KOKKUVOTE

Kaesoleva bakalaureusetdoo eesmark oli vaadeldavatia dieetide mdju inimorganismile ning
pdhjalikult vaadelda normaalse toitumise pohimdattedille pdhjal koostada optimaalne
naidismenld kaalu alandamiseks 31-60 aastastedteleaimilles on tasakaalustatud valkude,
rasvade ja susivesikute tarbimine ning uhtlasi ttadygka organismile vajalike vitamiinide ja

mineraalainete saamine.

Bakalaureusetdos on kirjeldatud Uksikasjalikuligjérsi dieete ja toitumisviise: Atkinsi dieet,
taimetoitlus ja mdéned monodieedid. Kdikidel dieetidn omad plussid ja miinused ja moju
kaalulangusele, kuid mdne dieedi mgju terviselehaivem kui teisel, jattes organismi ilma

teatud toitainetest.

Suur osa to6st on suunatud tervisliku toitumiseimpdketele ning kaalu langetamise véimaluse
uurimisele, kasutamata seejuures dieete, vaid Ulenes tasakaalustatud ja tervislikule

toitumisele. Aeglane ja pusiv kaalukaotus 0,5-In&dalas on ohutu viis kaalus alla votmiseks.
Pikaajaliste muudatuste tegemine toitumises jallsghaktiivsuse harjumustes on ainus moodus

kaalu langetamiseks tervist kahjustamata ning patiajaliseks hoidmiseks.

Inimesed, kes soovivad kaalu kaotada vOi hoida,vaaennekdike parandama oma
toitumisharjumusi - sddma erinevaid taisvaartksikoiduaineid, vahendama kuillastunud
rasvhapete poolest rikaste tarbimist, sboma rohelt- ja kddgivilju, jooma piisavalt vett.

Lisaks tuleb muuta kehaline aktiivsus péevasekguimarseks, Uritades enamikel paevadel

likuda paevas vahemalt 30 minutit.

Praktilises osas on koostatud kahe nadala naidisind@alu alandamise eesmargil 31-60-
aastasele naisterahvale, milles on 1700 kcal péevasergiatarbimise puhul tagatud
tasakaalustatud valkude, rasvade ja susivesikdbartzme ning organismile vajalike mikro- ja

makrotoitainete riiklikele soovitustele vastav s@@m



