KUIDAS KUJUNDATAKSE
MEIE TOITUMISHARJUMUSI

Meediakampaaniate jaoks tolgitakse tervislik toitumine
konkreetseteks ja kergesti moistetavateks juhisteks. Kuidas
korraldatakse riiklikke toitumisharjumusi kujundavaid

kampaaniaid?

ervise Arengu Instituut on tait-

nud riiklikku iilesannet kanda

hoolt Eesti inimeste toitumis-

alaste teadmiste eest ja mgju-

tada neid tervislikult toituma.

Tervislik toitumine on iiks neid
majureid, mis aitab valtida elustiilist tule-
nevaid haigusi ning piisida hea tervise ja
enesetunde juures. Peamine surma pohjus
on Eestis stidamehaigused, selle riskite-
gurid on suitsetamine, alkoholitarvitami-
ne, vihene liikumine ja tasakaalustamata
toitumine. Eesti tdiskasvanud rahvastiku
tervisekditumise uuringu pohjal on Eestis
umbes 50% inimestest iilekaalulised ja
nende osakaal on viimase 10 aasta jook-
sul pidevalt kasvanud, kusjuures meeste
iilekaalu probleem kasvab kiiremas tem-
pos kui naiste oma. Ulekaalulisus on iihelt
poolt valede toitumisharjumuste (eelkoige
rasva ja suhkru liigne tarbimine ning
viahene puu- ja koogiviljade tarbimine)
ning teisalt vihese lilkumise (suurenenud
telerivaatamise ja muude ekraanide taga
istumise) tagajarg. Elustiilihaigusi on viga
suures ulatuses voimalik ige kaitumisega
ennetada. Riskidest teavitamine ja dige
kditumise suunas mojutamine kampaa-
niatega on osa sellest.

Fookus puu- ja kddgiviljadel

Tervisliku toitumise pdhimétteid ei ole
paraku voimalik opetada iihe lihtsa loo-
sungiga. Riiklikud toitumissoovitused
leiab veebilehelt www.toitumine.ee, mille
kiilastuste arv on aasta-aastalt kasvanud.

Meediakampaaniate jaoks on tarvis ter-
vislik toitumine tolkida konkreetseks ker-
gesti moistetavateks juhisteks. Valisime
toitumise valdkonnas peamiseks fookus-
teemaks puu- ja koogiviljad. Miks need?
Puu- ja koogivilju s66vad liiga vihe pea-
aegu kaik, viljadel on viga mitmekiilgseid
ja kasulikke toimeid ning neid on raske
iile tarbida. Vdhemalt viis peotiit puu- ja
koogivilju on kogus, mis aitab ennetada
haigusi, tugevdada immuunsiisteemi ning
hoida normaalset kehakaalu ja vererGhku.
Puu- ja koogiviljade sonumi iiks eelis on
ka positiivne, mitte hoiatav sisu, mis on
sotsiaalkampaaniate puhul pigem harvem
olukord, ja see on ka hea aluspohi, millelt
kaasata erinevaid huvirtihmi.

Toitumisjuhistes soovitatakse siiiia
vahemalt viis portsjonit (iiks portsjon on
100 g) puu-ja koogivilju paevas, sellise ko-
guse korral hakkab ilmnema tervist toetav
moju. Tegelikkuses stitiakse neid kaugelt
alla selle koguse, viis ja enam portsjonit iga
paev s66b vaid ligi 10% inimestest (Turu-
uuringute AS). 26% inimestest ei s66 iga
paev tildse puu- ja koogivilju.

Kampaaniate véimekus piiratud

Kampaaniate voimekus muuta kiditu-
mist eraldiseisvana on iisnagi piiratud.
Sotsiaalkampaaniate seas peetakse koige
kergemini mgjutatavaks liikluskditumist.
Niiteks turvavoo kinnitamine ei ndua olu-
list pingutust ega eelda muutust elustiilis
erinevalt toitumisharjumuste muutmisest,
mis voib kesta polvkonna. Toitumise vald-
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Populaarse meediakampaania visuaal:
Porgand poske ei punnita.
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