Sisukokkuvote

T66 teema: FITNESS-ELUSTIIL SOOMISHAIRETE RISKIFAKTOR

Kéesoleva bakalaureuseto6 eesméirk oli saada vastus kiisimusele, kas fitness-clustiil voib
pohjustada psiiithika- ning kditumishdirete alla kuuluvaid s60mishéireid. Eesmérgi tditmiseks
tutvuti kirjandusega tildiselt- kui ka spordiga seonduvate soomishéirete kohta. Uuriti fitness-
voistlejate blogisid, kus jagatakse toitumis-, dieedi- ja treeningnippe. Samuti koostati
kiisimustik vélja selgitamaks, millised on aktiivselt treenivate ning tervislikest eluviisidest
lugupidavate naiste treening- ning toitumisharjumused. Saadud tulemusi analiiiisides selgusid

olulisemad jareldused ja toodi vélja ettepanekud.

Soomishdired on rasked psiihholoogilised haigused, mille tekkepdhjused vdivad olla viga
erinevad, kuid enamike haigete elu juhib toidust mdtlemine ja kehakaalu- ning kuju
iilletdhtsustamine. Uuringust selgus, et kolme tuntuima séOmishéire korval: anoreksia,
buliimia ning mittespetsiifiline s6omishéire, on levinud ka liigsdomishéire ja ortoreksia ning
osaline siindroom anorexia athletica. Paljud uuringud niitavad, et sodmishiirete vahel esineb
diagnostiline migratsioon ehk {iks s60mishdire vdoib muutuda teiseks. Ravi on raske ning
aegandudev, kuna tavaliselt hdired kestnud juba aastaid ning on tekkinud tdsised

tervisekahjustused.

Bikinifitnessi ala on tdielikult vdlimusele orienteeritud, voistlustel hinnatakse kehakuju ning
lihaste reljeefsust, samuti ka lavalist olekut ning liikumist. Voistlus-eelne periood on raske,
dieet on range ning energia- ja siisivesikuvaene, treeningud intensiivsed ning sportlastel
esineb halba enesetunnet, kuid voistlustel heade tulemuste nimel on nad valmis seda koike
tervise arvelt tegema. Olulise jareldusena tegi autor, et s0omishéire annab sellel alal kindla
eelise, kui mitte 6elda, et sdomishdireta pole voimalik selle spordialaga tegeleda. Pikaajalise
energia-, siisivesikute ja mikrotoitainete defitsiidi tulemusena ilmnev halb enesetunne on

kdige viiksem kdrvalmoju

Aktiivselt treenivate naiste uuringust selgus, et viis ja rohkem kordi nédalas treenivad naised
lahtuvad paljuski fitness-toitumisest. Toiduga saadav energia hoitakse madalal, kaalutdusu
kartuses loobutakse paljudest isutavatest toitudest, mis voib 10ppeda tilesdomishoogude, toidu
vdljutamise ning teiste sodmishdiretele viitavate siimptomiteni. Selline toitumiskditumine on
muutunud nii levinuks, et naised ei mdista soOmishdirete tdsidust ning ei mdtle nendega

kaasnevatele riskidele.



Ettepanekuna t0i autor soOmishdirete vastase kampaania korraldamise, kus kirjeldatakse
soomishdirete stimptomeid, ridgitakse ka tagajérgedest ning antakse soovitusi, kuidas
vastavalt keha wvajadustele toituda ning soovitatakse ka soOmishéirete alal kogenuid
psiihholooge. Otseselt bikinifitnessi tervislikumaks muutmiseks soovitas autor vdistlevatele
sportlastele psiihholoogiga konsulteerimist ning  vereanaliiliside (hormoonide tasakaal,
vitamiinide ja mineraalainete tase) kohustuslikuks muutmist, sest vihesest siisivesikute
tarbimisest voib kujuneda ketonuuria, mikrotoitainete defitsiidi tulemusena héirub organismi
normaalne funktsioneerimine ning valkude iiletarbimisel vdivad saada kahjustada maks ja
neerud. Koige tervislikum oleks bikinifitnessistidel alaga tegelemine lopetada, aga see on

loomulikult igaiihe enda otsus.
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