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LUHIKOKKUVOTE

Kéesoleva magistritod probleem tulenes asjaolust, kas mure tervisliku toidu pérast on pigem
populaarne jututeema, mille abil on vdimalik oma kuvandit parandada ning soovunelm parematest
valikutest vOi ka reaalsus, mille jérgi inimesed périselt kdituvad. Sellest kasvas vilja olulisus
uurida tarbijate kditumist ja sotsiaalset identiteeti, et vélja selgitada, kas tarbijatel on vajadus ndida

vOi ka périselt olla tervisliku toidu tarbija.

Magistritod eesmirk oli vilja selgitada kui tugevalt samastuvad inimesed toitumisstiili valikul
sotsiaalsete identiteetidega ning kuidas mdjutab see nende tarbijakditumist. Eesmirgi
saavutamiseks viis autor perioodil 15.03.2021-23.03.2021 Il&bi kvantitatiivse uuringu ning
analiilisimiseks kasutati 421 vastaja tagasisidet. Valimisse kuulusid naised vanuses 15-82 eluaastat.
Kiisimustik tugines sotsiaalse identiteedi teooriale, Hawkins, Best ja Coney tarbijakditumise ning
Cline’1 eneseteadvuse kahedimensionaalsele mudelile. Kédesoleva magistritoo uuringu pdhjal leiti

vastused uurimiskiisimustele.

Uuringu tulemustest selgus, et sotsiaalne samastumine toitumisgruppide alusel oli keskmisest
korgem. Sotsiaalne vastandumine toitumisgrupi alusel teiste toitumisgruppidega oli keskmisest
madalam. Peamiselt nimetasid vastajad end mdjutavateks teguriteks tervisliku toitumise valikutel
sisemisi tegureid. 31% vastanutest avaldas, et on tutvusringkonnas maininud, et vildivad
moningaid toiduaineid selleks, et vidlja paista tervislikuma toitujana. Valitud toitumisgrupid

mojutavad naiste enesekindlust ja eneseteadvust pigem positiivselt.

Sotsiaalne samastumine ja vastandumine toimub pigem nooremate naiste seas. Samuti esineb
nooremate seas rohkem néilisust toitumisstiilide jalgimisel, kuid samas annab valitud toitumisstiil
neile kdige rohkem enesekindlust ja eneseteadlikkust.

Uurimiskiisimustele vastuste leidmine on tddvahendiks toidutddstusettevotete turundajatele.

Vdotmesdnad: tervislik toitumine, sotsiaalse identiteedi teooria, tarbijakditumine, toitumisstiilid



SISSEJUHATUS

Arutelud tervislikust toitumisest ja indiviidide plitietest tervislikult toituda on saanud igapdevase
elu lahutamatuks osaks (Arcury et al. 2001, 1553), samuti on tervis tarbijate poolt iiks sagedamini
mainitud motiive, mille alusel tehakse toidu valikuid (Lappalainen et al. 1998, 475; Steptoe et al.
1995, 278-280). On tekkinud suurel hulgal gruppe, mis toetavad iihte- voi teistpidiseid teooriaid
vOi toitumisstiile ning seeldbi on muutunud ka ,tervisliku®“ toidu olemus véga laiaks ja
vaieldavaks. Niiteks, kas toetada liha tarbimist vOi veganlust, kas olla toitumises range
ettekirjutiste jargimises vOi on olulisem iildise stressitaseme madalal hoidmine, kas teatud toidu-
vOi toitainete viltimine on tervislik voi mitte jne. Tervislik toit on muutumas iiha laiemaks
moisteks, tuues sisse erinevaid toitumisstiile, mille pohimdtete eest inimesed seisavad ning mille

alusel luuakse oma sotsiaalne identiteet.

Kiill aga tekib kiisimus, kas tegemist on siiski vaid viljandidatava ideaaliga ning kui palju
radgitavast ka périselt usutakse ja jélgitakse. Ehk siis, kas mure tervisliku toidu pérast on pigem
populaarne jututeema, mille abil on vdimalik oma kuvandit parandada ning soovunelm parematest
valikutest vO1 ka reaalsus, mille jargi inimesed pariselt kdituvad. Sellest kasvab vélja olulisus
uurida tarbijate kditumist ja sotsiaalset identiteeti, et vilja selgitada, kas tarbijatel on vajadus ndida

vOi ka périselt olla tervisliku toidu tarbija.

Magistritoo eesmédrk on vilja selgitada, kui tugevalt samastuvad inimesed toitumisstiili valikul

sotsiaalsete identiteetidega ning kuidas mojutab see nende tarbijakditumist.

Eesmargi tiitmiseks esitab autor jargnevad uurimiskiisimused:
1. Mida peetakse tervislikuks toitumiseks?
2. Milliste sotsiaalsete gruppidega samastutakse toitumisstiilide valikul ning kuivord on
sellest tulenevalt vastuseisu teistesse toitumisgruppidesse voi -stiilidesse?
3. Mis on tarbijate jaoks olulisem, kas véline heakskiit teatud toitumisstiili jdlgimisel voi on
enamasti tegemist sisemise vajadusega jilgida tervislikku elustiili?

4. Kuidas mojutavad valitud toitumisstiilid tarbijate eneseteadvust ja enesehinnangut?



Uurimiskiisimustele vastuste leidmine on todvahendiks toidutddstusettevotete turundajatele, kes
saavad vajaliku teadmise, kas ehitada oma turunduslikud tegevused ning kommunikatsioon iiles
rohudes sotsiaalsele identiteedile, kindlatele toitumisstiilidele, pikaajalisele elustiilile voi tervise

kasuteguritele.

Magistritod empiirilises osas kasutatakse kvantitatiivset uurimismeetodit struktureeritud
kiisimustega ankeetkiisitluse ndol. Kuigi nii mehed kui ka naised osalevad toidu valmistamise ning
ostuprotsessis, on siiski enamikes majapidamistes just naiste vastutusel toidu ostmine,
planeerimine ning valmistamine (Flagg et al. 2013, 2064; Lake et al. 2006, 479; Schaeffer 2019;
Beardsworth et al. 2002, 482). Seega vottis autor eesmérgiks uurida just naiste vastuseid. Valimisse
kuulusid naised vanuses 15-82 eluaastat ning analiiiis on koostatud 421 inimese vastuste pdhjal.
Ankeetkiisimustik on koostatud tuginedes sotsiaalse identiteedi teooriale, Hawkins, Best ja Coney
tarbijakditumise ning Cline’i eneseteadvuse kahedimensionaalsele mudelile. Kiisimustiku abil
selgitatakse vilja, mida peetakse tervislikuks toitumiseks, milliseid toitumisstiile jélgitakse,
milliste toitumisgruppidega toimub samastumine ning vastandumine, kas valitud toitumisgrupp
mojutab vastajate eneseteadvust ning enesehinnangut ja kas vastajad jélgivad toitumisstiile

néilistest huvidest tulenevalt voi1 mitte.

Magistritod koosneb kolmest peatiikist, millest esimene keskendub teoreetilistele 1dhtekohtadele.
Kuna magistritd6 rajaneb sotsiaalse identiteedi teooriale, Hawkins, Best ja Coney tarbijakéitumise
ning Cline’i eneseteadvuse kahedimensionaalsele mudelile, siis esimeses alapeatiikis avabki autor
sotsiaalse identiteedi teooriat, selle erinevaid etappe ning kuidas seda seostada tarbijakditumisega.
Teises alapeatiikis toob autor vilja tarbijakditumise ldhtekohad ning avab Hawkins, Best ja Coney
tarbijakditumise ning Cline’i eneseteadvuse kahedimensionaalset mudelit, sealjuures
keskendutakse pdohjalikumalt etalonriihmadele, eneseteadvusele ja enesehinnangule. Esimeses

peatiikis esitatav teoreetiline osa on aluseks empiirilise uuringu ldbiviimiseks.

Teises peatiikis annab autor lilevaate tervisliku toitumise pdohimotetest, tulenevalt Maailma
Terviseorganisatsiooni (WHO) ja Tervise Arengu Instituudi (TAI) soovitustele. Samuti
tutvustatakse erinevaid toitumisstiile, mis on vilja valitud selle pdhjal, et neid saaks laiendada ka
elustiilideks ning et tegemist ei oleks vaid liihiajaliste dieetidega. Esitatud toitumisstiilid on vélja

toodud ka empiirilises osas lébiviidavas uuringus.



Kolmas peatiikk keskendub empiirilisele osale. Esmalt tutvustatakse uuringu metoodikat, seejérel
valimi disaini, uuringu tulemusi ning analiiiisi koos jarelduste ja ettepanekutega. Selgub, kas
tuginedes teoreetilistele ldhtekohtadele toimuvad sotsiaalse identiteedi protsessid, kas tarbijaid
mojutavad tervisliku toitumise valikutel peamiselt vélised voi sisemised tegurid, kas vastajad on
oma toitumisvalikutel pigem niilised vOi mitte ning kas valitud toitumisgrupid mojutavad naiste

enesehinnangut ja eneseteadvust.

Autor tdnab magistritdo juhendajat livi Riivits-Arkonsuod véartuslike nduannete eest.



1. TEOREETILISED LAHTEKOHAD

Kéesolevas peatiikis tutvustab autor to6 teoreetilisi 1dhtekohti. Esimene alapeatiikk avab sotsiaalse
identiteedi teooria kui magistritdds kasutatava pohiteooria. Teises alapeatiikis keskendub autor
tarbijakditumist mojutavate tegurite, Hawkins, Best ja Coney tarbijakéditumise ning Cline’i
kahedimensionaasle eneseteadvuse mudeli avamisele, mis on samuti aluseks empiirilise uuringu

labiviimiseks.

1.1. Sotsiaalse identiteedi teooria

Sotsiaalse identiteedi teooria (Social Identity Theory) on vilja to6tanud Henri Tajfel ja John C.
Turner ning see sai alguse Muzafer Sherifi realistliku grupikonflikti teooriast (Realistic Group
Conflict Theory), mille véljatdotamise kdigus viidi 1dbi suvelaagri eksperimendid, kus osalejad
jagati gruppidesse, mis omavahel vdistlesid. Tajfeli ja Turneri poolt ldbiviidud eksperimendid
erinesid Sherifi omadest selle poolest, et nad ei tekitanud erinevate gruppide vahel konkurentsi ega
huvide konflikte. Gruppide vahel puudus sotsiaalne kokkupuude ja suhtlus ning nende gruppide
litkkmed wvaliti juhuslikult. Grupiliikmetel ei olnud eesmirgipdraselt mingisuguseid tihisosasid
otsitud ega omandatud. Sellegipoolest ilmnes, et inimesed eelistasid oma grupilitkmeid ning
diskrimineerisid teist gruppi. Tulemustest jédreldasid Tajfel ja Turner, et gruppidevaheline

konkurents ja huvide erisus ei ole negatiivse suhtumise eelduseks. (Tajfel, Turner 2004, 276-291)

Identiteediks saab nimetada enesetaju, teadmist endast sotsiaalseis olukordades ja suhetes ning
identsust (OS 2008 s.v. identiteet). Sotsiaalne identiteet on inimese arusaam sellest, kes ta on,
tuginedes gruppi kuulumisele. Sotsiaalseid gruppe on erinevaid, niiteks soole vOi vanusele
tuginedes voi on selleks perekond, jalgpallimeeskond voi moni muu grupp. Kéesolevas tods uurib
ja analliiisib autor inimeste kuulumist gruppidesse toitumisvalikute pohjal. Gruppidesse
kuulumine ei ole pealesurutud, vaid on inimese enda tdeline ja eluliselt tdhtis osa ning on oluliseks
aluseks inimese uhkusele ja enesehinnangule. Grupid annavad inimestele sotsiaalse identiteedi -

selle jargi maistetakse, kuhu sotsiaalses maailmas kuulutakse. (Tajfel, Turner 1979)



Selleks, et inimene ehk indiviid saaks tdsta oma enesekindlust, tdstab ta selle grupi staatust, kuhu
ta ise kuulub. Niiteks vOib ta eestlasena delda: “Eesti on parim riik maailmas!* Samas tdstetakse
grupi staatust ka sellega, et diskrimineeritakse ja hoitakse kinni eelarvamustest teiste gruppide
kohta, kuhu ei kuuluta. Eespool toodud néite pohjal saab delda ja vélja tuua pohjuseid, miks teised
riigid ei ole kaugeltki nii head. Seeldbi jagavad inimesed maailma ,,meieks* ja “nendeks” ning
seda protsessi nimetatakse sotsiaalseks kategoriseerimiseks (social categorization). Moodustuvad
sisegrupp (in-group), kuhu kuulume “meie”, ja valigrupp (out-group), kuhu kuuluvad "nemad”.
Sotsiaalse identiteedi teooria vdidab, et sisegrupp diskrimineerib véligruppi selleks, et parandada

oma minapilti ja tdsta enesehinnangut. (Tajfel, Turner 1979)

Inimeste kategoriseerimine on normaalne kognitiivne protsess, kuna inimesed on harjunud asju
grupeerima. Seda tehes, médratletakse gruppidevahelised erinevused ja grupisisesed sarnasused.
Inimesed peavad gruppi, kuhu nad kuuluvad ehk sisegruppi erinevaks kui véligruppi ning

eeldavad, et iihte gruppi kuuluvad sarnased inimesed. (/bid.)

On kolm protsessi, mille alusel méidratakse “meie” voi “nemad” ning need toimuvad kindlas
jarjekorras (/bid.):

1) Sotsiaalne kategoriseerimine - inimesed kategoriseerivad objekte selleks, et neid mdista.
Sarnaselt kategoriseeritakse ka inimesi (sealhulgas iseendeid) selleks, et mdista sotsiaalset
keskkonda. Kategoriseeritakse niiteks soo, vanuse, rahvuse, usu, ameti voi mone muu
tunnuse alusel. Kategoriseerimise protsessi tulemusena tekib arusaam, millised on teised
inimesed ja milline on inimene ise. Selle jargi, kuhu kuulub inimene ise ja kuhu kuulub
teine inimene, miiratletakse ja valitakse sobiv kéditumine, mis on kooskdlas enda grupi
normidega. Inimesed vdivad iihel ajal kuuluda mitmesse gruppi, néiteks naine, eestlane,
tilidpilane jne.

2) Sotsiaalne samastumine (social identification) - teises faasis votavad inimesed omaks selle
grupi identiteedi, kuhu nad on end kategoriseerinud. Grupiga samastumisel on
emotsionaalne tdhendus ja inimese enesehinnang on seotud grupi litkmeks olemisega.

3) Sotsiaalne vordlus (social comparison) - viimases faasis kiputakse vordlema enda valitud
gruppi teiste gruppide voi grupiga. Siit saavad alguse ka eelarvamused. Kui kaks gruppi
muutuvad rivaalideks, siis tuleb neil voistelda selle nimel, et oleks tagatud nende litkmete
enesehinnang. Gruppidevaheline vdistlemine ja vaenulikkus ei ole vaid selleks, et grupid
tiritaksid endale saada teatud ressursse (nagu nditeks tookohad), vaid see on ka

konkureerivate identiteetide tulemuseks.



Jargnevalt on joonisel 1 visualiseeritud sotsiaalse identiteedi teooria protsessid.

Indiviidi identiteet

enese midratlemine

Sotsiaalne identiteet

mille kaudu toimub:

Sotsiaalne kategoriseerimine

aitab kaasa

Sotsiaalsete gruppide eristamine

,.mele* ,,nemad*
Sisegrupp Viligrupp
soodne sisegrupile Gruppidevaheline soodne viligrupile

v ¥

vordlus

Joonis 1. Sotsiaalse identiteedi teooria protsessid
Allikas: Tajfel, Turner (1979 viidatud Social... 2017)

Indiviidi hoiakud, hinnangud, eelistused, arvamused ja uskumused on muudetavad grupi enamuse
vaadete jargi (Tajfel 1978, 311). Igasse gruppi kuulumine annab inimesele piltlikult deldes
ettekirjutised, kuidas moelda, tunda ja kdituda. Kui inimene samastub grupiga, siis muutub ta
enesetaju ja kditumine samasuguseks nagu on grupisisene normatiiv ning arusaam grupivalistest
litkkmetest muutub stereotiilipseks. (Hogg ef al. 1995, 259-260) Kiill aga on vdga keeruline
otsustada, mis piirini on muutunud vaated siirad, selle asemel, et lihtsalt pakkuda sotsiaalselt
soovitud vastust. Samas on vdimalik, et informatsioon, mida teistelt indiviididelt voi grupi
enamuselt saadakse muudabki inimese taju ja uskumusi, mitte vaid véljaiitlemisi, selliselt, et ta
seda protsessi endalegi ei teadvusta. Inimesed ei taha endale teadvustada, et nad on mojutatavad,

sest neile ei meeldi moelda, et neid on mdjutatud kui karjaliiget. (Tajfel 1978, 311)
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Abramsi (1996) viitel suudavad inimesed hallata mitut sotsiaalset identiteeti, sest nad omistavad
erinevatel ajahetkedel suuremat tdhtsust erinevatele identiteetidele ning kehtestavad vastavalt

olukorrale sobivaima. Identiteedid vdivad olla nii ajas stabiilsed kui ka muutuvad.

1.1.1. Sotsiaalne identiteet ja turundus

Eeldatakse, et inimeste liks pohivajadusi on néha ennast teiste suhtes positiivsemas valguses. Seda
saab saavutada rithmades, tehes gruppidevahelisi vordlusi, mis soodustavad valitud gruppi. (Hogg
et al. 1995, 260) Inimesed tarbivad tihti tooteid, teenuseid ja brinde mitte seetdttu, mis on nende
kasutusfunktsioon, vaid seetdttu, mis on nende tdhendus. See ei tdhenda seda, et toote
kasutusfunktsioon ei oleks oluline voi et tooteid sihipéraselt ei kasutata, vaid pigem seda, et nende
toodete olulisus tarbija jaoks ldheb toote kasutamisest veelgi kaugemale. Kui erinevate toodete ja
teenuste vordluses on olulisimad néitajad samad, siis valib tarbija enamasti selle brindi, mis sobib
kokku tema peamiste vajadustega. (Solomon 2019, 32-33). Inimesed kasutavad tooteid, teenuseid
ja brinde selleks, et ennast véljendada. Nad tarbivad just neid tooteid ja teenuseid, mis on
vastavuses ja samaviirsed vaadetega neist endist. Turundajad saavad oma brinde positsioneerida
selliselt, et need oleksid atraktiivsed konkreetsete vaadetega tarbijatele ja gruppidele. (Kotler ef al.
2019, 93)

Ilaw (2014, 10-12) uuringust ilmnes, et tarbijad eelistasid brinde, mis on konstantsed sidumaks
neid sisegrupiga. Selgus, et sotsiaalne identiteet ennustab mérkimisvéérselt brandi eelistust ning
inimesed, kelle sotsiaalne identiteet oli tugevam, eelistasid ka teatud briande palju rohkem. Kui
indiviidi sotsiaalne identiteet oli ohu all, siis ei valitud neid briande, mida saaks siduda ohustatud
sotsiaalse identiteedi osaga. Enamus inimesi valisid brdnde, mis on kooskdlas nende identiteedi

sobituvate aspektidega.

Indiviidide ja gruppide identiteet saab moodustuda, teostuda ja voistelda 14bi tarbimise. Inimesed
on mures oma identiteedi loomise, arendamise, timberkujundamise ja hooldamise parast. Seega
pakub tarbimine elutihtsat viljundit, mis kinnistab ja toetab identiteeti ning muudab selle arengu
ajas holpsamaks. Identiteediga to6tamisel on hidavajalik labindgelik toodete, teenuste ja brandide
positsioneerimine selliselt, et inimene, kes seda tarbib, oleks tarbimas diget asja digel kujul. Seega
tuleb jdlgida, missugune tdhendus on toodetele, teenustele ja brandidele antud ning missugused
arutelud on neid Gimbritsemas. Kuigi inimesed védidavad, et nad tahavad olla omapérased, siis

kasutavad nad tarbimist selleks, et olla {ihenduses grupiidentiteetidega. Inimesed {iritavad
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saavutada samasust sellega, mida antud toode, teenus voi brind esindab. (Larsen, Patterson 2018,

194-195)

1.1.2. Sotsiaalne identiteet ja toitumine

Ténapdeval vOib tervisliku toidu tarbimine olla aluseks identiteedile, sotsiaalsele
kategoriseerimisele ja moraalsetele viértustele selliselt nagu religioon on seda varasemalt teinud

(Lindeman, Stark 1999, 157).

Toitumist on juba ammusest kasutatud selleks, et identifitseerida ennast ja teisi. Seda tehakse selle
alusel, mis toidud meeldivad ja ei meeldi, kuidas toitu valmistatakse ning mida iildse peetakse
soodavaks. (Fischler 1988, 275; Happel 2012, 175) Erinevad arusaamad toidust suurendavad
sotsiaalsete gruppide vahel vastandlikkust. Toitumine aitab kaasa positiivselt eristuva grupi ja

sellega seonduva sotsiaalse identiteedi tekkele. (Happel 2012, 176).

Banas (2014, 48-88) leiab oma uuringus, et sotsiaalne identiteet mdjutab tervisliku toitumise
kavatsusi. Naiteks oli positiivne seos naiseks identifitseerimise ja tervisliku toitumise kavatsuste
vahel. Kusjuures naised, kes samastusid tugevamalt teiste naistega, niitasid iiles ka tugevamat
kavatsust tervislikult toituda, vOrreldes nende naistega, kes nii tugevalt teiste naistega el

samastunud.

Toitumisega seotud ja sotsiaalsete identiteetide uurimiseks on ldbi viidud mitmeid uuringuid.
Peamiselt keskendutakse kindlatele demograafilistele omadustele voi kéitumisele, nagu néiteks
vanus ja sugu (Lindeman, Stark 1999), rahvus vdi piirkond (Chapman, Beagan 2013; Happel
2012), veganlus, liha tarbimine, tervislikkus voi toidunautlemine (Fox, Ward 2008; Saddala,
Burroughs 1981; Bisogni et. a/ 2002). Peamiselt keskenduvad antud uuringud sellele, kas inimesed

identifitseerivad end méératletud omadustega v4i mitte.

Kéesolevas t60s soovib autor 1dhemalt uurida naiste samastumist sotsiaalsete gruppidega lébi
toitumisstiilide valiku. Paljud toitumisstiilid on liksteisega vastandlikud, kuid nende jilgimise iiks
eesmérke on toituda tervislikult. Seega on oluline uurida, kas inimesed samastuvad tervisliku
toitumise alusel toitumisgruppidega ning kuivord annab gruppi kuulumine alust véligruppidega

vastandumisele.
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1.2. Tarbijakaitumist mdjutavad tegurid ja HBC tarbijakaitumise mudel

Mure tervise pdrast on oluliseks eelduseks kditumiskavatsusele ning teadmised toidust on viga
oluliseks ennustajaks kditumiskavatsusest (Bogue et al. 2005). Seega peab autor oluliseks siduda

kdesolevas t00s tervislikku toitumist ka tarbijakéitumisega.

Tarbijakditumine hdlmab endas koiki tarbija poolt tehtavaid tegevusi, mida saab seostada toodete
ja teenuste ostmise, kasutamise ja todtlemisega, sealhulgas tarbija emotsionaalsed, mottelised ja
kditumuslikud reaktsioonid, mis eelnevad, médravad voi jirgivad neid tegevusi (Kardes et al

2015, 7-8).

Hawkins, Best ja Coney poolt vélja tootatud tarbijakéditumise mudel (edaspidi nimetatud HBC
tarbijakditumise mudel) on edasiarendus 1982. aastal loodud Engel, Kollat ja Blackwelli
tarbijakditumise mudelist (edaspidi nimetatud EKB tarbijakditumise mudel). EKB
tarbijakditumise mudel keskendub vaid otsustusprotsessile, mis HBC tarbijakditumise mudelis on

esindatud vaid tihe osana tervikust. (SueLin 2010, 2912-2913)

Inimestel arenevad vilja eneseteadvus (self-concept) ja elustiil, mis tuginevad erinevatele
sisemistele ning vélistele mojutajatele. Sisemised mojutajad on indiviidikesksed ja tiksikisikust
soltuvad, vilised mdjutajad asuvad indiviidist véljaspool, ta saab neid mdjutada, kuid need ei sdltu
vaid temast. Peamisteks sisemisteks mojutajateks on psiihholoogilised ja fiitisilised tegurid.
Peamisteks vilisteks mojutajateks on demograafilised ja sotsioloogilised tegurid. (Hawkins et al.
2001, 26) Sotsioloogilisi tegureid saab médratleda kui {ihiskonna ja sotsiaalsete gruppide talitlust
ning inimeste sotsiaalse kditumise seaduspérasusi (OS 2008 s.v. sotsioloogia). Eneseteadvusest ja
elustiilist arenevad vilja vajadused ja soovid, mida rahuldatakse ostutegevusega. Kui tarbija
sinnamaani jouab, siis aktiveerub otsustusprotsess, mis omakorda, koos saadud kogemusega,
mojutab tarbija edasist eneseteadvust ja elustiili 1dbi sisemiste ja vilimiste tegurite. Sellega ongi
kirjeldatud HBC tarbijakéditumise mudelit, mis on esitatud joonisel 2. Mudeli autorid on réhutanud,
et tegemist on kontseptuaalse mudeliga, mis annab edasi {ildise tarbijakditumise olemuse, kuid ei
holma endas detaile, mille alusel oleks voimalik teatavat kditumist ette ennustada. (Hawkins et al.

2001, 26)
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Viilised majutajad

Kultuur
Subkultuur

Demograafia Otsustusprotsess
Sotsiaalne staatus

Eneseteadvus ja
elustiil Soovid

Informatsiooni otsimine

Sisemised méjutajad

Etalonrithm Olukorrad
Perekond » _
Turundustegevused Vajadused Probleemi 4ratundmine

Alternatiivide hindamine ja valimine
Ettekujutus
Teadmised » Ostukoha valik ja ostmine

Milu
Motiivid Ostujirgsed tegevused

Iseloom
Emotsioonid
Hoiakud

A

Joonis 2. HBC tarbijakditumise mudel
Allikas: Hawkins et al. (2001, 26)

Tarbijakditumine on mitmete tegurite moju tulemus. Osad neist teguritest kuuluvad laiemasse
tarbimiskeskkonda nagu néiteks kultuur voi perekond ning osad neist on konkreetsemad
tiksikisikule nagu néiteks iseloom, hoiakud ja elustiil. Erinevate tegurite moju osakaal on ajas
muutunud. Kultuurilised ja sotsiaalsed tegurid on endiselt vordselt olulised. Perekonnast tulenev
moju on vdhenemas, kuna perelitkmetega koosveedetav aeg on vidhenemas, lahutuste osakaal
suurenemas ja keerulisteks peetavad peresuhted on saamas normaalsuseks. See viib perekonna
pérandi ja jdrjepidevuse puudumiseni. Samuti on vdhenemas religioossed mdjud tarbijatele,
tulenevalt erinevatest pohjustest nagu haridustaseme tdus, sOnavabaduse, liberaalsuse ja
kultuurilise mitmekesisuse suurenemine, mis koik on suurendamas kiisimusi usu rolli kohta
modernses Uhiskonnas. Etalonriihmad on aga véga olulised tarbimiskditumise mojutajateks
sotsialiseerumise, eneseteadvuse, vordlemise, sobivuse ja eeskujude kaudu. (Thrassou, Vrontis

2009, 506)

1.2.1. Eneseteadvus

Eneseteadvus votab kokku inimese uskumused enda omaduste kohta ja kuidas ta end nende

omaduste alusel hindab. Isegi kui inimese eneseteadvus on véga positiivne, siis on sellel osasid,
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mida inimene hindab positiivsemalt ja teisi osasid, mida ta hindab negatiivsemalt. (Solomon 2019,

197)

Tarbija eneseteadvus koosneb kahest dimensioonist: esimene neist on fookuspunkt (tegelikkus,
mis vastandub ideaaliga) ning teine on haldusala (privaatne, mis vastandub avalikkusega).
Mbolemal dimensioonil on kaks osa. Privaatse haldusala juures nditab tegelik eneseteadvus seda,
kuidas tarbija ennast néeb, ideaalne eneseteadvus kirjeldab aga seda, milline ta tahaks olla. Nende
kahe ndgemuse erinevusest tulenev 16he on eneselahknevus. Avaliku haldusala juures esindab
tegelik avalik-teadvus (public-concept) seda, kuidas tarbijat tajutakse ning ideaalne avalik-teadvus
nditab seda, kuidas tarbija tahab, et teda néhtaks. Nendest kahest ndgemusest tekkiv 10he on avalik-

lahknevus. (Kardes et al. 2015, 325) Eneseteadvuse kaks dimensiooni on esitatud joonisel 3.

Fookuspunkt

Tegelik eneseteadvus Ideaalne
,.kes ma arvan, et ma eneseteadvus
olen* ,.kes ma tahan olla*

Tegelik avalik- Ideaalne avalik-
teadvus teadvus
,.kes nad arvavad, et ,.kes ma tahan, et nad
ma olen* arvaksid, et ma olen*

Joonis 3. Eneseteadvuse kaks dimensiooni
Allikas: Cline (2012 viidatud Kardes et al. 2015, 325)

Kdrge enesehinnang viitab inimese positiivsele eneseteadvusele. Madala enesehinnanguga
inimesed eeldavad, et neil ei ldhe valitud tegevustes viga histi ja nad lritavad viltida hébi ja
labikukkumist. Naiteks voivad madala enesehinnanguga tarbijad eelistada toidukaupasid ostes
suurpakenditele portsjonpakendeid, sest nad tunnevad, et neil puudub toodet tarbides
enesekontroll. On ka uuritud, et enesekindlamad inimesed kulutavad enda peale rohkem raha, sest
nad tunnevad, et nad on seda védrt. Samas madala enesehinnanguga inimesed kulutavad rohkem
raha teiste peale. Turunduskommunikatsiooni materjalidel esitatavad inimesed ja lood vdivad viia
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sotsiaalse vordluseni, kus tarbija soovib samastuda reklaammaterjalidel ndhtud inimestega, kes
esindavad tarbijale olulisi soove ja vajadusi. See on inimeste puhul elementaarne tegevus ning
seetottu kasutataksegi turundustegevustes inimesi ja emotsioone, milleni tarbija soovib kiiiindida.

(Solomon 2019, 198)

1.2.2. Etalonriihmad

Tarbija kditumist ei modjuta igasuguse grupiga kokkupuutumine, vaid nende gruppide moju,
kellega ta soovib samastuda. Etalonrithm on périselt eksisteeriv voi kujutletav indiviid voi grupp,

mis oluliselt mdjutab indiviidi hinnanguid, piitidlusi ja kditumist. (Solomon 2019, 411)

Etalonriihmaks voib olla niiteks paavst vdi lemmik néitleja, samas voib etalonriihmaks olla ka
nditeks klassi populaarsed lapsed, vanemad vdi jalgpalliklubi. Enamasti {iritavad inimesed oma
kéditumist vormida selle jargi, mida nad arvavad, et on etalonriihma poolt heaks kiidetud. Samas
jélgitakse etalonriihmale vastanduvat gruppi, kuhu ei soovita kuuluda ja vilditakse tegevusi, mille
alusel voiks inimene viligruppi langeda. Sealhulgas vilditakse ka nende toodete, teenuste ja
brindide tarbimist, mida véligrupis tarbitakse. Viligrupiga seonduvate tegevuste ja toodete
véltimine vOib muuta inimest etalonrithma jaoks rohkem aktsepteeritavamaks. (Solomon 2019,

411-412; Batra, Kazmi 2009, 295-301; Tyagi, Kumar 2004, 167-170)

Etalonriihmade mdju tarbija kditumisele on ulatuslik, sest paljud ostud toimuvad just grupisurve
tulemusena. Tarbija iiritab osta neid tooteid, mida teised tahavad, et nad omaksid, uskudes, et tanu
sellele on nad grupilitkmete poolt aktsepteeritud, heakskiidetud voi kadestatud. Mitmed turundus-
ja reklaamistrateegiad kasutavad grupisurvet selleks, et veenda tarbijat, et antud toode, teenus voi
brind on grupi poolt heakskiidetud. Nii kasutatakse kommunikatsioonimaterjalidel inimesi, kes
esindaksid teatud gruppe, mis on sihtrithma jaoks olulised. (Foxall ez al. 1998, 214; Tyagi, Kumar
2004, 171-172; Kotler, Armstrong 2010, 165)

Uldiselt lihevad inimesed etalonrithmade mojutustega kaasa, sest nad tunnevad, et saavad sellest
endale kasu (Loudon, Bitta 1993, 205). Eespool nimetatu ja varasemalt kisitletud sotsiaalse
identiteedi teooria pdhjal voib liheks oluliseks saadavaks kasuks nimetada just positiivset

enesehinnangut.

Tulenevalt eespool kirjapandust keskendub autor uurimuse labiviimisel just sotsiaalse identiteedi

samastumise ja vastandumise protsessidele. Samuti tarbijakditumise mudeli sisemiste ja véliste
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tegurite uurimisele, et vélja selgitada, mis mojutavad tarbijaid rohkem. Lisaks kasutatakse
eneseteadvuse kahedimensionaalset mudelit, et uurida, kuidas inimesed end ise selles paigutaksid.
Lisaks sellele on oluline uurida, kuidas mojutavad valitud toitumisstiilid tarbijate eneseteadvust ja

enesehinnangut.
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2. TERVISLIK TOITUMINE

Kéesolevas peatiikis keskendub autor tervisliku toidu pohimdtete selgitamisele ning toob vilja

loetelu toitumisstiilidest.

2.1. Tervisliku toitumise pohimotted

Maailma Terviseorganisatsiooni (edaspidi WHO) sonul oleneb mitmekiilgne, tasakaalus ja
tervislik toitumine iga inimese individuaalsetest omadustest (nditeks vanus, sugu, elustiil, fiiiisilise
aktiivsuse osakaal jne). Kiill aga saab nimetada tervisliku toitumise pohimotteid, mis sobivad
koigile ning mis on vilja toodud jargnevalt (Healthy... 2020):

» Tarbida puu-, k66gi- ja kaunvilju, pahkleid, tiisteratooteid. Puu- ja kodgivilju tuleks paevas
kokku tarbida vihemalt 400 grammi, kuid tarbitavate viljade nimekirjast tuleks vélja arvata
kartul, bataat ja muud tirkliserikkad juurviljad.

» Lisatud suhkrute osakaal ei tohiks iiletada 10% pédevasest kalorite hulgast ehk kuni 50
grammi kui pédevane kalorite norm on 2000 kalorit. Lisatud suhkrute tarbimine alla 5%
pédevaste kalorite hulgast toetab tdiendavat kasu tervisele. Lisatud suhkrud on koik suhkrud,
mida on tarbitavatele toodetele ja toidule lisatud, néditeks roosuhkur voi ka mesi,
puuviljasuhkur, kuid mitte naturaalsed suhkrud nagu néiteks piimasuhkur ehk laktoos.

» Rasvade hulk pédevasest kalorite hulgast ei tohiks iiletada 30%, sealhulgas kiillastunud
rasvade osakaal peaks jddma alla 10% kogu pdevaste kalorite hulgast ning transsrasvade
osakaal alla 1%. Téhelepanu tuleks suunata pigem kiillastumata rasvade tarbimisele, mida
leidub niiteks kalalihas, avokaados, pahklites ja oliividlis.

* Soola tase tuleks hoida alla 5 grammi pédevas, mis on samavidirne sellega, et hoida
naatriumi tarbimist pédevas alla 2 grammi. See aitab viltida korget vererShku ning

stidamehaiguste riske.

Tervise Arengu Instituut (edaspidi TAI) soovitab rohkem tarbida téisteratooteid (leib, pudrud),
koogivilju (sh kaunvilju), puuvilju ja marju, kalast valmistatud roogasid ning pahkleid ja

seemneid. Samas soovitatakse vihem tarbida magustatud piimatooteid, sea- ja veiseliha (eelkdige
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neist valmistatud kiillastunud rasvhapete- ja soolarikkaid tooteid), magusaid ja soolaseid

vahepalasid ning suhkrurikkaid karastus- ja mahlajooke. (Kuidas... 2015)

Ebatervislik toitumine ja vdhene fliisiline aktiivsus on juhtivaks globaalseks terviseriskiks.
Tervislik toitumine on oluline selleks, et viltida alatoitumust ja haigusi nagu niiteks diabeet,
stidamehaigused, insult ning véhk. Eelkdige tuleks tervisliku toitumise puhul jilgida, et energia

ehk kalorite tarbimine oleks tasakaalus energia kulutamisega. (Healthy... 2020)

Tervisliku toitumise vajalikkus on kiill teada, kuid tervisliku toitumise edendamine ei ole olnud
tahendusrikaste muudatuste tegemisel efektiivne. Enamik toitumisharjumuste muutumise
uuringuid toetuvad kéitumisteaduste teooriatele, et saada arusaam, miks inimesed s6dvad, mida
nad sdovad ja informeerida positiivsete toitumisharjumuste muutumise edendamisest. Kéitumise
muutumise strateegiate kehv tulemuslikkus on osaliselt tingitud sellest, et ei mdisteta tdielikult

toidu tarbimise psiithhosotsiaalseid tegureid. (Baranowski et al. 2003)

Tervisliku toituja identiteet on uuenduslik ja paljulubav psiihhosotsiaalne tegur toitumisvalikute
tegemisel. Tervisliku toituja identiteet on osa indiviidi identiteedist, mille aluseks on eelnev
kogemus ja mis rohutab talle olulist osa ehk tervislikku toitumist. (Kendzierski, Costello 2006)
Bisogni et al. (2002, 131-133) toob vilja, et osade inimeste jaoks on tervislikuks toitujaks olemine
iks peamisi identiteete ning see on aluseks nende enesehinnangule, -viljendusele ja saavutustele.
Osade inimeste puhul on identiteedi aluseks ka gruppi kuulumine, kus oma toitumisharjumusi

kirjeldatakse just vastava grupi pohiselt.

2.2. Toitumisstiilid

Toidustandardite agentuur (Food Standards Agency, 2019) on maédratlenud suurimad
toitumistrendid 2018. aastal just selle pohjal, mida tarbijad ise spontaanselt interneti ja
sotsiaalmeedia vahendusel mainivad. Kokku tuvastati otsingutulemuste ja teemaviidete alusel 46
suuremat toitumistrendi, mis omakorda jagati nelja suuremasse gruppi: liha vihendamine, tervis,
toidustisteemid ning jétkusuutlikkus. Autor on valinud liha vihendamise ning tervise gruppidest
sobivaimad toitumistrendid, mis on leidnud ka Eestis jilgijaskondi ning mida tervisliku toitumise

eesmaérgil saab esile tosta. Nendeks on: keto-, paleotoitumine, veganlus ehk tdistaimetoitumine,
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fleksitaarlus ehk paindlik taimetoitumine, taimetoitumine, piimatoodete vaba ja gluteenivaba

toitumine. Jargnevalt on vilja toodud nimetatud toitumistrendide pdhimotted.

Keto toitumine on liks LCHF (low carb high fat) toitumise alaliike, mis sunnib inimese keha
kasutama energia saamiseks teistsuguseid allikaid kui ta tavapéraselt harjunud on. Kui tavaliselt
saab keha energiat siisivesikute tarbimisest, siis antud juhul suunab keha maksa tootma energiat
talletatud rasvast. Antud toitumine on range ning sellega vOib kaasneda ka mitmeid

korvalndhtusid. (Should... 2020)

Paleotoitumine pohineb paleoliitikumi pohimdtetel ehk tarbitakse vérsket, looduslikku ja
tootlemata toitu. Eriti soositakse tailiha, mereandide, puuviljade, juurviljade ja pahklite tarbimist,

vilditakse aga kdiki teravilju, piimatooteid, kaunvilju ning to6deldud toitu. (Enamlevinud... 2015)

Veganlus ehk tdistaimetoitumine on toitumise vorm, kus inimene ei tarbi iihelgi juhul loomseid
ega loomse péritoluga tooteid. Siia hulka kuulub muuhulgas néiteks ka mesi ning Zelatiin. Sellest
natukene leebem versioon on taimetoitumine, mille jdlgijad ei tarbi loomseid toitaineid, kuid
voivad tarbida loomse péritoluga toitaineid teatud eranditena, néiteks tarbitakse piimatooteid voi
mune. Taimetoitluse kdige leebemaks vormiks on fleksitaarlus ehk paindlik taimetoitumine, mis
ndeb ette peamiselt taimsete toitude tarbimist, kuid eri pdhjustel ollakse ndus tegema oma
toitumises modndusi, mis tdhendab ka moningaselt litha vdi loomsete toitainete tarbimist.

(Taimetoitlus... 2015)

Lisaks eelpool nimetatud toitumisstiilidele jélgitakse ka erinevaid toitumisstiile, mille aluseks on
mingi teatud toote voi tootegrupi vélistamine igapdevasest mendiiiist, selle nimel, et parandada
inimese tervist vOi heaolu. Sinna hulka kuulub néiteks piimatoodete vaba ning gluteenivaba

toitumine. (Erinevad... 2015)

Koik véljatoodud toitumistrendid sobivad jilgimiseks pikemaajaliselt ning seelébi saab neid votta
ka elustiili osadena, seetdttu nimetab autor neid just toitumisstiilideks mitte -trendideks. Kdik
toitumisstiilid esindavad tervislikku toitumist, kuid on kohati vastandlikud. See annab alust uurida,
kas tlihe voi teise toitumisstiili valinud inimesed vastandavad ennast oma toitumisstiilile tuginedes

teiste toitumisstiilidega.
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3. NAISTE TERVISLIKU TOITUMISE VALIKUTE JA
SOTSIAALSE IDENTITEEDI UURING

Kaéesolev peatiikk tutvustab autori poolt 1dbi viidud uuringut. Esimeses alapeatiikis kasitletakse
uuringu iilesehitust, ldbiviimist ning valimi disaini. Teises alapeatiikis tutvustatakse valimi jaotust
ja kolmandas alapeatiikis juba uuringu tulemusi ning analiiiisi. Viimases ehk neljandas alapeatiikis

esitleb autor jéreldusi ja esitab ettepanekuid.

3.1. Uuringu tlesehitus ja valimi disain

Kéesoleva magistritoo eesmérk on vélja selgitada kui tugevalt samastuvad inimesed toitumisstiili
valikul sotsiaalsete identiteetidega ning kuidas mdjutab see nende tarbijakditumist. Sellest
tulenevalt on seatud jargnevad uurimiskiisimused:
1. Mida peetakse tervislikuks toitumiseks?
2. Milliste sotsiaalsete gruppidega samastutakse toitumisstiilide valikul ning kuivérd on
sellest tulenevalt vastuseisu teistesse toitumisgruppidesse voi -stiilidesse?
3. Mis on tarbijate jaoks olulisem, kas véline heakskiit teatud toitumisstiili jdlgimisel vdi on
enamasti tegemist sisemise vajadusega jilgida tervislikku elustiili?

4. Kuidas mojutavad valitud toitumisstiilid tarbijate eneseteadvust ja enesehinnangut?

Eesmaérgi saavutamiseks ja uurimiskiisimustele vastuste leidmiseks viidi 1dbi empiiriline uuring,
mille uurimismeetodiks oli kvantitatiivne meetod ja mille 1dbiviimiseks kasutati struktureeritud

kiisimustega ankeetkiisitlust. Uuring pohines kolmel mudelil.

Uuringu kiisimustiku koostamisel oli suurim fookus Tajfeli ja Turneri poolt loodud sotsiaalse
identiteedi teoorial (vt peatiikk 1.1.), mille abil uuriti magistritdo raames ldbiviidud kiisitluses, kas
tervisliku toidu tarbijate seas toimub sotsiaalne kategoriseerimine toitumisstiili/-gruppi kuulumise
pohjal, kas selle alusel toimub grupiga sotsiaalne samastumine ning gruppidevaheline vordlus ehk

teiste gruppidega vastandumine. Uuringus selgus, kas erinevate toitumisstiilide puhul on

21



sotsiaalne identiteet tugevam ehk kas grupiga samastumine ning teiste gruppidega vastandumine

on osade toitumisstiilide puhul suurem.

Kiisimuste véljatootamisel tugineti osaliselt Luhtaneni ja Crockeri (1992) poolt viljatdotatud
kollektiivse enesehinnangu skaalale (Collective Self-Esteem Scale), mis on 16-st punktist koosnev
loetelu, mida vastajad hindavad Likerti skaala jirgi. Antud skaala valiti seetdttu, et see on
kooskdlas sotsiaalse identiteedi teooriaga ja on iiks enam-levinuimaid skaalasid sotsiaalse
identiteedi mdotmiseks (Aberson ef al. 2000). Joonisel 4 on véljatoodud kiisimustiku mudel, mis

toetub sotsiaalse identiteedi teooriale.

Indiviidi identiteet

enese madratlemine tervislikuks voi ebatervislikuks toitujaks

Sotsiaalne identiteet toitumisstiili/-gruppi

kuulumise pohjal

kas selle alusel toimub
12

Sotsiaalne kategoriseerimine

kas tekib

Sotsiaalsete gruppide eristamine

,meie“ ~— ,nemad*
Valitud toitumisstiil/ Muud toitumisstiilid/
-grupp kas toimub -grupid
kas peetakse Gruppidevaheline kas peetakse
v v

vordlus

Joonis 4. Uuringu kontseptuaalne mudel sotsiaalse identiteedi teooria uurimiseks
Allikas: autori kohandatud Tajfel, Turner (1979 viidatud Social... 2017) pdhjal

Selleks, et vilja selgitada, kas tarbijate jaoks on olulisem viline heakskiit teatud toitumisstiili
jélgimisel vOi on tegemist sisemiste vajadustega kasutati uuringus joonisel 3 esitatud Cline’1 poolt
loodud kahedimensionaalse eneseteadvuse mudelit (kiisimustiku mudel, mis sellele toetub on vélja

toodud joonisel 5), lisaks vorreldi vastajate néiliseid iitlusi tegeliku tarbimissagedusega ning uuriti
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HBC mudeli alusel (vt peatiikk 1.2.), kas tervisliku toidu tarbimisel on peamiseks mojutajaks

sisemised voi vilised mdjurid.

Fookuspunkt

Ténu valitud Tianu valitud
toitumisstiilile/-grupile toitumisstiilile/-grupile
olen see, kes ma juba saan olla see, kes ma

praegu olen tahaksin olla

Haldusala

Téanu valitud
toitumisstiilile/-grupile
nihakse mind sellisena,

kellena tahan end néidata

Téanu valitud
toitumisstiilile/-grupile
teavad teised, kes ma olen

Joonis 5. Uuringu kontseptuaalne mudel eneseteadvuse ja ndilisuse uurimiseks
Allikas: autori kohandatud Cline (2012 viidatud Kardes et al. 2015, 325) pdhjal

Lahtuvalt eelpool mainitud kollektiivse enesekindluse skaalast ning HBC tarbijakditumise
mudelist uuriti vastajatelt 6 kategooriasse jagunenud 28 viidet, mida hinnati 5 punktilisel Likerti
skaalal, et wvidlja selgitada toitumisgruppidesse kuulumise alusel vastajate sotsiaalne
kategoriseerimine, samastumine, vastandumine, néilisus, etalonrihmade mdju ning
eneseteadvus/enesekindlus. Osad viited kuulusid mitmesse kategooriasse. Tdpsem jaotus on ndha

joonisel 6.
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Sotsiaalne Sotsiaalne

kategorisee- S:rggss'&armi o vastandumine Naéiline rﬁa?:gge Eneseteadvus
rimine eileR teiste soov méaiu /enesekindlus
grupiga grupig gruppidega )

Positiivne Positiivne Positiivne Positiivne Positiivne
Seos Seos Seos Seos Seos
4 vaidet 7 vaidet 8 vaidet 2 vaidet 5 vaidet

Negatiivne Negatiivne
Seos Seos
4 vaidet 2 vaidet

Joonis 6. Uuringu kontseptuaalne mudel kuue kategooria uurimiseks
Allikas: autori koostatud Tajfel, Turner (1979); Hawkins et al. (2001, 26); Cline (2012 viidatud
Kardes et al. 2015, 325); Luhtanen, Crocker (1992, 307) pohjal

Lisaks kiisiti vastajatelt 14bi avatud kiisimuse, mida peetakse tervislikuks toitumiseks ning
millisesse toitumisgruppi nad kuuluvad. Kiisimustiku viimane osa keskendus demograafilistele
kiisimustele, kus tdpsustati vastaja sugu, vanus, haridustase, leibkonna suurus, netosissetulek ning
elukoht. Kiisimustikuga on voimalik tutvuda lisas 1. Jargnevas analiiiisis toetub autor eelpool

véljatoodud kontseptuaalsetele mudelitele.

Uuring viidi 1dbi Google Forms keskkonnas pdhjusel, et see on andmete kogumiseks iiks
efektiivsemaid lahendusi. Samuti on keskkond autorile varasemast tuttav ja seetdttu oli
kiisimustiku tilesehitamine vastajatele mugavamaks téitmiseks sobiv. Ankeetkiisitlus oli tditmiseks

koostatud eesti keeles.

Kuigi nii mehed kui ka naised osalevad toidu valmistamise ning ostuprotsessis, on siiski enamikes
majapidamistes just naiste vastutusel toidu ostmine, planeerimine ning valmistamine (Flagg et al.
2013, 2064; Lake et al. 2006, 479; Schaeffer 2019; Beardsworth et al. 2002, 482). Eesti
Statistikaameti andmetel tegi 2016. aastal Eestis siiiia ja/vdoi majapidamistoid iga pdev 79%
naistest. Samuti on naised avatumad, et oma toitumisharjumusi muuta selle nimel, et toituda
tervislikumalt (Beardsworth et al. 2002, 487). Seega vottis autor eesmirgiks uurida just naiste

vastuseid.

Uuringu lébiviimisel kasutati omaotsustuslikku valimit. Omaotsustusliku valimi eesmérgiks on
ettekavatsetult valida, kes sobivad valimisse kdige paremini just selleks, et uuringu libiviija saaks
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vastused seatud uurimiskiisimustele. Selle jargi saab valimisse kaasata isikud, kellel on sobivad
omadused voi huvid, mis omakorda on vééartuslik kui pole vdimalik koguda suurel hulgal vastuseid
ja juhuvalimiga ei pruugi valimisse saada piisavalt vastajaid, kes uuringu omadustele vastaksid.
Seega on omaotsustuslik valim efektiivseim kui soovitakse saada informatsiooni teatud
omadustega valimilt. Samas limiteerib omaotsustuslik valim tulemuste laiendamist tervele

rahvastikule. (Maul 2018, 914)

Labiviidud uurimuses soovis autor valimisse kaasata naisi, kes toituvad tervislikult ning kuuluvad
sellel eesmirgil monda toitumisgruppi. Autor vottis eesmirgiks kokku koguda vdhemalt 200

korrektselt tdidetud kiisimustikku, mis oleksid tdidetud naiste poolt alates 15. eluaastast.

Enne kiisimustiku avaldamist viis autor 14bi pilootintervjuud 8 isikuga, et parandada kiisimustiku
arusaamist ja voimaldada selle mugavam tiitmine. Saadud tagasiside pdhjal viidi sisse tédpsustusi

ja parendusi, mis toetasid kiisimustele selgemalt vastamist.

3.2. Valimi jaotus

Perioodil 15.03.2021-23.03.2021 koguti kokku 462 tdidetud kiisimustikku, millest 421 pdhjal
koostati edasine analiiiis. Andmete puhastamise kdigus eemaldati 41 kiisimustikku, mille vastajad
ei olnud naissoost v0i ei elanud Eestis ning samuti eemaldati kiisimustikud, mis polnud korrektselt
tdidetud. Uuringu valimit ei saa pidada esinduslikuks ning tulemusi ei saa laiendada tervele Eesti

elanikkonnale.

Kiisimustikku levitati Facebooki gruppides, mis on seotud toitumisstiilidega, selleks, et jouda
lahemale inimesteni, kes on juba valinud tervisliku toitumise eesmérgil mone toitumisstiili
jalgimise ja tdidavad sellega ka kiisimustikule loodud eeldused. Nendeks gruppideks olid: ,,Paleo
retseptinurk®, ,,Eesti Keto®, ,, TOORTOIT*, ,,Gluteenivaba elu®, ,,Jah, see on vegan!*, , Tervislikud

Taimetoidu retseptid. Samuti levitati kiisimustikku autori tutvusringkonnas.
Uuringu andmeid analiiiisiti kirjeldava statistilise meetodiga programmis Microsoft Excel. Lisaks

kasutati gruppide vordlemiseks Mann-Whitney testi. Avatud kiisimuste puhul oli vajalik

sisuanaluis.
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Joonisel 7 on esitatud vastajate demograafilised andmed. Levinuim vanusevahemik oli 25-34,
kuhu kuulus 36% vastanutest. Noorim vastaja oli 15 aastane (iiks vastaja) ning vanim 82 aastane

(iiks vastaja).

Suur enamus vastajatest ehk 63% olid korgharidusega (sealhulgas rakenduslik kdrgharidus), 32%

kutse-, kesk- voi keskeriharidusega ning 5% alg- voi pdhiharidusega.

Uksi elavaid inimesi oli 18%, kahekesi elavaid 37%, pered suuruses 3-5 inimest esindajaid oli

41% ning suurperede 6 ja enam liikmega esindajaid oli vastajate seas 4%.
Kuigi vastuseid laekus tile Eesti ja kaetud olid kdik maakonnad, siis enamik vastajaid elas

Tallinnas (42% vastanutest), seejiarel Harjumaal (17%), Tartumaal (12%), Pdrnumaal (8%) ning

tilejadnud maakondades jii esindajate hulk alla 5%.
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VANUS
15-24 19%
25-34 36%
35-44 24%
45-54 13%
55-64 5%
65+ 4%
HARIDUS
alg- vOi pOhiharidus === 5%
kutse-, kesk- vdi keskeriharidus msss——— 320
kdrgharidus (sh rakenduslik kdrgharidus) =ss— 530/
NETOSISSETULEK
kuni 500 € m——— 110
501-1000 € m—— 2400
1001-1500 € ————— ?00/p
1501-2000 € —— 14%
2001 € vO1 rohkem w704
ei soovi avaldada / ei oska delda  =——— 150,
LEIBKONNA SUURUS
linimene m——— 180
2 inimest 37%
3-5inimest EE——eee——— 4] 0
6 inimest vdi rohkem === 4094
ELUKOHT
Tallinn s 420
Harju maakond (v.a. Tallinn) — 1704
Hiiu maakond 1 1%
lda-Viru maakond = 1%
Jogeva maakond = 1%
Jarva maakond = 1%
Ladne maakond = 2%
Ladne-Viru maakond = 29
P6lva maakond = 2%
Parnu maakond messs= 804
Rapla maakond = 2%
Saare maakond = 204
Tartu maakond == 120,
Valga maakond = 1%
Viljandi maakond == 3%
VOru maakond = 204

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Joonis 7. Uuringus osalenute demograafiline profiil, % vastanutest, n=421
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Koikidest vastanutest 20% ehk 86 naist litlesid, et toituvad tervislikult, 76% ehk 318 iitlesid, et
nad liritavad toituda tervislikult, kuid ei tee seda alati, 4% ehk 16 vastajat iitlesid, et nad ei tea ega
jalgi, kas nad toituvad tervislikult voi ebatervislikult ning vaid 1 vastaja (0%) iitles, et ta ei toitu

tervislikult ning ei plaani seda ka muuta. Tdpsem jaotus on néha joonisel 8.
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KOIK

VANUS

15-24

25-34

35-44

45-54

55+

HARIDUS

alg-, p6hi-, kutse-, kesk- v@i keskeriharidus
kdrgharidus (sh rakenduslik kdrgharidus)
NETOSISSETULEK

kuni 500 €

501-1000 €

1001-1500 €

1501 € voi rohkem

Ei soovi avaldada / ei oska oelda

m Toitun tervislikult

20 e
2 7 4
23 66 1

0% 20% 40% 60% 80% 100%

m Uritan toituda tervislikult, kuid ei tee seda alati

Ma ei tea ega jalgi, kas toitun tervislikult vdi ebatervislikult

Ma ei toitu tervislikult ning ei plaani seda muuta

Joonis 8. Vastajate arvamus enda toitumisharjumustest, % vastanutest, n=421
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Kui vorrelda vastuseid vanuseriihmade kaupa, siis on mérgata, et inimeste osakaal, kes vdidavad,
et toituvad tervislikult on vanuseriihmas 25-34 kdige vdiksem, samas on antud vanusegrupis

vorreldes teiste vanusegruppidega kdige suurem osakaal just neid vastajaid, kes vididavad, et

iiritavad toituda tervislikult, kuid ei tee seda alati.

Haridustaseme jérgi on véikesed erinevused, kus kdrgharidusega vastajate seas oli suurem osakaal

neid, kes véitsid, et toituvad tervislikult. Sissetulekute jirgi on nende vastajate seas tervislikult

toitumise osakaal madalam, kes teenivad kuni 500 €.

3.3. Vastajate tervisliku toitumise valikud ja sotsiaalne identiteet

Uuringus osalenutelt kiisiti, mida peavad nemad tervislikuks toitumiseks, et vélja selgitada vastus
esimesele uurimiskiisimusele ning moista, kas vastajate arusaam tervislikust toitumisest kattub

Maailma Terviseorganisatsiooni ning Tervise Arengu Instituudi poolt esitatud soovitustega.

28



Kisimusele vastasid koik, kes olid eelnevalt méarkinud, et toituvad tervislikult voi tiritavad toituda
tervislikult ehk kokku 404 vastajat. Vastused kodeeriti méirksonade alusel ning kokku esitati 1248
marksona, erinevaid marksonu oli kokku 89. Koik mérksonad, mida mainiti alla kiimne korra ehk
vihem kui 1% liigitati hilisemalt mérksona ,,muu® alla. Viljatoodud mirksdnad on esitatud

joonisel 9.

Kodige enam ehk 117-1 korral mérgiti dra, et tervislik toitumine tdhendab eelkdige aedviljade (sh.
puu-, kodgi-, juur- ja kaunviljad ning marjad) tarbimist. Sama palju kordi mainiti, et tervislik
toitumine on tasakaalustatud toitumine ning 72-1 korral deldi, et see on eelkdige mitmekesine.
Toodi vilja, et tervislik toit peab olema toitaineterikas (58 mainimist), enda valmistatud (41
mainimist), indiviidile sobilik, ehk tekitama heaolutunnet, head enesetunnet, sobima kehale (40
mainimist). Nimetati, et tervisliku toitumise osaks on kalorite ja/vdi toiduportsjonite jalgimine (25
mainimist), regulaarne toitumine (24 mainimist) ning mdddukus (20 mainimist). Lisaks toodi vélja
17-1 korral, et tervislik toitumine on eelkdige e-ainete vabade toiduainete tarbimine, 14-1 korral
mirgiti dra, et selle hulka kuulub piisava hulga vee joomine ning 11-1 korral nimetati, et tervislik
toitumine peaks olema eelkdige stressivaba, mis tdhendab aegajalt ka seda, et lubatakse endale

tikkike kooki voi hamburgerit.

Palju mainiti seda, mida inimene peaks tervisliku toitumise jaoks tarbima. Kdige enam mainiti, et
tooraine peaks olema virske (58 korda), taimne (35 korda), kvaliteetne ja/voi puhas (32 korda),
kohalik (31 korda), mahe ja/vdi naturaalne (28 korda). Mainiti ka, et tervislik toitumine tdhendab
rohkelt taimset toitu (11 korda).

Paljud miarksonad holmasid endas seda, et mingite toiduainete véltimine voi vdhendamine on
tervislik toitumine. Populaarseimaks oli suhkur (65 mainimist), seejdrel poolfabrikaadid ja/voi
rafineeritud toiduained (32 mainimist), kiirtoit ja/voi valmistoit (22 mainimist), gluteen, liha,
nisujahu, piimatooted (kdiki mainiti 21 korda), liigne rasv (18 mainimist), siisivesikud (13

mainimist), magusad toiduained (15 mainimist).

Samal ajal kirjeldati ka toiduaineid, mida peaks tarbima, et toituda tervislikult. Populaarseimaks
oli todtlemata toiduainete tarbimine (26 mainimist), seejdrel kala (19 mainimist), liha (18
mainimist), koigi toidugruppide (16 mainimist) ning tera- ja tdisteraviljade tarbimine (14

mainimist).
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Aedviljade tarbimine 9%

Tasakaalustatud toitumine 9%
Mitmekesine 6%
Suhkru vdhendamine/valtimine 5%
Varske tooraine 5%
Toitaineterikas 5%
Enda valmistatud toit 3%
Indiviidile sobilik 3%
Taimne toit 3%
Kvaliteetne/puhas tooraine 3%
Poolfabrikaatide/rafineeritud toiduainete valtimine 3%
Kohalik tooraine 2%
Mahe/naturaalne tooraine 2%
Tootlemata toiduainete tarbimine 2%
Koguste/kalorite jalgimine 2%
Regulaarne toitumine 2%
Kiirtoidu/valmistoidu valtimine 2%
Piimatoodete vahendamine/valtimine 2%
Nisujahu valtimine 2%
Liha vahendamine/valtimine 2%
Gluteeni valtimine 2%
Md&ddukas tarbimine 2%
Kala tarbimine 2%
Liigse rasva valtimine 1%
Liha tarbimine 1%
E-ainete vaba 1%
Kdigi toidugruppide tarbimine 1%
Magusa vahendamine/véltimine 1%
Vee joomine 1%
(Tais)teraviljade tarbimine 1%
Susivesikute vahendamine/valtimine 1%
Stressita aegajalt ebatervisliku lubamine 1%
Rohkelt taimset toitu 1%
Muu 12%
0% 5% 10% 15%

Joonis 9. Vastajate arvamus tervislikust toitumisest, % vastanutest, n=1248
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Nagu eespool deldud, siis toodi vilja toiduaineid, mida peaks véltima voi vihendama selleks, et
toituda tervislikult. Kuuel juhul mainiti just samade marksonade puhul ka vastupidist, et
tervislikuks toitumiseks tuleks just neid toiduaineid tarbida. Kdige enam mainiti liha viahendamist
vOi véltimist ning piimatoodete vihendamist voi viltimist, molemaid 21 korda, samas mainiti, et
tervislikuks toitumiseks tuleks tarbida liha 18 korda ning piimatooteid 5 korda. Kala tarbimist peeti
tervisliku toitumise osaks 19 korda, kuid kala viltimist peeti tervislikuks 1 kord. Muna tarbimisel
jagunes tarbimise ja viltimise vOi vihendamise osakaal pooleks, mdlemat poolt mainiti 6 korda.

Stisivesikute vihendamist voi véltimist mainiti kokku 13 korda, kuid 1 vastaja mainis, et tervisliku
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toitumise osaks on siisivesikute tarbimine. Linnuliha tarbimist pidas tervislikuks 3 vastajat ning

linnuliha viltimist pidas tervislikuks 1 inimene.

Jargnevalt soovis autor méadratleda, kas naisi mojutab tervislikult toituma eelkdige sisemised voi
vilised tegurid. Kiisimuse ,,mis mojutab teid kdige rohkem tervislikult toituma?* tulemused on

esitatud joonisel 10.

Vastajad valisid peamiselt end mojutavateks teguriteks sisemised tegurid. Kdige enam mdjutavad
teadmised tervislikust toitumisest, antud vastusevariant oli ka kdige populaarsem valik koikides
vanusegruppides, vélja arvatud vastajad vanuses 15-24, kus kdige populaarsemaks valikuks osutus
hoopiski ettekujutus endast kui paremast inimesest voi paremast elust (30% antud vanuserithmast
valis nimetatud variandi, 25% valis vastusevariandi teadmised tervislikust toitumisest).
Ettekujutus oli ka iiletildises kokkuvdttes teine kdige enam valitud vastusevariant, kuid vastustest
oli ndha, et mida nooremad on vastajad, seda olulisemaks see osutus. Esimeses peatiikis késitletud
etalonriithmade moju osutus vastajate valikus véikeseks, kokku vaid 1% ehk 6 vastajat nimetasid,
et neid mojutavad peamiselt nende eeskuju voi eeskujud. Etalonriihmade juures tuli ka vilja
asjaolu, et vaid vastajad kuni 34 eluaastat valisid antud teguri kdige olulisemaks, ehk nooremaid

mojutavad eeskujud rohkem kui neist vanemaid.

Vilistest mdjutajatest kdige enamlevinumaks osutus perekond. Emotsioonid, kultuur, sotsiaalne
staatus ning turundustegevused hinnati kdige olulisemateks teguriteks iiksikutel kordadel ehk alla

1%.

Teadmised 40%
Ettekujutus 21%
Hoiakud 14%
Motiivid 13%
Perekond 4%
Iseloom 3%
Demograafia 2%
Etalonriihm 1%
Emotsioonid 1%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Joonis 10. Vastajaid mojutavad sisemised ja vilised mdjutajad, % vastanutest, n=404
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel
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Jargnevalt kiisiti vastajatelt, kas selleks, et vilja paista tervislikuma toitujana on nad oma
tutvusringkonnas maininud, et vildivad moningaid toiduaineid ning tipsustati, et seda tegelikust
toitumisharjumusest hoolimata. 31% vastajatest iitlesid, et nad on seda teinud ning 69% viitsid, et
nad seda teinud ei ole. Vastajad, kes vastasid ,,jah“ ehk 126 inimest, vastasid jirgnevatele
kiisimustele. Esiteks kiisiti, millist toiduainet on nad viitnud, et on viltinud (joonis 11). Seejérel
uuriti kui sageli antud toiduaineid tegelikult tarbitakse ning autor toob sagedusgraafikul (joonis

12) vélja vaid nende vastajate vastused, kes varasemalt véitsid, et on antud tootegruppi véltinud.

Joonisel 11 on esitatud vastusevariandid, mida vastajad on véitnud, et vildivad. Kdige enam ehk
14% vaidetakse nisujahutoodete ehk valge jahuga toodete viltimist, seejdrel lisatud suhkrutega
tooted ja maiustused (sh koogid, kommid, kiipsised, Sokolaadid), mdlemad 12%. 9% vastanutest
mirkis, et on véditnud piimatoodete, kunstlike magusainetega toodete, alkoholi ning punase
liha/loomaliha véltimist tervisliku toitumise nimel. Gluteeni ning laktoosi sisaldavaid tooteid on
viitnud, et véldib 8% vastanutest ning 6% on véitnud, et vildivad koiki lihatooteid selleks, et olla
tervislikum toituja. Muu vastusevariandi all toodi vélja niiteks kohvi, muna, kiirtoitu ja

kartulikropse.

Nisujahutooted ehk valge jahuga tooted ~m—————— ] 40/
Lisatud suhkrutega tooted ~m— ] 70/,
Maiustused (sh koogid, kommid, kiipsised,. . m—————————— ] 204
Piimatooted ~m———— 1000

Kunstlike magusainetega tooted —me——————— 00/
Alkohol mreeeesssss——— 00
Punane liha/loomaliha s———— 00/
Laktoosi sisaldavad tooted m—————— 80/
Gluteeni sisaldavad tooted m—————— 30
Kdik lihatooted (sh kana- ja kalaliha) —=———— G0/
Muu s 304

0% 5% 10% 15%

Joonis 11. Viidetavad vilistatavad tooted tervislikkuse nimel, % vastanutest, n=126
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Kui nisujahutoodete, lisatud suhkrutega toodete ja maiustuste viltimine oli kdige populaarsem
valik, mida véidetavalt vilditakse, siis jooniselt 12 ilmneb, et samal ajal tarbitakse neid tooteid
siiski ka koige sagedasemalt voi osakaal, kes {ildse toodet ei tarbi on kdige viiksem. Vastajad, kes
vaitsid, et védldivad koiki lihatooteid voi vaid punast liha/loomaliha vastused iihtisid kdige enam,

sest nende vastajate seas oli ka kdige suurem osakaal neid, kes tegelikkuses ka ei tarbi kunagi
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antud toiduaineid. Kunstlike magusainetega toodete, gluteeni ning alkoholi vdidetavate viltijate
seas oli kdige suurem osakaal neid, kes tooteid tarbivad harvem ehk moned korrad aastas. Vastajad,
kes on viéitnud piimatoodete ning laktoosi sisaldavate toodete véltimist on need tooted meniiiist

vilja jitnud vaid 38% vastanute néol.

Lisatud suhkrutega tooted NSER20mN 40 22 11
Nisujahutooted ehk valge jahuga tooted EIEg3m 33 27 23
Piimatooted @13 27 18 38

Gluteeni sisaldavad tooted B#eg3m 28 [

Maiustused (sh koogid, kommid, kiipsised,.. 20230 38 21 11
Laktoosi sisaldavad tooted Fm2gmm 26 143

Kdik lihatooted (sh kana- ja kalaliha) F6E 9 NGO —
Alkohol 2 24 33 4

Kunstlike magusainetega tooted 218 0N On——

Punane liha/loomaliha 9 N0 2—

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%100%

m tarbin igapédevaselt m tarbin méned korrad nédalas = tarbin mdned korrad kuus
m tarbin mdned korrad aastas ® ei tarbi kunagi

Joonis 12. Viidetavad vilistatavad tooted tervislikkuse nimel, % vastanutest, n=126
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Tervisliku toitumise eesmargil jélgitakse koige enam toitumisstiilina veganlust (12%),
taimetoitlust (10%), fleksitaarlust (9%), gluteenivaba toitumist (9%), keto voi LCHF toitumist
(6%), piimatoodete vaba toitumist (6%), paleotoitumist (3%) ning paastumist sh. intermittent
fasting  (2%). Ulejdsinud vastajad mirkisid, et tarbivad koiki toiduaineid kindlates
kogustes/moddukalt (24%) vai et ei jalgi lihtegi toitumisstiili (17%).

Koik vastajad, kes jélgisid tervisliku toitumise eesmirgil monda nimetatud toitumisstiili nimetasid
ka pohjuse, miks nad on valinud antud toitumisstiili jdlgimise. Selle alusel on autor jaotanud
toitumisstiilid eneseteadvuse kahedimensionaalsel mudelil selle jirgi, milliste toitumisstiilide
esindajate seas oli antud vastusevariant kdige populaarsem, jaotust on ndha joonisel 13. Antud
tulemuste jargi voib Oelda, et kdige rohkem avalik-teadvuse ehk ndilisemaid esindajaid on keto
voi LCHF toitujate, seejdrel paleotoitujate ning kolmandaks taimetoitlaste seas. Siiski on
osakaalud véga viikesed. Ideaalse eneseteadvuse esindajaid on kdige rohkem samuti keto voi
LCHF grupis, seejérel taaskord paleotoitujate ning kolmandaks gluteenivaba toitujate seas. Avalik-

teadvuse esindajaid esines vaid taimetoitlaste grupis vdikese osakaaluga. Tegeliku eneseteadvuse
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esindajaid oli kdige enam nende hulgas, kes on valinud tervisliku toitumise eesmaérgil oma

toitumiseks veganluse, paastumise ning fleksitaarluse.

Fookuspunkt

Téanu valitud toitumisstiilile/-grupile Tanu valitud toitumisstiilile/-grupile
olen see, kes ma juba praegu olen: saan olla see, kes ma tahaksin olla:
Veganlus 72%, Keto voi LCHF 65%,
Paastumine 70%, Paleotoitumine 57%,
Fleksitaarlus 68% Gluteenivaba toitumine 65%

<
p—
<
wn
=
=
—
T

Tanu valitud toitumisstiilile/-grupile
nidhakse mind sellisena, kellena
tahan end niidata:

Keto voi LCHF 8%,
Paleotoitumine 7%,
Taimetoitumine 5%

Ténu valitud tortumisstilile/-grupile
teavad teised, kes ma olen:
Taimetoitlus 2%

Joonis 13. Enesetadvuse kaks dimensiooni toitumisgruppidega, % vastanutest, n=240
Allikas: autori koostatud Cline (2012 viidatud Kardes ef al. 2015, 325) ja lisas 1 toodud andmete
alusel

Seejarel kiisiti vastajatelt, kas nad on mone toitumisgrupi liikmed ning kdoik, kes vastasid
kiisimusele ,,jah®, liikusid edasi kiisimuse juurde, milles kiisiti, millisesse toitumisgruppi nad
kuuluvad. 271 vastajat grupeeriti vastuste pohjal kuude gruppi, mille alusel tehti edasisi jareldusi.
Grupid jagunesid jirgnevalt: veganluse jilgijad (23%), fleksitaarlased/taimetoitlased (19%),
toitumiskava jélgijad (17%), paleo/keto/LCHF jilgijad (15%), inimesed, kes kuulusid mitmesse
vO1 muusse gruppi (14%) ning piima- ja/vOi gluteenivaba gruppide litkmed (13%).

Erinevate véidete abil, mida vastajad Likerti skaalal hindasid, méératleti, kas vastajatel toimub
sotsiaalne kategoriseerimine ja sotsiaalne samastumine grupiga ning kas gruppidevahelises
vordluses vastanduvad nad teiste gruppidega. Samuti hinnati viiteid, et vilja selgitada, kas
vastajad on toitumisstiili valikutel ndilised, kas neile on etalonriihmade mdju toitumisstiili valikul
ning kas toitumisgrupp mdjutab nende eneseteadvust ja -kindlust. Iga kategooria peamist kiisimust

vorreldi ka toitumisgruppide ja vanuseriihmade 18ikes.

Jooniselt 14 on nédha sotsiaalse kategoriseerimisega seotud véited ja vastajate hinnangud neile.

Vaid 9% vastajatest ndustub tdielikult, et identifitseerib end valitud toitumisstiili alusel, 11%
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pigem noustub, kuid 32% ei ndustu iildse ja 28% pigem ei ndustu. Vastajate keskmine hinnang

2,36 niitab alla keskmist hinnangut.

Viitega, et toidukaupasid ostab vastaja tulenevalt enda tehtud eelt6ost, kas toiduaine on tervislik
vOi mitte, ndustusid tdielikult 33% vastajatest ning 39% pigem ndustusid, mis néitab suhteliselt
suurt osakaalu vastajaid, kes end grupiga toitumisvalikute tegemisel ei identifitseeri. Antud viite

keskmine tulemus on ka antud kiisimuste grupis kdige korgem, 3,99.

Sotsiaalse samastumisega seotud véidete (koik viited vélja arvatud ,toidukaupasid ostan
tulenevalt enda tehtud eeltdost, kas toiduaine on tervislik voi mitte®, ,,toitumisgrupp, kuhu kuulun
ei viljenda seda, kes ma olen* ja ,,iildiselt tunnen, et toitumisgrupp, kuhu kuulun ei ole seda vairt®)
keskmiseks hinnanguks kujunes 2,77, mis néditab, et vastajad pigem kalduvad ennast

toitumisgruppidesse mitte kategoriseerima.

Autor vordles jargnevalt kahte gruppi, inimesed, kes vastasid algselt "toitun tervislikult" ning need,
kes vastasid "liritan toituda tervislikult, kuid ei tee seda alati", et vélja selgitada, kas esines erisusi
vdite "minu toitumisstiil on minu elustiil" keskmiste juures. Mann-Whitney testi abil selgus, et
keskvairtuste erinevus on statistiliselt oluline (p<0,05) ja pigem nimetavad oma toitumisstiili
elustiiliks need vastajad, kes toituvad tervislikult. Tdpsemalt saab testi tulemustega tutvuda

lisas 2.
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Toidukaupasid ostan tulenevalt enda tehtud

eeltdost, kas toiduaine on tervislik voi mitte (3,99) B 39 23 3
Minu toitumisstiil on minu elustiil (3,30) 2SI 24 25 18 [0y

Toitumisgrupp, kuhu kuulun ei véljenda seda, kes
ma olen (3,03) wmE 3 . 17 207

Usun téielikult toitumisgrupi pdhimétteid, kuhu
kuulun (3,24) s 20 el 1o Fae

Toitumisgrupp, kuhu kuulun on oluline peegeldus
sellest, kes ma olen (2,72) M 16 = lo F2ams

Identifitseerin end valitud toitumisstiili alusel
(2.36) BN 11 19 28 2w
Uldiselt tunnen, et toitumisgruppi kuulumine on B 11 29 .

oluliseks osaks minu identiteedist (2,20)
Uldiselt tunnen, et toitumisgrupp, kuhu kuulun ei
ole seda véart (1,74)

14 15 23 I

0% 20% 40% 60% 80% 100%
m ndustun téielikult  pigem ndustun  nii janaa © pigem ei ndustu ™ ei ndustu uldse

Joonis 14. Sotsiaalne kategoriseerimine gruppi, % vastanutest, n=271, vdidete jérel sulgudes
keskmine tulemus
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Viide ,,identifitseerin end valitud toitumisstiili alusel” sai kdige rohkem ndusolekut veganlust
toitumisstiilina jalgivate inimeste seas, antud grupis oli viite keskmine hinnang 2,80. Kdige vidhem
ndustusid identifitseerimisega vastajad, kes kuulusid monda muusse gruppi voi mitmesse gruppi.

Keskmine tulemus oli vaid 1,81. Gruppide 16ikes hinnangute osakaalu on niha joonisel 15.

Veganlus (2,80) mempgmmm 23 8 30 23
Fleksitaarlus/taimetoitumine (2,53) @™ 8 33 24 25
Piima- ja/v0i gluteenivaba (2,35) m=gms 9 26 21 - 3%
Toitumiskava (2,22) mipm 7 17 41 28
Paleo/Keto/LCHF (2,17) msa 12 17 29 3

Mitu gruppi/muu (1,81) ®8=3 14 24 - 5

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

m ndustun téielikult = pigem ndustun  nii janaa © pigem ei ndustu ™ ei ndustu Uldse

Joonis 15. Sotsiaalne kategoriseerimine gruppi toitumisgrupi alusel, % vastanutest, n=271,
viidete jdrel sulgudes keskmine tulemus
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel
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Rohkem identifitseerisid end grupiga nooremad vastajad, kellest 14% ndustusid véitega tiielikult
ning 15% pigem ndustusid. Samas iile poolte ehk 58% vastajatest, kelle vanus oli 45 v3i rohkem
el noustunud tldse, et identifitseerivad end toitumisgrupiga, ning 19% pigem ei ndustunud.

Vanuseline jaotus on néha joonisel 16.

15-24 (2,64) memgamem 15 14 37 20
35-44 (2,24) mmgmm 11 18 26 L
25-34 (2,44) wmgmm 10 26 28 e 2r
45+ (1,89) mmgmm 8 6 19 - s8

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

m ndustun téielikult = pigem ndustun  nii janaa © pigem ei ndustu ™ ei ndustu Uldse

Joonis 16. Sotsiaalne kategoriseerimine gruppi vanuserithma alusel, % vastanutest, n=271,
véidete jdrel sulgudes keskmine tulemus
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Selleks, et vilja selgitada, kas tekib sotsiaalne samastumine valitud toitumisgruppidega paluti
vastajatel hinnata seitset véidet. Vastajad pigem kaldusid grupiga samastumise poolele, kuna
koikide viidete keskmine hinnang on iile keskmise ehk 3,14. Viitega ,,ma olen uhke, et kuulun
sellesse toitumisgruppi, kuhu kuulun® ndustus pigem voi tdielikult kokku lausa 49% vastanutest.

Tapsemad viited koos vastuste osakaaludega on vilja toodud joonisel 17.
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Mulle meeldib toitumisgrupp, kuhu kuulun (3,99) SN 37 26 3

Ma olen uhke, et kuulun sellesse toitumisgruppi,
kuhu kuulun (3,27) e 28 24 14 AN

Usun taielikult toitumisgrupi p6himétteid, kuhu
kuulun (3,24) s 20 il 1o fa®

Toitumisgrupp, kuhu kuulun on oluline peegeldus
sellest, kes ma tahaksin olla (2,89) fn 22 _ 18 [22nd
Toidukaupasid ostes arvestan soovitusi 13 30 35 11

gruppidest, kuhu kuulun (3,21)

Toidukaupasid ostan tulenevalt kindlast
toitumiskavast, mida jalgin (2,70) 2 18 28 3 30

Toitumisgrupp, kuhu kuulun on oluline peegeldus
sellest, kes ma olen (2,72) M 16 = 1o [2aTd

0% 20% 40% 60% 80% 100%
m ndustun téielikult = pigem ndustun  nii janaa © pigem ei ndustu ™ ei ndustu dldse

Joonis 17. Sotsiaalne samastumine grupiga, % vastanutest, n=271, véidete jirel sulgudes
keskmine tulemus
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Viitega ,.toitumisgrupp, kuhu kuulun on oluline peegeldus sellest, kes ma olen* olid enim
téielikult ndus veganlust jilgivad inimesed, kokku 28%. Samuti oli suur ndustumiste osakaal
fleksitaarlaste/taimetoitlaste seas, kellest kokku 45% ndustusid téielikult vo1 pigem ndustusid

antud véitega. Tédpsemad vastajate hinnangud on ndha jooniselt 18.

Veganlus (3,16) mamms2gmmmmm 15 26 8 g
Fleksitaarlus/taimetoitumine (3,29) NEEE2Qm—— 25 29 16  mQm
Piima- ja/v0i gluteenivaba (2,65) mmgmm 15 38 SR ——
Paleo/Keto/LCHF (2,29) 2 10 33 24 3
Toitumiskava (2,43) 0 20 26 33 22

Mitu gruppi/muu (2,14) 0 8 30 30 32

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

m nBustun téielikult = pigem ndustun  nii janaa © pigem ei ndustu ™ ei ndustu Uldse

Joonis 18. Sotsiaalne samastumine grupiga toitumisgrupi alusel, % vastanutest, n=271, véidete
jarel sulgudes keskmine tulemus
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

38



Taaskord oli ka vanuseriihmade seast ndha, et pigem samastus grupiga kdige noorem vanusegrupp
ning kdige vanem vanusegrupp pigem ei ndustunud toitumisgrupiga samastumisel. Osakaalud

vanuserithmade seas on vilja toodud joonisel 19.

15-24 (3,20) 20— 20 32 14 e
25-34 (2,71) mpye— 18 25 22 24
35-44 (2,64) mmomm 14 35 17 26
45+ (2,14) @16 31 25 - 3%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

m ndustun téielikult  pigem ndustun  nii janaa © pigem ei ndustu ™ ei ndustu uldse

Joonis 19. Sotsiaalne samastumine grupiga vanuserithma alusel, % vastanutest, n=271, vdidete
jarel sulgudes keskmine tulemus
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Selleks, et hinnata, kas vastajatel tekib gruppidevahelist vordlust vastandumise néol, hinnati kahte
véidet (joonis 20). Suurem osa vastajatest pigem voi tiielikult ei ndustunud vdidetega. Antud grupi
kiisimuste keskmiseks hinnanguks kujunes 2,62. Seega vdib Gelda, et toitumisgruppide jérgi

vastandumist toimub keskmisest vihem ja pigem viiksema hulga vastajate seas.

Minu valitud toitumisstiil on tervislikum kui
neil, kes ei jalgi samasugust toitumisstiili (2,74) 18 = 18 [0

Minu valitud toitumisstiil on parem kui neil, kes _
ei jalgi samasugust toitumisstiili (2,49) LT 20 L

0% 20% 40% 60% 80%  100%
m ndustun taielikult © pigem nBustun  nii janaa  pigem ei ndustu = ei ndustu tldse

Joonis 20. Teiste gruppidega vastandumine, % vastanutest, n=271, véidete jarel sulgudes
keskmine tulemus
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Kodige rohkem ndustusid véitega ,,minu valitud toitumisstiil on tervislikum kui neil, kes ei jilgi
samasugust toitumisstiili* (joonis 21) veganlust jdlgivad inimesed, kellest 23% ndustus tdielikult
ning 26% pigem ndustus viitega. Koige suurem mittendustumine véitega oli toitumiskava
jélgivate inimeste seas, millest voib ehk jireldada, et pakutavad toitumiskavad ei erine {liksteisest

nii suures mahus, et jdlgijatel tekiks vastandumise hetk.
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Veganlus (3,13) g 26 13 16 T2
21

Piima- ja/v0i gluteenivaba (2,79) mmgGmm 12 32 21
Paleo/Keto/LCHF (2,74) mmpgmm 17 33 10 T m—
Toitumiskava (2,41) mpm 17 24 15 G 7e—
Fleksitaarlus/taimetoitumine (2,55) mgm 18 25 27 24
Mitu gruppi/muu (2,70) 8 14 51 16w

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

m ndustun taielikult © pigem ndustun  nii janaa  pigem ei ndustu ®ei ndustu Uldse

Joonis 21. Teiste gruppidega vastandumine toitumisgrupi alusel, % vastanutest, n=271, viidete
jérel sulgudes keskmine tulemus
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Vanuserithmas 35-44 ndustusid antud véitega tdielikult kdige enam vastajaid, kokku 20%
vastanutest. Vanuseriithmas 15-24 oli kdige suurem osakaal neist, kes véitega pigem voi tdielikult
ndustusid, kokku 42% vastanutest. Antud vanuseriithmas oli ka keskmine hinnang kdige korgem,
2,95. Koige enam neid, kes end teiste gruppidega ei vastandanud oli vanuseriihmas 45+. Tédpsem

jaotus on esitatud joonisel 22.

35-44 (2,79) TEEEm20mm—N G 29 24 2
15-24 (2,95) —gGw— 27 15 22 20
45+ (2,58) mmgmm 17 31 14 g e—
25-34 (2,65) msm 21 34 13 S e—

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

m nBustun téielikult = pigem nBustun  nii janaa © pigem ei ndustu ™ ei ndustu Uldse

Joonis 22. Teiste gruppidega vastandumine vanuserithma alusel, % vastanutest, n=271, vdidete
jarel sulgudes keskmine tulemus
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Vastajate poolt hinnatud kaheksa viite pdhjal selgitati vilja, kas pigem jalgitakse valitud
toitumisgruppi ndilise soovi tottu voi mitte. Esitatud vdidetega peamiselt ei ndustutud ning grupi
kiisimuste keskmiseks hinnanguks kujunes vaid 2,28, mis annab alust viita, et inimesed ei ole
valinud antud toitumisgruppidesse kuulumist ndilistest soovidest tulenevalt. Tulemused on nidha

joonisel 23.
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Kahe viite puhul viis autor 14bi Mann-Whitney testi, et taaskord vélja selgitada, kas esineb olulisi
erinevusi kahe grupi keskvaértuste vahel ehk nende vahel, kes vastasid algselt "toitun tervislikult"
ning need, kes vastasid "iiritan toituda tervislikult, kuid ei tee seda alati". Vaideteks olid "olen
iiritanud ennast ndidata tervislikuma toitujana kui tegelikult olen" ning "ma tunnen, et inimesed
suhtuvad minusse paremini kui olen tervislik toituja". Mdlema viite puhul selgus, et keskvaartuste
erinevus on statistiliselt oluline (p<0,05). Pigem on iiritanud ennast ndidata tervislikuma toitujana
ning on tundnud, et inimesed suhtuvad neisse paremini kui nad on tervislikud toitujad, need

vastajad, kes tiritavad toituda tervislikult. Tdpsemalt saab testi tulemustega tutvuda lisas 2.

pet;lg-;(éilgjurzissg]ﬁ:ss,kl;l;hmuak'gal#:l?s?nnoolIlglzg‘,e89) - 22 Z L -
Sageli teen patutoidukordi (2,83) . 20 38 25 -

(ks st need f ol tenvisikud (240) B 15 26 (31 S
Mind on kerge; a\;g?rr:]o;a(gt’);z;rvislikku toitu . 10 o5 28 _
paremin kat olen tervisik tora 212 B0 20 1726 O

Ebatervislike toiduainete tarbimist varjan

enamasti teiste eest (1,82) 88 11 24 BT

Olen Uritanud ennast naidata tervislikuma

toitujana kui tegelikult olen (2,21) g1z 23 20 [N

Minu jaoks on oluline, et inimesed arvaksid,

et olen tervislik tarbija, kuigi ma sageli seda ei I4 9 20 _

ole (1,57)

0% 20% 40% 60% 80%  100%
m nBustun téielikult = pigem ndustun  nii janaa = pigem ei ndustu ™ ei ndustu dldse

Joonis 23. Nailisus gruppi kuulumisel, % vastanutest, n=271, véidete jérel sulgudes keskmine
tulemus
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Viitele ,,0len iiritanud ennast ndidata tervislikuma toitujana kui tegelikult olen* (joonis 24) andsid
enim positiivseid hinnanguid veganluse ja toitumiskavade gruppi kuuluvad isikud. Kdige vihem
ndilisust nditasid vilja piima- ja/vdi gluteenivaba gruppi kuuluvad isikud, kellest 38% ei olnud

ildse ndus ning 32% ei olnud pigem antud véitega ndus.
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Veganlus (2,25) wss 16 11 33 7
Toitumiskava (2,46) 2 20 24 30 24
Fleksitaarlus/taimetoitumine (2,24) 2 14 24 27 — g —
Paleo/Keto/LCHF (2,12) 2 12 26 14— G —
Piima- ja/vOi gluteenivaba (1,97) 06 24 32 33
Mitu gruppi/muu (2,16) 05 32 35 2r

0% 20% 40% 60% 80% 100%

m ndustun taielikult © pigem ndustun  nii janaa  pigem ei ndustu ®ei ndustu Uldse

Joonis 24. Ndilisus gruppi kuulumisel toitumisgrupi alusel, % vastanutest, n=271, véidete jirel
sulgudes keskmine tulemus
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Vanuseliselt olid pigem nooremad niilisuse viditega ndus ning vanemad nditasid oma vastustes

vilja mittendustumist. Tédpsem jaotus on vilja toodud joonisel 25.

15-24 (2,56) iy 17 25 27 24
35-44(211) 2 8 23 36 32
25-34 (2,23) 1 15 23 27 33
45+ (1,81) 0 8 17 22 53

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

m nBustun téielikult = pigem ndustun  nii janaa © pigem ei ndustu ™ ei ndustu Uldse

Joonis 25. Nailisus gruppi kuulumisel vanuserithma alusel, % vastanutest, n=271, vdidete jarel
sulgudes keskmine tulemus
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Selleks, et hinnata etalonriihmade mdju vastajate valikutele toitumise jargimisel paluti hinnata
kahte vaidet (joonis 26). 54% vastanutest ei noustunud iildse, et on oma toitumisstiili valinud oma
eeskuju voi eeskujude jérgi ning 23% pigem ei ndustunud. Antud grupi kiisimuste keskmine
hinnang oli 1,99, mis oli ka madalaim hinnang, millest vdib jireldada, et toitumisvalikute

tegemisel ei ole eeskujud sh. sdbrad, mdjuisikud, kuulsused, iidolid olulised.
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Toidukaupasid ostan tulenevalt enda

eeskujudest (nt. sGbrad, méjuisikud, kuulsused, I 11 23 27 _

iidolid) (2,18)
Oma toitumisstiili olen valinud oma

eeskuju(de) (nt. kuulsused, sdbrad, iidolid) jargi §7 14 23 [N

(1,81)
0%  20%  40%  60%  80%  100%

m nBustun taielikult = pigem ndustun  nii janaa © pigem ei ndustu ™ ei ndustu Uldse

Joonis 26. Etalonriihmade moju, % vastanutest, n=271, véidete jirel sulgudes keskmine tulemus
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Koige rohkem vastajaid, kes noustusid véitega ,,oma toitumisstiili olen valinud oma eeskuju(de)
(nt. kuulsused, sdbrad, iidolid) jargi* (joonis 27) oli toitumiskava jargivate inimeste grupis, 4%
ndustus tdielikult ning 13% pigem ndustus. Siiski koikides teistes gruppides oli vastajaid iile

poolte, kes viitega tildse ei ndustunud.

Toitumiskava (2,13) s 13 15 26 .

Piima- ja/v0i gluteenivaba (1,79) 8 6 18 15 S O —

Veganlus (1,85) 2 8 18 18 S A

Fleksitaarlus/taimetoitumine (1,78) 2 8 10 27 53
Paleo/Keto/LCHF (1,52) @ 12 19

Mitu gruppi/muu (1,70) 83 11 30
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

m nBustun taielikult = pigem ndustun  nii janaa © pigem ei ndustu ™ ei ndustu Uldse

Joonis 27. Etalonrithmade mdju toitumisgrupi alusel, % vastanutest, n=271, véidete jarel
sulgudes keskmine tulemus
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Vanemate vastajate seas oli viitega tdielikku ndustumist rohkem. Sellegipoolest oli kdige rohkem
positiivseid hinnanguid viitele vanuserithmas 15-24, kus 2% vastajatest noustus véitega tdielikult
ning 15% vastanutest pigem noustusid véitega. Suurim negatiivsete vastuste hulk oli

vanuseriihmas 25-34. Tadpsem jaotus on vilja toodud joonisel 28.
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45+ (1,67) B6- 11 17

25-34 (1,65 @ 6 5 25
35-44 (1,76) 180 21 21 -
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m ndustun taielikult © pigem ndustun  nii janaa  pigem ei ndustu mei ndustu tldse

Joonis 28. Etalonrithmade mdju vanuseriihma alusel, % vastanutest, n=271, viidete jérel
sulgudes keskmine tulemus
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Autori iiheks uurimiskiisimuseks oli vélja selgitada, kuidas mdjutavad valitud toitumisstiilid
tarbijate eneseteadvust ja enesehinnangut. Selle viljaselgitamiseks paluti hinnata viite véidet, mis
on vastuste osakaaludega esitatud joonisel 29. Enamus vastajatest on ndus viitega, et tdnu valitud
toitumisstiilile on nad eneseteadlikumad (27% ndustub téielikult, 41% pigem ndustub), vihem
hinnatakse selle moju enesekindlusele, kus 15% vastajatest ndustus viitega tdielikult ning 30%

pigem ndustus. Antud grupi vdidete keskmiseks hinnanguks kujunes 3,05.

Viite "tdnu oma toitumisstiilile olen enesekindel" juures viis autor 14bi Mann-Whitney testi, et
vilja selgitada, kas esineb olulisi erinevusi kahe grupi keskviairtuste vahel, kes algselt vastasid
"toitun tervislikult" ning need, kes vastasid "iiritan toituda tervislikult, kuid ei tee seda alati". Antud
viite puhul selgus, et keskvéirtuste erinevus on statistiliselt oluline (p<0,05). Pigem on
enesekindlamad need vastajad, kes toituvad tervislikult. Tapsemalt saab testi tulemustega tutvuda

lisas 2.
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Tanu oma toitumisstiilile olen eneseteadlikum
(3.79) el ) 21 6l

Ma olen uhke, et kuulun sellesse toitumisgruppi,
kuhu kuulun (3,27) 2 28 24 14 14w
Tanu oma toitumisstiilile olen enesekindel (3,17) IS 30 27 17 Wass
Toitumisgrupp, kuhu kuulun on teiste poolt m ol 48 14 WOl

kdrgelt hinnatud (3,00)

Ma tunnen, et olen parem neist, kes toituvad
' - - !
ebatervislikult (2,01) @48 18 27

0% 20%  40% 60%  80%  100%
m ndustun téielikult = pigem ndustun  nii janaa © pigem ei ndustu ™ ei ndustu Uldse

Joonis 29. Mgju eneseteadvusele/enesehinnangule, % vastanutest, n=271, véidete jirel sulgudes
keskmine tulemus
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Viitele ,tdnu oma toitumisstiilile olen eneseteadlikum® anti suures enamuses positiivseid
hinnanguid. Fleksitaarlaste/taimetoitlaste seas oli positiivsete vastuste osakaal suurim, 31%
ndustus tdielikult ning 51% pigem noustus viitega. Téielikult ndustunud vastajaid oli kdige enam
veganlust jdlgivate inimeste seas, kokku 46%. Tépsem jaotus toitumisgruppide 1dikes on vilja

toodud joonisel 30.

Veganlus (4,10) e G 31 13 7@’
Piima- ja/v6i gluteenivaba (3,85) IEEEEEENggE—— 32 18  Omep2em
Fleksitaarlus/taimetoitumine (4,02) EEE=Gj—— 51 10 4mm
Toitumiskava (3,76) RO 48 26 2mn
Paleo/Keto/LCHF (3,33) mom 45 26 7 mmj2em
Mitu gruppi/muu (3,43) el 35 41 140
0% 20% 40% 60% 80% 100%

m nBustun téaielikult = pigem ndustun  nii janaa © pigem ei ndustu ™ ei ndustu Uldse

Joonis 30. Moju eneseteadvusele/enesehinnangule toitumisgrupi alusel, % vastanutest, n=271,
véidete jérel sulgudes keskmine tulemus
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Sama viite hinnanguid vanuse 1dikes vaadates on taaskord néha, et nooremate vanusegruppide
seas oli positiivseid hinnanguid rohkem ning mida vanem vanuseriihm, seda viaiksemaks kahaneb
ka vastajate ndustumine. 45+ vanuseriihmas oli ka kdige enam vastajaid, kes véitega iildse ei

ndustunud. Tépne jaotus on vilja toodud joonisel 31.
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15-24 (4,07) SO 41 10 8 2

25-34 (3,34) MG 38 21 4 g
35-44 (3,67) mE——g— 44 27 8 =
45+ (3,39) mmi— 42 28 3 ge—

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

m ndustun taielikult © pigem nBustun  nii janaa  pigem ei ndustu ®ei ndustu tldse

Joonis 31. Mdju eneseteadvusele/enesehinnangule vanuseriihma alusel, % vastanutest, n=271,
viidete jdrel sulgudes keskmine tulemus
Allikas: autori koostatud lisas 1 toodud andmete alusel

Nagu eelnevalt mainitud, siis kdige madalama hinnangu pélvisid kiisimused, mis olid seotud
etalonriihmade mojuga toitumisstiili valikule (1,99), seejirel niilisusega seotud viited (2,28),
teiste toitumisgruppidega vastandumisega seotud viited (2,62), sotsiaalse kategoriseerimisega
seotud viited (2,77), iile keskmise hinnanguga on véited, mis seotud enesehinnangu ja
eneseteadvusega (3,05) ning kdige korgema keskmise hinnangu said véited, mis on seotud grupiga

sotsiaalsel samastumisel (3,14).

3.3. Jareldused ja ettepanekud

Kéesolevas alapeatiikis vastab autor eelnevalt piistitatud uurimiskiisimustele, toob vilja olulisema

info, mis uuringu tulemustest selgus ja annab omapoolseid ettepanekuid.

Mida peetakse tervislikuks toitumiseks?

Sarnaselt WHO ja TAI soovitustega peavad vastajad tervislikuks toitumiseks aedviljade tarbimist
(9%), suhkru vihendamist voi véltimist (5%), kala tarbimist (2%), liha viahendamist voi véltimist
(2%), liigse rasva viltimist (1%) ning (téis)teraviljade tarbimist (1%), monel korral mainiti ka
pahklite ja seemnete tarbimist (alla 0%, 8 mainimist), soola vihendamist voi véltimist (alla 0%, 6

mainimist).

Lisaks eelnevale oli veel viga suurel hulgal erinevate mérksdnade mainimisi (erinevaid méirksonu,
mida esitati oli kokku 89), mis niitab, et inimeste arusaam tervislikust toitumisest on viga lai.
Teatud mérksonade puhul ei saa vastu vaielda, et see on osaks tervislikust toitumisest (nditeks

mitmekesine, toitaineterikas, kvaliteetne/puhas tooraine), kuid osad mérksdonad vdivad olla
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kohandatavad vaid indiviididele ja ei saa viéita, et oleksid osaks tervislikust toitumisest kui pidada
silmas koiki inimesi (nditeks liha véltimine, gluteeni véltimine, taimne toit). Osad mérksdnad
soltuvad védga paljuski ka vastaja oskustest ja teadmistest neid rakendada, sest néiteks
koguste/kalorite jélgimine vajab teadmisi, et endale dige padevane kalorite norm paika panna ning
hilisemalt toidukordade dige kalorite hulk méérata. Samuti v3ib enda valmistatud toit teatud
juhtudel kindlasti olla ebatervislikum kui kvaliteetselt valmistatud valmistoit. Uheks
vastuoluliseks mairksonaks oli ka piimatoodete vdhendamine voi véltimine, kui niiteks TAI
soovituste jargi soovitatakse vihendada vaid magustatud piimatoodete tarbimist ning piimatoodete

tarbimist peetakse siiski tervisliku toitumise osaks.

Siiski ei esinenud mérksonasid, mis on teada ebatervisliku toitumise osana ning mida oleks
esitatud tervisliku toitumise mérksonadena. Seega vdib Gelda, et vastajate arusaam tervislikust

toitumisest on hea ning kattub WHO ja TAI poolt paika pandud pdhitodedega.

Milliste sotsiaalsete gruppidega samastutakse toitumisstiilide valikul ning kuivord on sellest
tulenevalt vastuseisu teistesse toitumisgruppidesse voi -stiilidesse?

Sotsiaalne samastumine toitumisgruppide alusel oli keskmisest kdrgem (3,14). Sotsiaalne
vastandumine toitumisgrupi alusel teiste toitumisgruppidega oli keskmisest madalam (2,62).
Jarelduste tegemisel jéetakse vilja grupp ,,mitu gruppi/muu’ kuna antud juhul oli ndha, et
samastumist suurel hulgal ei toimunud ning ka vastandumisel oli kdige enam keskmiseid

vastuseid.

Veganlust jargivate vastajate seas oli samastumise keskmiseks hinnanguks 3,16, kusjuures viitega
taielikult nGustumine oli suurim, 28%. Vastandumise keskmiseks hinnanguks oli 3,13, taaskord oli
ka tdielikult ndustumine antud grupis suurim, 23%. Vastandumise juures oli antud grupi puhul
positiivsete vastuste osakaal mérksa korgem, ligi pooled ehk 49%. V3ib 6elda, et antud grupis oli

samastumine ja vastandumine tasakaalus.

Kdige suurem samastumine toimus aga taimetoitlaste ja fleksitaarlaste seas, kus keskmiseks
hinnanguks kujunes 3,29 ning positiivsete vastuste osakaal oli kdrgeim, 45%. Samas ei olnud
antud grupi litkkmed niivdrd korge hinnanguga vastandumisel, kus keskmiseks hinnanguks kujunes
vaid 2,55 ning iile poole ehk 51% vastajatest andsid negatiivse vastuse. Seega voib delda, et antud

grupis kiill samastutakse véga, kuid teiste gruppidega vastandumine on nork.

47



Piima- ja/voi gluteenivaba toitumisega seotud grupis oli samastumise keskmiseks hinnanguks 2,65
ning 24% vastajatest andsid positiivse hinnangu, kuid 38% negatiivse hinnangu. Vastandumine oli
aga antud grupis suurem, keskmiseks hinnanguks kujunes 2,79, kus positiivseid hinnanguid oli
27% ja negatiivseid 42%. Seega vaib 6elda, et antud grupis oli vastandumine teistega suurem kui

samastumine oma grupiga.

Toitumiskavasid jélgivate vastajate keskmiseks hinnanguks samastumisel oli 2,43, positiivseid
vastuseid 20%, kuid negatiivseid lausa 55%. Vastandumisel kujunes keskmine hinnang sarnaseks
ehk 2,41, positiivseid hinnanguid oli 24% ning negatiivseid 52%, mis oli ka suurim negatiivsete
vastuste hulk gruppide hulgas. Antud grupis toimus samastumine ja vastandumine sarnasel

tasemel.

Paleo/keto/LCHF jirgijate seas kujunes samastumise keskmiseks hinnanguks koige madalam
tulemus ehk 2,29, positiivseid vastuseid oli 12% ja negatiivseid 55%. Samas vastandumise
keskmiseks hinnanguks kujunes 2,74, positiivseid hinnanguid 29% ja negatiivseid 39%. Antud

grupis oli taaskord vastandumise osakaal korgem grupiga samastumise osakaalust.

Sotsiaalne samastumine ja vastandumine toimub pigem nooremate seas. Vanuseriihmas 15-24
ndustusid samastumisega esitatud viitega positiivselt 40% vastanutest, vanuseriihma keskmine
hinnang oli 3,20. Vastandumise vditega ndustumisel oli positiivseid vastuseid 42% ning
keskmiseks hinnanguks 2,95. Seega on samastumise keskmine hinnang kiill kdrgem, kuid ka
vastandumine oli vanuseriihmade seas suurim. 25-34 aastaste seas ndustus samastumise viitega
positiivselt 29% vastanutest, keskmine hinnang oli 2,71, vastandumise véitega ndustus positiivselt
26% ja keskmine hinnang oli 2,65. Samastumise hinnang oli korgem vastandumise hinnangust.
35-44 vanuserithmas ndustus samastumise véitega positiivselt 23% vastanutest, keskmine hinnang
oli 2,64 ning vastandumise viitega nodustus positiivselt 26% vastanuid ning keskmiseks
hinnanguks oli 2,79, antud grupis oli kdige rohkem neid, kes vastandumisega tdielikult ndustusid
ning kus oli ka koos jargneva vanuseriihmaga kodige suurem negatiivsete vastuste osakaal, 45%.
Vastandumise keskmine hinnang oli suurem kui samastumisel. Vanuserithmas 45+ ndustus
samastumise vaitega positiivselt vaid 9% vastanutest, keskmine hinnang 2,14. Vastandumise puhul
oli ndustumisi rohkem, positiivseid vastuseid oli 25%, keskmine hinnang 2,58 ja nagu mainitud,
siis ka antud vanuseriihmas oli negatiivsete vastuste osakaal iiks suurimaid, samuti 45%. Ka antud

vanuserithmas oli vastandumise keskmine hinnang kdrgem kui samastumisel.
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Tulemustest oli selgelt nidha, et mida vanem vastaja, seda vihem toimub samastumist valitud
toitumisgrupiga. Sama kehtib ka vastandumise kohta, mis toimus nooremate seas rohkem. Siiski
samastusid nooremad, kuni 34-aastased oma gruppidega rohkem kui vastandusid teistega. Neist
vanemad vastajad, alates 35-aastased, vastandusid teiste gruppidega rohkem kui samastusid enda
grupiga. Nooremad otsivad rohkem samastumisvdimalust grupiga, et olla kindel, et nende tehtud

toitumisgrupi valik on dige. Vanematel v4ib olla enam grupi tuge niivord enam vaja pole.

Mis on tarbijate jaoks olulisem, kas viline heakskiit teatud toitumisstiili jalgimisel voi on
enamasti tegemist sisemise vajadusega jilgida tervislikku elustiili?

Vastajad nimetasid end mdjutavateks teguriteks tervisliku toitumise valikutel peamiselt sisemisi
tegureid. Teadmised tervislikust toitumisest oli populaarseim vastus (40%), ettekujutus endast
osutus tleiildiselt teiseks kdige populaarsemaks vditeks (21%), kuid oli kdige enam valitud

vastusevariant nooremate ehk 15-24 vanuseriihma seas.

Koige néilisemateks (ideaalne avalik-teadvus) toitumisstiilideks kujunes uuringu jérgi keto/LCFH
toitumisstiili jélgijad (8% grupi vastanutest), seejdrel paleotoitujad (7% grupi vastanutest) ning
taimetoitlased (5% grupi vastanutest). Siiski on nédha, et osakaalud on viga madalad. K&ige mitte-
ndilisemaks (tegelik eneseteadvus) osutus veganlust toitumisstiilina jdlgijad (72% grupi
vastanutest), seejdrel paastumist jargivad vastajad (70% grupi vastustest) ning fleksitaarse
toitumisstiiliga inimesed (68% grupi vastustest). 31% vastanutest avaldas, et on tutvusringkonnas
maininud, et vdldivad modningaid toiduaineid selleks, et vélja paista tervislikuma toitujana

(tegelikest tarbimisharjumustest hoolimata).

Niilisuse vididetega antud hinnangute keskmiseks kujunes 2,28, mis on samuti alla keskmise.
Kodige rohkem positiivseid vastuseid néilisuse véitele tuli toitumiskavasid jélgivatelt vastajatelt
(22%), samuti oli nende keskmine hinnang viitele koige korgem (2,46). Kdige madalam
positiivsete vastuste hulk (6%) ja suurim negatiivsete vastuse hulk (70%) tuli inimestelt, kes

kuuluvad piima- ja/vdi gluteenivaba toitumise gruppi.

Taaskord oli ka vanuseliselt nidha, et kdige rohkem positiivseid vastuseid andsid nooremad
vastajad, vanuserithmas 15-24 oli keskmiseks hinnanguks 2,56 ning vorreldes vanuseriihmaga 45+
oli see marksa korgem, nende keskmiseks hinnanguks oli 1,81. Sarnaselt sotsiaalse samastumisega
ja teiste gruppidega vastandumisele on néha, et nooremad on rohkem néilised tervisliku toitumise

valikutes kui vanemad.
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Lisaks peavad oma toitumisstiili elustiiliks need vastajad, kes on tervislikud toitujad, mitte need,
kes tiritavad tervislikult toituda. Ning vastajad, kes iiritavad toituda tervislikult on pigem need, kes
on ennast iiritanud ndidata tervislikuma toitujana kui nad tegelikult on ning tunnevad, et neisse
suhtutakse paremini, kui nad on tervislikud toitujad. Mis nditab, et need, kes iiritavad toituda
tervislikult, tunnevad ka rohkem vélist survet ja peavad vajalikuks nididata end tervislikuma

toitujana.

Kuidas méjutavad valitud toitumisstiilid tarbijate eneseteadvust ja enesehinnangut?

Enesekindlusega seotud viidete keskmiseks hinnanguks kujunes 3,05, mis on keskmisest kiill vaid
natukene korgem, kuid siiski on niha, et toitumisgrupid mojutavad naiste enesekindlust pigem
positiivselt. Konkreetsele viitele ,,tinu oma toitumisstiilile olen enesekindel*“ lackus positiivseid
vastuseid 45%, negatiivseid vaid 30%, keskmine hinnang oli 3,17. Viitele ,tinu oma
toitumisstiilile, olen eneseteadlikum® oli vastukaja veelgi positiivsem, mille osakaal oli 68%,

negatiivsete vastuste osakaal vaid 12% ning keskmine hinnang 3,79.

Kdige rohkem positiivseid vastuseid anti eneseteadlikkusega seotud véitele veganlust jérgivate
naiste seas, lausa 77%, keskmine hinnang 4,10. Ule keskmise olid kdikide gruppide keskmised
hinded, madalaimaks osutus see paleo/keto/LCHF toitujate hulgas, kus keskmiseks hinnanguks oli

3,33, positiivsete vastuste osakaal 55% ja negatiivsete vastuste osakaal 19%.

Taaskord oli vanuseriihmade seas ndha ka juba eelnevat trendi, kus nooremate seas oli
eneseteadlikkusega seotud véite keskmine hinnang korgem kui vanemate seas. Vanuseriihmas 15-
24 oli see lausa 4,07, positiivseid vastuseid oli 80%. Vanuseriihmas 25-34 oli keskmine hinnang
3,84, positiivsete vastuste osakaal 69%. Jiargnevas vanuseriihmas 35-44 oli keskmiseks
hinnanguks 3,67 ja positiivsete vastuste osakaal 62% ning 45+ vanuseriihmas kujunes keskmiseks
hinnanguks 3,39 ja positiivsete vastuste osakaal oli 56%. Seega, mida nooremad, seda rohkem

annab toitumisgrupi litkmeks olemine eneseteadlikkust juurde.

Tulenevalt eespool viljatoodud tulemustest ning uurimiskiisimustele vastuste leidmisest on autor
seisukohal, et suures enamuses jélgivad tarbijad tervisliku toitumise eesmérgil valitud
toitumisstiile ldhtuvalt sellest, mida piriselt usutakse, jélgitakse ja mille jdrgi ka kéitutakse.
Niilisemaid tervisliku toidu tarbijaid on nooremate, toitumiskavade ja keto/LCHF toitumisstiili

esindajate seas ning nende seas, kes {iritavad toituda tervislikult, kuid teavad, et ei tee seda alati.
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Kui vorrelda uuringu tulemusi teoreetiliste lahtekohtadega, siis saab Gelda, et toitumisgruppide
alusel sotsiaalse identiteedi teooria etapid ilmnesid ka kéesolevas magistritods. Kuigi
kategoriseerimine ning vastandumine said keskmisest madalamad tulemused ning ei toimunud nii
tugevalt kui samastumine, siis eristusid koik etapid selgemalt nooremate ja veganluse
toitumisgrupis. Néilisuse hindamiseks kasutas autor nii Cline’i kahedimensionaalse eneseteadvuse
mudelit kui ka HBC tarbijakditumise mudeli osa, mis kumbki tarbijate niilisust ei toetanud, pigem
tuli tarbijate ndilisust rohkem vélja konkreetsete vdidete hindamisel voi 14bi otsese kiisimuse, kas
on tutvusringkonnas viidetud mingite toidukaupade valtimist. Autori poolt kohandatud
teoreetiline mudel andis iilevaatlikuma tulemuse kui oleks kasutatud vaid {iht mudelit

eraldiseisvana. Kohandatud mudel sobis kokku uuringu kontseptsiooniga.

Uuringu tulemustele tuginedes teeb autor toidutodstusettevotete turundajatele jérgmised
ettepanekud:

e Viga suur hulk naisi toituvad voi tiritavad toituda tervislikult, seega on tervisliku toidu
tootmine vajalik ning selle kommunikatsioon oluline.

e Inimesed on teadlikud tervisliku toitumise olemusest ning peavad teadmisi tervislikust
toitumisest ka pohiliseks teguriks, mis mojutab neid tervislikult toituma. Siiski on
ebatervislik toitumine ja vdhene fiiiisiline aktiivsus juhtivaks globaalseks terviseriskiks.
Seega tuleks endiselt kommunikeerida toiduainete kasulikkust ja rohkem seletada selle
taga peituvat infot, nditeks kui vastajate seas oli iiheks tervisliku toitumise arusaamaks
piimatoodete vdhendamine voO1 viltimine, siis tuleks rohkem kommunikeerida, et
vihendada tuleks ehk magustatud piimatoodete tarbimist, kuid mitte piimatoodete
tarbimist igal moel ning et piimatooted on iiheks parimateks valguallikateks.

e Nooremate sihtgruppideni saab jouda ldbi turunduskommunikatsiooni, mis puudutab
teatud toitumisgruppe voi /-stiile, kuna nad samastuvad sotsiaalsete gruppidega rohkem
ning on tdnu valitud toitumisgruppidele eneseteadlikumad. Samas on nooremad niilisemad
tervisliku toidu tarbijad, mis néitab, et nendeni on parem jouda l&bi emotsionaalse
turunduse ja ideaalide loomise.

e Mida vanemad on tarbijad, seda vihem ndilised ja samastuvad nad toitumisgrupi voi
-stiiliga on, seega tuleks neile turunduskommunikatsiooni sdnumeid valides ldhtuda
peamiselt sonumitest, mis on faktidega tdestatavad, laiemalt teada ja mis keskenduksid

tervisliku toidu kasuteguritele, mitte ndilistele saadustele voi ideaali loomisele.
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Naised, kes tiritavad toituda tervislikult, kuid ei tee seda alati, kalduvad seda rohkem
tegema vilise surve tottu, seega vOib neid rohkem mojutada sonumid, mis
kommunikeerivad otseselt toodete tervislikkust ise sellesse oluliselt siivenemata.

Nagu eelpool nimetatud, siis on osade toitumisgruppide ja vanuserithmade seas
samastumine tugevam vastandumisest ning vastupidi. Seega on ka selle asjaolu kasutamine
iiks voimalikke viise, kuidas oma sonumite levikule kaasa aidata.

Inimesed vodivad vilja ndidata tervisliku toituja elustiili, kuid ei pruugi seda alati jargida.
Seega on voimalus toidutddstustel, kas neid puudutavaid miilite murda ning parema
kommunikatsiooniga limber liikata ja oma toodetele tervislikumat kuvandit luua voi mitte
pOdrata tihelepanu neid viltivatele tarbijatele ja keskenduda turundustegevustes enda poolt
seatud sihtrithmale, kuhu vdivad kuuluda ka nimetatud inimesed.

Kdige posititvsema hinnanguga viiteks osutus, et inimesed ostavad toidukaupasid
tulenevalt enda tehtud eeltodst, kas toiduaine on tervislik voi mitte ning see niitab seda, et
inimesed on aktiivsed iseseisvalt informatsiooni otsima ning omandama ja
toiduainetddstused peaksid seda omalt poolt tarbijatele veelgi lihtsamalt pakkuma, et nad
saaksid teha teadlikumaid valikuid.

Eeskujude jargi toitumisstiili valimine oli ldbivalt ebapopulaarne valik, mis néitab, et
inimesed usuvad, et nad ei ole eeskujude poolt antud juhul mojutatavad. Seega ei tasuks
toidutoostuste poolt oma sOnumite kommunikatsioonis panna suurt réhku kuulsuste
kasutamisele. Samas oli populaarseks mdjuteguriks ettekujutus endast kui paremast
inimesest vOi paremast elust, seega tootaks antud sonumi kommunikatsioon voi ideaali

visualiseerimine ka 14bi eeskujude ja kuulsuste.

Autori hinnangul saavutas ta magistritod eesmadrgi, selgitades vélja kui tugevalt samastutakse

toitumisstiili valikul sotsiaalsete identiteetidega ning kuidas see mojutab tarbijakéitumist.

Autor on veendunud, et kdesoleva magistrito0 uuringut saab edasi arendada. Eelkdige oleks

huvitav uurimuses keskenduda vaid mittetervislikele toitujatele, et vilja selgitada, missugused

oleksid vdimalused nende suunamiseks tervisliku toitumise poole. Samuti oleks huvitav viia

sarnane uurimus 1dbi meessoost esindajate seas. Lisaks oleks oluline teemat edasi arendada ka

inimeste elustiile ning fiitisilist aktiivsust arvesse vottes. Teiselt poolt oleks huvitav uurida, kas

sotsiaalse identiteedi teooria samastumise ja vastandumise protsessid tuleksid paremini esile lébi

kvalitatiivsete fookusgrupiuuringute, kus kaasatud oleksid vastanduvate gruppide esindajaid.
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KOKKUVOTE

Kéesoleva magistritod probleem tulenes asjaolust, kas mure tervisliku toidu pérast on pigem
populaarne jututeema, mille abil on vdimalik oma kuvandit parandada ning soovunelm parematest
valikutest vOi ka reaalsus, mille jérgi inimesed périselt kéituvad. Sellest kasvas vélja olulisus
uurida tarbijate kditumist ja sotsiaalset identiteeti, et vélja selgitada, kas tarbijatel on vajadus ndida

vOi ka périselt olla tervisliku toidu tarbija.

Magistritod eesmirk oli vilja selgitada kui tugevalt samastuvad inimesed toitumisstiili valikul
sotsiaalsete identiteetidega ning kuidas mdjutab see nende tarbijakditumist. Eesmirgi
saavutamiseks viis autor perioodil 15.03.2021-23.03.2021 14bi kvantitatiivse uuringu
struktureeritud kiisimustega ankeetkiisitluse néol ning analiiiisimiseks kasutati 421 vastaja
tagasisidet. Valimisse kuulusid naised vanuses 15-82 eluaastat. Kiisimustik tugines sotsiaalse
identiteedi teooriale, Hawkins, Best ja Coney tarbijakditumise ning Cline’i eneseteadvuse

kahedimensionaalsele mudelile. Labiviidud uuringu pohjal leiti vastused uurimiskiisimustele.

1. Mida peetakse tervislikuks toitumiseks?
Arusaam tervislikust toitumisest kattub paljuski WHO ja TAI poolt edastatud toitumissoovitustega
ning vastajate teadmised tervislikust toitumisest on head. Néiteks toodi vilja aedviljade tarbimist,
suhkru vihendamist voi valtimist, kala tarbimist. Lisaks esitati médrksonu, mis toetasid asjaolu, et
vastajate arusaam tervislikust toitumisest on vdga lai. Kuigi ei esitatud tervisliku toitumise
maérksonadena ebatervislike toitumise osasid, siis mainiti moningaid mérksdnu, mis voivad olla
vaieldavad, kuna ei pruugi olla tervislikuimaks valikuks kdigile inimestele, vdivad paljuski sdltuda

indiviidi teadmistest voi vdivad olla kohati pdhjendamatud.

2. Milliste sotsiaalsete gruppidega samastutakse toitumisstiilide valikul ning kuivérd on
sellest tulenevalt vastuseisu teistesse toitumisgruppidesse voi -stiilidesse?

Sotsiaalne samastumine toitumisgruppide alusel oli keskmisest korgem. Koige rohkem ja {ile

keskmise samastutakse toitumisstiilidest veganluse ning taimetoitumise ja fleksitaarlusega.

Ulejdsnud toitumisgruppide puhul jii samastumine keskmisest madalamaks, nendeks
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toitumisgruppideks olid: piima- ja/vdi gluteenivaba, toitumiskava ning paleo/keto/LCHF.
Sotsiaalne vastandumine toitumisgrupi alusel teiste toitumisgruppidega oli keskmisest madalam.
Kodige rohkem ja iile keskmise vastanduvad teiste toitumisgruppidega veganluse toitumisstiili
esindajad. Ulejdsnud toitumisstiilide jélgijad vastanduvad teiste toitumisstiilidega keskmisest

vahem.

Sotsiaalne samastumine ja vastandumine toimuvad pigem nooremate naiste seas. Kuni 34-aastaste
vastajate seas oli samastumine valitud toitumisgrupiga suurem kui vastandumine teiste
gruppidega. Alates vanusest 35 on aga vastandumine teiste toitumisgruppidega suurem kui

samastumine enda poolt valitud toitumisgrupiga.

3. Mis on tarbijate jaoks olulisem, kas viiline heakskiit teatud toitumisstiili jélgimisel voi

on enamasti tegemist sisemise vajadusega jilgida tervislikku elustiili?
Peamiselt nimetasid vastajad end mojutavateks teguriteks tervisliku toitumise valikutel sisemisi
tegureid, millest populaarseimaks osutus teadmised tervislikust toitumisest. Nooremate seas ehk

vanuseriihmas 15-24 oli populaarseimaks valikuks ettekujutus endast.

31% vastanutest avaldas, et on tutvusringkonnas maininud, et vdldivad moningaid toiduaineid
selleks, et vilja paista tervislikuma toitujana. Koige niilisemateks kujunesid keto/LCFH
toitumisstiili jdlgijad, kuid osakaalud niilisuse juures olid viga madalad. Koige mitte-
ndilisemateks osutusid veganlust toitumisstiilina jédlgivad vastajad. Kdige rohkem on {iritanud
ennast ndidata tervislikuma toitujana, kui tegelikult ollakse toitumiskavade jilgijad. Kdige vihem
on {iritanud ennast selliselt ndidata piima- ja/vdi gluteenivaba toitumist jélgivad naised. Vastajad,
kes tiritavad toituda tervislikult on pigem need, kes on ennast iiritanud ndidata tervislikuma
toitujana, kui nad tegelikult on ning tunnevad, et neisse suhtutakse paremini, kui nad on tervislikud

toitujad. Niilisematena niitasid ennast vélja nooremad vastajad.

4. Kuidas méjutavad valitud toitumisstiilid tarbijate eneseteadvust ja enesehinnangut?
Valitud toitumisgrupid modjutavad naiste enesekindlust ja -teadvust pigem positiivselt. Kdige
positiivsemalt on valitud toitumisstiil mojutanud veganlust jargivaid naisi. Kuigi positiivset moju
oli ndha koikide toitumisgruppide puhul, siis madalaimaks osutus see paleo/keto/LCHF toitumist
jalgivate esindajate seas. Nooremate naiste eneseteadlikkust mojutavad positiivselt toitumisstiilide

valikud rohkem.
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Autor on seisukohal, et suures enamuses jélgivad tarbijad tervisliku toitumise eesmérgil valitud

toitumisstiile ldhtuvalt sellest, mida pariselt usutakse, jélgitakse ja mille jargi ka kditutakse.

Uurimiskiisimustele vastuste leidmine on todvahendiks toidutdostusettevotete turundajatele,

kellele autor esitas uuringust tulenevalt omapoolsed ettepanekud, mis on lithendatud kujul vélja

toodud jargnevalt:

Véga suur hulk naisi toituvad voi iiritavad toituda tervislikult, seega on tervisliku toidu
tootmine vajalik ning selle kommunikatsioon oluline. Seda tuleks teha veelgi rohkem, et
vihendada juhtivat globaalset terviseriski.

Nooremate sihtgruppideni saab jouda 1idbi turunduskommunikatsiooni, mis puudutab
teatud toitumisgruppe voi /-stiile. Samas on nooremad néilisemad tervisliku toidu tarbijad,
mis niitab, et nendeni on parem jouda l&bi emotsionaalse turunduse ja ideaalide loomise.
Mida vanemad on tarbijad, seda rohkem tuleks neile sdnumeid valides ldhtuda peamiselt
sonumitest, mis on faktidega tdestatavad, laiemalt teada ja mis keskenduksid tervisliku
toidu kasuteguritele, mitte niilistele saadustele voi ideaali loomisele.

Naisi, kes Tritavad toituda tervislikult, vOib rohkem mdjutada sOnumid, mis
kommunikeerivad otseselt toodete tervislikkust ise sellesse oluliselt stivenemata.

Osade toitumisgruppide ja vanuserithmade seas on samastumine tugevam vastandumisest
ning vastupidi. Mis on liks voimalikke viise, kuidas oma sdnumite levikule kaasa aidata.
Inimesed vdivad vélja ndidata tervisliku toituja elustiili, kuid ei pruugi seda alati jargida.
Vodimalus on enda toodete kuvandit parandada voi keskenduda turundustegevustes enda
poolt seatud sihtrithmale, kuhu vdivad ostjatena kuuluda ka nimetatud inimesed.
Inimesed on aktiivsed iseseisvalt informatsiooni otsima ja toiduainetodstused peaksid seda
omalt poolt veelgi lihtsamalt pakkuma, et tarbijad saaksid teha teadlikumaid valikuid.
Eeskujude jérgi toitumisstiili valimine oli ldbivalt ebapopulaarne valik. Seega ei tasuks
oma sonumite kommunikatsioonis panna suurt rohku kuulsuste kasutamisele. Samas voib

tootada sonumi kommunikatsioon vdi ideaali visualiseerimine 14bi eeskujude ja kuulsuste.

Teema edasisteks uuringuvoimalusteks pakub autor vilja jargmiste uuringute ldbiviimist: uuring

mittetervislike toitujate seas, et vilja selgitada, millised vdimalused on nende suunamiseks

tervisliku toitumise poole; uuring meessoost esindajate seas; uuring, kus voetakse arvesse ka

vastajate elustiile ja fiilisilist aktiivsust; kvalitatiivne uuring, et vidlja selgitada, kas sotsiaalse

identiteedi teooria samastumise ja vastandumise protsessid tulevad rohkem esile.
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SUMMARY

HEALTHY FOOD CHOICES AND SOCIAL IDENTITY AMONGST WOMEN

Liisa Mitt

Discussions about healthy eating and individuals’ attempts to eat healthy have become inseparable
part of our lives (Arcury ef al. 2001, 1553). Myriad different groups have been formed to support
different theories about healthy diet, thus rendering the meaning of “healthy” food rather broad.

The question arises about the essence of the concern for healthy eating: is it rather a popular topic
of conversation that can be used to boost one's image and depict desire for making better lifestyle
choices, or does it mirror the actual reality of people’s behaviour. Hence the importance of studying
consumer behaviour and social identity to understand whether consumers have the need to show
or really be healthy eaters. The aim of this master's thesis is to find out how strongly people take

upon social identities when choosing a diet and how it affects their consumer behaviour.

In the empirical part a quantitative research method is used in the form of a questionnaire with
structured questions. The answers of women were the focus of this study. The judgment sample
includes women between the age of 15-82 and the analysis is based on the responses of 421
women. The questionnaire is based on Tajfel and Turner’s Social Identity Theory; Hawkins, Best

and Coney Consumer Behaviour Model and Cline’s Two-Dimensional Self-Concept Model.

To achieve the aim of this thesis, the following research questions were answered:

1. What is considered as a healthy diet?
The understanding of the notion of healthy eating largely coincides with the nutritional
recommendations provided by the WHO and the National Institute for Health Development.
Respondents' knowledge on healthy eating is well-founded. For example, the consumption of
vegetables, the reduction or avoidance of sugar, the consumption of fish, were mentioned. In

addition, very numerous different keywords were mentioned showing that the understanding about
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healthy eating is relatively broad. Although keywords linked to unhealthy eating were not
mentioned, some keywords could be found controversial as to whether these are the healthiest

choice for all people.

2. With which social groups people identify themselves based on their diets and to what
extent is there social comparison to other diets?

Social identification based on diets was found to be higher than average. Highest and above

average levels of identification were found with veganism, vegetarianism and flexitarianism. For

the remaining diet groups, the identification remained lower than average, these diet groups were:

milk and/or gluten-free, diet plan and paleo/keto/LCHF diet. Social comparison on the basis of the

diet group with other groups was lower than average. Representatives of the vegan diet were found

to be the most opposed to other groups (above average).

Social identification and comparison tend to occur more among younger women. Among
respondents up to 34 years identification with the chosen diet group was higher than opposition
with other groups. From the age of 35 the opposition to other diet groups was found to be higher

than the identification with the nutritional group of one's choice.

3. What is more important for consumers, external approval for following a diet or
internal need to live a healthy lifestyle?

Respondents mainly mentioned internal factors in their choices of healthy eating, the most popular
of which was “memory”. In the age group of 15-24 the most popular choice was “perception”.
Nonetheless, 31% of respondents said that they have mentioned in their social circle that they
avoid some foods in order to stand out as a healthier eater. Overall, younger respondents appeared
to be more deceptive. Women who followed keto/LCFH diets were found to be the most deceptive,
although the percentage remained very low. Respondents who followed veganism as a healthy

dietary style were found to be the least deceptive.

4. How do the chosen diets affect consumers' self-awareness and self-esteem?
Diet groups that respondents had chosen for themselves mostly had a positive effect on their self-
awareness and self-esteem. Women who follow veganism were found to be most positively
influenced by their dietary style. Although a positive effect was seen in all diet groups, it was
lowest among those who were following paleo/keto/LCHF diets. Younger women's self-awareness

was observed to be more positively influenced by their dietary choices than in the older age groups.
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The answers provided to the research questions would offer a valuable tool for companies in the

food industry and the author submitted several practical conclusions and proposals:

An immense number of women eat or try to eat healthy, so the production of healthy food
is necessary and the communication thereof is important. This should be done even more
to reduce the leading global health risk of unhealthy diet.

Younger target groups can be reached through marketing communications concerning
certain dietary groups or styles. Younger women are more “deceptive” healthy food
consumers, which suggests that they can be reached better through emotional marketing
and the creation of ideals.

Older consumers are less deceptive with their healthy food choices, so the marketing
messages should be chosen based on facts that can be proven, that are more widely known
and that focus on benefits of healthy food rather than the creation of an ideal.

Women who try to eat healthy may be more affected by marketing messages that directly
communicate the healthiness of the products without themselves significantly having to
search the necessary information.

Among some diet and age groups identification with the diet group is stronger than
comparison with other groups and vice versa. This outcome can be used to help spread the
correct marketing messages.

People may show a healthy lifestyle, but not always follow it. It is possible to improve the
image of some products or to focus marketing activities on the target group that has already
been set, which may also include these people as buyers.

People are active in seeking information on their own and it should be made even easier
for them so that consumers can make better informed choices.

Choosing diets based on their role models was an unpopular choice throughout the current
study. Therefore, marketing strategies should not place much emphasis on the use of
celebrities’ examples in the communication of messages. At the same time, the
communication of a message or the visualization of an ideal through role models and

celebrities may work.

Diet style choices based upon healthy eating mirror the actual reality and beliefs of the vast

majority of women who participated in this study.
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LISAD

Lisa 1. Uuringu kisimustik koos algandmetega

Lugupeetud kiisimustikule vastaja!

Minu nimi on Liisa Mitt ja olen Tallinna Tehnikatilikooli magistrant. Oma 15put66 raames uurin
tarbijate valikuid seoses tervisliku toitumisega. Olen véga tanulik, et olete votnud aja kiisimustiku

tditmiseks ning palun, et véljendaksite vastamisel just enda isiklikke seisukohti, mitte iildlevinud

arvamusi.

Kiisimustik on anoniilimne. Vastuseid kasutatakse vaid ildistatud kujul ning ei seostata mingil

moel teie isikuga. Kiisimustikule vastamine votab aega kuni 10 minutit.
Kiisimuste korral palun votke minuga tihendust e-maili teel aadressil liisa.mitt@gmail.com.

Ette tdnades,
Liisa Mitt
Tallinna Tehnikaiilikooli tudeng

1) Milline jérgnevatest véidetest iseloomustab teid kdige enam (n=421):

Toitun tervislikult 20%
Uritan toituda tervislikult, kuid ei tee seda alati 76%
Ma ei tea ega jdlgi, kas toitun tervislikult voi ebatervislikult (suunab 9. 4%
kiisimuse juurde)

Ma ei toitu tervislikult ning ei plaani seda muuta (suunab 9. kiisimuse juurde) 0%

2) Mis on teie jaoks tervislik toitumine? Palun kirjeldage mone mérksonaga. (n=404)

Vaba vastus
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Lisa 1 jarg (1)

3) Mis mojutab teid kdige rohkem tervislikult toituma? Palun valige {iks variant, mis sobib kdige

enam. (n=404)

Kultuur (nt ithiskonna liikmena omandatud kombed ja uskumused) 0%

Demograafia (nt soost, vanusest, elukohast tulenevad pdhjused) 2%

Sotsiaalne staatus (nt todalasest positsioonist vii elatustasemest tulenevad 0%

pOhjused)

Minu eeskuju(d) (nt sdbrad, mdjuisikud, kuulsused, iidolid) 1%

Perekond 4%

Turundustegevused/meedia (nt reklaamid, ajakirjades/ajalehtedes ilmunud 0%

artiklid)

Ettekujutus endast kui paremast inimesest vOi paremast elust 21%
Teadmised tervislikust toitumisest 40%
Motiivid (nt tahe midagi saavutada) 13%
Minu iseloomuomadused 3%

Emotsioonid (koik, mis suunavad toitumisvalikuid) 1%

Hoiakud (nt positiivne héélestatus tervisliku toitumise suunas) 14%

4) Kas selleks, et vilja paista tervislikuma toitujana olete oma tutvusringkonnas maininud, et

vildite moningaid toiduaineid (tegelikust toitumisharjumusest hoolimata)? (n=404)

Jah 31%
Ei (suunab 7. kiisimuse juurde) 69%

5) Milliste toiduainete viltimist olete oma tutvusringkonnas maininud? Palun valige kdik sobivad

variandid. (n=126)

Laktoosi sisaldavad tooted 8%
Piimatooted 10%
Gluteeni sisaldavad tooted 8%
Nisujahutooted ehk valge jahuga tooted 14%
Lisatud suhkrutega tooted 12%
Kunstlike magusainetega tooted 9%
Punane liha/loomaliha 9%
Koik lihatooted (sh kana- ja kalaliha) 6%
Maiustused (sh koogid, kommid, kiipsised, Sokolaadid) 12%
Alkohol 9%
Muu 3%
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6) Kui sageli tegelikult tarbite antud toiduaineid (n=126):

Ei Tarbin | Tarbin | Tarbin | Tarbin
tarbi | moned | moned | moned | iga-

kunagi | korrad | korrad | korrad | pideva-
aastas | kuus | nddalas | selt
Laktoosi sisaldavad tooted 18% 12% 29% 22% 18%
Piimatooted 17% 13% 25% 21% 23%
Gluteeni sisaldavad tooted 10% 13% 29% 30% 18%
Nisujahutooted ehk valge jahuga tooted 14% 20% 33% 28% 6%
Lisatud suhkrutega tooted 6% 14% | 40% 25% 14%
Kunstlike magusainetega tooted 22% | 25% 30% 14% 8%
Punane liha/loomaliha 34% 12% 22% 26% 6%
Koik lihatooted (sh kana- ja kalaliha) 22% 6% 23% 32% 17%
Maiustused (sh koogid, kommid, kiipsised, 6% 20% 36% 35% 3%

Sokolaadid)

Alkohol 22% 25% 45% 6% 1%

7) Kas jidlgite tervisliku toitumise eesmérgil monda alljdrgnevatest toitumisstiilidest? (n=404)

Keto voi LCHF 6%
Paleotoitumine 3%
Veganlus 12%
Fleksitaarlus (peamiselt taimsete alternatiivide tarbija, kuid tarbib moningatel 9%
juhtudel ka liha v61 loomseid tooteid)

Taimetoitlus 10%
Piimatoodete vaba 6%
Gluteenivaba 9%
Toortoitumine 0%
Paastumine (sh intermittent fasting) 2%
Eelpool nimetatud toitumisstiile ei jélgi, tarbin koiki toiduaineid kindlates 24%
kogustes/moddukalt (suunab 9. kiisimuse juurde)

Ei jélgi lihtegi toitumisstiili (suunab 9. kiisimuse juurde) 17%

8) Miks olete valinud antud toitumisstiili jilgimise? Palun valige iiks vdide, mis sobib kdige enam.

(n=240)

Téanu sellele olen see, kes ma juba praegu olen 59%
Téanu sellele saan olla see, kes ma tahaksin olla 38%
Ténu sellele teavad teised, kes ma olen 0%
Ténu sellele ndevad teised mind just sellisena, kellena tahan, et nad mind ndeksid 3%
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9) Kas olete mone grupi liige, mille aluseks on toitumine? Lisaks eelpool mainitud
toitumisstiilidele voivad nendeks olla ka néiteks toitumiskavasid (nt Fitlap, Erik Orgu) jélgivad
grupid voi retseptide jagamise grupid. (n=421)

Jah 64%
Ei (suunab 12. kiisimuse juurde) 36%

10) Palun tipsustage, millisesse toitumisgruppi kuulute: (n=271)

Vaba vastus

11) Palun hinnake jargnevaid viiteid enda kohta: (n=271)

Ei Pigem | Niija | Pigem | Noustun

ndustu ei naa | ndustun | taielikult
uldse | ndustu
Identifitseerin end valitud toitumisstiili alusel 32% | 28% 19% 11% 9%
Ma olen uhke, et kuulun sellesse 14% | 14% 24% 28% 21%
toitumisgruppi, kuhu kuulun
Toitumisgrupp, kuhu kuulun on oluline 24% | 19% 30% 16% 11%
peegeldus sellest, kes ma olen
Toitumisgrupp, kuhu kuulun on oluline 22% | 18% 23% 22% 14%

peegeldus sellest, kes ma tahaksin olla
Toitumisgrupp, kuhu kuulun ei véljenda seda, | 20% | 17% 23% 23% 18%
kes ma olen

Toitumisgrupp, kuhu kuulun on teiste poolt 10% | 14% | 48% 21% 7%
kdrgelt hinnatud

Uldiselt tunnen, et toitumisgruppi kuulumine 39% | 23% 22% 11% 5%
on oluliseks osaks minu identiteedist

Uldiselt tunnen, et toitumisgrupp, kuhu kuulun | 55% | 23% 15% 4% 2%
ei ole seda véart

Mulle meeldib toitumisgrupp, kuhu kuulun 1% 3% 26% 37% 34%
Usun téielikult toitumisgrupi pdhimatteid, 11% | 10% 41% 20% 18%
kuhu kuulun

Toidukaupasid ostes arvestan soovitusi 11% | 11% 35% 30% 13%
gruppidest, kuhu kuulun

Toidukaupasid ostan tulenevalt kindlast 30% | 13% 28% 18% 12%
toitumiskavast, mida jalgin

Toidukaupasid ostan tulenevalt enda 36% | 27% 23% 11% 3%

eeskujudest (nt. sGbrad, mojuisikud,
kuulsused, iidolid)

Toidukaupasid ostan tulenevalt enda tehtud 1% 3% 23% 39% 33%
eeltdost, kas toiduaine on tervislik vdi mitte
Olen Uritanud ennast naidata tervislikuma 34% 29% 23% 13% 2%

toitujana kui tegelikult olen
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Ei Pigem | Niija | Pigem | Noustun
ndustu ei naa | noustun | téielikult
uldse | ndustu
Tanu oma toitumissiilile olen eneseteadlikum 6% 6% 21% 41% 27%
Sageli teen patutoidukordi 12% | 25% | 38% 20% 6%
Ostan sageli toidukaupasid, mida ma ei tohiks, | 23% | 31% | 26% 15% 6%
sest need ei ole tervislikud
Ebatervislike toiduainete tarbimist varjan 54% | 24% | 11% 8% 3%
enamasti teiste eest
Ma tunnen, et inimesed suhtuvad minusse 40% | 26% | 20% 10% 4%
paremini kui olen tervislik toituja
Ma tunnen, et olen parem neist, kes toituvad 44% | 27% | 18% 8% 4%
ebatervislikult
Minu jaoks on oluline, et inimesed arvaksid, et | 65% | 20% 9% 4% 1%
olen tervislik tarbija, kuigi ma tihti seda ei ole
Minu valitud toitumisstiil on tervislikum kui 25% 18% | 28% 18% 11%
neil, kes ei jalgi samasugust toitumisstiili
Minu valitud toitumisstiil on parem kui neil, 31% | 19% | 27% 14% 8%
kes ei jalgi samasugust toitumisstiili
Mind on kerge veenda ebatervislikku toitu 30% | 28% | 25% 10% 6%
tarbima
Minu toitumisstiil on minu elustiil 10% | 18% | 25% 24% 23%
Tanu oma toitumisstiilile olen enesekindel 13% | 17% | 27% 30% 15%
Oma toitumisstiili olen valinud oma 54% | 23% | 14% 7% 3%
eeskuju(de) (nt. kuulsused, s6brad, iidolid)
jargi
12) Sugu (n=421)
Naine 100%
Mees 0% (vélistati analiiiisist)

13) Vanus tdisaastates (n=421)

15-24 19%
25-34 36%
35-44 24%
45-54 13%
55-64 5%
65-82 4%
14) Haridus (n=421)
alg- voi pohiharidus 5%
kutse-, kesk- voi keskeriharidus 32%
korgharidus (sh rakenduslik kdrgharidus) 63%
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15) Kui suur on teie leibkond? (n=421)

1 inimene 18%
2 inimest 37%
3-5 inimest 41%
6 inimest vOi rohkem 4%
16) Milline on olnud teie viimase poole aasta kuu keskmine netosissetulek? (n=421)

Kuni 500 € 11%
501-1000 € 24%
1001-1500 € 29%
1501-2000 € 14%
2001 € vo6i rohkem 7%

Ei soovi avaldada / ei oska Oelda 15%

17) Mis on teie elukoht? (n=421)

Tallinn 42%
Harju maakond (v.a. Tallinn) 17%
Hiiu maakond 1%
Ida-Viru maakond 1%
Jogeva maakond 1%
Jarva maakond 1%
Liine maakond 2%
Laane-Viru maakond 2%
Polva maakond 2%
Parnu maakond 8%
Rapla maakond 2%
Saare maakond 2%
Tartu maakond 12%
Valga maakond 1%
Viljandi maakond 3%
Voru maakond 2%

Elan viljaspool Eestit

0% (vélistati analiiiisist)

Allikas: Autori koostatud
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Lisa 2. Kahe vastaj

ate grupi vordlus

Grupp 1: "Toitun tervislikult"

Grupp 2: "Uritan toituda
tervislikult, kuid ei tee seda alati"

Liikmeid 55 207
Osakaal 21% 79%
Véide: ""Minu toitumisstiil on minu elustiil*
Keskmine 4,05 3,09
Mediaan 4 3
Shapiro-Wilk Test
W-stat 0,90
p-value 0,00
alpha 0,05
normal no
Mann-Whitney Test for Two Independent Samples

two tail
p-norm 0,00
p-exact 0,00 p<0,05
p-simul N/A

Vaide: ""Olen Uritanu

d ennast naidata tervislikuma

toitujana kui tegelikult olen™

Keskmine 1,65 2,36
Mediaan 1 2
Shapiro-Wilk Test
W-stat 0,86
p-value 0,00
alpha 0,05
normal no
Mann-Whitney Test for Two Independent Samples
two tail
p-norm 0,00
p-exact 0,00 p<0,05
p-simul N/A
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Grupp 1: "Toitun tervislikult"

Grupp 2: "Uritan toituda
tervislikult, kuid ei tee seda alati"

Véide: ""Ma tunnen, et inimesed suhtuvad minusse paremini kui olen tervislik

toituja"’
Keskmine 1,82 2,18
Mediaan 1 2
Shapiro-Wilk Test
W-stat 0,84
p-value 0,00
alpha 0,05
normal no
Mann-Whitney Test for Two Independent Samples
two tail
p-norm 0,03
p-exact 0,03 p<0,05
p-simul N/A
Vaide: ""Tanu oma toitumisstiilile olen enesekindel™
Keskmine 3,45 3,12
Mediaan 4 3
Shapiro-Wilk Test
W-stat 0,90
p-value 0,00
alpha 0,05
normal no
Mann-Whitney Test for Two Independent Samples
two tail
p-norm 0,03
p-exact 0,04 p<0,05
p-simul N/A

Allikas: Autori koostatud
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Lisa 3. Lihtlitsents

Lihtlitsents [6putto reprodutseerimiseks ja 10putoo tldsusele kattesaadavaks tegemiseks!
Mina Liisa Mitt
1. Annan Tallinna Tehnikadilikoolile tasuta loa (lihtlitsentsi) enda loodud teose

,,Naiste tervisliku toitumise valikud ja sotsiaalne identiteet*,

mille juhendaja on livi Riivits-Arkonsuo,

1.1 reprodutseerimiseks 16putdo sailitamise ja elektroonse avaldamise eesmargil, sh Tallinna
Tehnikaulikooli raamatukogu digikogusse lisamise eesmargil kuni autoridiguse kehtivuse
téhtaja 16ppemiseni;

1.2 Uldsusele kattesaadavaks tegemiseks Tallinna Tehnikadilikooli veebikeskkonna kaudu,
sealhulgas Tallinna Tehnikaulikooli raamatukogu digikogu kaudu kuni autoridiguse
kehtivuse tahtaja I8ppemiseni.

2. Olen teadlik, et kaesoleva lihtlitsentsi punktis 1 nimetatud digused jaavad alles ka autorile.

3. Kinnitan, et lihtlitsentsi andmisega ei rikuta teiste isikute intellektuaalomandi ega
isikuandmete kaitse seadusest ning muudest digusaktidest tulenevaid Gigusi.

! Lihtlitsents ei kehti juurdepdasupiirangu kehtivuse ajal vastavalt tlidpilase taotlusele I6putddle juurdepaasupiirangu
kehtestamiseks, mis on allkirjastatud teaduskonna dekaani poolt, valja arvatud ulikooli digus 18putddd reprodutseerida
Uksnes sailitamise eesmargil. Kui 16putéd on loonud kaks v8i enam isikut oma Ghise loomingulise tegevusega ning
16putdo kaas- vBi Uhisautor(id) ei ole andnud 18putddd kaitsvale Glidpilasele kindlaksméaratud tahtajaks ndusolekut
16putdo reprodutseerimiseks ja avalikustamiseks vastavalt lihtlitsentsi punktidele 1.1. jg 1.2, siis lihtlitsents nimetatud
tahtaja jooksul ei kehti.
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