EESTI RAHVASTIKU SOOLA TARBIMISE UURING

Kisimustik

1. Uldandmed

1 Milline on Teie korgeim I6petatud haridus?
[1Alghariduseta (vahem kui 3-4 klassi)
L]Algharidus (vdhem kui 6-9 klassi)
CIPdhiharidus (6-9 klassi)
[IKeskharidus
[IKutseharidus (pdhihariduse baasil)
[IKutseharidus (keskhariduse baasil)
[IK&rgharidus (bakalaureusekraad, rakenduslik kérgharidus)
[IMagistrikraad
[IDoktorikraad

2 Milline on Teie perekonnaseis?
[1Elan kooselus (abielus /vabaabielus /elan koos kindla partneriga)
LJEi ela kooselus (vallaline, lahutatud/lahus elav, lesk)

3 Milline jargmistest seisunditest Teid pohiliselt iseloomustab?
[IToo6tav (sh tasustatud dppepraktikal, tasustatud lapsehoolduspuhkusel, FIE)
LIT66tu (sh tood otsiv)
[IAjateenija
CJUligpilane (sh tasustamata dppepraktikal viibiv)
[ITasustamata lapsehoolduspuhkusel (alla 7-aastase lapsega kodune, vanemahivitist ei saa)
[IKodune (mittetootav)
[IPensionar

4 Mitu inimest kuulub Teie leibkonda (koos Teiega)?
Leibkonna (alates iihest inimesest) moodustavad reaalselt koos elavad ja iihist eelarvet
jagavad inimesed.

(11
12
13
L4
15
Ll6
17
18
[IMuu, palun tépsustage



5 Kui suur on Teie leibkonna 1 kuu keskmine netosissetulek (see on summa parast maksude
maha arvestamist) inimese kohta? Arvestage palun viimase aasta keskmist ja koiki voimalikke
sissetulekuid.

[JAlla 100 euro
[1101-200 eurot
[1201-300 eurot
[1301-500 eurot
[1501-1000 eurot
[11001-1500 eurot
[11501-2000 eurot
[12001-3000 eurot
(JUle 3001 euro
LIEi tea

6 Kui tihti Te s66te viljaspool kodu (s60klas, baaris, kohvikus, restoranis jm)? Arvesse ei ldhe
Teie enda poolt kodus valmistatud toit nditeks t66l soomiseks.

[J3 korda paevas

[J2 korda p&evas

[11 kord paevas

[12-3 p&eval nadalas
[14-6 pdeval nadalas
[11 p&eval nidalas
[12-3 korda kuus

11 kord kuus
[1vVahem kui kord kuus
[IMitte kunagi

7 Kui suur summa kulub Teil keskmiselt kuus valjaspool kodu s66misele (tookoht, s66kla, baar,
kohvik, restoran jm.)?

(J0ldse ei kuluta
[IKuni 5 eurot
[16-10 eurot
[111-20 eurot
[121-30 eurot
[131-50 eurot
[151-100 eurot
[1101-150 eurot
[1151-200 eurot
[1201-250 eurot
[1251-300 eurot
(JUle 300 euro
LIEi tea



2. Soolatarbimishoiakud

8 Kas Te lisate s66mise ajal toidule taiendavalt soola?
LIMitte kunagi
[IHarva
[IM®&nikord
[ISageli
LIAlati

9 Kas Teie kodus valmistatavale toidule lisatakse sool toiduvalmistamise kaigus?
LIMitte kunagi
[IHarva
[IM®nikord
[ISageli
L1Alati

10 Kui palju soola Te enda arvates tarbite (sh. tarbides valmistoite)?
[ISelgelt liiga palju
[Liiga palju
[1Just diges koguses
[Liiga véhe
[ISelgelt liiga vdahe
LIEi tea

11 Kas Teile meeldivad:
[JV&ga soolased toidud
[ISoolased toidud
[IM&ddukalt soolased toidud
[IMagedad toidud
[IPigem magedad toidud

12 Kas Teie arvates voib korge soolasisaldus pohjustada tésiseid terviseprobleeme?
[(lJah, véib
LIEi v&i
[Eitea

13 Jah vastuse korral tapsustage palun, millist laadi terviseprobleeme?
[IKdrge vererdhk
[1Osteoporoos (luuhdrenemine)
[IMaovahk
[INeerukivid
LIMitte tkski Glal nimetatutest
LIEitea



14 Kui oluliseks Te peate soola ja/voi naatriumi koguse vihendamist oma toidus?
[JUldse mitte oluliseks
[IM&nevdrra oluliseks
[1V&ga oluliseks

15 Kas Te teete midagi regulaarselt, et kontrollida oma soola voi naatriumi tarbimist?
[lJah, teen
LIEi tee midagi
[IEitea

16 Jah vastuse korral tépsustage palun, mida Te teete soolatarbimise vihendamiseks? (Vastuseid
saab olla iiks voi mitu.)

[1Valdin/vahendan valmistoitude (st mitte isevalmistatud) tarbimist
[IVaatan soola v&i naatriumi sisalduse infot pakendi margisel

LIEi lisa so6mise ajal toidule tdiendavalt soola

[1Ostan madala soolasisaldusega alternatiive

LIEi lisa toiduvalmistamisel soola

[CJKasutan toiduvalmistamisel muid maitseaineid, mitte soola
[IValdin kodust valjas s66mist

3. Tervisekditumine

17 Kas Te tarvitate voi olete varem tarvitanud tubakatooteid (sigaretid, e-sigaretid, sigarid, sigarillod, piip, !
LJEi ole tarvitanud

[CIVarem tarvitasin
[Jah, tarvitan (sealhulgas ka aeg-ajalt)

Kui Te vastasite El OLE TARVITANUD, jatkake palun kiisimusega 22.

18 Kui pikka aega Te olete tubakatooteid tarvitanud?
LIAlla aasta
[11-5 aastat
[16-10 aastat
[111-15 aastat
[JUle 15 aasta

19 Milliseid tubakatooteid Te tarvitate?

Vastuseid saab olla iiks voi mitu.
[ISigarette
[IMaitsestatud sigarette (nt mentooliga)
[JSigareid
[ISigarillosid
LIPiipu



20

21

22

23

24

CVesipiipu
[1Huuletubakat
LIE-sigarette

CIMuu, palun tapsustage

Kui tihti Te tubakatooteid tarvitate?
Lllga paev
[]4-6 paeval nadalas
[12-3 p&eval nidalas
(11 kord né&dalas
(11 kord kuus
[CIVahem kui kord kuus

Kui palju Te keskmiselt tarvitamise paeval tubakatooteid tarvitate? Naiteks mitu sigaretti, sigarit piibuta

Kas te tarbite vahel alkoholi sisaldavaid jooke?
LIEi tarbi
[(lJah, tarbin

Kui Te vastasite El TARBI, jatkake palun kiisimusega 26.

Kui sageli Te tarbite alkoholi sisaldavaid jooke?
[Cliga paev
[14-6 korda nadalas
[12-3 korda nadalas
[JUmbes 2-4 korda kuus
[1Umbes kord kuus
[IvVahem kui kord kuus

Mitu annust Te tavaliselt korraga alkoholi joote?
Annuste arvestamisel Iéihtuge jirgmistest kogustest: 1 annus 6lut, siidrit = 0,5 liitrit; 1 annus veini, Samp

Kui sageli Te olete joonud korraga 6 voi enam annust paevas?
Annuse arvestamisel Idihtuge jdrgmistest kogustest: 1 annus 6lut, siidrit = 0,5 liitrit; 1 annus veini, Sampa

CIMitte kordagi

[IHarvem kui kord kuus

[IKord kuus

[IKord nadalas

[lga paev vdi peaaegu iga paev



4. Toitumishoiakud

26 Palun hinnake skaalal lihest viieni, kui tervislikult Te enda arvates toitute? (1 - ei toitu
tervislikult, 5 - toitun vaga tervislikult)

L1
12
[13
L4
[15

27 Kui sageli Te s66te marju ja puuvilju (nii varskelt kui ka toidus; kokku arvestatuna)?

Peotdiis on keskmiselt 100 grammi puhastatud puuvilju ja marju - néiteks 1 véike éun voi pool
suurest banaanist voi 2dl maasikaid.

LJEi s66 (peaaegu) tldse
[J1-3 peotsit kuus

[J1-5 peotait nadalas
O(Ligikaudu) 1 peotais paevas
[JVahemalt 2 peotiit pdevas

28 Kui sageli Te soote koogivilju (nii varskelt kui ka toidus)?
Peotidiis on 100 g puhastatud k66givilju. Arvestage peotdiena nditeks 1 keskmine porgand voi
1 vidiksem tomat voi kausitdis kéogiviljasuppi voi pool taldrikutdit salatit.

LJEi s66 (peaaegu) tldse
[11-3 peotait kuus

[11-5 peotait nddalas
[J(Ligikaudu) 1 peotiis paevas
C(Ligikaudu) 2 peotait paevas
[Ivihemalt 3 peotiit paevas

29 Kui sageli Te soote liha (linnu-, sea-, veise-, lamba- jm liha) ja lihatooteid (nt pihvid, viinerid,
singid, vorstid jne)?

LJEi s66 (peaaegu) tldse
[11-3 korda kuus

[11-5 korda nadalas
C(Ligikaudu) iga paev

30 Kui sageli Te soote leiba (nt rukkileib, teraleib, peenleib, koorikleib, seemneleib)?
LJEi s66 (peaaegu) Uldse
[11-3 viilu kuus
[11-5 viilu nadalas
[J1 viil pdevas
[J2- 3 viilu pgevas



CJvahemalt 4 viilu pdevas

5. Terviseandmed

31 Kas Teil esineb mingi pikaajaline voi krooniline haigus v6i siimptom, mis on arsti poolt
diagnoositud? (Vastuseid saab olla iiks voi mitu.)

(JUlekaalulisus vdi rasvumine

L1Astma

LlAllergia (ekseem, heinapalavik)

LISuhkurtdbi

LIKilpndarme alatalitlus

LIKilpnaarme dletalitlus
CJSiidame-veresoonkonna haigused

[1Kdrge vererdhk

[IMadal vererdhk

[IK&rge kolesteroolitase

[IStdameinfarkt

CIAjuinsult

[IKopsutuberkuloos

[IMao-vdi kaksteistsérmiksoole haavand/pdletik
[IMaksapdletik ehk hepatiit
[ISapipdiepdletik ja/vdi sapikivitdbi
[INeerupdletik ja/vdi neerukivitdbi
[JLuuhdrenemine (osteoporoos)

[IVahk (pahaloomuline kasvaja, ka leukeemia ja limfoom)
[LIKrooniline drevus véi depressioon
[IToidutalumatus (mitte allergia, nt tséliaakia, laktoositalumatus)
[ITeadaolevalt mitte

[IMuu, palun tipsustage

32 Kas Teie bioloogilistel Iahisugulastel on Teile teadaolevalt kellelgi esinenud pikaajaline voi
krooniline haigus voi simptom, mis on arsti poolt diagnoositud? Tapsustage palun, kellel (nt.
vanemad, vanavanemad, 6ed-vennad, lapsed). (Vastuseid saab olla iiks véi mitu.)

(JUlekaalulisus vdi rasvumine

LISuhkurtdbi

[1Kdrge vererdhk

CIKilpndarme alatalitlus

LIKilpndarme uletalitlus
[1Stidame-veresoonkonna haigused
[JTeadaolevalt ei ole neid haigusi diagnoositud



[IMadal vererdhk

[ITapsustage palun, kellel méargitud haigus vdi siimptom on diagnoositud (nt vanemad,
vanavanemad, 6ed-vennad, lapsed jne)

33 Kas Te olete viimase 3 kuu jooksul tarbinud retseptiravimeid?
LIEi ole tarbinud
[lJah, olen tarbinud

Kui Te vastasite El OLE TARBINUD, jatkake palun kiisimusega 35.

34 Milliste terviseprobleemide t6ttu Te olete viimase 3 kuu jooksul retseptiravimit tarbinud?
Jaatava vastuse korral pange palun kirja pakendil olev nimetus, tootja ja Teie poolt paevas
tarbitud kogus. (Vastuseid saab olla iiks voi mitu.)

[IKdrge vererdhk

COMuud siidame-veresoonkonnahaigused, sh ajuinsult ja infarkt
[ISuhkurtdbi e diabeet

[Liigesevalud ja —pdletik

CIMuud valud

[JAstma jt hingamisteede haigused

LlAllergilised haigused (ekseem, heinapalavik)

[IMeeleolu- ja drevushéired

[1Depressioon

[1Seedetrakti haigused

[1K&rgenenud kolesterooli tase

[JAntibiootikumid

[1Unerohud

[JRasestumisvastased tabletid vdi muud rasestumisvastased hormonaalsed preparaadid
[IMenopausi vdi osteoporoosiravimid

[IMuu terviseprobleem

LIEi soovi vastata
CITarbisin jargmist retseptiravimit (nimetus tootja, paevas tarbitud kogus):

35 Kas Te olete viimase 4 nadala jooksul tarbinud kasimiiligiravimit voi vitamiini voi
toidulisandit?

LIEi ole tarbinud
[1Jah, olen tarbinud

Kui Te vastasite El OLE TARBINUD, jatkake palun kiisimusega 38.



36

37

38

39

Milliste tervisprobleemide tottu Te olete viimase 4 nadala jooksul tarbinud
kasimiligiravimit? Jaatava vastuse korral pange palun kirja pakendil olev nimetus, tootja ja
Teie poolt pdevas tarbitud kogus. (Vastuseid saab olla iiks voi mitu.)

CIKdrge vererdhk

CdMuud siidame-veresoonkonnahaigused
[Liigesevalud ja —pdletik

[IMuud valud

[1Astma jt hingamisteede haigused
LlAllergilised haigused (ekseem, heinapalavik)
[OMeeleolu- ja drevushéired

[]Seedetrakti haigused

[IK&rgenenud kolesterooli tase

LIEi soovi vastata

COMuu terviseprobleem

LIEi ole tarbinud

L Tarbisin jargmist kdsimutgiravimit (nimetus, tootja, pdevas tarbitud kogus):

Millist toidulisandit voi vitamiinipreparaati Te olete viimase 4 nadala jooksul tarbinud?
Jaatava vastuse korral pange palun kirja pakendil olev nimetus, tootja ja Teie poolt paevas
tarbitud kogus.

LIEi ole tarbinud
LIEi soovi vastata
CTarbisin jargmist vitamiinipreparaati (nimetus, tootja, pdevas tarbitud kogus):

Kas Teie toiduvalik on olnud mingil pohjusel viimase 3 aasta jooksul piiratud?
LIEi ole piiratud
[1Jah, on piiratud

Kui Te vastasite El OLE PIIRATUD, jatkake palun kiisimusega 41.

Millised pohjusel on Teie toiduvalik olnud viimase 3 aasta jooksul piiratud? (Vastuseid saab
olla iiks voi mitu.)

[1Olen dieedil arstliku jarelevalve all, kuna olen tlekaaluline

LIPiiran toitumist kaalu jalgimise eesmargil vdi tingituna valitud spordialast (nt iluvéimlemine)
[IMulle kehtivad allergiast/astmast tulenevad toidupiirangud

[IMulle kehtivad diabeetiku toidupiirangud

[IMulle kehtivad tsoliaakiahaige toidupiirangud

LIEi s66 gluteeni sisaldavaid tooteid

L1Ei s66 piimatooteid laktoosi- vdi kaseiinitalumatuse tdttu

[IMuu, palun tipsustage



40 Kui kaua on Teie toiduvaliku piirang viimase 3 aasta jooksul kehtinud?
[Ligikaudu 1 nadal
[IM&ned nadalad
(Ligikaudu 1 kuu
[IM&ned kuud
[IPool aastat
[Ligikaudu 1 aasta
(JUle 1 aasta

41 Mitu tundi paevas olete Te keskmiselt viimase 4 nadala jooksul olnud vilitingimustes?
CJAlla 1 tunni
[Ligikaudu 1 tund
[(Ligikaudu 2-3 tundi
[Ligikaudu 4-5 tundi
[CLigikaudu 6-7 tundi
(JUle 8 tunni

42 Kuidas Te hindate oma igapdevast stressitaset? (1 — vdga madal v6i peaaegu puudub, 10 -
tilikorge)?
1
12
13
14
15
[
7
18
19
110

6. Litkumishoiakud

43 Mitmel paeval viimase seitsme pdeva jooksul Te tegelesite intensiivse sportliku tegevusega,
nagu raskuste tostmine, hoogne suusatamine, jooks, aeroobika, korv- véi vorkpallitrenn, kiire
jalgrattasoit jne?

Llintensiivne kehaline tegevus puudus
[11 p&eval
12 pseval



(13 p3eval
[14 paeval
(15 paeval
(16 paeval
[17 paeval

44 Kui palju aega kulus keskmiselt iihel nendest paevadest intensiivsele kehalisele tegevusele?

................................................................................................................................ minutit.

45 Mitmel paeval viimase seitsme paeva jooksul Te tegelesite m66duka kehalise tegevusega,
nagu mooddukate raskuste kandmine, jalgrattaga rahulikus tempos séitmine, kepikond,
rulluisutamine vai vesivdimlemine? Arge arvestage siia rahulikku kdndimist.

[17 p3eval
[16 paeval
015 pseval
[14 p3eval
[13 paeval
[12 paeval
(11 p3eval
[IM&6dukas kehaline tegevus puudus

46 Kui palju aega kulus keskmiselt (ihel nendest paevadest moddukale kehalisele tegevusele?

47 Mitmel paeval viimase seitsme paeva jooksul Te kondisite vihemalt 10 minutit jarjest?

LIEi kdndinud
17 paeval
[16 paeval
15 p3eval
[14 paeval
[13 paeval
[12 p&eval
[11 p&eval

48 Kui palju aega kulus keskmiselt iihel nendest paevadest kondimisele?

...................................................................................................... minutit.

49 Kui palju aega lihel argipdeval keskmiselt viimase seitsme padeva jooksul veetsite istudes
(kodus, t66l jne)?



50 Kas Te olete viimase seitsme padeva jooksul tegelenud tugevat kehalist pingutust noudva kodu-
vOi aiatooga?
LIEi
[1Jah

51 Missugune jargnevatest kirjeldustest iseloomustab kdige paremini Teie to6tamist (t6ol,
kodutood jne)?
[IPeamiselt istumine v&i seismine
[CIPeamiselt kéndimine vdi on seotud tegevustega, mis nduavad kerget v6i mdddukat kehalist
pingutust
[IPeamiselt fuusiliselt rasket pingutust ndudev t66
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