Kokkuvote

Ulekaalulisusel on otsene mdju tervislikule seisundile. Seetdttu on oluline viia |&bi erinevaid
uuringuid ning harida inimkonda toitumis- ja liikkumisharjumuste kohalt, et ennetada ja
vahendada ulekaaluliste inimeste hulka.

Probleemi lahendamiseks tuleks esmalt otsida probleemi p&hjustajaid. Uks suur p&hjus on
tehnoloogia areng, mis on endaga kaasa toonud ka istuva eluviisi. T66d, mida varem tehti
inimjoududega, on asendunud niilidseks masinatega. Lisaks on Ulekaalulisuses suudi
toitumisharjumused, kuna suurenenud on valmistoodete tarbimine. Inimesed, kelle menii
sisaldab palju puu- ja kdogivilju ning s66vad kala, on vahem tdenaolisemalt llekaalulised. Seega
on oluline toituda tervislikult ja lilkuda véimalikult palju, et valtida (ilekaaluliseks muutumist.

Uurimisobjektiks oli 29-aastane meesterahvas, kel kehakaalu rohkem kui tervislikust seisukohast
hea. Seega oli t66 eesmargiks tema kehamassi alandada. Katseisikule koostati 28 paeva
ndidismenlit — ta hakkas tarbima tavaparasest 400 kilokalorit vdahem. POhitoitainete
osatahtsused tarbitud energiast vastasid soovitustele. Kdiki vitamiine saadi vahemalt minimaalse
soovituse jagu. Mineraalainetest jai veidi puudu joodist, seetSttu voiks katseisik edaspidi
kasutada s66gi tegemisel jodeeritud soola. Katseisik kaotas oma kehakaalust ligi viis kilogrammi,
millest suurem osa rasva arvelt. Samuti vahenes katsealuse kéhuiimbermd6t. Uue meniiiiga
saavutati ka normaalkaal. Seega voib 6elda, et bakalaureuset66 eesmark sai tdidetud. Koostatud
naidismeniili ning jagatud nduanded oli tulemuslikud. Katseisik muutis enda toitumis- ja
liilkumisharjumusi.
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