KOKKUVOTE

L3putdod eesmirgiks oli tasakaalustatud ja mitmekiilgse toiduvalikuga ndidismeniiii koostamine
kaalu alandamiseks. Meniiii on moeldud naistele vanuses 19 aastast kuni 30 aastani, tavalise
eluviisiga ja keskmise fiilisilise aktiivsusega. Normaalne kaalu alandamine ei eelda spetsiaalseid
teadmisi ning ei noua tépset graafikust Kinnipidamist, kuid eceldab vdhemal nelja toidukorda
paevas. Kaalu alandamiseks ei pea jilgima pakutud pdevade jarjestust, aga ei tohiks ka iihtegi
pakutud pédeva mentiiist vahele jatta. Kaalu alandamise kdigus soovitatakse olla fiilisiliselt

aktiivne ning aktiivselt veeta ka oma vaba aega.

L3putdo annab iilevaate, kuidas leida motivatsiooni kaalu alandamiseks ja oma elustiili muuta, et
sdilitada oma saavutusi. Kaalu v3ib alandada erinevaid dieete pidades (nt Atkins jne), kuid need
tulemused ei pruugi olla piisivad ning pikaajaline dieedi pidamine voib kaasa tuua iihe voi mitme
toitaine puuduse. Inimorganism vajab oma tasakaalustatud toimimiseks piisavas hulgas nii
makro- kui ka mikrotoitaineid. Kaalu alandamine on vajalik ja mdistlik mitte ainult ilusa
kehavormi saavutamiseks, vaid ka haiguste, nditeks siidame-veresoonkonnahaigused,
ennetamiseks. Koostatud ndidismeniiii vastab Eesti riiklikele toitumis- ja toidusoovitustele 19-

30-aastasele naisterahvale.



