KOKKUVOTE

Aastatel 1980-2014 on lekaaluliste arv peaaeguekaidistunud, seetbttu Kkasitleb

bakalaureusetdo "Kaalulangetamine" hetkel Ghisksm@kiuaalset teemat ja oli Giheks kirjutamise
ajendiks. Eestis on kehamassiindeksi jargi Ule teaoimestest tlekaalulised, olles soodustatud
seisus sudame-veresoonkonnahaigustesse haigedtupaibe on pdhjustanud tasakaalustamata

toitumine, ebaregulaarsed toidukorrad ning vahetakne aktiivsus.

Toitumissoovitused pdhinevad inimese toitainetdoja@uenergia vajadusel, vottes arvesse ka
futsilist aktiivsust. Organismi kui terviku seisditat mangivad olulist rolli nii valgud, rasvad
susivesikuid kui ka vitamiinid ning mineraalainetkee, kui palju toiduenergiat inimene vajab,

sOltub erinevatest faktoritest nagu vanus, suguiyvaus, tervislik seisund.

Kaalu langetamiseks kasutatakse erinevate pohieg#ietieete. Vere suhkrutaset stabiliseeriv
glukeemilist indeksit jargiv dieet on sarnane toitssoovitustele. Paleotoitumissoovitused on
sarnase pohimottega, kuid piirab susivesikute maighi enam, kuna valistab teravilja- ja
piimatooted. Mdlemad sobivad pikaajaliseks jargekss kuna soovitavad tarbida aeglaselt

I6hustuvaid ning imenduvaid susivesikuid.

Kiire kaalulanguse jaoks sobivad pigem kdrge valguasvasisaldusega dieedid, naiteks Atkins,
aga sellise dieedi pikemaajalisel jargimisel vdilista vere kolesteroolitase ning seelébi suureneda

ka risk siidame-veresoonkonnahaigustesse haigesksnis

Kaalulangetamise programme pakutakse ka Internatiles Uht kasutati k&esolevas t6os.
Kimnepaevase dieedi jargimisel vahenes uuritavarkeksiindeks 0,78 ning kaal 2,6 kg vorra.
Jargitud toitumiskava analiiis pdhines 2015. aass# itumissoovitustel. Dieediga saavutatud
kaalulanguse tagas soovituslikust vaiksem energidbimine. Samas olid pdhitoitainete

osatéhtsused paigast ara. Valkude ja rasvade tmatdaadud toiduenergiast oli liiga suur ning
tarbiti ka soovituslikust maksimumist ronkem koésbli. Samas oli susivesikute ja kiudainete
tarbimine liiga vaike ning vitamiinide D, C ja falde saamine ei vastanud minimaalsele

soovitusele.



