KOKKUVOTE

Kaesoleva bakalaureusett6 raames selgitati, kadaamise toitumine vastab soovitustele.

TOO esimeses osas anti tldisi soovitusi rased#ageleslikuks toitumiseks — mitu toidukorda
paevas, millistele toiduainetele tuleks tdheleppidrata. T60 teises osas anallilsiti raseda

naise mendud, kes oma toitumisharjumusi ei muutnud.

MenUu analttsi tulemusel voib 6elda, et uuritaneaditis antud soovitused energiatarbimise,
toitainete ja toitumisreziimi osas. Samal ajaltoidust saadavate kiudainete, vitamiinide ja
mineraalainete kogus ebapiisav. Kaasaegse elujéitama toitumisharjumuste téttu ei olnud

toiduainete valik ideaalne, kddgiviljade osakaatlis oli madal, samal ajal manustas aga
katsealune vitamiine ja mineraalaineid toiduliséadgol, tanu millele sai ta katte peaaegu kdik

puuduolevad vitamiinid ja mineraalained.

Katseisiku sonul kulgeb rasedus hésti. Péarast ekspedi |6ppu muutis naine oma
toitumisharjumusi vajadusele vastavaks. Tulemugsénke esinenud ei tulevase ema ega lapse

tervises seni mingeid probleeme.

TO0 tulemusena vdib teha jarelduse, et uurituddaseaise toitumine ei vasta tervisliku

toitumise soovitustele. Tulevane ema peab pddrameemat tdhelepanu sellele, mida ta s66b
ning muutma oma toitumisharjumusi, selleks et tagadve lapse areng. Lisaks aitab tervislik
toitumine ennetada selliseid terviseprobleeme raagpemia, tursed, krambid ning aitab toime

tulla ka iivelduse, kdhukinnisuse ning vasimusega.

Nii aitab dige ja tervislik toitumine hoida emal@pse tervist ning aitab tulevasel emal end

suureparaselt tunda ning oma rasedust nautida.



