Luhikokkuvote

Antud t66 Ulesandeks oli kdrvutada Pdhja-Euroopades populaarse LCHF dieedi ja
Eesti toitumissoovitustes antud pohitoitainete gosv ning hinnata nende madju tervisele ja
kehakaalule. AnallUsitavateks olid naised vanudef@a 242 aastat. Uuritavad markisid Ules
neljateistkimne paeva menild, mida anallusiti kdegtainternetipdhist toitumise

analtitisimise programmi NutriData.

Paljud inimesed on otsustanud ulekaalu vahendada seflest vabaneda pidades
susivesikutevaest, rasvarikast dieeti. LCHF diembskeb suuresti lihast ja lihatoodetest,
munadest, kbrge rasvasisaldusega piimatoodetegtkiidgiviljadest. Valkude, toidurasvade
ja susivesikute riiklikud soovitused on vastavadt1b %E, 25-30 %E, 55-60 %E, LCHF
lahtub 20 %E, 70 %E ja 10 %E soovitustest. Toidtads erinevus LCHF dieedi korral on
kaks ja pool korda kdrgem, susivesikute korral kuksrda madalam kui Eesti

toitumissoovitustes.

Uuritavatel jai igapaevaselt puudu susivesikutess t0i omakorda kaasa kiudainete
vahesuse. Vitamiinidest olid defitsiidis mdlematitaval folaadid, mineraalainetest kaalium,
raud ja jood, Uhel uuritavatest lisaks veel B C-vitamiinid, kaltsium, magneesium ja vask.
Kdrgest toidurasvade osakakaalust meniis saadelliigiillastunud ja monokillastumata
rasvhappeid. Kolesterooli kogus oli esimesel arstéual umbes kolm, teisel uuritaval

umbes kaks korda suurem kui soovituslik Glempiir.

Eesti toitumissoovituste jargimine on vaga oluliret, tagada korras tervis ja hea
enesetunne. Kaalu on vdimalik langetada ka normadsitumisega, vahendades

energiakogust monesaja kilokalori vorra paevagy simurendades fuusilist aktiivsust.



