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NorBaGreen vuring: tervislikv toitumise
indikaatoritena kisitletavate toidurihmade

Sirje Vaask - Tallinna Tehnikaiilikooli toiduainete instituut

tervislik toitumine, tarbimisharjumused, toidusoovitused

Puu- ja kédgiviljade, marjade, leiva ja kala tarbimist on rahvusvahelised eksperdid soovitanud jélgida
kui tervisliku toitumise indikaatoreid. NorBaGreen projekti eesmérgiks oli saada vérreldavad andmed
P&hja- ja Baltimaade tervisliku toitumise indikaatoritena késitletavate toidurhmade tarbimissageduse
kohta ning t66tada vélja valideeritud metoodika tarbimise seireks. Igast riigist osales ligikaudu tuhat téis-
kasvanut vanuses 15-74 aastat. Vérreldes varasemate uuringutega on Eesti inimeste toitumine muutunud
tervislikumaks, eelkdige kérgema hariduse ja suurema sissetulekuga inimeste hulgas.

Hinnanguliselt on ligi kolmandikul sidame-vere-
soonkonnahaigused seotud tasakaalustamata
toitumisega. Epidemioloogilised uuringud on
téendanud, et puu- ja kddgiviliade kasutamine
toidus véhendab sidame-veresoonkonnahaiguste
tekke riski (1). Euroliidu (EL) projekt EFCOSUM
on vélja toonud eurooplaste toitumise téhtsamad
tegurid, millele tuleb téhelepanu péérata krooni-
liste haiguste ennetamisel ja toitumisharjumuste
seirel. Jalgida tuleb k&dgiviljade, puuviljade,
leiva, kala, kiillastatud rasvade, samuti kogu rasva
(% toiduenergiast) ja etanooli (g/pd&evas) hulka.
Teisteks toitumise indikaatoriteks, mida késitletakse
biomarkeritena, on folaadid, jood, raud, naatrium
ja D-vitamiin (2). Puu- ja kédgiviljade soodus méju
organismile on tingitud nende antioksiidantsest
aktiivsest toimest immuunsisteemi stimuleerivate
ensiimide, kolesterooli ja steroidhormoonide
ainevahetusele, vererdhku alandavatest ja ka anti-
bakteriaalsetest omadustest (1). Leiva soodsat toi-
met organismile seostatakse eelkdige téisteratoo-
dete kiudainete sisaldusega, vere kolesterooli, eriti
LDL-kolesterooli alandavate ja ka antioksidantsete
omadustega (3). Kalas sisalduvate oomega-3-
rasvhapetega ja oluliste vitamiinide (D-vitamiin)
ning mineraalainete ja mikroelementide sisalduse
(jood ja seleenium) t6ttu peetakse seda vajalikuks
ainevahetuse tasakaalustamiseks. Oomega-3-rasv-

happed suurendavad HDL2 kolesterooli sisaldust
ja véhendavad lipoproteiinide kontsentratsiooni
organismis, parandavad endoteeli funktsiooni
ja arterite elastsust (4). Arvestades EFCOSUM
projektis toodud soovitusi, seatigi NorBaGreeni
projekti eesmérgiks saada vérreldavad andmed
P&hja- ja Baltimaade elanike kd&giviljade, kartuli,
puuviliade, marjade, leiva ja kala tarbimise kohta
toidus ning ihtlasi t66tada vélja metoodika tervis-
liku toitumise indikaatoritena kasitletavate toidu-
rihmade (kddgiviljade, puuviljade, leiva ja kala)
tarbimise seireks. Uuringut koordineeris Soome
Kansanterveyslaitos (5). 2002. aastal korraldatud
vuringu tulemusel oli Eesti puu- ja kddgiviljade
tarbimise osas kéige halvemal positsioonil P&h-
jo- ja Baltimaade seas. Sellest l&htuvalt alustati
Eestis 2003. aastast puu- ja kdégiviljade tarbimise
edendamise projektiga. Projekti tulemuslikkuse
hindamiseks tehti Eestis 2004. aasta kevadel
NorBaGreeni uuringu lihendatud kisimustikuga
kordusuuring.

Kéesoleva t66 eesmdrgiks on hinnata Eesti
inimeste kddgiviljade, puuviljade, leiva ja kala
tarbimist vérreldes Pdhja- ja Baltimaadega, samuti
erinevate elanikkonna rihmadega. Uuringu and-
med ja vérdlus teiste maadega on publitseeritud ja
kéttesaadavad aadressilt www.norden.org/pub/

velfaerd/livsmedel/sk/TN2003556.asp.
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Tabel 1. Erinevate toidurihmade keskmine tarbimissagedus péevas aastal 2002
(kéogiviljad, kartul, puuviliad/marjad ja kala (korda péevas), leib (viilu pédevas))

Koogiviljad, kokku Puuviljad/ Kartulid, kokku Kala, kokku Leib, kokku
marjad, kokku
Soome (n = 1009) 11 1,0 0,8 0,2 47
Rootsi (n = 1005) 1,3 1,2 0,6 0,2 3,7
Norra (n = 1000) 0,9 1,0 0,6 0,3 4,6
Taani (n = 999) 0,9 0,9 0,6 0,2 3,6
Island (n = 1002) 0,8 0,7 0,8 0,3 2,6
Eesti (n = 996) 0,7 0,6 0,9 0,2 4,7
Lati (n = 1060) 1,2 0,7 0,9 0,3 5,0
Leedu (n = 1076) 11 0,7 0,9 0,2 4.4

Uurimismaterjal ja -meetodid
NorBaGreeni 2002. aasta uuringus vérreldi toitumis-
harjumusi kokku 8397 inimesel kaheksas riigis:
Taani, Soome, Island, Norra, Rootsi, Eesti, Léti ja
Leedu. Uuringus osales igast riigist ligikaudu tuhat
inimest vanuses 15-74 aastat (Rootsis ja Taanis
vanuses 16-80). Valimis arvestati sugu, vanust
ja elukohta. Baltimaades koguti andmed inter-
vivumeetodil (Paper Assisted Personal Interviews),
Skandinaavia maades telefoniintervjuu meetodil
(Computer Assisted Telephone Interviews). Inter-
vjuud korraldasid kaigis riikides 2002. aasta aprilli
ja maikuu jooksul professionaalsed uuringufirmad.
Eestis tegi intervjuud ES Turu-Uuringute AS.
Kasutatud kiisimustik pshineb Nordgrénti rihma
véljatéstatud erinevate toiduainete tarbimise sage-
duskisimustikul (Food Frequency Questionnaire),
mida kohandati ja testiti kdigis osalenud riikides.
Kusimustik valideeriti Soomes, Leedus ja osaliselt
ka Rootsis. Kisitletutel paluti hinnata valitud toiduri-
hmade keskmist tarbimist m6&dunud aasta jooksul.
Puu- ja kédgiviljade ning marjade, kartuli ja kala
vuringus hinnati tarbimise Ghikuna Ght portsjo-
nit. Puuviljade ja marjade hulka ei arvestatud
suhkruga valmistatud puuviljo- ja marjakeediseid
ega marmelaade. Puu- ja kdégiviliade, kartuli ja
kala toidurihmades kiisiti ka nende toiduainete
erinevate valmistusviiside eelistusi. Leiva tarbimis-
sageduse Uhikuks kasutati viilu. Kisimused leiva
kohta rihmitati kiudainesisalduse alusel kolmeks,
et tagada riikidevaheline vérreldavus: suure (ile
6 g/ 100 g véi 3 g/viil, edaspidi rukkileib), kesk-
mise (3-6 g/ 100 g v&i 1,5-3 g / viil, edaspidi
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sepik) ja véhese (alla 3 g / 100 gvaialla 1,5 g/viil,
edaspidi sai) kivdainesisaldusega leivad. Eestis
eristati leibade kiudainesisaldus nende keemilise
koostise tabelite (6) ja tootja info alusel.

Uuringu andmete tegelikkusele vastavuse vérd-
lemiseks toimusid valideerimisuuringud National
FINDIET 2002 Study raames ja Leedus (n = 99)
CINDI Health Monitor Study raames. Viimased
teostati 2 korral 6-8kuuse vahega, et hdlmata
erinevaid aastaaegu (Soome: jaanuar-mai/ okt
dets; Leedu: mai-juuni / august-sept). erinevate
toiduainete tarbimissagedus, mille m&aramiseks
kasutati Soomes ja Leedus erinevat meetodit, jagati
faktoriga 5 ja 7,5 ning esitati tarbimissagedusena
Uhe kuu kohta (5).

Kordusuuring 2004. aasta aprillis tehti ainult
Eestis, kusjuures kasutati lihendatud kisimustikku
iga toidurihma (v.a kartul) kohta. Ka kordusuuringu
intervjuud tegi ES Turu-Uuringute AS.

Tulemuste analiiis toimus, arvestades 95%
usaldusvahemikku ning sugu, vanust ja elukohta.
Keskmine tarbimine kuus arvestati nédalasage-
duseks koefitsiendiga 4,3 ja péevasageduseks
koefitsientiga 30 (5).

Tulemused

Tulemuste riikidevaheline vérdlus

Uuringu tulemuste alusel on Eestis puu- ja kédgi-
viljade tarvitamine kdige vaiksem Péhja- ja
Baltimaade seas, seda ka siis, kui vordlusena
arvestada juurde kartul. Naised sé&vad iga
paev kddgivilju sagedamini kui mehed, v.a Létis
ja Leedus. Sagedamini kasutatavad kéégiviljad
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Joonis 1. Kaks korda péevas v6i enam kéogiviljade ja puu-
viljade/marjade tarbijate osakaalu muutus vanuserihmade
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Joonis 2. 5 voi enam viilu piievas leiva tarbijate osakaal leiva
kivdainesisalduse ja soo l6ikes aastatel 2002-2004, %

on sibul ja kiuslauk, kurk, tomat jo porgand.
Puuvilijadest/marjadest eelistatakse enam 6una,
tsitrusvilju ja banaani. Rohelist salatit ja paprikat
kasutatakse enam Pdhjamaades, Balti riikides ja
Soomes tarvitatakse seevastu marju, sh metsa-
marju sagedamini kui teistes Pdhjamaades.

Kui P8hjamaades valmistatakse kala enamasti
pearoaks, siis Balti riikides kasutatakse kala pigem
lisandina teistele toiduainetele (nt vaileivale).
Leiva ja saia sédmises on Eesti Lati jarel teisel
positsioonil koos Soomega, rukkileiva sé3mises
aga Soome jérel teisel kohal. Osalenud riikides on
kéige eelistatum rukkileib, v.a Islandil ja Leedus,
kus kasutatakse vastavalt rohkem sepikut ja saia.
Suurem saiasédmine on iseloomulik kaigile Balti
riikidele. Leiva tarbimissagedus meeste hulgas
on oluliselt suurem kui naistel kdigis osalenud

riikides.

Puu- ja kédgiviljade tarbimine (vt jn 1)
Rahvusvaheliste soovituste alusel peaks puu- ja
kodgiviliade (siia alla ei arvestata kartulit) tarbimine
olema kokku 5 portsjonit pgevas (5). Eesti inimene
s&i aga 2002. aastal puu- ja kédgivilia keskmiselt
1,3 korda péevas. Eestis eelistatakse kdégiviljadest
sagedamini sibulat ja kitslavku, mida kasutab
iga pdev peaaegu (véhemalt 5 korda nédalas)
58% vastanutest, porgandit (21%) ja kurki (18%).
Puuviljadest/marjadest eelistatakse duna (iga
pdev peaaegu 51% vastanutest), tsitrusvilju (26%)
ja banaani (19%). Puu- ja kéégivilja igap&evaste
sédjate osa on kahe uuringuaasta vahel oluliselt
suurenenud. 2002. aastal oli Eestis kddgiviljade
igap&evaseid tarbijaid vaid 35% rahvastikust,
2004. aastal aga 47%, puuvilju/marju tarvitas iga
pdev vastavalt 27% ja 46% vastanuist.

Puu- ja kédgiviliade tarbimise muutus on olnud
kaige suurem vanuserihmas 20-29 aastat, vane-
mates earbhmades on kasv ainult puuviljade osas.
Sarnaselt 2002. aastaga sdé8vad kérgharidusega
inimesed rohkem puu- ja k&dgivilju. 2002. aastal
s&i neist 2 v&i enam korda pdevas kédgivilia 9%
ning puuvilju 7%, 2004. aastal vastavalt 21%
ja 15%. Vérske puu- ja kédgivilja tarvitamine on
suurem noorte earihmade seas.

Leiva ja saia tarbimine (vt jn 2)
NorBaGreeni uuringu jérgi sdi 2002. aastal Eesti
inimene rukkileiba keskmiselt 2,7 viilu pé&evas,
sepikut 1,4 viilu péevas ja saia 2,3 viilu p&evas.
Eesti elanikud peaksid Eesti toidusoovituste alusel
tarbima rukkileiba (siia alla ei arvestata sepikut ega
saia) véhemalt 5 viilu pdevas (7). 5 v&i enam viilu
pdevas rukkileiva sésjaid oli 2002. aastal 19%,
2004. aastal vaid 12%.

Seega on 2002. a véhenenud nende inimeste
arv, kes sdid rukkileiba vastavalt soovitusele. Rukki-
leiba sitakse kdige vihem suuremates linnades,
samal ajal tarvitavad sealsed elanikud rohkem
saia. Kérgema hariduse ja suurema sissetulekuga
inimeste toidulaual on rukkileiba véhem, ent kokku
leiba/saia on toidulaual kéige enam madalaima
sissetulekuga inimestel. Lastega peredes siiakse
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Joonis 3. Kala tarbimine péhiroana ja lisandina vihemalt kaks
korda niidalas haridustaseme jérgi aastatel 2002—-2004.

oluliselt enam saiaq, isedranis peredes, kus on 3
voi enam last.

Kala ja mereannid (vt jn 3)

Kala soovitatakse siiia véhemalt 2 korda nédalas
pdhiroana (7). Kala 2 véi enam korda nddalas
tarbijaid oli 2002. aastal 20%, 2004. aastal 24%.
Kala kasutamine toiduks ei ole varreldes 2002.
aastaga oluliselt muutunud. Kala séévad rohkem
suurema sissetulekuga inimesed ning péhiliselt lisan-
dina teistele toiduainetele, véhem p&hiroana.

Uuringu valiidsus ja reprodutseeritavus

NorBaGreeni valideerimisuuringud néitasid, et eri-
nevate metoodikate puhul (FFQ) saadud tulemused
olid korrelatsioonis kédgiviliade (Spearmani kor-
relatsioonikoefitsient 0,71 Soomes ja 0,6 Leedus),
puuviliade/marjade (0,59; 0,53) ja leiva tarbimi-
sega (0,59; 0,65). Kartuli ja kala tarbimise osas
oli tulemuste korrelatsioon nérgem (kartuli puhul
vastavalt 0,49 ja 0,83; kala puhul vastavalt 0,75
ja 0,51). Kusimustiku andmete reprodutseeritavus
korduvate valideerimisuuringute korral, mis tehti

6-8 kuu mésdudes, oli hea (5).

Arutelu

Kisitlusega hélmatud riikides on ka varem tehtud
toidutarbimise ja toitumisuuringuid, ent metoodika
ja kisimustike erinevus ei véimalda teha rahvus-
vaheliselt vérreldavat analiisi. Vérreldavaid
toiduainete tarbimissageduse andmeid on alates
1990. aastast kogutud FINBALT-uuringu raames,
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viimasena, 1998. aastal liitus uuringuga Léti. Uuring
tehakse postikisitluse teel (8). Kui FINBALT-uuring
hindab tarbimise sagedust viimasel nddalal, siis
NorBaGreen hindab tarbimissagedust keskmiselt
viimase aasta jooksul. FINBALT uuringu tulemusi
ei ole ka valideeritud.

Andmete kogumise meetodi erinevus Pdhjo- ja
Baltimaades on tingitud riikide isedrasustest. Nii
ei ole nditeks telefoniinterviuu meetodil kisitlus
Eestis veel piisavalt levinud ning see oleks vainud
méjutada inimeste valmisolekut uuringus osaleda.
Samuti oli riigiti valimite moodustamises erinevusi.
Valimi moodustasid, intervjuusid korraldasid ja
andmeid analiisisid vuringufirmad. Ulatusliku
vuringu tegemiseks oli see ainus véimalus, kuna
riiklikul véi teadusasutusel puuduvad ressursid
hekordse suuremahulise uuringu jaoks. Eeltoodud
asjaolude méju andmete vérreldavusele ei ole tea-
da. Nordgrénti rihma algselt koostatud kiisimustik
oli planeeritud vaid puu- ja kédgiviljade tarbimis-
sageduse hindamiseks. Kisimused leiva ning kala
tarbimise kohta lisati seoses nende toidurihmade
kuulumisega tervisliku toitumise indikaatorite hul-
ka. Kartuli tarbimise kiisimus oli tingitud eelkdige
huvist selgitada vilja, kas v&ib kartuliga asendada
toidus puu- ja kédgivilju ja vastupidi. NorBaGreeni
vuringu algselt rootsikeelne kisimustik télgiti
kdigepealt inglise keelde, seejdrel inglise keelest
kohalikesse keeltesse. Samuti kasutati kontrolltdlget
rahvuskeelest inglise keelde, et tagada méistete
Uhtsus ja andmete vérreldavus. Kissimuste esitamine
tarbimise kohta portsjonites vais olla vastajatele
eksitav, ehkki asjakohane selgitus oli kisimustikus
ka antud. Seetsttu jGeti valideerimisuuringust vélja
néiteks need korrad, kus tarbimine oli alla 40 g.
Leiva kiudainesisaldus oli esitatud mérksdnadena
ning nendest arusaamine véib teatud osas méju-
tada vastuse vastavust tegelikkusele. Kuna aga
valideerimisuuringud néitasid saadud andmete
head korrelatsiooni, on sellega tdestatud kisimuste
sobivus ja arusaadavus.

Leiva sé6mise erinevus naiste ja meeste vahel
vdiks olla seotud eelkdige erineva energiavajadu-
sega. Sarnaselt on tarbimise muutus seostatav vanu-



sega: iUle keskea jsudnud inimestel energiavajadus
viheneb ning esmalt véhendatakse toiduenergia
allikana leiva sé6émist. Vérreldes NorBaGreeni
vuringu tulemusi on need suhteliselt IGhedased
teiste analoogsete uuringute andmetega. Naiteks
Statistikaameti leibkonnauuringute alusel osteti
2002. aastal inimese kohta leiba 2,52 kg kuus ja
saia 1,76 kg kuus, mis imberarvutatuna viiludesse
(viil =35 g) teeb 2,4 viilu leiba ja ligikaudu 3
viilu saia (viil =20 g) péevas. Eesti tdiskasvanud
elanikkonna tervisekditumise uuringu andmetel on
pdevas musta leiba 5 véi enam viilu sé&jate osa-
kaal meeste hulgas 37% ja naiste hulgas 22% (9).
Naised hoolivad tervisest enam ja sé8vad ka enam
puu- ja kddgivilju (?). Vérdlusel kasutati peamiselt
kisimusi kogu toiduriihma tarbimissageduse kohta,
kuna alaliikide kaupa summeerides tuleb tarbimine
kokku suurem. See on toidu tarbimise uuringutes
sageli esinev erinevus (10).

Kokkuvéte

NorBaGreeni uuring nditas, et on véimalik korral-
dada Ghesuguse kisimustikuga riikidevaheliselt
vérreldav toiduainete tarbimise uvuring. Eestis ei
ole varem teostatud representatiivset toidutarbimise
vuringut, mille andmete kvaliteet on valideeritud.
Uudne on ka leiva kasutuse analiis leiva kiudaine-
sisalduse jargi.

Mitte Gheski uuringus osalenud riigis ei vastanud
keskmised toiduainete tarbimissagedused riigi voi
rahvusvaheliselt aktsepteeritud soovitustele. Puu-
ja kédgiviliade sé6mise osas on toimunud oluline
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NorBaGreen survey: consumption of food groups as dietary indicators of health in Estonia

The food groups fruit, vegetables, bread and fish are
proposed to be monitored as dietary indicators of health.
The aim of the NORBAGREEN study was to examine,
with a comparable method, the consumption frequency
of these foods in the Nordic and the Baltic countries and
to produce a validated instrument for future monitoring.
The survey was performed in spring 2002 by using tel-
ephone interviews in the Nordic countries and personal
interviews in the Baltic countries. The number of com-
pleted interviews was approx. 1000 persons/country
aged 15-74 years. Validation studies were carried out
in Finland and in Lithuania.

Estonia is characterised by the lowest consumption
of fruit/berries and vegetables among the Nordic and
the Baltic countries. Considering the situation, a fruit
and vegetable promotion project has been carried out
since 2003 in Estonia. For the evaluation of the project a
repeat survey was executed in spring 2004 using similar
methodology and a brief questionnaire.
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There has been a significant positive increase in
the consumption of fruit and vegetables in Estonia. The
proportion of persons who consumed vegetables at least
once a day was 35% in 2002 and 47% in 2004. Fruits
were consumed daily among 26% and 47% of adults,
respectively. Of the individual vegetables, onions, carrots
and cucumbers were among the most popular ones. Of
the individual fruits, apple, citrus fruits and banana were
the three most popular ones. A slight increase was noted
in the consumption of bread and fish. Five slices or more
a day were consumed by 52% of adults in 2002 and by
58% in 2004. Fish was consumed twice a week and more
often by 20% of adults in 2002 and by 24% in 2004.

The food consumption patterns in Estonia have
changed in a positive way, especially in the groups with
higher education and higher income. However, as the
food consumption habits do not yet correspond to the
dietary objectives, there is a great need for improving
these dietary indicators of health.
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