamiinide
Ulesanne organismis. Selline [ahenemine on minatesvaarmiselt oluline, sest teeb vitamiini

teema konkreetseks, muudab info isiklikumaks jdé&seé&a huvitavamaks (Kokassaar, 2009).

Toitumisdpetuse Opikus liigitatakse vitamiine ekitke toitainete alla kuuluvateks, mis on eriti
olulised kasvavale organismile ning vajalikud ultedede ehituseks ja vanade asendamiseks
uutega (Kalbri, 2007). Vitamiinidest ei saa Ulegtata kudesid ning nende struktuurne iseloom

on kaudselt tuletatav vaid sellest, et nad on kidémsde koostises.

Tolkimise kaigus on tekkinud jargmised puudujaagidikud saavad elutegevuseks vajaliku
energia ja lahteained toidus sisalduvatest orgatest molekulidest, vitamiinidest, mikro- ja
makroelementidest.” Siit jadb mulje, et nii vitamdest kui ka mikro- ja makroelementidest saab
energiat, mis on vale. Samuti on kirjas ,hele naimk pohjapoolsetele aladele elama asunud
inimestel toimunud kohanemine véaiksema valguse dgdg kus eksitakse sOnapaari

kohanemine-kohastumine kasutamise vastu (Tenhan2008).

1.6 Eesti ja P6hjamaade toidu- ja toitumissoovitugkvitamiinide kohta

Eesti toitumissoovitused kinnitati esmakordselt 3.98astal. Toitumissoovitusi antakse valja eri
riikides, kusjuures arvestatakse piirkondade kljippdllumajanduse ja toiduainetddstuse erisusi
(Kuivjogi jt, 1995). Neid korrigeeritakse regulaelts Maailma Terviseorganisatsiooni, USA
Teaduste Akadeemia ja EL ekspertide poolt (Vags20p6). Toitumissoovitustes olevat infot on
Opilastel tarvis teada, et tagada enstiimide stebidd oma kehas ning minu arvates on vajalik
vastavad teadmised koolis omandada. 2004. aadfal asstud toidusoovitused ja 2006. aastal

ilmunud toitumis- ja toidusoovitused on koostatuthf@maade toitumissoovitusi arvesse vottes
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(Maser ja Varava, 2004; Vaask jt, 2006), sest Roag@ on geograafiliselt ja toiduharjumuste
poolest Eestile kbdige lahedasemad. 2006. aastaintisit ja toidusoovitused sisaldavad
Pbhjamaade toitumissoovitustega samasuguseid selikike vitamiinide tarbimisnorme.
Toidusoovituses antakse juhiseid toiduainete jgade kaupa, eraldi on vélja toodud toitainete
minimaalsed ja maksimaalsed kogused, mille tarkenoin tervislik. Vajaliku koguse peab lugeja
leidma enda fuusilist koormust ja kehakaalu andestgMaser ja Varava, 2004).

Vorreldes 1995. aastaga soovitatakse tarbida véheja B, vitamiine ja rohkem C ja D
vitamiine ja folaate kui varem (Tabel 2 Vaask P08 p&hjal).

Tabel 2 14-17. aastaste paevased vitamiinide tarbimisss®ad (kohandatud Kuivjogi, 1995;
Nordic Council of Ministers, 2005).

Vitamiini Eesti poisid Eesti tidrukud Pdhjamaade Pdhjamaade
liik (15-18 a) (15-18 a) poisid (14-17 a) | tudrukud (14-17 a)

Vitamiin A 1 mg 0,8 mg 0,9 mg 0,7 mg
Vitamiin D 0,005 mg 0,005 mg 0,0075 mg 0,0075 mg
Vitamiin E 10 mg 8 mg 10 mg 8 mg
Vitamiin B; 1,4 mg 1,1 mg 1,5 mg 1,2 mg
Vitamiin B, 1,7 mg 1,3 mg 1,7 mg 1,3 mg
Niatsiin (Bg) 18 mg 14 mg 20 mg 15 mg
Vitamiin Bg 2 mg 1,6 mg 1,6 mg 1,3 mg
Folaadid (B) 0,2 mg 0,2 mg 0,3 mg 0,3 mg
Vitamiin B> 3 mg 3 mg 2 mg 2 mg
Vitamiin C 60 mg 60 mg 75 mg 75 mg

Arvesse tuleb votta, et laste ja noorukite toitamadus kehamassi (kg) kohta on suurem Kui
taiskasvanutel. Samas rohutatakse, et koolidpilastati on tasakaalustamata, mistottu ka A
vitamiini tarbimine on endiselt soovitatust madal@raask jt, 2006). Esitatakse 2009. aastal labi
viidud uuringu andmed Tartumaa ja Ida-Virumaa @péakoolildunate vitamiinisisalduse kohta,
mille kohaselt oli toidus soovitatust oluliselt w&h nii A, D, C, B, B, vitamiine kui ka foolhapet
(Pitsi ja Martverk, 2009). C vitamiini vahesuse pileks peetakse vahest puu- ja kdogiviljade
tarbimist (Vaask jt, 2006). Soovitatakse tarbidakemm taisterasaadusi, vdherasvast piima ja
piimatooteid, 6li ja kala ning vdhendada lihatoedetnaiustuste ja suhkru hulka (Maser ja
Varava, 2004). Rohutatakse, et tasakaalustatutuvtoterve inimene ei vaja tédiendavaid
vitamiinipreparaate. Vaidetakse, et rasvlahustuvagniinide saamine on hairitud, kui toidurasv
annab alla 20% toiduenergiast. Kolesterooli sotakise paevas tarbida 200-300 mg, sest sellest
stinteesitakse hormoone ja D vitamiini (Vaask jO&0
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Kirjeldatakse, et vitamiine K, D, A ja niatsiin ammene vdi tema mikrofloora teatud tingimustel
voimeline ise tootma, et rasvlahustuvate vitamagmgru on maksas ja inimorganismis olevatest
vesilahustuvate vitamiinide varudest jatkub enaméstO 66paevaks. Folaatide soovitatavat
kogust on tOstetud (Tabel 2) valtimaks kesknartestiai arengukahjustusi veel stindimata lapsel,
sest folaadid olevat eriti olulised sunnitamisedsvaiele naistele. Hoiatatakse vdimaliku
vitamiinidega Uledoseerimise eest, mis vdivat teékivitamiiniga rikastatud toitude ja
toidulisandite tarbimisel (Vaask jt, 2006). Valja tbodud autori arvates olulisemate vitamiinide
allikad toidus ning réhutatud, et paljud vitamiinjd mineraalained parandavad vastastikku
toimet, st. tootavad kehas koos. Naiteks on too8edvitamiin C /vitamiin E antioksiidantne
kombinatsioon ja vitamiin D /Ca kombinatsioon. Kigtakse, et stressirohke eluviis v0ib tosta
vajadust B rihma vitamiinide jarele, soovitatakskifla, et paevane C vitamiini kogus oleks
kaetud erinevate toiduainete poolt. Esitatud oamiinide p&evane vajadus nii vanuse kui ka
tarbitud energiahulga kohta (Vaask jt, 2006), emhane on uldine ja ei arvesta laste suurenenud
vitamiinide vajadust. Uldiselt on kdige arusaadawesitada vajalik vitamiinide hulk kehakaalu
kilogrammi kohta, mida seni ei ole tehtud. Tabeli@&on koondatud minu uuringus osalenud
Opilaste vanusegrupi, 14-17- aastaste poiste jaukute, paevane vitamiinivajadus grammides
(Vaask jt, 2006; Maser jt, 2008ordic Council of Ministers2005; Kuivjdgi jt, 1995). Tabelist
vOib naha, et lisaks mainitutele on folaatide, Bjavitamiinide soovitatav tarbimiskogus jadnud
samaks, B ja niatsiini soovitatakse tarvitada senisest romkeng B senisest vihem. Kehaline
aktiivsus on uutes toitumissoovituste kohaselt a@dik (Vaask jt, 2006).

Vaask toob vélja vitamiinide minimaalsed ja maksatead aktsepteeritavad kogused.
Minimaalsed kogused on esitatud vanusele 15-50,smmsalsed kogused on arvestatud
taiskasvanu kohta. Maksimaalse doosi Uletamiseleltt rikastatud toidu tarbimisel, eriti ohtlik
on Uletarve vitamiinide A ja D puhul (Vaask jt, B)0OKahjuks ei ole selgitatud, et maksimaalne
paevane kogus on doos, mille pikaajalisel tarbimeeole taheldatud kdrvalndhtusid Uhelgi
inimesel (Kokassaar ja Zilmer, 2007), mis minu &sa tekitab pdhjendamatut hirmu
toidulisandite tarbimise ees. Paljude vitamiinidehpl on valja arvutatud ka toksiline doos,
millest alates tekivad kdrvalndhud. Siinkohal olekén arvates ka toksilisusest olnud vaja

radkida. Samuti voiks toitumissoovitus sisaldadaitsuse simptomite kirjeldusi.
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1.7 Eesti koolidpilaste vitamiinide tarbimist k&sitevad uuringud

Viimasel kiimnendil on tehtud erinevaid toitumisaldsuuringuid. Spetsiaalselt kooliealiste laste
toitumist k&sitlevad neist vahesed. Vitamiinide btarist on kasitletud veel vahemates.
Kaesolevas t00s analuusiti siinkohal uuringuid, ksalejate vanus on lahedane gimnaasiumi
vanuseastmele (15-18 aastased).

Villa ja teised on 15-aastaste Tartu ja Tartu maakodOpilaste seas tehtud uuringus joudnud
jareldusele, et enamikul uuritavatest on D vitamsisaldus toidus alla soovitatu, kusjuures
oluliselt véhem on D vitamiini linnast véljas elé@atdrukute menuds (Villa jt, 2002). Eesti
elanikkonnal on D vitamiini tase kehas aastarirtgégh madal ning on soovitatud P6hjamaade
eeskujul piimatooteid D vitamiiniga rikastama hak@Kull jt, 2009). Linnas elavate tudrukute
mends on oluliselt rohkem,B/itamiini ja foolhapet vorreldes maal elavate tildrtega. Maal
elavate poiste menluUs oli oluliselt rohkerg Wtamiini ja niatsiini vOrreldes linnas elavate
poistega. C vitamiini vahesust esines ligi 60 motsl noorukitest (Villa jt, 2002). Samas
uuringus paluti Opilastel hinnata oma tervislikkaissindit ja vastav hinnang oli kooskdlas
erinevate tervisehdirete esinemise sagedusegao(H#102). Varem on naidatud korrelatsiooni
Opilaste toidu vitamiinisisalduse ja nende kehatisengu vahel (Tellmann jt, 1992). D vitamiini
peamiseks allikaks noorte toidus on valdavalt &gatl toidurasvad, C vitamiini puhul
koogiviljad ja kartul (Villa ja Harro, 2005; Villg, 2007).

Eesti koolidpilaste tervisekditumise uuringu andrhetarvitab vahemalt korra iga paev
vitamiinilisandeid 15% 15-aastastest poistest j% Zhmaealistest tltarlastest (Aasvee jt, 2007).
Siit jareldub, et hoolimata soovitustest kasutadamiine kui ravimeid ja votta neid kuurina
(Kalbri, 2007; Timotheus jt, 1999), ei tee paljupildsed siiski nii. Hipervitaminoosi oht Eesti

Opilaste seas on seega olemas.

Vitamiinpreparaatide soodsat mdju on téheldatuédase planeerimisel ja esimesel trimestril
(Pdllumaa, 2008) ning diabeedihaigetel. Vaidetakseoidulisandite vajadus on suurem nendel,
kel on suurem risk vitamiinide puuduse tekkekstakdi vanuritel, taimetoitlastel ja inimestel, kes
on vaga madala kalorsusega dieedil ning esinevadeosmuude haiguste esinemisel. Mitmed
vitamiinid kaitsevad organeid kahjustuste eestamdhjustab kdrge veresuhkur diabeedihaigetel
(Kalamagi, 2010).
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2. Materjalid ja metoodika

Magistrito6 on aktuaalne, sest teemat kajastataketkel Eestis vaga ulatuslikult nii
ajakirjanduses kui ka televisioonis. Vitamiinidegkastatakse erinevaid toiduaineid ning neid
lisatakse kosmeetikatoodetele. Meedias ilmuv infdsimon on sageli kontekstist ebatapne ja
eksitav ning tihti sisulises vastuolus eelnevaihahteemal avaldatud infoga. Sellises olukorras
peab tarbija olema piisavalt haritud, eristamakamiinide-alase teabe tGepéarasust mudtidest.
Vitamiinide temaatika on kasitletav pohikoolis jangnaasiumis labiva teema ,Tervis ja ohutus”
raames. Pohikoolis ja gimnaasiumis saadud p&hiteadnaitamiinide teema kohta véimaldavad
Opilastel nii koolis kaimise ajal kui ka tulevikusrienteeruda vitamiinide kohta ilmuvas

informatsioonis ning hinnata ka kajastatu tdepé&tasu

2.1 Uuringu disain ja labiviimine

Magistrito6 raames koostati andmete kogumiseksniiisiik (vt Lisa 3) lahtudes varasematest
samalaadsetest koolidpilaste seas labi viidud gutest Eestis ja mujal maailmas, erinevates
pdhikooli ja gimnaasiumi Opikutes olevast vitandmialasest teabest ja t60 eesmarkidest. TOO
on uudne, sest varem Eestis ilmunud uuringutes ygatekse vitamiinide teemat vaid Uhe osana
pdhjalikumast uuringust, samuti on seni ilmunud d&g vitamiinide tarbimine esitatud
ligikaudselt, tarbitud toidu alusel (Villa jt, 2002005, 2007; Pitsi ja Martverk, 2007). Lisaks
pole varem vérreldud vitamiine tarvitavate ja miteitavate dpilaste teadmisi. Opikute analiiiisil
saadud teavet, uuringu tulemustest l&htuvalt jgdP@dade ja Eesti toitumis- ja toidusoovitusi

arvesse vottes koostati soovitused teema edadiésklemiseks koolides.

Pilootuuring viidi I&bi Taru Hugo Treffneri gimnaasi loodussuunitluse siivadppega 11.
klassis 2012. aasta veebruaris. Pilootuuringu ergkséoli kontrollida kiisimustiku arusaadavust
ja valiidsust ning hinnata, kui palju aega kululsikiustele vastamiseks. Pilootkisitluse anallusi

tulemusena muudeti jargnevaid punkte:

1. tapsustati kolme kisimuse soOnastust — terviseldblgemseid juhtusid puudutavas
kisimuses (kiusimus 5) valikvastuste sofnastust, miit@reparaatide tarvitamist
puudutavale kisimusele lisati ostu sooritamise Kktisimus 6), antioksiidantide mdoiste
kisimuses lisati palve teha seda oma sOnadegam(iéisiil) ning asendati véljend

Lnimeta tooteriihm, kus leidub vitamiine antiokstiidena“ valjendiga ,too naide*;
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2. kusimusele Opilase koolivéliste tegevuste kohtatilisageduse mddde (,kui sageli,”
kisimus 1) ja vitamiinpreparaatide tarvitamise slage kisimusele lisati limiteeriv

ajavahemik — viimase 2 aasta jooksul (kiisimus 6);

3. tapsustati tarbitud vitamiinpreparaadi liiki kindtamaks, et Opilased ei pea

mineraalaineid vitamiinpreparaatideks (kiisimus 6);

4. kisimus 9, kus sooviti tdpsustada, kas preparaddidétamine taitis eesmargi, esitati
sOnalise Likerti skaala kujul ning kisimuse 12 $ka&us kusiti dpilase tervisliku

seisundi kohta, esitati numbrilise, semantilisemihtsiaali skaala kujul (Cohen jt, 2000).

Seoses arvukate muudatustega pilootkiisimustikugeeldés viidi pohiuuring (vt kusimustik

lisas 3) labi kahes osas, kusjuures parast esimssaabiviimist (Miina Harma Glmnaasium)
analliisiti vastuseid ning ei tdheldatud probleemenemist kisimustiku maoistmisel.
Pdhiuuringu esimene osa viidi labi ajavahemikul-1%. oktoober, teine osa 29. oktoober-2.

november, 2012. aastal.

2.2 Valim

Uuringu valimiks oli mugavusvalimi printsiipidel @B jt, 1996) valitud dpilased kolme Tartu
kooli Uheksast paralleelklassist. Koguvalimi vitkatuurus oli 287. Uuringus osalesid Tartu
Miina Harma gumnaasiumi (80 dpilast), Tartu Kivilen Gimnaasiumi (86 dpilast) ja Tartu Jaan
Poska Gumnaasiumi (84 &pilast) dpilased 12. klassidKoolidesse jagatud kisimustikest taideti
ara 250, millest kdik kaasati analtiusi (87%). Vaiwli 106 noormeest ja 144 neidu (Tabel 3).

Tabel 3. Uuringu valimisse kuulunud &pilaste sooline, Gapaaline, koolivéliste harrastuste ja
sageduste arvuline jaotuvus koolide I6ikes.

Kool Miina Harma Kivilinna Jaan Poska Kokku
Poisid 41 40 25 106 (42%)
Tudrukud 39 46 59 144 (58%)
Reaalsuund 35 23 - 58 (23%)
Humanitaarsuund 23 30 21+32 106 (429%)
Loodussuund 22 33 - 55 (22%)
Reaal-loodus - - 31 31 (13%)

Jargnevas andmeanallusis kasutati Opilaste jadtswegs klassi dppesuuna ja koolivalisel ajal
sooritatud harrastuste iseloomu ja sageduse jaedig] 3). Humanitaarse stivadppe suunitlusega

opilasi oli rohkem kui teistest suundadest, sesih JRoska Glimnaasiumis on ks stivadppe suund
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reaal-loodus (31 Opilast, 13% valimist), samaskaks teist klassi loeti humanitaarse suvadppe
suunitlusega klasside hulka kuuluvateks. Humarsgativadppe suunitlusega opilasi oli kokku
106 (42% valimist), loodussuuna sivadppe suungsB5 (22% valimist) ja reaalainete

suvadppe suunitlusega 58 (23% valimist).

2.3 Kusimustik

Uurimistoods kasutatud kisimustik (Lisa 3) oli anomine. Kisimustiku taitmise korraldasid
klasside ainefpetajad, t60 autor juures ei viibinastamiseks anti dpilastele aega 20 minutit,
mida oli kdigile piisavalt. Kusimustik koosnes 1&iisimusest, millest esimeses Kkusiti
dldandmeid — Opilase sugu, klassi dppesuunda, \Kidiglel ajal huvialaga tegelemise ja selle
sageduse kohta. Opilaste jaotuvus koolivdlise tesgviseloomu alusel on esitatud lisas 8.

Ulejaanud kusimused olid jaotatud kolme suuremedsma:

I. Teadmistepdhised kisimused?2, 3, 4, 5, 11). Nende hulgas oli valik- ja vahstuselisi

kisimusi. Kusimused koostati arvestades analltsdpikute Uhisosa, et saada vastuseid
uurimiskiisimustele 1 ja 4: Mil m&éaral erinevad XkPassi Opilaste teadmised vitamiinidest
l[&htuvalt soost, stivadppe suunast ja koolivaligevase intensiivsusest? Mil maaral eristuvad

vitamiinpreparaatide tarbijad mittetarbijatest g@élt dpilase vitamiinide-alastest teadmistest?

Kisimuses 2 paluti leida kdige digem vastus kusetgyamilleks inimorganism vitamiine vajab,
vastusevariantide kriteeriumid olid: a) vGimalikosetervisedpetuse Opikuga, kus vitamiinidele
omistatakse roll haavade paranemise juures (Kgsaf98) b) Opikutes kajastatud ensiimaatiline
roll (Sarapuu, 2002; Tenhunen jt, 2007) c) Opikukitdisel tekkinud viga, uldlevinud
vaararusaam (Tenhunen jt, 2008) d) dpikutest parde, tapsustuseta ebakorrektne (Pink, 2008;
Lepik, 2007; Kasuri jt, 1998) e) Opikutes vitamdeivaru rohutamise tottu tekkida voiv arusaam,
osaliselt dige (Kull jt, 2001; Viikmaa ja Tarte€)(B).

Kisimuses 3 oli dpilase ulesandeks nimetada kolmaldist, kuidas tema organism vitamiine
saab, ning see koostati l[&htuvalt toitumisalasteshgutest vitamiinpreparaatide tarbimise kohta,
kodunduse ja tervisedpetuse Opikutest ja dpikudgaskatud mikroorganismide rollist (Sarapuu,
2002; Tenhunen jt, 2008; Aasvee, 2007).

Kisimuses 4 oli tarvis vitamiinid l&ahtuvalt lahustisest jaotada, kajastatud pohikooli dpikutes
(Kokassaar, 2009.; Tamm ja Timotheus, 2007).
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Kisimuses 5 paluti leida loetelust tervisele prebised juhud, vastusevariandid saadi jargmiselt:
a) skorbuuti mainitakse kdigis analttsitud poéhikdoioloogia Opikutes b) Opikutes vahe
kajastatud, probleemiks Opilaste seas toitumisalasiringute andmetel (Villa, 2002) c)
kontrollkiisimus, jalgimaks kisimustiku mottega rtégt d) kajastatud Martini 7. klassi dpikus
(Martin jt, 1997).

Kisimuses 11 paluti Opilasel oma sdnadega selgitadda tahendab, et vitamiinid on
antiokstidandid, koostati lahtudes meedia kajastuseg Opikute anallsist lahtudes (Karik,
1997.; Timotheus, 1999; Tenhunen jt, 2008). Naiteiduainete kohta, mis Opilaste arvates on
antiokstidandid, hinnati Whayne'i 2012. aasta aeibd (Whayne ja Maulik, 2012).

Il. Tarbimisalase teabe saamisele suunatud kisimudg6, 7, 8, 9 ja 10). Nende seas oli valik-
ja vabavastuselisi ning segatttpi kiisimusi. Kisasu paluti dpilasel vastata, kas, kui sageli ja
mis liiki preparaate on ta viimase 2 aasta jookantitanud. 7. kiisimuses paluti valida loetelust
vitamiinpreparaatide soovitaja, valiku variandicadiapilootkusitluse tulemusena koigi Opilaste
vastuste koondamise tulemusena. Kisimuses 8 gglilisel nimetada kbik eesmérgid, mille
tottu ta on vitamiinpreparaate tarvitanud. KusinsuSepaluti dpilasel hinnata, kas preparaatide
tarvitamine taitis eesmargi.. Kisimuse 9 vastusigandid on Likerti skaalal (Cohen jt, 2000).
10. kisimuses paluti nimetada kolm infoallikat, tkdgpilane saab vitamiinide alast teavet.
Kategooriatesse jaotamisel vdib esineda ebatdp&ssnuse juures 7, kus mdne vastanu vanem
vOib olla meditsiinilise taustaga ning vabavastaskinutatud varianti ,6de” v6ib tdlgendada kui
sugulast voi kui meditsiiniasutuse tootajat. Antywhul on vastused loetud kuuluma
kategooriasse ,mitte-meditsiinilise taustaga s@ait Vastuste kategoriseerimine on esitatud
lisas 4. Kusimuste plokk koostati, et saada vagtuserimiskisimustele 2, 3 ja 4: Mil méaaral
erinevad 12. klassi poiste ja tudrukute seas vitgreparaatide tarvitamine ja tarvitamise
eesmargid? Millised on erinevused 12. klassi pgast&idrukute vitamiinide-alase teabe saamise
viisides ja preparaatide soovitajates? Mil maaraktevad vitamiinpreparaatide tarbijad

mittetarbijatest séltuvalt dpilase vitamiinide-dtst teadmistest?

Il . Kisimused, mis selgitavad Gpilaste hinnanguidl2, 13). Nende seas on valikvastuselisi ja
segatuupi kisimusi. Kisimuses 12 paluti dpilaselaahinnang oma tervislikule seisundile.
Eelnevalt on néidatud, et &pilase hinnang oma dkkule seisundile on Kkorrelatsioonis
terviseprobleemide esinemise sagedusega (Harr@) 208y et teatud tervislike seisundite korral

on suurenenud organismis vajadus mone vitamiielgdfKokassaar ja Zilmer, 2007). Kisimus
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jaeti andmeanallitsist vélja, sest osades klassiliiggpilastel kisimustiku taitmisel osalenud
Opetaja sonul probleeme skaala moistmisega, saofidtimitmed kiUsimustikud selle vastuse
juures Opilaste poolt ka teistes klassides korrigge Kisimus 12 on esitatud semantilisel
diferentsiaalskaalal (Cohen jt, 2000). Kuigi varéaébi viidud uuringutes on taheldatud, et
semantilise diferentsiaalskaala méistmisega vdid @lobleeme vaid nooremate Opilaste hulgas
(Helwig ja Avitable, 2004), v6ib olla tekkinud aasmatuse pdhjuseks uuringus osalenud
Opilaste vahene kokkupuude seda tidpi kisimustiggimuses 13 paluti dpilasel anda hinnang
vitamiinide teema kasitletuse piisavuse kohta pd@blis ja gimnaasiumis ning nimetada

Oppeaine, milles on saadud pdhilised teadmisediitadest.

Kisimuste plokk koostati, et saada vastuseid ugkisimusele 5: Milline on Gpilaste arvamus
teema kasitletuse kohta koolis?

2.4 Kusimustiku hindamine

Kisimuste vastused kodeeriti numbrilisele kujul&kgdegoriseeriti nagu naidatud lisas 4. Tapne

hindamisjuhend on esitatud lisas 5.

Teadmistepodhistele kisimustele anti punkte jarditielai kiisimusele oli vastatud valesti voi
jaetud vastamata, anti vastuse eest O punkti. kgiuseid oli toodud rohkem kui tlesandes
ndutud, anti punkte esimesena nimetatud vastuste Ké&simuses 2 (milleks vajab organism
vitamiine) oli vdimalik saada 1 punkt kdige digemmstusevariandi eest. Kui oli antud rohkem
kui Uks vastus, anti vastuse eest O punkti. Kusiesu8 ja 5 oli vOimalik saada 3 punkti
(vitamiinide saamise vbimalused organismis, tetgiggrobleemsed juhud), kisimuses 4 oli
voimalik punktide arv 2 (vitamiinide jaotuvus lades lahustuvusest). Kisimus 11 oli
vabavastuseline (antioksiidantide mdiste selgitamima sdnadega) ning selle eest oli voimalik
saada 4 punkti. lga dige naite eest anti Uks pugatpige vaite eest anti 3 punkti, iga Gige vaite
eest, mis oli esitatud koos vale vaitega, anti @kgul punkti sai dpilane teemasse puutuva vale
vastuse eest. 11. kisimusele punktide andmise ggot®imus konsultatsioonis meditsiinilise
biokeemia professori M. Zilmeriga. Opilaste poofttial vastused kiisimustele 11 ja 8, mis

mdlemad eeldasid vabas vormis vastamist, on kostsist® kategooriatega esitatud lisas 6.

Vastused Ulejdadnud kisimustele paigutati kategsse nagu naidatud lisas 4, edasine anallis
viidi labi vastava kategooria jarjekorranumbri @&usKui vastuseid oli toodud rohkem Kkui

Ulesandes noutud, arvestati esimesi vastusevari@qiisimuses 10 esimesed 3 vastust).
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Kisimuses 6 anti O punkti, kui vastus oli ,Ei,” siystatud preparaat ei olnud vitamiin voi oli
kisimusele jaetud vastamata. 1 punkt anti vaseese kus vastus oli ,Jah,” ka siis, kui ei olnud

tapsustatud tarvitatud vitamiinipreparaati.

2.5 Andmeanallis

Opilaste vastused sisestati tabelarvutusprogramisi Bkcel 2010, kus andmed Kkorrastati,
teostati lintsamad anallisid ja koostati graafikuKeerukamateks analliisideks kasutati
statistikaprogrammi SPSS 20.8tétistical Package for the Social Sciencé&sinevate valimite
tunnuste vaartuste vordlemiseks kasutati paranisetstatistika sdltumatute valimitddsti, sest
Opilaste saadud punktide arv teadmistepdhiste kistemeest ja vitamiinpreparaatide tarvitamise
kisimuse eest vastasid normaaljaotusele (ekstgasasimmeetriakordajate absoluutvaartused
olid vaiksemad kui 2). Kui tulemused ei olnud dswad pidevskaalal, kasutati
mitteparameetrilise statistikdlann-WhitneyU-testi kahe sdltumatu valimi vordlemiseks ja

Kruskal-WalliseH-testi enam kui kahe sdltumatu valimi vordlemiséRall jt, 1996).
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3. Tulemused ja arutelu

3.1 Teadmistepbhised kisimused
Opilaste teadmised vitamiinidest

Kolme kooli 12. klasside Opilaste teadmiste erirgtvhinnati soost, sivadppe suunast ja
koolivélise tegevuse intensiivsusest lahtudes. Stiguvalt erinesid tulemused statistiliselt
olulisel maaral, kui paluti leida kdige digem vastkiisimusele ,Milleks vajab inimorganism
vitamiine.” Kiisimuse eest oli voimalik saada 1 puyidui vastati ,enstiimide koostises.” Poiste
keskmine punktisumma oli tidrukute vastavast kesksti punktisummast 0,19 punkti vorra
kdrgem ning erinevus oli statistiliselt oluline<@001; joonis 1). Poiste puhul oli diget vastust
valitud kdige sagedamini, 35,8% juhtudest (vt Lisatabel 7). 44,4% tudrukutest oli pidanud
kdige digemaks vastuseks haiguste vastu voitlemmg, pole korrektne (Kokassaar ja Zilmer,
2007; Zilmer jt, 2012) ning mille eest anti O punkt

Kisimuses, kus paluti nimetada kolm erinevat vksidas Opilase organism vitamiine saab, oli
vOimalik saada 3 punkti. 39,6% kordadest nimetatimiinide allikana toitu voi jooki (Lisa 7,

tabel 8). 30,9% kordadest nimetati vitamiinprepsragi toidulisandeid. Kdige levinum vale

vastus oli ,paikeselt,” mis vOis tuleneda asjaqliedt Opilased ei olnud Oigesti aru saanud D
vitamiini suinteesist naha rakkude poolt UV kiirgusgmel, voi sellest, et vastust ei olnud
selgitatud. Poisid vastasid ,paikeselt” 22,5% kol ja tidrukud 23,1% kordadest, punkti
vastuse eest ei antud (Lisa 5). Poiste vastusterkee punktisumma oli 1,75 ja tudrukutel 1,83

(Joonis 1). Ent vastuste vahel statistiliselt siudrinevusi ei olnud (p>0,05).

Vitamiine ei suutnud lahustuvusest l&htuvalt lagih 84% Opilastest (Joonis 1; lisa 7, tabel 9).
11,3% poistest ja 16,0% tudrukutest teadis kaht¢tdigstust, poiste keskmine punktisumma ol

0,25 ja tudrukutel 0,34 vbéimalikust 2 punktist, agenevus ei olnud statistiliselt oluline (p>0,05).

Kisimuses, kus paluti nimetada koik tervisele peebised juhud, vastasid poisid keskmiselt
0,12 punkti vorra paremini kui tidrukud, ent erins\ei olnud statistiliselt oluline (p>0,05, joonis

1). Kiisimuse eest oli voimalik saada 3 punkti. pdiste kui ka tidrukute puhul anti kiisimusele
keskmiselt 2 vastust ning saadi 2 punkti (Lisa ahet 10). Tervisele pidas probleemseks
vitamiinide liigset hulka organismis 26,2% poistgs29,3% tudrukutest. Vastuse vaike osakaal

on ka mdistetav arvestades vitamiinide pikaajdlisgarbe mainimist vaid thes bioloogia dpikus
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(Martin jt, 1997). Alla 30% 0opilastest oli vastusepakkunud vitamiinide kestvat mdddukat
vahesust (Lisa 7, tabel 10), mida ei ole Opikutsitietud, aga mis on oluline terviseprobleemide
pbhjustaja (Kokassaar ja Zilmer, 2007).

Antiokstidantide mdistet suutis selgitada ja tuugendaid 2,8% Opilastest. 68,4% Opilastest ei
olnud kisimusele Uldse vastanud (Lisa 7 tabel Tagirukute keskmine punktisumma oli 0,14

punkti vorra kdrgem, aga vahe ei olnud statistiliskiline (Joonis 1).

Summaarses punktiarvestuses olid poiste ja tudeukaskmised punktisummad vérdsed, 5,3
punkti vOimalikust 13. Seega keskmine sooritus 40,1% maksimumist, mis vastab

mitterahuldavale hindele (Joonis 1).

Moblemad kisimused, kus poisid said tudrukutest édrgd punktid, olid valikvastuselised.
Teistes kusimustes said tudrukud keskmiselt korggmankte poistega vorreldes, ent erinevused
ei olnud statistiliselt olulised. Keskmine punktismna (maksimum 13 punkti) oli nii poiste kui ka
tudrukute puhul vdrdne, 5,3 punkti. Seega olulishevusi kisitluses osalenud koolide 12.

klasside poiste ja tudrukute teadmistes vitamiirkidleta ei olnud.

® poisid (n=106) tidrukud (n=144)
5,30 5,30
5 -
[u]
£
£ 4 —
2
£, |
=
3 2,23
’ 2,11
. 1,75 1,83 B
£
£
2 4 0,76 090 |
g 0,34 0,15 0,25 0,24 -
o | mm —

vitamiinide vitamiinide vitamiinide tervisele  antiokstidantide summa

vajadus (1) allikad (3) lahustuvus (2) probleemsed mdiste (4) (13)

p< 0,001 juhud (3)

Joonis 1. Opilaste keskmise punktisumma jaotumine soo jéegdmistepdhistes kiisimustes.
Tumehalliga on esitatud poiste keskmine punktisumnh@lehalliga tudrukute vastav
punktisumma. Kisimuste maksimaalne punktide anesitatud sulgudes kisimuse jarel. Kui
tulba alla on toodud p vaartus, on leitud erinestasistiliselt oluline.

Klassi 6ppesuunast lahtuvalt erinesid tulemusetisstizelt olulisel méaral kisimuses, kus paluti

leida kdige digem vastus vitamiinide vajaduse kohtamorganismis (g0,001; joonis 2).

Reaalklasside dpilased (keskmine punktisumma O/d8asid keskmiselt véahemalt 0,32 punkti
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vorra paremini kui humanitaarse, looduse voi réaadluse stvadppe suunitlusega opilased.
Samuti esines statistiliselt oluline erinevus kiises, kus paluti vitamiine jaotada lahustuvusest
[&htuvalt. Siin oli keskmine punktisumma kdrgeinodoise stiivadppe suunitlusega dpilastel (0,45
punkti), mis oli statistilisel maaral erinev{@,05) humanitaarse sivadppe suunitlusega dpilaste

vastavast keskmisest punktisummast (0,15).

Summaarses punktiarvestuses oli reaalse silvadppetissega Opilastel kérgeim keskmine
punktisumma (5,88), mis oli ka statistiliselt obdi maaral (0,001) peaaegu 1 punkti vOrra
kdrgem humanitaarse stvadppe suunitlusega Opikestemisest punktisummast ja 0,41 punkti
vorra kdorgem looduse silvadppe suunitlusega Opilasskmisest punktisummast <@05).
Teistes kiusimuses statistiliselt olulisi erinevesiolnud, ja keskmised punktisummad erinesid
vitamiinide allikaid tapsustavas kisimuses maksle®ia0,1 punkti vérra (humanitaaril kdrgeim,
reaal-loodusel madalaim) ning tervisele probleeemgehtude nimetamisel 0,15 punkti vorra
(loodusklassil kdrgeim, humanitaaril madalaim). idkstudantide moistet tdpsustavas kiisimuses
oli erinevus suurem, 0,4 punkti (kdrgeim reaaliadalaim humanitaaril), ent erinevus polnud

statistiliselt oluline, tdendoliselt vaikese vaatajarvu tottu (Joonis 2).

M Humanitaar (n=106) ~ Loodus (n=55) Il Reaal (n=58) Reaal/loodus (n=31)

5,88
5,47)115,45

5 “'92§ |

2,25
10 % 72J13 i

DIE; . J!

N

Keskmine punktisumma
w

0 N AN W N
vitamiinide vitamiinide vitamiinide tervisele antiokstidantide summa
vajadus (1) allikad (3) lahustuvus (2)  probleemsed mdiste (4) (13)

p<0,001 p<0,05 juhud (3) p<0,05

Joonis 2. Opilaste keskmise punktisumma jaotumine klassie8ppna jargi teadmistepdhistes
kisimustes. Kisimuste maksimaalne punktide arvsttatad sulgudes kisimuse jarel. Kui tulba
alla on toodud p vaartus, on leitud erinevus gtkgislt oluline.
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Seega antud uuringus eristusid teistest humangasiigadppe suunitlusega opilased, kel ol
neljas kusimuses viiest teistest sivadppe suuntatetalam keskmine punktisumma. Loodus-
reaal suunitlusega dpilaste keskmine punktisummpealaegu sama kdrge kui looduse sivadppe
suunitlusega opilastel (5,45), ent siiski mitte spu, et erinevus humanitaarse sitvadppe

suunitlusega Opilastest oleks statistiliselt olelin

Uuringus osalenud opilaste teadmisi vaadeldi kadeekoolivédlise tegevuse intensiivsusest
l[&htuvalt (Joonis 3). Eelnevalt on teada, et texsportlasel, kes harjutab nadalas 3-4 tundi, on
energiakulu suurenenud 250 kcal vorra paevas aingjab ka rohkem vitamiine (Jalak ja Oo6pik,
2005). Sellest tulenevalt jaotati dpilased kolmapgi koolivalisel ajal harrastuste sooritamise
sageduse alusel — esimene grupp, kus tegeletishasemya ronkem kui 3 korda nadalas, teine, kus
tegeleti harrastusega 1-3 korda nadalas ja viimiane tegeleti harrastusega harvem kui 1 kord
nadalas voi Uldse mitte. Opilaste jaotuvus harsgsgooritamise sageduse alusel koolide kaupa
on lisa 8 tabelis 14. Kuigi Opilastel, kes tegelelsnolivdlise harrastusega rohkem kui 3 korral
nadalas, oli keskmine punktisumma k&rgem kdigisirkiistes teiste gruppidega vorreldes,
iimnes statistiliselt oluline erinevus {P,05) vaid summaarses punktiarvestuses 1-3 korda

nadalas harrastustega tegelevate Opilaste grupmgeldes. Erinevus oli 0,71 punkti (Joonis 3).

® harrastus rohkem kui 3x ~ harrastus 1-3x 1 vdhem véi ei tegele (n=65)
nadalas (n=99) nadalas (n=86)

2,25

Keskmine punktisumma
w

2,08 2,12
2 1,84 1,80 1 74
N\ N\
1 \ ’
0,37 0,32

0 SN & § \ s \

vitamiinide vitamiinide vitamiinide tervisele antiokstidantide  kokku (13)

vajadus (1) allikad (3) lahustuvus (2)  probleemsed mdiste (4) p<0,05

juhud (3)

Joonis 3. Opilaste keskmise punktisumma jaotumine kooliglmrrastuse intensiivsuse jargi
teadmistepohistes kusimustes. Kisimuste maksimapilngktide arv on esitatud sulgudes
kisimuse jarel. Kui tulba alla on toodud p vaarars|eitud erinevus statistiliselt oluline.
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Koolivéliselt vahem kui 1 kord nadalas harrastusteagelevate dpilaste keskmine punktisumma
oli 5,12 ning see erinevus kdige aktiivsemate &pdagrupiga vorreldes ei olnud statistiliselt
oluline. Seega uuringus osalenud dpilased, keflelitamiinide vajadus kaasopilastega vorreldes
suurem, on ka kusimustikus kontrollitud teadmistasokeskmisest teadlikumad.
Vitamiinpreparaatide tarbijate ja mittetarbijate te admised vitamiinidest

Uuringus osalenud koolide 12. klassi dpilased jagich vitamiinpreparaatide tarvitamise alusel
viide rihma. 1. riihma moodustasid Opilased, ka$ talivitanud vitamiinipreparaate viimase 2
aasta jooksul, ent ei tapsustanud preparaadi Rikriihmas olid dpilased, kes tarvitasid ainult
vitamiinpreparaate. 3. rihma 0pilased tarvitassdKgs vitamiinpreparaatidele ka toidulisandeid.
4. rihmas olid Opilased, kes tarvitasid enda vait@miinpreparaate, ent nimetatud oli hoopis
mineraalainete preparaat, toidulisand vms. 5. rohfpdased ei olnud 2 aasta jooksul

vitamiinpreparaate tarvitanud. Opilaste jaotuvus kihma vahel on esitatud tabelis 4.

Tabel 4. Opilaste jaotuvus vitamiinpreparaatide tarvitarasusel.

Grupp Kokku Vitamiin- Poisid Tadrukud Kokku
(n=250) preparaatide (n=106) (n=144) (n=250)
tarvitamine

Tarvitab 137 Jah, ei tapsusta 22 (20,8%) 20 (13,9%) 42 (16,8%)

vitamiinpreparaate| (55%) Jah, vitamiin 31(29,2%) 48 (33,4%) 79 (31,6%)
(1p) Jah, mdlemat 4 (3,8%) 12 (8,3%) 16 (6,4%)

Ei tarvita 113 Jah, pole vitamiin 3 (2,8%) 12 (8,3% 15 (6,0%)
vitamiinpreparaate/| (45%) Ei tarvita 46 (43,4%)| 52 (36,1%) 98 (39,2%)
pole vitamiin (Op)

Opilastele, kes tarvitasid vitamiinpreparaate (3d,8astanutest), ei tapsustanud oma vastust
(16,8%) vai tarbisid vitamiinpreparaatidele lisakferaalaineid voi toidulisandeid (6,4%), anti
vastuse eest 1 punkt ning Opilastele, kes ei sl vitamiinpreparaate (39,2%) voi tarvitasid
ainult mineraalaineid voi toidulisandeid (6%), avdistuse eest O punkti. Seejarel vorreldi saadud
keskmist punktisummat teadmispdhiste kisimuste ssedud keskmiste punktisummade alusel.
Poisid said vitamiinide tarvitamise alusel keski®eb4 punkti, tidrukud 0,56 punkti. Erinevus
vitamiinpreparaatide tarvitavate tarvitajate jatetdrvitajate teadmiste vahel ei olnud statistilise
oluline (p>0,05) Uhegi vaadeldava kisimuse osas (Lisa 7, thPelSeega uuringus osalenud

vitamiinpreparaatide tarvitajad ei eristu mittettjatest teadmiste alusel.
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3.2 Tarbimisalase teabe saamisele suunatud kiisimuase
Poiste ja tidrukute vitamiinpreparaatide tarvitamin e ja tarvitamise eesmargid

Uuringu kaigus anallusiti osalenud koolide 12. sil@pilaste vitamiinpreparaatide tarvitamist ja
tarvitamise eesmaérke soost l&htuvalt. Vitamiinpragge tarvitas 53,8% poistest (n=57) ja 56,6%
tudrukutest (n=80, tabel 4). Kuigi poisid tarvithsritamiinpreparaate keskmisest rohkem kui
tidrukud, ei ole erinevus t-testi tulemuste alusiltistiliselt oluline (p0,05). 2006. aastal
tarvitas vitamiinipreparaate vahemalt kord péaevas 115-aastastest poistest ja 21%
samaealistest tudrukutest (Aasvee jt, 2007). Tubekles pidada, et 2006. aasta andmed ei ole
vOrreldavad praeguse t60 tulemustega, sest vitpmejparaatide tarvitamist kuurina voi paaril
korral kuus Aasvee uuringus ei kasitletud, lisaksvanuserihm veidi noorem. Siiski, Tervise
Arengu Instituudi originaalandmetest selgub, eamiinilisandeid ei tarvitanud 2006. aastal 34%
15-aastastest poistest ja 37% 15-aastastest tiidatKhasvee jt, 2007 ja TAI originaalandmed).
Seega minu uuringus osalenud poisid tarvitasidnitgoreparaate veidi vdhem kui 7 aasta eest
l&bi viidud uuringus 15-aastased poisid, ja tuddukeidi rohkem kui 15-aastased tidrukud 7
aasta eest (Tabel 4).

Analluusiti dpilaste poolt tarbitud preparaatidddii lahtudes vitamiinide jagunemisest vesi- ja
rasvlahustuvateks uhenditeks. Siin vdisid Opilesmeda kiisimusele mitu vastust, seega on tabelis
esitatud protsent kdigist poiste voi tidrukute paoitud vastustest (Tabel 5). Nagu néha, on
kdige sagedamini nimetatud preparaat vitamiin @Glamimetati poiste poolt 38,7% kordadest ja
tudrukute puhul 32,2% kordadest. C vitamiini taawmiine on positiivne tendents, sest vitamiini C
vahesust on taheldatud 60% noorukitest (Villa@02). 18,9% opilastest tarvitas multivitamiini,
poisid veidi sagedamini kui tidrukud. D vitamii@iribimine oli alles kolmandal kohal (12,2%),
mida poiste seas nimetati veidi harvem kui tidrakohul. Eesti elanikel on D vitamiini tase
organismis aastaringselt liga madal (Kull jt, 2D0®nistottu oleks hea, kui D vitamiini
tarvitatakse rohkem. Muid vesilahustuvate vitandéipreparaate nimetasid poisid 14,5%
kordadest ning tudrukud 10,2% kordadest samaseksii tasvlahustuvaid vitamiine nimetati nii
poiste kui ka tudrukute poolt sarnaselt, kokku 6,K&dadest (Tabel 5). 16,1% vastustest
hdlmasid mineraalaineid voi toidulisandeid.
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Tabel 5. Tarvitatud vitamiinpreparaatide liikide osakaaigpe ja tiidrukute vastustes.

Preparaadi liik Poisid (62) Tladrukud (118) Kokku (180)
Multivitamiin 12 (19,4%) 22 (18,6%) 34 (18,9%)
Vitamiin C 24 (38,7%) 38 (32,2%) 62 (34,4%)
Vitamiin D 7 (11,3%) 15 (12,7%) 22 (12,2%)
Muud vesilahustuvag 9 (14,5%) 12 (10,2%) 21 (11,7%)
Muud rasvlahustuvaq 4 (6,4%) 8 (6,7%) 12 (6,7%)
Muu preparaat 6 (9,7%) 23 (19,5%) 29 (16,1%)

Vitamiinpreparaatide tarvitamise sageduse alusefaja Opilased viide rihma: Opilased, kes
tarvitasid vitamiinpreparaate iga paev, igal nddatgmeid kordi, igas kuus mitmeid kordi,
kuurina mdned korrad aastas ja Opilased, kes \iitgpneiparaate tldse ei tarvitanud (Joonis 4).
Opilaste vastustes joonisel 4 on ebakdla vitaménidittetarvitajate protsendi osas tabelis 4
toodud vitamiinpreparaatide tarvitamisega, sestosp ja 3 tiudrukut vaitsid, et nad ei ole
viimase 2 aasta jooksul vitamiinpreparaate tarvthnaga esitasid preparaatide tarvitamise
sageduse. Analuisitud on Opilaste vastuseid kotdakeekisimusele, tagasiulatuvaid parandusi
ei ole tehtud. Poiste puhul on vitamiinpreparaatig@pdevane ja igakuine tarvitamine veidi
sagedasem kui tudrukute puhul (14,2% poistest j@%1tidrukutest tarvitab igas kuus
preparaate), tudrukud tarvitavad preparaate kuupastest sagedamini tarvitab preparaate
(44,1% tudrukutest ja 31,1% poistest, joonis 4)n&used preparaatide tarvitamise sageduses
uuringus osalenud poiste ja tidrukute vahel eiMé&n-Whitneysdltumatute valimite U-testi
kohaselt statistiliselt olulised (p>0,05).

B Pgisid (n=106) Tiidrukud (n=143)

50%

44,06%

41,51%

40%
> 31,13%
o 30%
1
=
— 0,
& 2% 1415%

Lo 8,49% 11,89%

? .4,20% 4,72% 5,59%
0% -
iga pdev igal nadalal igas kuus kuurina ei tarvita

Joonis 4 Opilaste protsentuaalne jaotuvus vitamiinpregataaarvitamise sageduse alusel.
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Vorreldes Tervise Arengu Instituudi uuringuga (Aesvt, 2007 ja TAIl originaalandmed) on

oluliselt vdhemaks jaanud vitamiinpreparaatide dgsaseid ja iganddalasi tarvitajaid, 2006.
aastal olid need nditajad vastavalt 13% ja 20%t@aeas ning 19% ja 24% tudrukute seas
(Aasvee jt, 2007 ning TAI originaalandmed). Seegantirgata tendentsi Opilaste teadlikkuse
kasvule vitamiinpreparaatide tarvitamise kohta, mgitl ei tarvitata siiski nhagu ravimeid, nagu
soovitatakse (Kalbri, 2007; Timotheus, 1999). Ugurvalimi vaikese representatiivsuse tottu ei

laiene jareldus Eesti Opilastele.

Pidev ja meelevaldne vitamiinpreparaatide manustansuurtes ulehulkades vdib pdhjustada
tOsiseid terviseprobleeme, ja seda eriti rasvialvage vitamiinpreparaatide puhul (Kokassaar ja
Zilmer, 2007). Seetdttu analtusiti eraldi nende lagpe vastuseid, kes tarvitavad

vitamiinpreparaate iga paev voi igal nadalal. Neédilased mainisid vesilahustuvate

vitamiinpreparaatide tarvitamist 25 korral, multamiine 6 korral, preparaate, mis ei olnud

vitamiinid (n&iteks kalamaksadli kapslid, punasevakibara ekstrakt, mineraalained), 6 korral
oli mainitud multivitamiine ning 8 Opilast vaitsicgt tarvitavad iga pdev vdi igal nadalal

rasvlahustuvaid vitamiine. Sel viisil toimides vdaiasvlahustuvate vitamiinide puhul pika aja

moddudes ilmneda vasimus, naha sigelus, iiveldtsikmi kuhjumine pehmetesse kudedesse,
palavik (Zilmer jt, 1996).

Vitamiinpreparaatide tarvitamise eesmargid jacfakategooriasse, nagu naidatud lisas 4. Nii
poistel kui ka tudrukutel oli véimalik anda kusinelss rohkem kui Uks vastus. Konkreetsed
vastused on lisas 6. Nii poisid (51,8%) kui ka tikird (43,6%) kasutasid vitamiinpreparaate
eelkdige tervise huvides (Joonis 5). 5,9% poiststusdest olid seotud sportliku saavutusega,
mida tudrukute puhul esines 0,6% kordadest. Umbé&sadndik tidrukute poolt antud vastustest
sisaldas vitamiinipuuduse kompenseerimist voi toite tasakaalustamist, samas kui poiste seas
esines sellist vastust 24,7% kordadest. Valimusenésetunde tottu tarvitas vitamiinpreparaate
8,2% poistest ja 17,2% tiudrukutest. Uldine eesndérkaotuvus poiste ja tudrukute vahel oli
sarnane, ent tidrukud tarvitasid vitamiinprepargaset enam valimuse ja enesetunde tottu (3.
kohal enimnimetatud eesmarkide seas) kui poisidk¢hal enimnimetatud eesmarkide seas).
Bioloogilise pdhjenduseta, naiteks igavuse totaryitas preparaate 9,4% poistest ja 4,3%

tudrukutest. Vastused, mis kuuluvad teatud kategadia, on naha lisas 4.
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M Poisid (85) Tldrukud (163)
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v
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Tervise Sportlik Puuduse Vilimuse, Bioloogilise
huvides saavutus kompenseerimine  enesetunde p8hjenduseta
tottu

Joonis 5. Vitamiinpreparaatide tarvitamise eesmargid. Bsttabn protsentuaalne osakaal 85

poiste ja 163 tudrukute poolt antud vastusest.

Opilastel paluti hinnata, kas vitamiinipreparaatidevitamine on taitnud eesmérgi (Joonis 6).

64,8% uuringus osalenud poistest ja 63,4% tudrgkute/as, et preparaatide tarvitamine pigem

taitis eesmargi. Kui poiste ja tidrukute hinnangueparaadi kasutamise eesmargi taitmisele

hinnati Mann-Whitney U-testiga, leiti, et kuigi poiste arvates taitistavniinpreparaatide

tarvitamine sagedamini eesmargi (keskmine jarjgkarmber 97) kui tudrukute arvates

(keskmine jarjekorranumber 89), statistiliselt @ukrinevust ei olnud (p>0,05).

m Poisid (n=71) Tadrukud (n=112)
0,
64’79}663,39%

60%

50%
= 10%
2
2 30%
2 18,75% 18,31%
0 20% 12.68% 13,39%

oo, | [
Ei taitnud Pigem ei taitnud Pigem taitis Jah, taitis

Joonis 6.Vitamiinpreparaatide tarvitamise eesmargi taitmistatud on vastuste protsentuaalne

osakaal 71 poisi ja 112 tidruku vastustest.
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Poiste ja tidrukute vitamiinide-alase teabe saamisedisid ja preparaatide soovitajad

Vitamiinide-alase teabe saamise alusel jaotateSel vastused nelja kategooriasse nagu naidatud
lisas 4. Opilased véisid nimetada kolm infoallikéastused jaotati kategooriatesse (Lisa 4), mille
jaotuvus poiste ja tudrukute vahel on tabelis 6bé€lia on esitatud ka kategooria koige
populaarsemad vastusevariandid. Kuigi nii poiste ka tudrukute puhul esitati erinevaid
infoallikaid enam vahem sama sagedusega, nimetévadkud veidi sagedamini meditsiinilise
taustaga infoallikat nagu arst, dde voi apteek9®¥, kui poisid (38,1%; tabel 6), kusjuures nii
poiste kui ka tudrukute puhul nimetatakse arstimeéditsiinitootajat sagedamini kui apteeki voi
apteekrit. Poisid nimetavad tudrukutest veidi sagadi infoallikaks meediat (42,1% poistest ja
39,9% tudrukutest), ent kdige populaarsem vastusetaon nii poiste kui ka tudrukute puhul
internet, mida nimetatakse poiste poolt 25,7% kdedt ja tidrukute poolt 23,7% kordadest.
Mitte-meditsiinilise taustaga infoallika osakaal tagasihoidlikum, seda mainib 14,5% &pilastest.
Kooli vBi Opetajat nimetab infoallikana kdigest B &pilastest. Kokkuvottes nimetasid uuringus
osalenud Opilased meditsiinilise taustaga infoatligama sagedusega kui meediat. Seetbttu on
eriti oluline, et dpilased, kes kasutavad info siseks internetti, suudaksid eristada tdeparast
infot moonutatust.

Tabel 6. Vitamiinpreparaatide-alane infoallikas. Esitatutvastuste jaotuvus soost soltuvalt.

Infoallikas Poisid (202) Tidrukud (303) Kokku (505)
Meditsiinilise taustaga 77 (38,12%) 130 (42,90%) 7 ?40,99%)
Arst/meditsiinitdotaja (20,0%) (22,41%) (21,46%)
Apteek (15,47%) (20,94% (18,78%)
Mitte-meditsiinilise taustaga 34 (16,83%) 39 (1287 73 (14,46%)
Treener (1,89%) (0,74%) (1,19%
Kool/Gpetaja 6 (2,97%) 13 (4,29%) 19 (3,76%)
Meedia 85 (42,08%) 121 (39,94%) 206 (40,79%)
Internet (25,66%) (23,65% (24,44%)

Vitamiinpreparaatide soovitaja alusel jaotati dpdld sarnastesse kategooriatesse nagu tabelis 6,
ent kuna Opetaja ei soovitanud preparaate Uhelgitas@le, jaeti vastav kategooria vastustest
vélja. Opilased vdisid anda rohkem kui (ihe vastissjuures arvesse vdeti kdiki dpilase poolt
antud vastuseid. Nagu nadha tabelist 7, puudubepgstiidrukute peamiste vitamiinpreparaatide

soovitajate vahel erinevus.
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Tabel 7. Vitamiinpreparaatide soovitaja. Esitatud on vasjaotuvus soost soltuvalt.

Soovitaja Poisid (80) Tudrukud (122) Kokku (202)
Meditsiinilise taustaga 19 (23,75%) 32 (26,23% (28,25%)
Arst/meditsiinitdotaja (11,41% (17,19%) (14,66%0)
Mitte-meditsiinilise taustaga 60 (75,0%) 86 (70,49%| 146 (72,28%)
Vanem (24,16%) (29,17% (26,98%)
Otsustas ise (20,13% (19,79%) (19,94%0)
Treener (9,4%) (4,69%) (6,74%
Meedia 1 (1,25%) 4 (3,28%) 5 (2,47%)

Nii poiste kui ka tudrukute puhul on peamine sajeitmitte-meditsiinilise taustaga (75% poistel
ja 70,5% tudrukutel), jArgneb meditsiinilise tagstaoovitaja (poistel 23,8%, tudrukutel 26,2%)
ning meedia (1,25% poistel, 3,3% tudrukutel). 28a&p (6,7% koigist vastustest, tabel 7), kellele
treener vitamiinpreparaate soovitas, nimetas 5 aépilteda vitamiinpreparaatide-alaseks
infoallikaks (1,2% koigist vastustest, tabel 6).,224 poistest ja 29,2% tudrukutest soovitas
vitamiinpreparaate tarvitada vanem (tabel 7), 208i6adtest otsustas ise preparaate tarvitama
hakata. Arvestades sellega, et ligi veerand Op#asfTabel 6) saab infot vitamiinide kohta

meedia vahendusel ning Opilasel voib olla raskegud info tdeparasuse hindamisega sest
vitamiinide-alased teadmised on ndrgad (Joonised 3), on vdimalus vitamiinpreparaatide

kergekaelise kasutamise tekkeks suur. Uuringusensdl Opilased peaksid kindlasti enne

vitamiinpreparaatide tarvitamist konsulteerimaiatst, voi apteekriga.

3.3 Kusimused, mis selgitavad 6pilaste hinnanguid
Opilaste arvamus teema kasitletuse kohta koolis

Opilastel paluti hinnata, milline on nende arvatesma kasitletus pdhikoolis ja giimnaasiumis.
Selgus, et 74,0% Opilastest arvas, et teemat epd@ekoolis piisavalt kasitletud, ning 69,0%
Opilastest arvas, et teemat ei ole gimnaasiunsswait kasitletud (Joonis 7). Poisid olid veidi
enam rahulolevad teema kasitletusega, 30,5% pbiateas, et teemat on pdhikoolis piisavalt
kasitletud ning 34,3% poiste arvates on teemat giasiomis piisavalt kasitletud. Tudrukute
puhul olid vastavad arvud 22,4% ja 28,7%. Staistil olulisi erinevusi ei olnud (p>0,05).
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Joonis 7. Opilaste hinnang vitamiinide teema kasitletudedelis. Esitatud on soost lahtuvalt
vastuste protsentuaalne osakaal.

Enim nimetati ainetunniks, kus saadi pohilised teiged vitamiinidest, bioloogiat, 75,6% poiste
puhul ja 87,4% tudrukute puhul (Tabel 8). Hoolima#dlest, et 13. kiisimuse juurde oli jaetud
vaga vaike luink teksti sisestamiseks (Lisa 3), pidlks noormees vajalikuks lisaks kirjutada, et
tema arvates voiks vitamiinide teemal pisut pikeén@gatuda (Lisa 6, kisimus 13). 9,0%
Opilastest arvas, et said oma pohilised vitamikatsed teadmised keemia tunnis. 4,0%

Opilastest pidas vajalikuks tdpsustada, et nateedma teadmisi vitamiinide kohta koolis saanud.

Tabel 8 Vitamiinidest teadasaamise Oppeained. Esitatwhstuste jaotuvus soost soltuvalt.

Oppeaine Poisid (119)| Tudrukud (159)] Kokku (278)
Bioloogia 90 (75,63%) 139 (87,42%) 229 (82,37%)
Keemia 12 (10,09% 13 (8,18%) 25 (8,99%)
Muud loodusained 5 (4,2%) 6 (3,77%) 11 (3,96%)
Muu dppeaine 2 (1,68%) 0 (0%) 2 (0,72%
Koolivaliselt 10 (8,4%) 1 (0,63%) 11 (3,96%

Lahtudes esitatud tulemustest voib delda, et uusrapalenud dpilaste arvates ei ole vitamiinide
teema kasitletus koolis olnud piisav, ning teentaktks rohkem réékida. Lisaks on tervis ja
ohutus labiv teema nii pohikooli kui ka gumnaasiudppekavas, mistbttu uute Opikute

valjaandmisel tuleks kindlasti vitamiinidest poifamalt kirjutada.
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3.4 Jareldused ja soovitused

Uuringus osalenud Tartu MHG, JPG ja KiG dpilastdtaised vitamiinidest soost |&htuvalt vaga
suurel maaral ei erine — teadmistepdhiste kisimemss$e said nii poisid kui ka tidrukud vordselt
punkte. Statistiliselt oluline erinevus ilmnes viilles kisimuses kus paluti leida kbige digem
vastus kiusimusele ,Milleks vajab inimorganism vitema.“ Kisimuses oli poiste keskmine
punktisumma tldrukute vastavast keskmisest punkiisast 0,19 punkti vorra kdrgem,
kusjuures erinevus oli statistiliselt oluline (Joorl). Stvadppe suunast lahtuvalt erinesid
tulemused statistiliselt olulisel mééaral kahes kiises ja keskmise punktisumma analldsis
(Joonis 2). Reaalse slivadppe suunitlusega opiksmddkisimuses, kus paluti leida kdige 6igem
vastus kusimusele ,Milleks vajab inimorganism vitena* k6rgema keskmise punktisumma kui
mistahes teiste klasside Opilased, ning erinevikeoktatistiliselt oluline. See on ka loogiline,
sest antud kisimuses olid poiste vastuste keskmssatistiliselt olulisel maaral paremaid
tudrukute omadest (Joonis 1), ja reaalse sUvadppathisega klassides oli vahemalt 20% vorra
rohkem poisse kui tudrukuid (Lisa 8, tabel 13). gseedib eeldada, et sivadppe suunast lahtuv
statistiliselt oluline erinevus esineb kisimusess Kpaluti vitamiine jaotada lahustuvusest
l[&htuvalt. Siin olid looduse sivadppe suunitluségéastel paremad tulemused humanitaarse
siivabppe suunitlusega oOpilaste tulemustest. Sunsemaunktiarvestuses oli reaalse sivadppe
suunitlusega opilastel kdrgeim keskmine punktisummmes oli ka statistiliselt olulisel maaral
kdrgem humanitaarse ja looduse slvadppe suunidusggaste keskmisest punktisummast.
Antud uuringus eristusid teistest humanitaarse &ip@ suunitlusega Opilased, kel oli neljas
kisimuses viiest teistest slvadppe suundadest amdalkeskmine punktisumma.
Humanitaarsuuna opilaste 6ppekavas on vahem lomadsdunde kui teistes klassides, mistottu
nad ei suutnud tuletada vastust kisimustele, mistust nad ei teadnud, sama edukalt kui

reaalse ja looduse siivadppe suunitlusega opilased.

Opilastel, kes tegelesid koolivélise harrastusegfakem kui 3 korral nadalas, oli keskmine
punktisumma korgem kdigis kusimustes teiste grupged voOrreldes, summaarses
punktiarvestuses ilmnes ka statistiliselt olulinenevus 1-3 korda nadalas harrastustega
tegelevate Opilaste grupiga vorreldes (Joonis 8gg& Opilased, kellel on vitamiinide vajadus
kaasOpilastega vorreldes suurem (koolivélise hrsassooritamise sagedus suurem kui 3 korral
nadalas), on statistiliselt olulisel méaaral kusitikus kontrollitud teadmiste osas keskmisest
teadlikumad.
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Vitamiinpreparaatide tarvitamise ja tarvitamissagelosas statistiliselt olulisi erinevusi poiste ja
tidrukute vahel ei olnud £0,05), kuigi poisid tarvitasid vitamiinpreparaateskmisest rohkem
kui tudrukud (Tabel 4, joonis 4). Kdige sagedammimetati vitamiin C tarvitamist, poiste poolt
38,7% kordadest ja tudrukute puhul 32,2% kordadBstyitamiini tarbimine oli aga alles
kolmandal kohal, 12,2% opilaste seas (Tabel 5).

Preparaatide tarvitamise eesmarkide osas poisitiJeukud sarnanevad Uksteisele — Uldine
eesmaérkide jaotuvus on samalaadne, ent tudrukuwdtasid vitamiinpreparaate pisut enam
valimuse ja enesetunde tottu (3. kohal enimnimdtaeasmaéarkide seas) kui poisid (4. kohal
enimnimetatud eesmarkide seas, joonis 5). 64,8%tgxdi ja 63,4% tudrukutest arvas, et
preparaatide tarvitamine pigem taitis eesmargir(#6), erinevus ei olnud statistiliselt oluline

(p>0,05).

Vitamiinide-alase teabe saamise alusel poisid @rukud vaga suurel maaral ei erinenud,
infoallikaid nimetati enam vdhem sama sagedusegdrukud nimetasid meditsiinilise taustaga
infoallikat nagu arst, 6de voi apteek (42,9%) veid@gedamini kui poisid (38,1%; tabel 6). Poisid
nimetasid tudrukutest veidi sagedamini infoallikakseediat (42,1% poistest ja 39,9%
tudrukutest). Uuringus osalenud &pilased nimetasditsiinilise taustaga infoallikat sama sageli
kui meediat. Kdige populaarsem vastusevariant lpaoiste kui ka tidrukute puhul internet,

mida nimetati poiste poolt 25,7% kordadest ja tkdte poolt 23,7% kordadest. Preparaatide
soovitajate alusel poiste ja tidrukute vahel emlseypuudub (Tabel 7). Nii poistel kui ka

tudrukutel on peamine vitamiinpreparaatide tarvissEmsoovitaja mitte-meditsiinilise taustaga
(75% poiste ja 70,5% tudrukute puhul), jArgneb tsédilise taustaga soovitaja (poistel 23,8%,
tudrukutel 26,2%) ning meedia (1,25% poistel, 3,@krukutel). Vaga suurel hulgal dpilastest
(27%) soovitas vitamiinpreparaate tarvitada vanémabél 7) 20% Opilastest otsustas ise

preparaate tarvitama hakata.

Erinevus vitamiinpreparaatide tarvitajate ja métegitajate teadmiste vahel ei olnud statistiliselt
oluline (p>0,05) Uhegi vaadeldava kisimuse osas (Lisa 7, tH)elSeega vitamiinpreparaatide
tarvitajad ei eristu mittetarvitajatest teadmidtesal.

Opilaste arvates ei ole teemat ei pdhikoolis (748¢p ka gumnaasiumis (69%) piisavalt
kasitletud (Joonis 7). Enim nimetati ainetunnikss ksaadi pdhilised teadmised vitamiinidest,
bioloogiat, 75,6% poiste puhul ja 87,4% tudrukutéyl (Tabel 8).
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Kdik dpilaste poolt saadud keskmised punktisumnégiggd alla 50% maksimaalsest voimalikust

punktisummast, mis vastab riikliku Sppekava kokknrab hindamise juhendis puudulikule

hindele. Seega on &pilaste teadmised antud uuriaugal$iisitud teadmiste osas puudulikud ning

koolis tuleks teemat pdhjalikumalt kasitleda. Sedavivad ka &pilased ise (Joonis 7). Lahtudes

selle t66 tulemustest tehakse kasitlemiseks kgaiggnised ettepanekud:

1.
2.

Selgitada dpilastele vitamiinide lahustuvust, eametks rasvavabade dieetide pidamist.

Kajastada antiokstudantide teemat keemia tundidégepdada nende rolli organismis
toimuvates radikaalreaktsioonides, kasitleda vitaenikillastumata susinikutihendite
naitena. Antiokstidantidest on vaja koolis raakskst meedias ilmub nende kohta palju
informatsiooni ning dpilasel on iseseisvalt, ilngasuguste juhisteta, raske aru saada, kas
tegemist on toote reklaamiga voi tdepoolest tdedtabimet omava preparaadiga. Eesti
artiklite andmebaasis on marksdnale ,antioksid&ndadtavaid kirjeid 2013. aastaks ule
80, inglisekeelseid samale méarksdnale vastavaidussatikleid andmebaagPubmed*

on viimase 5 aasta jooksul lisandunud tle 70 000.

Kasitleda vitamiinide ule- ja alatarbe riske biaitas, terviseOpetuses. Teades, et
praegustest vitamiinpreparaatide tarvitajatest8@4uuringus osalenud Opilastest, tabel
4) veerand (Tabel 6) saab infot vitamiinide kohtaegtia vahendusel, on oluline, et
Opilased teaksid vitamiinide uletarvitamise risksaks alatarvitamise riskidele ning
oskaksid teemakohast infot analliUsida. Selle samuséks on vaja pohjalikumaid
algteadmisi ja mdistmist, et vitamiinpreparaadidranimid ning enne nende tarvitamist

on vaja konsulteerida meditsiinilise taustaga itilceega — arsti, 6e voi apteekriga.
Rohutada Opilastele, et vitamiinpreparaate tulelattada kui ravimeid.

R&ékida vitamiinide stinteesist sooles elavate bigkfgoolt, sest see vBimaldab dpilastel
arvestada ka antibiootikumiraviga kaasnevate kdamfdioonidega ning tapsustada,

kuidas paikesevalguse toimel naha rakkudes D vitatoiotmine toimub.

Koolis peaks r6hutama, et Eesti elanikel on aasjadlt D vitamiini vaegus (Kull jt,
2009) ja Ule poole noorukitest kannatab C vitamuaeguse all (Villa jt, 2002) ning

andma soovitusi, kuidas vaegust toitumise abildailt
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7. Kodunduses tuleks jalgida, et kasitletavad vitamikkad toiduained oleksid Opilaste
igapadevamenuus ning teavitada Opilasi kindlastrite@miinide soovitatavatest paevastest
kogustest.

8. Bioloogias tuleks poorata rohkem tahelepanu vitaihd rollile kehas, naiteks hingamise
teema juures gumnaasiumi bioloogias tuua seos wmitan@Q ja hingamisahela
reaktsioonide vahel, rohutades rasva ja rasvlakatguvitamiinide olulisust inimese

jaoks.
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Kokkuvote

LVitamiinide teema pohikooli ja gimnaasiumi &ppematrjalides, Opilaste vitamiinide-

alased tarbimisharjumused ja teadmised*

Liis Karo-Astover

Kaesolev magistritodé seob koolibpikutes esitatutb idpilase teadmistega ja annab teavet

vitamiinide tarbimisharjumuste kohta Opilaste seE® eesmargiks oli anallisida vitamiinide

teema kajastatust pohikooli ja gimnaasiumi dppemaditees, uurida dpilaste vitamiinide-alaseid

teadmisi ning selgitada valja vitamiinpreparaatadimisharjumused ja neid mdjutavad tegurid

Opilaste hulgas. Eesmargist lahtudes pustitatméegd uurimiskiisimused:

1.

5.

Mil m&aral erinevad 12. klassi dpilaste teadmisiaiwviinidest [&htuvalt
e SOOSt,
e slvalppe suunast,

e koolivalise tegevuse intensiivsusest?

Mil m&aral erinevad 12. klassi poiste ja tudruksg@s vitamiinpreparaatide tarvitamine ja
tarvitamise eesmargid?

Millised on erinevused 12. klassi poiste ja tudtekwitamiinide-alase teabe saamise
viisides ja preparaatide soovitajates?

Mil maaral eristuvad vitamiinpreparaatide tarbijawittetarbijatest soltuvalt opilase
vitamiinide-alastest teadmistest?

Milline on &pilaste arvamus teema kasitletuse kddotalis?

Pistitatud kisimustele vastuste leidmiseks koositgtlik kisimustik lahtudes pdhikooli ja

gumnaasiumi Opikutes esitatud teabest vitamiiniolet& varasematest uuringutest Eestis ja t60

eesmarkidest. Pohiuuring viidi labi Tartu Miina H& GUmnaasiumi, Tartu Kivilinna

Gumnaasiumi ja Tartu Jaan Poska Gumnaasiumi 12ssilla Opilastest moodustatud

mugavusvalimis ajavahemikul oktoober-november 204@stal. Uuringu kaigus saadi 250

vahemalt osaliselt taidetud kusimustikku (87% vadtin mis kdik kaasati analtiisi. Kisimustik

koosnes 13 kusimusest, mis jagunesid kolme plokkeadmistepdhised, tarbimisalase teabe

saamisele suunatud ja hinnanguid selgitavad kugichu§lisimustiku taitmine oli anoniimne.
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Andmeanalliisi tulemusena leiti, et

1. Uuringus osalenud Tartu MHG, JPG ja KiG 0&pilastadtaised vitamiinidest soost
l&ahtuvalt vaga suurel maaral ei erine — keskminekpsumma on poistel ja tldrukutel
vOrdne. Statistiliselt oluline erinevus on kusimusgMilleks vajab inimorganism
vitamiine,“ kus poiste keskmine punktisumma on tkdite vastavast keskmisest

punktisummast 0,19 punkti vorra kbrgem (Joonis 1).

Suvadppe suunast lahtuvalt erinesid tulemused stligglt olulisel maaral kahes
kisimuses ja keskmise punktisumma anallitsis (J@&nReaalse slivadppe suunitlusega
Opilased said kusimuses ,Milleks vajab inimorganisttamiine® kdrgema keskmise
punktisumma kui teiste klasside &pilased; kiisimyskmeta, kuidas jaotatakse vitamiine
l[&htuvalt lahustuvusest® olid looduse stivadppe glusega opilastel paremad tulemused
humanitaarse stvadppe suunitlusega Opilaste tutestus ning summaarses
punktiarvestuses oli reaalse sivadppe suunitlusépgdastel korgeim keskmine
punktisumma, mis on statistiliselt olulisel maatk@irgem humanitaarse ja looduse

stivadppe suunitlusega Opilaste keskmisest punkbmsgn

Koolivédlise tegevuse intensiivsusest lahtuvalt oOpilastel, kes tegelesid koolivalise
harrastusega rohkem kui 3 korral néadalas, kesknpuektisumma ko&rgem kdigis
kisimustes teiste gruppidega vdrreldes, summaapmesktiarvestuses ilmnes ka
statistiliselt oluline erinevus 1-3 korda nadalasrastustega tegelevate Opilaste grupiga
vorreldes (Joonis 3).

2. Vitamiinpreparaatide tarvitamise osas statistitisgulisi erinevusi poiste ja tudrukute
vahel ei olnud (p0,05), kuigi poisid tarvitasid vitamiinpreparaateskmisest rohkem kui
tidrukud (Tabel 4). Kdige sagedamini nimetati viianC tarvitamist, mida nimetati
poiste poolt 38,7% kordadest ja tudrukute puhuRB2kordadest, D vitamiini tarbimine
oli aga alles kolmandal kohal, 12,2% 0&pilaste ¢&abel 5).

Preparaatide tarvitamise eesmarkide osas poigitjakud Uksteisest eriti suurel maaral
ei erine - Uldine eesmarkide jaotuvus on sarnané,térukud tarvitasid vitamiin-
preparaate pisut enam valimuse ja enesetunde(&tkohal enimnimetatud eesmarkide

seas) kui poisid (4. kohal enimnimetatud eesméarkass, joonis 5).
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3. Vitamiinide-alase teabe saamise alusel poisidgautud vaga suurel méaaral ei erinenud,
infoallikaid esitati sarnase sagedusega. Tudrukudnetasid veidi sagedamini
meditsiinilise taustaga infoallikat (42,9%) kui poi (38,1%; tabel 6). Poisid nimetasid
tudrukutest veidi sagedamini infoallikaks meed#,1% poistest ja 39,9% tudrukutest),
ent kdige populaarsem vastusevariant on nii pdisieka tidrukute puhul internet, mida
nimetatakse poiste poolt 25,7% kordadest ja tiideugoolt 23,7% kordadest.

Preparaatide soovitajate alusel poiste ja tidrukates| erinevus puudub (Tabel 7). Nii
poistel kui ka tudrukutel on peamine vitamiinpreggadide tarvitamise soovitaja mitte-
meditsiinilise taustaga (75% poiste ja 70,5% tudtekpuhul), jargneb meditsiinilise
taustaga soovitaja (poistel 23,8%, tudrukutel 2§,2%g meedia (1,25% poistel, 3,3%
tudrukutel). Vaga suurel hulgal dpilastest (27%dp\st@as vitamiinpreparaate tarvitada
vanem (Tabel 7), 20% Opilastest otsustas ise prapatarvitama hakata.

4. Erinevus vitamiinpreparaatide tarvitavate tarvi@jm mittetarvitajate teadmiste vahel ei
olnud statistiliselt oluline (p0,05) lGihegi vaadeldava kisimuse osas (Lisa 7, tE®gel

Seega vitamiinpreparaatide tarvitajad ei eristuetatvitajatest teadmiste alusel.

~

5. Opilaste arvates ei ole teemat ei pdhikoolis (74%g9 ka gimnaasiumis (69%) piisavalt
kasitletud (Joonis 7). Enim nimetati ainetunniksjs ksaadi pohilised teadmised
vitamiinidest, bioloogiat, 75,6% poiste puhul ja4% tidrukute puhul (Tabel 8).

Antud t66 tulemustest, Eesti ja P6hjamaade toidutojtumissoovitustest ja Eestis ilmunud
koolidpilaste vitamiinpreparaatide tarbimise alasteuringutest l&htudes toodi valja ettepanekud

teema edaspidiseks kasitlemiseks, mis on esitatettjiste osa I6pus t66 pdhiosas.
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juhendada. Tanan Mihkel Zilmerit ja Loodusteaduslilariduse keskuse to6tajaid. Tanan opilasi,

kes uuringus osalesid, ja Opetajaid, kes aitasiohgut labi viia.
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Summary

“The subject of vitamins in basic and secondary saol studying materials, students

knowledge of vitamins and their consumption habits"
Liis Karo-Astover

This Master’s thesis is novel, for it combines stig™ knowledge with materials present in basic
and secondary school textbooks and provides aghnh#ito vitamin supplement consumption
among students. The aim of the study was to andhgeontent of basic and secondary school
textbooks, to find out students” knowledge on thiejecct and describe the vitamin supplement
consumption habits and influencing factors. Basedtlee aims of the study the following

guestions emerged:

1. To which extent the knowledge of vitamins differaang 12th grade students between
different genders, class major focus and interafistudent” weekly hobbies?

2. To which extent the usage and its purposes diffesreg 12th grade boys and girls?

3. What are the differences in getting informationvitamin supplements and their advisers

between 12th grade boys and girls?

4. How does the knowledge of vitamins differ amonglstits who use vitamin supplements

and who do not?
5. How do students feel about the sufficiency of thieject in their former studies?

To answer these questions, a written survey wagosed based on textbook materials in basic
and secondary school, former surveys carried olstonia in the field and the aims of the thesis.
The final study was carried out among Tartu Miirdrida, Jaan Poska and Kivilinna Gymnasium
12th grade students based on convenience samplifi@ctiober-November 2012. 250 at least
partially filled questionnaires (87% of the expectelection) were collected and enclosed in
subsequent analysis.

The questionnaire composed of 13 questions dividéa three groups — knowledge-based,
consumption behavior-based questions and opiniData insertion and simple analyses were
carried out in MS Excel 2010, complex analyses weraducted in SPSS 20.0. As a result of the
analyses it was found that:
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Among the students participating in the survey khewledge of vitamins did not different
greatly between sexes, as final scores were edushtistically significant distinction was found
in question 2, where boys received results 0.1@itpdiigher than girls. Between class major
three statistically significant distinctions wereuhd — mathematics-focused students received
higher points in question number 2 against all o8tedents, in question 4 life science-focused
students received higher points than social scefamaised students and in final scores, where
mathematics-focused students received higher pthats life science-focused or social science-
focused students. Students whose intensity of lesblvias the highest (performed more than 3
times a week) received higher points in all questjalthough statistically significant was only

the higher final score against the students scdteless intense hobbies.

There were no statistically significant distinctoim vitamin supplement consumption between
boys and girls, although boys consumed supplemtents somewhat higher rate. The major
supplement consumed was vitamin C, 38.7% of bayd 32.2% of girls” answers. 12.2% of all

answers on consumed vitamin supplement were vitdniSupplement using major purposes
also do not differ much between boys and girldsgand to use supplements a little more due to

looks than boys.

Girls tend to get more information on vitamin suwgpénts from a source with medical
background (42.3% against 38.1%) whereas boys tendly more on media (42.1% against
39.9%). The most popular answer on information seaiwas internet, named by 25.7% of boys
and 23.7% of girls. For both boys and girls the rmadlvisor of starting the usage of vitamin
supplement has a non-medical background (75.0%ys Bnd 70.5% of girls). The main advisor

suggesting using vitamin supplements was a paceraifof the students (27%).

The knowledge of vitamins does not differ amongiehis who use vitamin supplements and
who do not (p0.05).

74% of students feel that the subject of vitamias hot been studied enough in basic school,

according to 69% of students the subject has et Beudied enough in secondary school.
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Lisa 1. PBhikooli 6pikute analiils tabelitena

Pdhikooli dpikutes kajastatud informatsioon koomndabelitesse, mis on &ra toodud lisas 1.
Tabelis 1 on esitatud pohikooli kodunduse Opikutali#is, tabelis 2 inimese- ja tervisedpetuse,
tabelis 3 keemia ning tabelis 4 bioloogia Opikutaléds. Tabelis 1, 2 ja 3 ja 4 on tunnuse tulbas

esitatud analuusitud aspektid jarjekorranumbriellusui vastavat aspekti dpikus ei kajastata, on

tabelis esitatud marge ,pole esitatud.”

1.

© © N o gk~ DN

Vitamiinide definitsioon

Vitamiinide lahustuvuse esitamine

Vitamiinide roll organismi talitluses

Igapéevaeluga seonduvad kisimused

Toiduained, mis on vitamiinide allikateks

Piirkond toiduaine sisemuses, kus on rohkem vitaenii

Toiduained, millele vitamiine lisatakse, vitamiinithida toidule lisatakse
Soovitused vitamiinisisalduse sailitamiseks toidimistamisel

Vitamiinisisalduse vahenemine toiduainetes

10. Toitumissoovituste esitamine vitamiinidega seoses

11. Opilasele vajalik paevane vitamiini kogus

12. Imendumine

13.Vitamiinide stinteesimine organismis

14.Vitamiinide puudus organismis

15. Siinteetilised vitamiinid

16. Struktuurvalemid

17. Antiokstuidantide moiste

18. Vitamiinide Uletarve
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Tabel 1.

Pohikooli kodunduse dpikute

analuus.

Tunnus

Kodundus 4.-6. klassile
(Pink, 2008)

Kodundus 5.-6. klassile
(Laus jt., 1997)

Kodundus 7.-9. klassile
(Laus jt., 1998)

Organismile vajalikud
(mikro)toitained, mida on palju
erinevaid. Esitatud ka mdoistete

loendis.

174

Pole esitatud.

Karoteenide definitsioon — vitamiineellased,
millest organismis tekib vitamiin A.

Mitmeid vitamiine ei suuda
inimene ilma rasva s6dmata
omandada.

Osa vitamiine lahustub kergesti vee

Toidus peab olema teatud kogus ras
et saada rasvas lahustuvaid vitamiir
A, DjaE

s. Karoteenid, A ja D vitamiinid lahustuvad rasvas.

va,
ne

A- silmade tervisC— aitab olla
terve ja reibas, hoiduda
haigustest, kiiremini terveks
saadaB; — hoiab korras narvid

Aitavad organismil toitaineid
omastada, kaitsevad haiguste e€st.
aitab olla terve ja reibas. Muutlikud
ilmad, vahene C teevad meid haigus
suhtes vastuvotlikumaks.

D — vajalik Ca omastamiseks.
C - soodustab kaltsiumi ja raua omandamist

ste

Millist vitamiini sisaldab
porgand?

Milliseid rohke vitamiin C sisalduseg
toiduaineid sa tead?

Kuidas saab vitamiinide kadu toidus
vahendada?

a Arvuta, kui palju pdevasest vajadusest said g
hommikusddgil vitamiini C (toodud skeem mar
toiduaine vitamiinisisalduse kohta mg).
Uuri, milliseid puuvilju peab s66ma kdige vahe
et katta paevane vitamiini C vajadus.

Millal on vitamiinide kadu the ja sama lihakogu
puhul vaiksem, kas praadimisel suure tiikina \
hakkmasinas t66deldud toodetena?

m,

Oi

Aedviljad, piim, liha, kala, muna.
Teraviljatooted -B-rihma
vitamiinid; aedviljad -C; porgand —
karoteen (aitab toota A vitamiini);
ounad, mustsostrad, keedetud

kartul, kiivi, apelsin -C;
toidurasvad A, D, E

Puu-, aed-, kdogiviljad, taisteraleib

muna, liha, kartul.

Piim —A, D, B, C, kohupiim —A; juust

—A, B, D; jogurt — rohkem vitamiine

ja mineraalaineid kui teistes
piimatoodetes (marja- ja

Pastatooted, tangained.

Aedvili, kartul —C; teraviljatooted ja leib B, By;
kodgivili, puuvili, marjad -C, karoteen (A
vitamiini eellane); piim -A, D, hapupiim -B;,
B12; piimarasv -D; liha, muna -Bi», B1, B, Bs, D
(B12 veiseliha, B sealiha); kala A, D; toidudli —

puuviljalisandid); kala -b, A; taimedli

E; vOi, margariin -A, D

¢S



—E; vbi —A, D; marjad -C

ne

US

6. Teravilja idu, kest ja kesta all, Teravilja kest ja idu, munarebu Pole esitatud
munarebu
7. Pole esitatud Margariin Kui toitained on rikastatumiinide voi
mineraalainetega, on sellekohane info ka pake
8. Pole esitatud Keeta kartulit koorega voi aurus Toidu luhiajaline aurutamine enne
Kartu”te, puu_ jajuurv”jade SUgaVk[.]ImutamiSt, GhUk|nde| pakend, aedViljade
koorimine roostevabast terasest noaggjkeldamine vahetult enne kuumtOOtlemISt, |||g
valdib vitamiini C |agunemist_ kuumtodotlemise Véltimine, keeduleeme
arakasutamine.
Karoteeni ja eeterlike dlide poolest rikaste
kodgiviljade kuumutamine vaheses rasvas en
supile lisamist.
9. Oli rafineerimine Aedviljade kuumtdotlemine, Steriliseerimine (vitamiin C), sailitamine soojas
pikaajaline hoidmine toatemperatuurjl. korduv soojendamine. Keetmine, praadiming
Kartulis vaheneb vitamiini C sisaldus (lahustumine keeduvees vdi rasvas, lagunem
kevadeks. korge £C, 6huhapniku toimel). Suurim on
vitamiinide C ja B kadu.
Juurviljakotlettide valmimisel vitamiin C kadu
~90%
Tabel C,A, D,E, B, Bz, Bg, Bs, Bg, B]_z
vitamiinide kao kohta kuumtdétlemisel %.
10. Pole esitatud Laps vOib stiia rasvarikkamaid| Jargides toidu valikul toiduptramiidi reegleid pole
piimasaadusi, siis saab ta piisaval karta, et toit sisaldab vahe vitamiine. Last kandes
hulgal vitamiine D ja A. vOi rinnaga toites peab erilist tahelepanu podrama
vitamiinidele ja mineraalainetele, nende vajad
sellel eluperioodil on suurem. Rasvarikas, kui
valgu-, vitamiini-, ja mineraalainetevaene toit ei
sobi lastele, vaimse t66 tegijatele ja vanematele
inimestele.
11. Inimene vajab vaikestes 5.-6. klassi Opilase paevaamiini C| 7-10a, 11-14a, 15-18a poiste ja 14;1145-18a
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kogustes. Pilt toiduainest, mis
sisaldavad paevaks vajalikku (
vitamiini kogust.

vajadus 50 mg, pilt toiduainest, mis
C sisaldavad vastavat C vitamiini kogu

tudrukute keskmine C, A, D, E1BBy, Bs, Bg, B,
StB,, vitamiinide vajadus mgh paevas toimeaing
kohta.

12. - 18.

Pole esitatud

Pole esitatud

Pole esitatud
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Tabel 2. P6hikooli tervisedpetuse ja inimesedpetudpikute anallis.

Tunnus »1ervist, tervis!“5. klassi inimesedpetus (lepik, 2007) Tervisedpetus pohikoolile. Artiklite kgu (Kasuri jt., 1998)
1. Asendamatud toitained, reguleerivad organismi ahetust. Ka Toiduainete koostisosad, mikrotoitained.
mdoistete loendis.
2. Rasvas (A, D, E, K) ja vees lahustuvad, (B, Bs, C, Bs) Vees- (B, C, P) ja rasvlahustuvad (A, D, E, K)
3. Vitamiinidel on organismis oma ulesanded. A — silmade, naharakkude aremmp; Ca ainevahetus, luude
C — soodustab Fe omandamist tugevusC —veresoonte labilaskvus, organismi
vastupanuvdime, haavade paranemBgrupp—narvitegevus
kidned, juuksed, nahk.
4. Uuri dpiku 16pus olevatest tabelitest, milliseidarniine leidub Pole esitatud
munas, kalas, leivas ja porgandis.
5. Mustsdstar, kibuvitsamari, jdhvikas, kapsas, papniéhkel, Maks, varske porgand, punane paprika, vOi, muAg —
tsitrused -C; maks, porgand A; kalarasv, munakollane, voi, | tavatoidud, muna, piim, maks, voi, kalamaksadl;-varske
parm —-D; porgand, kapsas, taimedli, linnaseleif;kala, spinat, ko0gi- ja puuvili, mustsdstar, kibuvitsamari, kiwiC;
kapsas, hernesk-; parm, kaerahelves, sealiha, taisteratootBegl - taisteratooted, kaunvili, piim, kala, lihaB-vitamiinid
piim, maks, kala, parm, kaunvili, spinaB»; maks, munakollane
porgand -Bs; maks, parm, kala, kana, nisukrooBs-
6. — 8. Pole esitatud Pole esitatud
9. Pole esitatud Keetmine, soojendamine
10. Parast rasket haigust soovitab arst tavaliselt silikem C Normaalse toitumise, tervislike eluviiside korraJaCB
vitamiini rikkaid puu- ja koogivilju. vaegust ei teki. Mitmekesist segatoitu s00v teayslsaab
vajaliku koguse vitamiine toiduga ega vaja taieraiidv
preparaate. Suitsetajad vajavad paevas 1,5x rokkem
vitamiini kui mittesuitsetajad.
11. Organismi vajab vaga vaikestes kogustes, normaalsek Inimene vajab vaga vaikestes koguses, ei asersia tei
elutegevuseks on hadavajalikud. Pingeolukord sulaten toitaineid, ei asenda Uksteist. Lapse ja nooruanismi D
organismi vitamiinide vajadust. vitamiini vajadus on palju suurem kui taiskasvanul.
12. Imenduvad seedeelunditest vereringesse. Suitsetaaikohol, kohv vdhendavad vitamiinide
omastamist.
13. M®oningaid vitamiine toodetakse ka organismis, k&itdtamiini K D vitamiini tekib nahas paikesekiuge toimel. 20-30-

Inimesedpetus pbhikoolile. (Krzav, Kdiv, 1999)Vitamiinide kohta info puudt
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ja D. minutiline péaikese kdes olek annab vajalikeyase D
vitamiini koguse.

14. Suureneb vasimustunne, langeb vastupanuvdime heligus Pole esitatud
pidurdub kasvA — halveneb nagemine, nahk kuivab:- luud
pehmenevad, kasv pidurdub— vereringehéired, probleemid

suguelundites ja rasestumisiél— halveneb vere hiubiminB; —

vasimus, unetus, narvihaigus&s;— vaheneb kaal, nahk punetab,

kasv pidurdubBg — depressioon, roidumus;— hingamishaired,
igemete veritsus, vaheneb vastupanuvdime haigustgle
vasimus, isutus, peapooritus, narvisisteemi haired.

15.-18 Pole esitatud Pole esitatud
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Tabel 3. P6hikooli keemia &pikute anallis.

Tunnus Keemia IX klassile Il (Tamm, Timotheus, 200Y Keemi IX klassile (Karik, 1997)
1. Toitained, toidu hadavajalikud koostisosad, midalsiub Toitained, mikroelemendid. Karoteen — varvaine, pdibjustab
toidus palju véhem kui sahhariide, rasvu voi vaMéistete taimeosade kollast, oranzi voi punast varvustudatt toiduga
loendis - toidus sisalduvad organismi elutegevegtileerivad organismi laguneb, moodustades vitamiini A. Vitanki—
ained killastumata rasvhapped
2. Osa vitamiine lahustub hasti rasvades ja OlideD(A). Pole esitatud
Teine osa lahustub vees (C).
3. A — nagemine, organismi kadv;— kaltsiumi- ja A — nagemine, kasv, naha ja limaskestade kaitse
fosforiihendite ainevahetus, luustiku ja hammasta@E —
reguleerib suguvdimet ja aitab organismil valmistéd
vitamiini; C — soodustab ainevahetust ja tugevdab organismi;
B rihma vitamiinid — kasvu soodustamine, haigustele
vastupanuvdime tugevdamine, s66giisu suurendamine,
stidame ja narvisisteemi t60 reguleerimine
4. Uuri, kas sinu keskmises paevases toiduratsioonis o | Kasutades 6pikus esitatud karoteeni valemit, pa@gemiks antud

killaldaselt vitamiine

Uhendit nimetatakse eelvitamiiniks.

5. Taimne toit;
kalamaksadli, voi, munakollane, porgand -Hoomse

kestad, idud, parm, maks, mun&-+tuhma vitamiinid

paritoluga toiduained B; taimedlid— E; puuviljad, marjad,
koogiviljad (kibuvitsamarjad, mustsdstrad)C; teraviljade

Porgand, kibuvitsamarjad, tomat, spin&aroteen

6. Pole esitatud Pole esitatud
7. Pole esitatud C vitamiin (E300), antioksudant
8. Pole esitatud Pole esitatud
9. Liigne kuumutamine, kauaaegne séilitamine Pole esitatud
10. - 12. Pole esitatud Pole esitatud
13. A vitamiin tekib organismis kollastest ja punastest A vitamiin tekib karoteenist organismis lagunenkaeyus.

varvainetest, mida leidub kddgiviljades

Keemia IX klassile | (Tamm, Timotheus, 2007 )Vitamiinide kohta info puudub.

LS




14. Pole esitatud A — kanapimedus”
15. Valmistatakse sunteetiliselt, kdige parem saadduslike Pole esitatud
toiduga
16. Pole esitatud Karoteen, A vitamiin. Kullastumataisikutihendi naide.
Karoteenist A vitamiini tekke organismis vee liisal.
17. Pole esitatud Takistavad oksudatsiooni, naiteksages raasumist.
18. Pole esitatud Pole esitatud
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Tabel 4. P6hikooli bioloogia dpikute analiis.

Tunnus

Bioloogia VII klassile (Martin jt.,
1997)

Bioloogia IX klassile | (Kokassaar, 2009)

Bioloogigdhikoolile IV (Kokassaar,
Martin, 2003)

Erilised Uhendid, mida inimene ise pe:
mone erandi slinteesida ei suuda.

le Orgaanilised thendid, mida inimene

Mikrotoitained.

normaalseks elutegevuseks kindlasti vajab, normaalseks elutegevuseks kindlasti vaj
osalevad ainevahetuses ensiumide koostises.

Orgaanilised Ghendid, mida inimene

enstimide koostises osalevad
ainevahetuses.

ab,

Pole esitatud

Rasv (A, D, E)- ja vesilahustuvag B3, Be,
B2, C)

Pole esitatud

Eluks hadavajalik ja kindlustavad
organismi normaalse ainevahetuse
ensuumide koostises voi iseseisvalt

Liitenstimide koostises, osalevad koos
enstiimidega ainevahetusAs- nadgemine,
naha, kdhrede, luude, limaskestade aréng;

— narvirakkude ainevahetus, ajutegevus, md
B, — toitainete lagundamine, rakuhingamine
(energia), organismi kaitsBs — punaste
vererakkude, veresoonte talitlus, pohitoitaine
muundamine, antikehade moodustumiBe;—
vereloome, narvististeemi areng ja toimimiGe
— sidekoe moodustamine, kapillaaride talitlu
Immuunsusteemi tugevdamine, vigastuste
parandamine

organism tervikuna, luudes Ca- ja P- Uhendite
ainevahetust — kaitsesusteemide tugevdamine,
sugurakkude areng, vananemise pidurdanBae;

lu;

UJ

Osalevad koos liitenstiimide koostises
ainevahetuses.

Miks vajab organism igapaevase toid
koostises vitamiine?

u Miks on inimorganismile vitamiine kindlasti
vaja?

Miks on vitamiinid inimorganismile
hadavajalikud?

Peamiselt taimne, vahemal maaral
loomne toit, puuviljad

Kala, rasvased piimatooted, munakollane, mg

—A; kalarasv, munakollane, vdi, parm, maks

D; taimedli, seemned, pahklid — E; teravili,
kaunvili, pahkel, kala, liha B;; piimatooted,
muna, maks, taisteratooted, rohelised

aks

lehtk66giviljad —B,; maks, kala, liha,

Pole esitatud
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munakollane, tera-, kaun-, puuvili, rohelised

lehtkdogiviljad —Bg, veretoidud, liha, kala,
maks, neerud, sidaBz,; varsked puu-,
koogiviljad, marjad, maitsetaimedz-

Pole esitatud

6. —10. Pole esitatud Pole esitatud
11. Oopaevas vajab inimorganism vitamiine Pole esitatud Pole esitatud
vaga vaikestes kogustes, tuhandikes
(sajatuhandikes) grammides.
12. Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud
13. Seedekulglas elavad bakterid Seedekulglas elavddrizh(B12), Uksikuid Seedekulglas elavad bakterid, Uksikuid
vitamiine suudab inimene ka ise slinteesidla. | vitamiine suudab inimene ise slinteesid
siintees nahas UV kiirguse mojul vastavatest eeliihenditest.
14. Vitamiinide pidev alatarve voib Kui pole piisavalt vitamiini, hairub enstimi Kui pole piisavalt vitamiini, hairub
pdhjustada tdsiseid tervisehaireld— | talitlus, mille koostisse vitamiin kuulub, tekivad ensttumi talitlus, mille koostisse vitamiin
rahhiit, luude pehmenemine ja ainevahetushéired. Kui organism jalle piisavalt kuulub, tekivad ainevahetushaired. Ku
kdverdumineC — skorbuut, naha, vitamiine saab, haired kaovad. organism jalle piisavalt vitamiine saab,
seedeelundite veritsemine, hammaste  pikaajalisel ja taielikul vitamiinipuudusel haired kaovad.
valjalangemine. kujuneb vélja haigus, mis vOib I6ppeda surmgg&ikaajalisel ja taielikul vitamiinipuuduse
D — rahhiit, luud muutuvad pehmemaks ja| kujuneb vélja haigus, mis vGib I6ppedg
Vﬁivad kaverdudac: — nargeneb Surmaga. V|tamiinide talellk pUUdUS
immuunsiisteem, inimene jaab kiiremini haigekskutsub esile raskeid ainevahetushaireig
A — kuivsilmsus. C — skorbuutA — kuivsilmsus, 16peb
pimedaks jA&dmiseg® — rahhiit, luud
pehmenevad ja moonduvad
15. - Pole esitatud Pole esitatud Pole esitatud
17.
18. Pidev Uletarbimine vdib pdhjustada Pole esitatud Pole esitatud

raskeid tervisehéireid.
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Lisa 2. Eriotstarbeliste 6pikute analllus

Toitumisdpetuse dpik

Vitamiine nimetatakse toitaineteks ning kirjutatakset palju vitamiine on puuviljades,
koogiviljades ja taisterajahust toodetes. Kuigiuankontekstis on info liigselt lihtsustatud, siis
jargnev, eri vitamiine pohjalikult kasitlev osa,rikab tekkinud puudujddgid. Rdhutatakse, et D
vitamiini vajatakse Ca omastamiseks, ent selle duemst parsib foolhape. Vaidetakse, et Mg
osaleb C vitamiini ainevahetuses ja C vitamiin, anaevat lihas ja kalas vahe, soodustab Fe
imendumist. Fosfor aktiveerivat B kompleksi vitangi Esitatakse 10 ,stidamesdbralikku*
toiduainet, kus 8 neist sisaldavat rohkesti moénd&mini. Vaidetakse, et lipiidid on
rasvlahustuvate vitamiinide allikaks organismigpijitie vajatakse vitamiinide imendumiseks ja
transpordiks, mistdttu rasvavabade dieetide pulmublot rasvlahustuvate vitamiinide puuduse
tekkeks. Kordamiseks moeldud osas on kusitud, hdldulisandite kasutamine vajalik voib olla
(Kalbri, 2007).

Eraldi tuuakse Opikus valja, et inimese mikroflograudab toota B B, Bs ja K vitamiine, ent
ebapiisavas koguses, péaikesekiirguse abil suudglanmm toota B vitamiini ja piisava
rasvasisaldusega ja beetakaroteenirikka toidu puhutetinooli (Kalbri, 2007). Ei soovitata
kasutada valjendit ,mikrofloora,” sest see on elsjha voib tekitada Opilasetel olematuid seoseid
taimedega. Opikus rdhutatakse, et iima pdhjusetgeaks vitamiinikapsleid s6éma, sest toiduga
saadavad vitamiinid on paremini omastatavad jautad vitamiinide Uledoseerimine pole
vOimalik (Kalbri, 2007). Tekib kusimus, miks on Kai vaitel vitamiinid vaid kapslites— esineb
ka veeni sustitavaid vitamiinpreparaate. Lausetb v@idlgendada ka nii, et Kalbri soosib
vitamiinpreparaate, mis pole kapsli kujul. Ka tolkhudu saadud vitamiinide parem imendumine
on kusitav. C vitamiin imendub tableti kujul sisséetuna samamoodi kui toidu koostises.
Olemas on piirkogused, millest suurema annusedissesel imendumine ei suurene (Kokassaar
ja Zilmer, 2007). Vaidetakse, et vitamiine on tarjuurde vodtta raske haiguse jarel,
eksamiperioodil, imikutel, rasedatel, imetavatebeel, eakatel vanuses lle 61 aasta ja sportlastel
ning rbéhutatakse, et arvamus, mille kohaselt satmine ainult puu- ja kéogivilju stles, on
ekslik, sest munakollasest saab palju B grupi viteen kalast D vitamiini. Kirjeldatakse
vitamiinide varusid organismis - rasvlahustuvatdamiinide minimaalset varu maksas,

vesilahustuvate varu jatkumist kuni 40 p&evani,reainitakse ka vitamiine, mille varusid jatkub
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veel kauemaks. Samuti on margitud, et vitamiiniendumist ja omastamist takistavad liigne
kohv, alkohol ja suitsetamine ja mdned antibeelpilesitatud on hipo- ja hupervitaminoosi
moisted (Kalbri, 2007). Ko&ik need teadmised on d@gele eluks vajalikud ning nende
puudumisest vbivad olla pbhjustatud paljud levinudédararusaamad ja halvad

toitumisharjumused.

Vitamiinide A, D, E, K, C, B, By, B3, B, B12 kohta on kirja pandud toitelised allikad, téahtsus
organismis, hipo- ja hipervitaminoosi simptomidiljanemisajad. Mainitakse, et vitamiine

kasutatakse toiduvarvidena, toiduainete séailitaksiga teatud toiduainete vitaminiseerimiseks.
Lisalugemiseks mdeldud osas kirjeldatakse skorbuteket ja vitamiinide avastamist.

Kordamiseks esitatud Ulesannetes palutakse Opilkisglldada rasvade ja rasvlahustuvate
vitamiinide seoseid, selgitada vitamiinide rolliganismis, jaotada neid lahustuvuse alusel ja
selgitada, millal on vitamiinide tarvitamine pdhjitud. Palutakse nimetada toiduaineid, kus

leidub vitamiine C, Bja A ning selgitada, kus need imenduvad (Kal®D?). Seega on

Kirjutatakse, et vitamiinides vdib olla ,peidetudfuteeni, mida lisatakse vitamiinidele (Kalbri,
2007). See on arusaamatu vaide — kuidas saab lj@dasi leiduv gluteen olla vitamiinidesse
peidetud? Lause sdnastus oleks loogiline, kui Kalldidaks, et teraviljadest valmistatud
vitamiinpreparaatides vOib olla gluteeni jaékproihg ent minule teadaolevatel andmetel

teraviljadest vitamiinpreparaate ei valmistata.
Praktilise keemia 6pik

Timotheuse praktilise keemia Gpikus on loetletud-ga juurvilju, naiteks porgand ja punased
ounad, millele karoteenid varvuse annavad. Kirjeidaon karoteenide leidumist paljudes oites,
siigisestes lehtedes, loomsetes organismides {lepdipiatusvarvus). Opikus on eraldi peatiikk
vitamiinide kohta. A vitamiini puhul réhutataksenta hadavajalikkust nagemisel, E vitamiini
puhul selle puuduse ndrgendavat toimet jarglastensele, D vitamiini puhul on mainitud

kaltsiferooli olulisust Ca ainevahetuse reguleedjga selle puudusel tekkivat rahhiiti. K
vitamiini puhul on mainitud fullokinooni vere hiimbist soodustavat toimet (Timotheus, 1999),
mis on minu arvates Opilase jaoks liiga spetanéliOn mainitud F vitamiini kui kahe, kolme ja
nelja kaksiksidemega rasvhapete segu, mis soodksislamist ning vaidetakse, et enamiku
rasvas lahustuvate vitamiinide molekulid on kokkangud isopreeni jadkidest (Timotheus,

1999). Sisuliselt on F vitamiini puhul tegemist@d@matute rasvhapetega.
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B rihma vitamiine kirjeldatakse kui vaga keerulgauktuuriga thendeid, millest suurem osa
sisaldab heterotsiikleid. Mainitud on Buudusest tekkivaid narvi- ja sidametegevuse idgae
vasimust, B reguleerivat toimet organismi redoksreaktsioomdel et B annab lehmapiimale
kollaka varvuse, B puudusest pohjustatud nahahaigusi ja juuste saalg@mist, B olulisust
redoksreaktsioonides ja organismi voimet sedaaféphist toota ning B rolli vereloomes ning
selle struktuuri sarnasust kloroftlliga. Kdigi Bhraa vitamiinide struktuurvalemeid ei ole
toodud. C vitamiini kirjeldavas osas on kirjeldatietha skorbuuti ennetavat toimet, mainitud, et
teda toodetakse sunteetiliselt glikoosist ja nédian ka struktuurvalem (Timotheus, 1999).

Kirjutatakse, et toiduainetes leidub vitamiine Uséaesel hulgal, mistdttu ei ole Uhtki toiduainet,
mis sisaldaks korraga kdiki vitamiine. Vaidetaksefihe voi teise vitamiini puudumine toidus
viib raskete tervisehdireteni. Mainitud on teradkg suurt B B, Bs, Bs ja E vitamiinide
sisaldust (Timotheus, 1999).
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Lisa 3. Kusitluse vorm

1.

Vastaja sugu M/N
Klassi 6ppesuund
Kas tegeled koolivélisel ajal spordi vdi mdne ninuvialaga? Jah/Ei

(U TIRST= 1o 1] TP

Milleks vajab inimorganism vitamiine? Vali k&gigem vastus!

a) Materjalina kudede ulesehitamiseks b) ensiédstises ainevahetuses
c) kiirelt kasutatava energiaallikana d) hatgwastu voitlemiseks

e) mitmekuilgse varuna kehas

Nimeta kolm erinevat vbimalust, kuidas Sinu oigen saab vitamiine.

Nimeta, kuidas jaotatakse vitamiine lahtudesisalvusest.
a) b)

Leia loetelust, millised juhud on tervisele desbmsed ja mérgi need.
a) Uhe v6i mitme vitamiini taielik puudus organismi

b) vitamiinide kestev mdddukas vahesus organismis

¢) normaalne vitamiinide hulk organismis

d) vitamiinide liigne hulk organismis

Kas oled viimase 2 aasta jooksul tarvitanuceegist voi kaubanduskeskustest ostetud
vitamiinpreparaate? Jah/Ei

Y11= o PP EPPR P
Kui sageli oled viimase 2 aasta jooksul tarvitamiidmiinpreparaate?

a) iga paev b) igadalal mitu korda ¢) igas kuus mitmiedadi
d) kuurina moéned korrad aastas e) eit@aiidse

Kes soovitas Sul vitamiinpreparaate tarvitada?

a) vanemad b) arst /meditsiinitdotaja C)nege
d) sdber e) reklaamid f) Opetaja
g) ei tarvita h) ise otsustasin DMUU(tapsus.................
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10.

11.

12.

13.

Mis eesmarkidel tarvitad/oled tarvitanud vitarpiieparaate? Nimeta koik!

Kas vitamiinpreparaatide kasutamine taitis eggifa
a) jah , taitis b) pigem taitis C) pigem ei taitnud d) ei maitl

Kust saad infot vitamiinpreparaatide kohta? &tarkolm pohilist infoallikat.

Selgita oma sdnadega, mida Sinu arvates taberidde, et vitamiinid on antiokstidandid.
Too naide!

Milline on Sinu arvates Sinu tervislik seidy®uurepérane=1, kehv =5)?
1 2 3 4 5

Kas Sinu arvates on vitamiinide teemat kodisapalt kasitletud?

Pdhikoolis Jah/Ei

Gumnaasiumis Jah/Ei

Millises dppeaines oled saanud pdhilised teadmigatiinidest? ...........ccoceeveiiiiiiiniiinnnns

TANAN VASTAMAST!
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Lisa 4. Vastuste kodeerimine ja kategoriseerimine

Vastajate kodeerimine
Vastaja jarjekorranumber Kool

1-23 Miina Harma
24-45 Miina Harma
46-80 Miina Harma
81-103 Kivilinna
104-133 Kivilinna
134-166 Kivilinna
167-187 Jaan Poska
188-218 Jaan Poska
219-250 Jaan Poska
Kisimus 1
vastaja sugu
1. poiss
2. tudruk
vastaja klassi 6ppesuund
1. humanitaar
2. loodus
3. reaal
4. reaal-loodus

vastaja huviala valjaspool kooli
1. Sport (ja muu)
2. muu
3. ei

huviala harrastamise sagedus
1. Rohkem kui 3x n&dalas
2. 1-3x nédalas
3. harvem vadi ei tegele

Kisimus 2

Klass

Humanitaar

Loodus

Reaal

Reaal

Humanitaar

Loodus
Humanitaar | (Uhiskond)
Reaal-loodus
Humanitaar I

Milleks organism vajab vitamiine? Kdige digem vasta:

haiguste vastu vditlemiseks (d)
mitmekulgse varuna kehas (e)

A A

Kisimus 3
isiklikud vitamiinide allikad
1. Suukaudne manustamine

materjalina kudede Ulesehitamiseks (a)
enstiimide koostises ainevahetuses (b)
kiirelt kasutatava energiaallikana (c)
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toit, jook
toidulisand (sh tablett ja vitamiinpreparaat)
ravimid
toitained
2. Kehasisene siintees
soolestikus elavad bakterid
suntees eelihenditest
sunteesib ise (K-vitamiin)
hingamine
kehasisesed protsessid
3. Valiskeskkonna vahendusel
imendumine |abi naha (kehakreemid)
paikesevalgus/paikesekiirgus
olles aktiivne valjas/tehes sporti looduses
Ohust
valiskeskkonnast, varskest dhust, valjas paikess kibides
tervislik eluviis

Kusimus 4

vitamiinide jaotamine lahtuvalt lahustuvusest
1. vesilahustuvad ja rasvlahustuvad (sh 6lis lahustuva
2. Uks dige vastus
3. mdlemad valed/vastamata

Kusimus 5
tervisele probleemsed juhud

1. vahemalt Uiks vastustest on ,taielik puudus*
2. vahemalt Uks vastustest on ,kestev mdddukas vahesus
3. ,hormaalne hulk* vdi vastamata
4. vahemalt Uks vastustest on liigne hulk®
Kisimus 6
vitamiinpreparaatide tarvitamine
1. jah

2. jah, aga pole vitamiin
mineraalained vdi preparaadid, mis vbivad vitamsisaldada
(ktiislaugukapslid, glikoositabletid, silica kaps{itrosept)
kalamaksadli
3. jah, vitamiin
multivitamiin, kompleksvitamiin
vitamiin A/ beetakaroteen
vitamiin D
vitamiin E
vitamiin C
vitamiin B,
vitamiin Bg
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vitamiin By»
B vitamiinid
Foolhape
4. jah, molemat
5. eitarvita

vitamiinide tarvitamise sagedus

iga paev (sh 8 kuud aastas)
igal nadalal mitu korda

igas kuus mitmeid kordi
kuurina moned korrad aastas
ei tarvita

agrnNpE

Klsimus 7
vitamiinpreparaadi soovitaja
1. meditsiinilise taustaga soovitaja
arst/meditsiinitdotaja
tervisealased uuringud/teaduslik info
2. mitte-meditsiinilise taustaga soovitaja
vanem
ise otsustasin
vanavanem
treener
sbber
ode
3. meedia
reklaamid
internet
4. eitarvita
ei tarvita

Kusimus 8
vitamiinpreparaadi tarvitamise eesmark
1. Tervise huvides
haiguse/vigastuse ennetus
organismi/immuunsusteemi/tervise tugevdamine (&sstvastu), tervise parandamine
luude, kdo6luste, hammaste, liigeste, veresoonkseisand
tervise korras hoidmine/koormusele vastupidamine
ravi (haigestumise korral, lihaskramp, ninaveregddiremaks tervenemiseks)
2. Sportlik saavutus
treeningtulemuste parandamiseks/sailitamiseks
3. Puudujaakide kompenseerimine, funktsiooni parandame
kuur rakkude vitamiinisisalduse t6stmiseks
vasimuse/jduetuse vastu (sh energia saamiseks)
mittetaisvaartusliku toitumise kompenseerimine
sddgiisu kontrollimine
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suhkru ainevahetuse regulatsioon
aju t66 soodustamine
ravimite tarvitamise korral

4. Valimuse voi enesetunde tottu
naha/juuste/kilnte seisundi parandamine
tuju/enesetunde parandamiseks

5. Bioloogilise pdhjenduseta vdi arusaamatu
et vitamiine saada
hea maitse/igavuse tottu
pereliikme/arsti soovitusel
annavad kehale/organismile mitmekesisuse

Kisimus 9
ootuste taitmine
1. ei
2. pigem ei
3. pigem jah
4. jah

Kisimus 10
info saamine vitamiinpreparaatide kohta

1. meditsiinilise taustaga informaator voi infoallikas
apteek
arst/meditsiinitdotaja
infoleht/pakend

2. mitte-meditsiinilise taustaga informaator
tuttavad/sdbrad
pereliige
treener
vanemad inimesed
ise uurin/ moétlen
midja

3. kool vobi dpetaja
kool/dpetaja

4. meedia
internet
reklaam
infovoldik
meedia (TV, ajakirjandus)
raamatud

5. infot on puudu
ei saa infot
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Kisimus 11
antiokstdantide mdiste
1. tervisega seotud pdhjendused
e kaitsevad keha haiguste eest, tugevdavad immuwestigbrganismi; aitavad
voidelda haigustega
inimene vajab neid oma elutegevuseks
ennetab vananemist
stabiliseerivad organismis toimuvat / aitavad panéfanktsioneerida
takistavad bakterite sissetungi organismi
parem enesetunne/ soodne moju tervisele
mojuvad organismile halvasti
antikehad millegi vastu/toodavad antikehi
aitavad olla energilisemad
2. keemiline pdhjendus
neutraliseerivad murke/aitavad kérvaldada halbeidin
takistavad ainete oksiudeerumist
takistavad hapniku moju rakkudele
oksuidandid millegi vastu/okstidantide vastandidtle@ad oksidantidega
reageerivad ainetega
havitavad oksiide
e eioksludeeru
3. toitumisega seotud
e aitavad toidul sailida
e varustavad organismi vajalike ainetega
e tasakaalustavad toitainete varu
e aitavad midagi lagundada
e aitavad taastada ainepuudust
4. katalUsaatori rolliga seotud pdhjendused
e reguleerivad organismi ainevahetust enstiimide kaudu
e suudavad aeglustada protsesse
e aeglustavad teiste ainete reaktsioone
5. Uldised vaited
e voitlevad millegi vastu
Kisimus 12
vastaja tervislik seisund
1 suureparane
2
3
4
5 kehv

Kuisimus 13

teema piisav kasitletus pdhikoolis
1. jah
2. el
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teema piisav kasitletus gimnaasiumis

1.
2.

pohiliste vitamiinide-alaste teadmiste saamise dpp@e
1.
2.
3.

jah
ei

bioloogia

keemia

muud teemakohased ained
tervisedpetus

kodundus

loodusbpetus
keskkonnabioloogia

muu dppeaine

fuusika

matemaatika

ajalugu

koolivaliselt

elukool/ polegi 6ppeaines saanud/ kodus
spordis treenerilt
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Lisa 5. Vastuste hindamine

Kisimus 2

Milleks organism vajab vitamiine? Kbige digem vasta:

materjalina kudede llesehitamiseks
ensuumide koostises ainevahetuses
kiirelt kasutatava energiaallikana
haiguste vastu voitlemiseks
mitmekulgse varuna kehas

arnNpE

Kisimus 3
isiklikud vitamiinide allikad

1.

Suukaudne manustamine

e toit, jook

e toidulisand (tablett ja vitamiinpreparaat)
e ravimid

e toitained

Kehasisene siintees

soolestikus elavad bakterid

siintees eeltihenditest

sunteesib ise (K-vitamiin)

hingamine

kehasisesed protsessid
Valiskeskkonna vahendusel
imendumine l&bi naha (kehakreemid)
paikesevalgus/paikesekiirgus

ohust

tervislik eluviis

Kusimus 4
vitamiinide jaotamine lahtuvalt lahustuvusest

1. vesilahustuvad ja rasvlahustuvad (sh 6lis lahustuva

2. vesilahustuvad vdi rasvlahustuvad
3. modlemad valed/vastamata

Kuisimus 5
tervisele probleemsed juhud

3 diget vastust (taielik puudus + kestev moddulkédeesus + liigne hulk)

2 diget vastust
1 Gige vastus
0 diget vastust vOi vastamata

olles aktiivne véljas/tehes sporti looduses

valiskeskkonnast, varskest dhust, paikese kaeslesb

(O p)

(1p)
(O p)
Op)
(O p)

(1p)

©Op)
©Op)

(1 p)

(1 p)
(O p)
©p)

©p)

(1 p)
(0 p)
0 pX
(O p)
©p)
(O p)

(2p)
(1p)
©Op)

(3 p)

(2 p)

(1 p)
(O p)
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Kisimus 6

Vitamiinpreparaatide tarvitamine

1. Tarvitab Qp
e Tarvitab, aga ei tapsusta ap)
e Tarvitab, on vitamiin Qp
e Tarvitab, on vitamiin ja muu preparaat 1 p)
2. Eitarvita O p)
e Eitarvita O p)
e Tarvitab, aga pole vitamiin ©Op)

Kisimus 11

antioksudantide mdiste
Korrektse antiokstuidantide mdiste esitamise eest&gilasele 3 punkti. Juhul, kui dpilane oli
esitanud teemasse puutuva vale vastuse, sai takti.pkui dpilane oli esitanud védhemalt the
oige ja vahemalt Ghe vale vaite vastuseks kisimusali ta 2 punkti. Vastamata voi teemasse
mittepuutuva vastuse korral anti dpilasele 0 punkirgnevalt on esitatud vastused, mille eest
Opilasele anti 3 voi 1 punkti.

1. tervisega seotud pdhjendused

kaitsevad keha haiguste eest, tugevdavad immuwesiigorganismi; aitavad

voidelda haigustega 3Bp)
e inimene vajab neid oma elutegevuseks 3p)
e ennetab vananemist (3 p)
e stabiliseerivad organismis toimuvat / aitavad panefanktsioneerida (3 p)
e takistavad bakterite sissetungi organismi )3p
e parem enesetunne/ soodne mdju tervisele 3p)
e mojuvad organismile halvasti @ p)
e antikehad millegi vastu/toodavad antikehi 1p
e aitavad olla energilisemad 1p)
2. keemiline péhjendus
e neutraliseerivad mirke/aitavad korvaldada halbeidin (3 p)
e takistavad ainete oksudeerumist (3Bp
e takistavad hapniku moju rakkudele 3p)
e oksudandid millegi vastu/okstidantide vastandidtle@ad oksidantidega (1 p)
e reageerivad ainetega 1 p)
e havitavad oksiide 1p)
e eioksldeeru Qp
3. toitumisega seotud pdhjendus
e aitavad toidul sailida (3p)
e varustavad organismi vajalike ainetega 3p)
e tasakaalustavad toitainete varu 3 p)
e aitavad midagi lagundada 1 p
4. katalUsaatori rolliga seotud pdhjendused
e reguleerivad organismi ainevahetust enstiimide kaudu (3 p)
e suudavad aeglustada protsesse 3p
e aeglustavad teiste ainete reaktsioone 1p)
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5

. Uldised vaited
e voitlevad millegi vastu

antiokstidandi naide

1.

2
3
4
5
6.
-
8
9
1

Nestea Vitao

. vitamiinide pikk séilivusaeg
. vitamiin C (sidrun)

. multivitamiin

. mustikad

vitamiin E

. Punane vein

. vitamiin D

. kaltsium

0.vitamiin K

(1p)

(1p)

©p)
(1p)
©p)
(1p)
(1p)

(1p)
(1p)
O p)
(Op)
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Lisa 6. Opilaste vastused vabavastuselistele kiisistele

Vastaja number vastuste kategooriad (sulgudes sastjirel) on esitatud Opilaste
vabavastuselistele kiisimustele. Kokkuvottev tab@t&miinpreparaatide tarvitamise eesmarkide
kohta ja tabel 6 antiokstdantide mdiste kohta aatesl vastava loetelu jarel.

8. kusimus. Mis eesmarkidel tarvitad/oled tarvitanud vitamiinpreparaate. Nimeta koik!

Vastaja nr

1 Jouetuse tttu, kltnte hapruse ja juuste larsgetdttu, naha kuivuse tottu. (4, 5)

3 Et vitamiine saada (6)

5 Pidavat head tegema. Kooli ajal ei jdua vaganekesiselt stla (7)

6 Rohkem energiat, organismi tldtugevdamise eaghfar 4)

7 Et olla talvel tervem ja mitte nii kiiresti kibtuda kui tavaliselt, et pingelisele
koolitdd perioodile vastu pidada (1, 2)

9 Vasimus (4)

10 Need olid hea maitsega (8)

11 Peale haigust organismi tugevdamiseks, kr@aihaiguste leevendamine (mingi
kindla vitamiini puudus, millest tekkinud probleaii2, 3, 14)

15 Lapsena multivitamiine profilaktilises motté$ (

16 Immuunsisteemi tugevdamine kilmetushaigustequbl (2)

18 Vitamiinipuuduse tottu (kttnte, juuste, nah&udd(5)

19 Parandada vastupidamist haigustele (1)

20 vasimus (4)

21 Organismi tugevdamiseks (2)

22 Kui olen tundnud end ndrgana, talvel, kui péile vahem (4, 3)

23 Et parandada naha, juuste, kutinte seisundit (5)

24 Naha, juuste, kiinte heaolu, jou juurdekaswddu tugevus, potentsiaalsed
kilmetusvastased toimed (5, 9, 1, 4)

25 Vahepeal oli kbdlustega probleeme ja haigusedi4)

26 Valtida haigusi (1)

29 Luude ja kutnte tugevdamiseks (5, 9)

30 Kldnte seisukorra parandamiseks ja vasimuga vaglemiseks (5, 4)

31 Et tervist korras hoida (10)

32 Olen tundnud kevadeti suurt vasimust ja lodeBe vastu leevendust leida,
s6o6nud vitamiinpreparaate (4)

33 Kroonilise vasimuse vastu, vanemad Utlevageeh votma (4, 11)

34 Et vAhendada haigestumisvdimalusi (1)

37 Tervise parandamine (2)

38 Et tugevdada immuunsuisteemi (2)

39 Kestva vasimuse t6ttu (4)

43 Kehv tervis, ainete puudus (2, 3)

44 Tugevdada immuunsisteemi (2)

45 Et vastu pidada treeningkoormusele, enesetpaidadamiseks — vahem vitamiine

halvem tuju (10, 12, 13)
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46

47
48

49
50
51

53
54
56

58
59

60

61
62
63
64
65
66
69

70
71
72
73
74
75

76

77
80
83

85
87

88
91
92

Vasimusest vabanemine, hea veresoonkonna totagamine, haiguste
profulaktika, vaimse vOimekuse parandamine, luudgevdamine ja fuusilise
tervise parandamine (1, 2, 4, 9, 18)

Olen tarvitanud neid uldise tervisliku seisupdiandamiseks (2)

Kevaditi vahe energiat, juuksed on muutunudmillh, haigused kimbutavad
sageli (1, 4, 5)

Immuunsisteemi tugevana hoidmisel, treeninigumuste véimendamine (2, 13)
Uldise tervise paranemiseks, talvel paikesepomise tdttu D-vitamiin (2, 3)
Tervise sdilitamiseks, haiguste valtimiseksgaorsmi tugevdamiseks, vere
kvaliteedi parandamiseks (1, 2, 9, 10)

Igaks juhuks, et parem tervis oleks (2)

Arst on 6elnud peale vereproovi, et on mingeguudus (3)

Eestis pole piisavalt paikesevalgust, et Dmitai vajadust taita, C-vitamiini
haigestumise korral (3, 14)

Ennetada probleemide teket (1)

Vaiksemana, sest lapsed ikka stovad neid, kégaduse vastu, juuste liigse
valjalangemise péarast (et dldist immuunsisteenaudgda) (2, 4, 5)

Vasimuse ning liigeste valude ennetamiseks#kaiseks, lihaskrampide vastu (4,
9, 14)

Tundsin vasimust ja talvel on vitamiinid olelistervisele (4, 10)

Lihaskrambid — Mg puudus (14)

Reisimise (erinevate klimadega harjumine) (1)

Et saada piisaval hulgal vitamiine (6)

Pideva ninavere peatamiseks (14)

Olin haige ja ema Utles, et C-vitamiini taldeditavad terveks saada (14)

Et parandada naha ja kilnte seisukorda, Uhdwita talve perioodil haiguste eest
kaitseks (5, 1)

Terviseprobleemide raviks, ennetamiseks (1, 14)

Et immuunstisteem oleks tugevam, pisiks ter¢zng

Et kiiremini terveks saada, immuunsisteemivdgda (2, 14)

Haiguste valtimiseks ja immuunsisteemi tugevsiaks (1, 2)

Kunagi vaiksena andsid vanemad mulle neid lypipajal, et ma ei haigestuks (1)
Parandada oma vastupanuvdimet haigustele aksipevastu kilma ja pika talve
1)

Et tugevdada immuunstisteem ja jddda haiguseel&viku perioodil terveks (1,
2)

Talvel tunnen vasimust ja ndrkust (4)

Lihtsalt ennetamaks terviseprobleeme, kilmét)si

Keha véalimuse parandamiseks, vasimuse vasamnmide sisaldust kehas tosta
(5,4,3)

Et olla energilisem ning vahendada vasimust (4)

Haiguse vastu vditlemiseks, silmanédgemise pararseks, immuunsisteemi
tugevdamiseks (14, 2)

Tdsta raua ja hemoglobiini sisaldust (3)

Parandada silmanagemist (14)

Olin kaua aega haige (2, 14)
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93

94

101
102
103
104
105

106

107
108

109

114
116
117
118
120
121
122
124

128
129
130
131
132
133
134

135
137

138
139
141
142
144
145
146
147
148
149

Immuunsisteemi tugevdamiseks (2)

Maitse parast, vanaema kaskis (11, 8)

Tervis oli kehv (2)

Tugevdada immuunsuisteemi (2)

Haiguste ennetus (1)

Et parandada rauavaegusaneemiat ning et kdigukimbutaks nii tihti (14, 1)
Kuna vitamiinipuudus on muutnud ndérgaks, kiiliom kergesti I6henevad ja
murduvad pidevalt (2, 5)

Vasimus, isutamine — imelikud isud (Uks koahaks palju-palju magusat,
teinekord ei taha lldse suda) (4, 15)

On olnud puudujaake (3)

Eeldasin, et krambid tekivad Mg puudusestgaeasétsin, et vdhendada krampe
lihastes (14)

Juuste véljalangemine, immuunsuse tugevdammaka parandamiseks, kitnte
tugevdamiseks (5, 2)

Immuunsuse tugevdamiseks (2)

Vasimuse vastu kunagi ammu (4)

Vaiksena C vitamiini ja multivitamiini prepata, vanemate soovitusel (11)

Et tugevdada oma immuunsisteemi ja olla t&yve

Tervise parandamiseks (2)

Et organismi tugevdada, eriti talve periodlil, paikest ei ole (2)

Kui mdnda ainet on mu organismis véhe, orgainigdiseks tugevdamiseks (3, 2)
Hoiduda haigustest, suurema energia saamige#ast ei saa keha normaalseks
tegevuseks piisavalt vitamiine (1, 4, 7)

Et saada rohkem vitamiine (6)

Kuna uuringutel selgus, et mul on teatud viitzige puudus (3)

Talviti mingi vitamiini puuduse korral (3)

Halb enesetunne peale alkoholi tarvitamis} (12

Immuunsisteemi tugevdamine (2)

Kompenseerida omandamata vitamiinide eest (3)

Kadus ara soogiisu ja olin pidevalt vasinug en s60 vaga paljusid toite ja
hakkasin votma rauatablette, et ara hoida rauasaegemiat (1, 4, 15)

Intensiivne eluviis nduab rohkem vitamiing (3

Enne talve, kui ei s66 enam nii palju puuvijhedamate treeningute korral (3,
13)

Vasimus (4)

Vanemate suunamisel (11)

Annab organismile rohkem energiat (4)

Et tervis pusiks hea (immuunsus jne) (2, 10)

Et talveks ikka terve olla (10)

Krambid, halb vereringe (14, 9)

Talvel vasimuse ja jouetuse tottu (4)

Tugevamad kilned, juuksed (5)

Kuna kiined hakkasid nahka ajama, tekkismitgpuudus (5, 3)

Talve 16pus, kuna pikka aega oli pime adg,tekkis vasimus ja enesetunne ol
halb ning oli ka vaike stress (3, 4, 12, 2)
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150
151

152
153
154
155
157
159
160
162
163

164
166
168
169
170
171
172
173
174
175
176
177
183
184
185
188
189

190
191

192
193

194

196
197

198
199
202
203

Et oma tervislikku seisundit parandada (2)

Olen olnud pidevas vasimuses, lootsin, ettaastab organismi ja vasimus kaob
4)

Naha, juuste, kilnte heaks (5)

Kiinte ja juuste tugevdamiseks, immuunsusteeyavdamiseks (5, 2)

Kilmetus juhtudel (14)

Pdlve valu parast immuunsusteemi parandafhhe?)

Maitsesid héasti (8)

Et ei tekiks vitamiinipuudust, ise enda hagabks, et tervis oleks korras (3, 10)
Et tugevdada immuunsuisteemi (2)

C-vitamiini haigusest vabanemiseks (14)

Et tervem olla, et ei tekiks haigusi (C vitienon abiks viiruste eest), vitamiinid
annavad kehale/organismile mitmekesisuse (1, 16)

Tervise hoidmiseks, kilmetusest hoidumis&k4@)

Haigustest hoiduda, enesetunne parem, traflamuste parandamine (1, 12,13)
Vasimus, loidus, kiiiinte kasvuks, immuunsistéegevdamiseks (4, 5, 2)

Kiinte imber nahk ketendab ja l&aheb katksaBipiisavalt puu- ja juurvilja (5, 7)
Immuunsuse tugevdamiseks (2)

Nahk ketendab (5)

Jala krambi leevendamiseks ujumisel (14)

Et ma poleks nii vasinud kuna sugisel polkgsh, mis annaks energiat (4, 3)
Haiguseohus (1)

Vasimus, naha korrasolek, talveajal (4, 5, 3)

Tervise tugevdamine, kaitse, vasimuse vastd)(

Et tugevdada tervist, tagada kindlam, tertidevik, parandada tervist (2, 1, 14)
Vitamiinipuudus, tervise paranemisel (3, 2)

Haiguse vastu, niisama igavusest (1, 8)

Liigesvalud (14)

Hoida nahk korras, reguleerida suhkruaineveshehoiduda stressist (5, 17, 2)
Immuunsisteemi tugevdamiseks, keha normaateakimiseks (ravi, enesetunde
parandamine, hammaste ja luude, kiitinte seisund¥(24,2, 9, 5)

Et talvisel ajal D-vitamiini kogus kétte saataiguste ennetamiseks (3, 1)

Kui olen haigeks jaamas, tarbin C-vitamiki.peaaju paremini té6taks, vétan B
vitamiini (1, 18)

Sportimine, talv (13, 3)

Et tdsta oma normaalse piiril olevat hemoghitaset, et vasimusest lahti saada
(3,4,1)

Madal hemoglobiinitase, lihaskrampide véhemdeks, vasimuse peletamiseks,
immuunsusteemi tugevdamiseks, mottetegevuse paraseles (3, 14, 4, 2, 18)
Energia saamiseks, vajalike puuduvate vitadei saamiseks (4, 3)

Kuna juuksed hakkasid meeletult peast aeamta) pidev vasimus, talvekuudel et
tervem olla (5, 4, 10)

Rauapuuduse t6ttu , halva enesetunde taitiunt& I6henemise tottu (3, 14, 12, 5)
Kitnte tugevdamiseks, tihedate haigustepddegd voitlemiseks (5, 1)
Tarvitasin siis, kui mu kiiiined olid nérga jargusid pidevalt (5)

Liigse vasimuse tbttu (B ja D), C-vitamiin immmsuse tugevdamiseks (4, 2)
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204
205
206
207
208
209
210
211

212
213
214

216
217

219

220

221

222

223
225
226

227
228
230

232
233

237
238

239
240
241
242
243
244
246

Et immuunstisteem oleks tugev ja et valtidastigsi (2, 1)

Ei saa toidust katte ja suure treeningkoornitse |Aheb neid rohkem vaja (7, 13)
Tugevdab immuunsust (2)

Haigused (1)

Et mitte haigeks jaada (1)

Pidev vasimus ja kurnatus, kui organism ok rRjééan pidevalt haigeks (4, 2, 1)
Kui tihti haigestun, vitamiinipuuduse korra#( 2, 3)

Vahel niisama, vitamiinikuulikesi manustadesad, sest alguses magus, siis laheb
hapuks (8)

Et vitamiine juurde saada (6)

Selleks, et immuunstisteem oleks tugevam,gyadtiiiinte tugevdamiseks (2, 5)
Selleks, et organism oleks tugevam ja haiggkgiaks, et vasimus ei oleks
pimedal ajal vaga suur (2, 1, 4, 3)

Eesmargiga tugevdada oma organismi (2)

Et tagada hea tervis endal ja teadmine etwéhaiini ma toidust otseselt ei saa
(10, 7)

Tugevdamaks kuusi, juukseid, rohtude tarvitamist ei tekiks teatud ainete
puudust (5, 3, 19)

Mul tuleb sugisel (talvel) vasimus peale noign arvanud, et Uheks pdhjuseks

vOib olla vitamiinide puudus (kuna ei s66 piisawadtskeid asju) (4, 3, 7)

C-vitamiini, kuna see aitab peavalude vastkajamaksadli, kuna mul oli varem
peale treeningut jalgades krambid ja see aitaslaeicendada (14)
B, vitamiini, sest tekkis suunurkade I8henemine, Bamiini, sest olen

taimetoitlane, C-vitamiini, sest vanaema kaskisytoitun ebatervislikult (14, 3,
7

Et vereringe oleks parem (9)
Magneesium — kéed varisevad, C-vitamiin immusagugevdamiseks (14, 2)
C-vitamiini Uldiseks organismi vastupanu sudesniseks, Mg — mdttetdo oleks

erksam (2, 18)

Kevadvasimus (4)
Rauapuudus (3, 14)
Kunagi olen kasutanud ebakiidoonia tabletteniitee, et haigusi nii kergelt vastu

ei votaks (1)

Et pusida terve (1)
D-vitamiini tervislikel pohjustel arsti ettekitusel, C-vitamiini energia saamiseks

(11 ,4)

Naha ja juuste parandamiseks (5)

Kldnte ja juuste tugevdamiseks, haiguste peitieoet organism pusiks tugev (5,
1, 10)

Hea maitse (8)

Vahel talviti (ema kaskis) (3, 11)

Vasimus, norkus (4)

Parandada ja tugevdada organismi (2, 3)

Vitamiini puuduse korral (3)

Vasimuse vastu, kiinte ndrkuse vastu (4, 5)

Tundes vasimust (4)
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247 Muidu on mul vitamiinipuudus (3)

Tabel 5 kiisimuse juurde 8. Opilaste vastuste jaotws kategooriate kaupa.

Vitamiinpreparaatide tarvitamise eesmark Vastaja number

1. Haiguse vdi vigastuse ennetus 7,15, 19, 2432646, 48, 51, 58, 63, 69, 70,
71, 73,74, 75, 76, 80, 103, 104, 124, 134, 164,
166, 174, 177, 184, 190, 191, 193, 199, 204,
207, 208, 209, 214, 230, 232, 238

2. Organismi, immuunsusteemi ja tervise| 6, 7, 11, 16, 21, 37, 38, 43, 44, 46, 47, 49, 60
tugevdamine ja parandamine 51, 53,59, 71, 72,73, 76, 87, 92, 93, 101, 10

105, 109, 114, 118, 120, 121, 122, 132, 142,

149, 150, 153, 155, 160, 168, 170, 176, 177,
183, 188, 189, 194, 203, 204, 206, 209, 210,
213, 214, 216, 225, 226, 242

3. Rakkude vitamiinisisalduse suurendamine 1130243, 50, 54, 56, 83, 85, 88, 107, 122,

129, 130, 133, 135, 137, 148, 149, 159, 173,
175, 183, 190, 192, 193, 194, 196, 198, 210
214, 219, 220, 222, 228, 240, 242, 243, 247

4. Vasimuse ja jOuetuse tottu 1,6,9, 20, 2232433, 39, 46, 48, 59, 60
61, 77, 83, 106, 116, 124, 134, 138, 141, 146,
149, 151, 168, 173, 175, 176, 193, 194, 196,
197, 203, 209, 214, 220, 227, 233, 241, 244,

246

5. Naha, juuste, kiiiinte seisundi parandamine 123,84, 29, 30, 48, 59, 69, 83, 105, 109,
147, 148, 152, 153, 168, 169, 171, 175, 188,
189, 197, 198, 199, 202, 213, 219, 237, 238,

244
6. Et vitamiine saada 3, 64, 128, 212
7. Parema toitumise saavutamine 5, 124, 169, 20R,220, 222
8. Hea maitse, igavuse tottu 10, 94, 157, 184, 239,
9. Luude, kddluste, hammaste, liigeste, 24, 25, 29, 46, 51, 60, 145, 189, 223

veresoonkonna seisundi tottu

10. Tervise korras hoidmine, koormusele| 31, 45, 51, 61, 142, 144, 159, 164, 197, 217,

vastupidamine 238
11. Pereliikme voi arsti soovitusel 33, 94, 1179,1333, 240
12. Enesetunde ja tuju parandamine 45, 131, 149,189, 198
13. Treeningtulemuste parandamine voi 45, 49, 137, 166, 192, 205
sailitamine
14. Ravi 11, 25, 56, 60, 62, 65, 66, 70, 72, 87921

104, 108, 145, 154, 155, 162, 172, 177, 185,
189, 194, 198, 210, 221, 222, 225, 228, 242

15. S60giisu kontrollimine 106, 134
16. Annavad organismile mitmekesisuse 163
17. Suhkrute ainevahetuse regulatsioon 188
18. Aju t66 soodustamine 46, 191, 194, 226
19. Ravimite tarvitamise korral 219
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11. kisimus. Selgita oma sdnadega, mida Sinu arvatédhendab vaide, et vitamiinid on
antiokstdandid. Too naide!

Vastaja nr
1

8

11
15
18
19
20
23

28

33
36
37
41
44
46

47
49

50

51
52
56

57
59
60

61
62
64
65
66
67
68

Vitamiinid aitavad olla energilisemad ning patawad enesetunnet. Kui vitamiine
ei tarbi siis on inimene jouetum. (14, 22)

Vitamiinid kaitsevad organismi haiguste eest (4)

Vitamiinid on looduslikud organismi tugevdajdd

Ennetab vananemist (6)

Oksudandid millegi vastu (16)

Nestea Vitao rohelises tees on antiokstdanaidei tea mida see tahendab.
Antikehad mingile probleemile organismis (17)

Vitamiinid on tervisele kasulikud, nii nagu lemtioksudandid. Need aitavad
voidelda haigustega. (4)

Keemiline thend, mille molekul on vbimeline msgama voOi takistama teiste
molekulide oksudatsiooni (2)

Oksudantide vastandid (16)

Vitamiinid stabiliseerivad organismis toimuyaj

Ei okslUdeeru (24)

Ei lahe halvaks. Nt osade vitamiinide sailivagaéga pikk (3)

Akki nad ei oksudeeru? (24)

Vitamiinid parandavad organismi vOimet oksludeet tagasi hoida,
neutraliseerivad mondasid muirke. Nt tuntuim antiolkst on C-vitamiin ja see
mojutab oksldeerivate ainete toimet organismilel)2

Vitamiinid aitavad organismil paremini funktseerida (7)

Takistavad kehas oksudeerijaid, mis muidu lahgad organismi oma
aktiivsusega. C-vitamiin (2, 4)

Neil on vdime siduda kahjulikke vabu radikadlé.sidrun on tugev antiokstidant
oma suure C-vitamiini sisalduse tottu (1)

Seovad endaga kahjulikke aineid, neutralisesneeed (1)

Ei okslideeru, st et nad on head (24)

Aeglustavad teiste ainete okstdeerimist kedHagvad &ra kahjulike ainete tekke.
)

Tugevdavad inimese immuunsusteemi (4)

On oksudeerimisprotsesside inhibiitorid (2)

Hoiavad &ra haiguste nakkamist ning nende.t&ketmiinirikas organism suudab
ennast kaitsta. (4)

Pidurdavad vabade radikaalide teket kehasytlay@d immuunsisteemi (1, 4)
Voitlevad kehas oksudeerijate vastu (2)

Takistavad kehas okstdeerumisprotsesse (vahéagaiku moju) (2,1)
Takistavad okstudeerumist (2)

Havitavad kehas kahjulikke oksiide (19)

Takistavad hapniku moju rakkudele (8)

Tugevdavad immuunsiisteemi ja seega hoiavadudiaigeist eemal. Nt kui
organismis on normaalne vitamiinide hulk, siis dikgem vdimalus haigestuda
talveperioodil nakkushaigustesse. (4)
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69

75

76

104
109
110
112
113
123
124

130
131

134
138
142

143
144
145
147
154
155

156
159
162
177
181
185
189

190

191
194
195
200
204
205
206
208
210

Aitavad hoida haigusi organismist eemal. Nt wiiksem oht haigestuda
talveperioodil nakkushaigustesse. (4)

Vitamiinid aitavad tdsta organismi tugevustgatupanu haigustele (4)

Aitavad tfsta organismi vastupanuvdimet haejas(4)

Ennetavad halbade bakterite sissetungi mganami (13)

Tugevdavad tervist, aitavad organismil vajatiparemini funktsioneerida (4, 7)
On ained, mida inimene vajab oma elutegevu&gks

Vahendavad haiguse tekkimist (4)

Toodavad antikehi (17)

M@ojuvad tervisele vaga hasti (14)

Aitab vdidelda haigustekitajatega, aitab wmirgid kehast valja (vitamiinid,
millel kdrge ORAC tase) (4, 1)

Et nad on antiokstidandid. Nt E ja C (16)

Korvavad kahjulike ainete tekitatud moju. Mool viib kehast valja C vitamiini,
seega tuleb C vitamiini varu taastada. (1)

Aitavad organismil haigustele vastu hakata (4)

Voitleb ohtlike ainete vastu. Punases veinipalju antiokstidante (1)

Vitamiinid, mille m6ju pikemas perspektiividita organismile halvasti mdjuda
(15)

Varustavad organismi vajalike ainetega (9)

Aitavad vdidelda halbade ainete vastu orgasi$i)

Aitavad tugevdada organismi (4)

Voitlevad haiguste vastu (4)

Ained, mis kaitsevad keha vo0raste valkudireste ja bakterite vastu (4, 13)

Ei ole valja selgitatud, et &kki moned vitamdi véivad halvasti mdjuda mingile
organismile (15)

Voitlevad terviseprobleemide vastu (4)

Teevad paremaks organismi tervise seisu agakaalustavad ainete kogu (10, 4)
Varustada ja tugevdada organismi (10, 4)

Aitavad nooruslik sailida ja elada nooruslilkiu (6)

Reageerivad ja lagundavad mingeid aineid (1)

On aine, mis reageerib mingi ainega kehas (18)

Vitamiinid aitavad sailitada keha tervena (lyachambad séilivad tugevad téanu
kaltsiumile) (4)

Vitamiinid on organismi normaalseks funktsiomaeseks. Reguleerivad
organismi ainevahetust ensuumide kaudu (7, 11)

Ainevahetuse reguleerimine (11)

Vitamiinid aeglustavad voi takistavad teisteeté reaktsioone (20)

Tugevdab organismi ja aitab sel hasti toimd&’§

Tugevdavad immuunsusteemi, kui kdik vitamiajiadused on normis (4, 10)
Vitamiinid tugevdavad immuunsusteemi (4)

Oige kogus vitamiine aitab hoida haigusi/vaegrss (4)

Millegi vastu voitlevad (21)

Tootavad haiguste vastu (4)

Ained, mis suudavad aeglustada vOi peatada ngéii protsesse, nt haiguse
tekitajate pidurdamine (4, 12)
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217

Anti, mis tdhendaks nagu millegi vastu ja oksiidmingi aine, mis oksideerub

)

219 Ei lase oksudeeruda mingitel ainetel (2)

224 Vitamiinid aitavad kaasa organismis toimuvajaietsessidele, nt aitavad midagi
lagundada (7, 23)

226 Ta on organismis varuks (10)

227 Tugevdavad immuunstisteemi (4)

228 Tugevdab immuunsisteemi, vitleb haigustekéggm(4)

230 Voitlevad halbade oksiidantide vastu (16)

231 Tugevdavad keha, voitlevad halva vastu (4)

233 Vitamiinid kaitsevad millegi vastu v0i aitavéghstada ainepuudust ja tugevdada

organismi. D-vitamiini tarbin luude ja liigeste awvahetuse parandamiseks (4, 10,
11)

Tabel 6 kiisimuse juurde 11. Opilaste vastuste jaowuus kategooriate kaupa.

Antiokslidantide mdiste Vastaja number Punkte
kategooria
1. Tervisega seotud pohjendused
Kaitsevad keha haiguste eest, 8, 11, 23, 57, 60, 61, 68, 69, 75, 76, 109, 112, 3
aitavad voidelda haigustega, | 124, 134, 145, 147, 154, 156, 159, 162, 189,
tugevdavad organismi voi 195, 200, 204, 205, 208, 210, 227, 228, 231
immuunsusteemi
Inimene vajab neid oma 110 3
elutegevuseks
Ennetab vananemist 15, 177 3
Stabiliseerivad organismis 36, 47, 109, 190, 195, 224 3
toimuvat ja aitavad paremini
funktsioneerida
Takistavad bakterite sissetung 104, 154 3
organismi
Parem enesetunne v&i soodne 1,123 3
moju tervisele
Mojuvad organismile halvasti 142, 155 1
Antikehad millegi vastu, toodavad 20, 113 1
antikehi
Aitavad olla energilisemad 1 1
2. Keemiline p6hjendus
Neutraliseerivad murke ja aitavad 46, 49, 50, 51, 61, 64, 124, 131, 138, 144, 3
kérvaldada halbu aineid 181
Takistavad ainete oksuideerumist 28, 46, 49, 56639564, 65, 217, 219 3
Takistavad hapniku mgju 67 3
rakkudele
Oksudandid millegi vastu, 18, 33, 130, 230 1
voitlevad oksldantidega
Reageerivad ainetega 185 1
Havitavad oksiide 66 1
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Ei oksiideeru | 37, 44,52 | 1
3. Toitumisega seotud p6hjendus
Aitavad toidul sailida 41 3
Varustavad organismi vajalike 143 3
ainetega
Tasakaalustavad toitainete vary 159, 162, 200, 226 3
Aitavad midagi lagundada 224 1
4. Katallsaatori rolliga seotud pohjendused
Reguleerivad organismi 190, 191 3
ainevahetust ensuimide kaudu
Suudavad aeglustada protsesse 210 3
Aeglustavad teiste ainete 194 1
reaktsioone
Uldised vaited
Voitlevad millegi vastu | 206 | 1
12. kiisimus.

Kui Opilane on pakkunud skooriks kahe numbri vahgléva numbri, arvestatakse tema
hinnangut vaiksema pallina (parema tervisliku ssisng).

13. kiisimus.

Hoolimata sellest, et vabalt kirjutamiseks sellstuae juures ruumi jaetud ei olnud, pidas Opilane
nr 189 vajalikuks vitamiinide temaatika kasitlusehta koolis lisada: ,VOiks tdesti natuke
pikemalt peatuda, kuigi voimalik ka, et asi on nariu
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Lisa 7. Opilaste vastuste jaotuvus soo alusel teadspdhistele kiisimustele

Tabel 7. Opilaste vastuste jaotuvus soo alusel kisuses 2 ,Milleks vajab
inimorganism vitamiine?*

Vastusevariant | Poisid (n=103) Tidrukud (n=133) Kokku (n=236)
Vastuste | % poiste | Vastuste | % tiudrukute | Vastuste| %
arv vastustest | arv vastustest arv
Kudede ehitus 12 11,7 10 7,5 22 9,3
Enstdmide 37 35,8 24 18,0 61 25,9
koostis
Energia allikas | 4 3,9 10 7,5 14 5,9
Haiguste vastu | 21 20,4 59 44,4 80 33,9
Varu 29 28,2 30 22,6 59 25,0

Tabel 8. Opilaste vastuste jaotuvus soo alusel kisiises 3 ,Nimeta kolm erinevat
vOimalust, kuidas Sinu organism saab vitamiine."

Vastuse Poisid (n=106) Tudrukud (n=143) Kokku (n=249)
kategooria Vastuste | % poiste | Vastuste | % tudrukute | Vastuste | %
arv (187) | vastustest| arv (237) | vastustest arv (424)
Suukaudne 106 56,6 143 60,4 249 58,7
manustamine
Kehasisene 13 7,0 2 0,8 15 3,5
slintees
Valiskeskkonng 68 36,4 92 38,8 160 37,8
vahendusel
Vastusevariant | Poisid Tadrukud Kokku
Vastuste | % poiste | Vastuste | % tudrukute | Vastuste | %
arv (262) | vastustest| arv (359) | vastustest arv (621)
Toit 105 40,1 141 39,3 246 39,6
Toidulisand 71 27,1 121 33,7 192 30,9
Bakterite poolt | O 0 1 0,3 1 0,2
Suntees 10 3,8 2 0,6 12 19
eelihenditest
Paike 59 22,5 83 23,1 142 22,9
Muu 17 6,5 11 3,0 28 4,5
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Tabel 9. Opilaste vastuste jaotuvus soo alusel kisises 4 ,Nimeta, kuidas
jaotatakse vitamiine lahtuvalt lahustuvusest.”

Vastusevariant | Poisid (n=106) Tadrukud (n=144) Kokku (n=250)

Vastuste | % poiste | Vastuste | % tudrukute | Vastuste | %
arv (106) | vastustest | arv (144) | vastustest arv (250)

Vale, vastamata 92 86,8 118 81,9 210 84
Uks dige vastug 2 1,9 3 2,1 5 2
Kaks oiget| 12 11,3 23 16,0 35 14
vastust

Tabel 10. Opilaste vastuste jaotuvus soo alusel kitsises 5 ,Leia loetelust, millised
juhud on tervisele probleemsed ja margi need.”

Vastuse Poisid (n=106) Tadrukud (n=144) Kokku (n=250)

punktisumma | vastuste | % poiste | Vastuste | % tiidrukute | Vastuste | %
arv (106) | vastustest | arv (144) | vastustest arv (250)

Op (vale vastus, 2 2 0 0 2 0,8

vastamata)

1p (1 digel 9 8,5 20 13,9 29 11,4

vastus)

2p (2 Oiget| 58 54,7 88 61,1 146 58,4

vastust)

3p (3 Oiget| 37 34,8 36 25 73 29,2

vastust)

Vastusevariant | Poisid Tudrukud Kokku
Vastuste | % poiste | Vastuste | % tudrukute | Vastuste | %
arv (237) | vastustest | arv (307) | vastustest arv (544)

Vahemalt 1/ 99 41,8 136 44,3 235 43,2

vastustest

Jaielik

puudus”

Vahemalt 1 75 31,6 81 26,4 156 28,7

vastustest

.,mo0dukas

vahesus*

Vahemalt 11 0,4 0 0 1 0,2

vastustest

,normaalne

hulk"

Vahemalt 1 62 26,2 90 29,3 152 27,9

vastustest

Jiigne hulk*
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Tabel 11. Opilaste vastuste jaotuvus soo alusel Kiisuses 11 ,Selgita oma sdnadega,
mida Sinu arvates tahendab vaide, et vitamiinid omantiokstidandid. Too naide.”
Naite eest anti 1 punkt, korrektse bioloogilise siga véite tdlgenduse eest 3 punkti.

Vastuse Poisid (h=106) Tladrukud (n=144) Kokku (n=250)
punkti-summa | vastuste | % poiste | Vastuste | % tiidrukute | Vastuste | %
arv (106) | vastustest| arv (144) | vastustest arv (250)
Op 73 68,9 98 68 171 68,4
1p 11 10,4 4 2,8 15 6
2p 0 0 4 2,8 4 1,6
3p 18 17,0 35 24,3 53 21,p
4p 4 3,7 3 2,1 7 2,8
Pdhjenduse Poisid (h=33) Tudrukud (n=46) Kokku (n=79)
kategooria Vastuste | % poiste | Vastuste | % tidrukute | Vastuste | %
arv (38) | vastustest| arv (50) | vastustest arv (88)
Tervisega 15 39,5 33 66,0 48 54,6
seotud
Keemiline 18 47,4 8 16,0 26 29,6
Toitumisega |3 7,9 5 10,0 8 9,1
seotud
Katallsaatori | 2 5,2 3 6,0 5 5,7
rolliga seotud
uldine 0 0 1 2,0 1 1,1

Tabel 12. Opilaste vastuste jaotuvus vitamiiniprepeaatide tarvitamise alusel.

Tunnused Keskmine punktisumm&eskmine t p
grupil el tarvita” | punktisumma grupi
(n=113) "tarvitab” (n=137)
Vitamiinide vajadus 0,2 0,3 -1,1 | >0,05
Vitamiinide allikad 1,8 1,8 -1,2 | >0,05
Vitamiinide lahustuvug 0,2 0,4 -1,3 | >0,05
Tervisele probleemsed2,1 2,2 -0,8 | >0,05
juhud
Antiokstidantide 0,8 0,9 0,1 >0,05
moiste
Summa 51 55 -1,7 | >0,05




Lisa 8. Opilaste jaotuvus kategooriatesse soo ja &b alusel

Tabel 13.0Opilaste sooline jaotuvus dppesuuna ja sylike harjumuste kaupa.

Klassi 6ppesuund Poisid (106) Tladrukud (144) Kokky250)
Humanitaar (106) 32 (30,19%) 74 (69,81%) 106
Loodus (55) 26 (47,27%) 29 (52,73%) 55

Reaal (58) 39 (67,24%) 19 (32,76%) 58
Loodus-Reaal 9 (29,03%) 22 (70,97%) 31
Koolivalise tegevuse Poisid (106) Tudrukud (144) Kokku (250)

intensiivsus

Rohkem kui 3x nddalas 51 (48,11%) 48 (33,3%) 99
1-3x nadalas 32 (30,19%) 54 (37,5%) 86
Harvem v0i vastamata| 23 (21,7%) 42 (29,2%) 65

Tabel 14. Opilaste koolivalise tegevuse jaotuvus ktide kaupa.

Kool Miina Harma Kivilinna Jaan Poska Kokku
Tegeleb spordiga 64 61 59 184 (73%)
Tegeleb muu 9 9 7 25 (10%)
harrastusega

Harrastuseta/vastamata 7 16 18 41 (16%)
Tegeleb  harrastusega8 33 28 99 (40%)
rohkem kui 3x nadalas

Tegeleb harrastusega 129 25 32 86 (34%)
3x nadalas

Tegeleb  harrastusegd3 28 24 65 (26%)

harvem/vastamata
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