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RASVTOBI

Ulekaalulisus ja rasvumine on muutunud tanapaevaolbéhiskonnas tdsise
probleemiks. Mdnede arenenud riikide uuringud naith et taiskasvanud elanikkon
on Ulekaalulistanimeste osakaal Ule 50%. Ka Eestis vOib sotsigalnaaslikt heaolu
suurenemise ning vaheliikuva eluviisi leviku tingistes taheldada Uulekaaluli
inimeste arvu suurenemist.

Rasvumine ja tervis

Ulekaalulistel inimestel on tdusnud paljude haigimsndte esinemissaged
Sealhulgas vererasvade (kolesteroolide ja tiseriidide) suurenenud sisald
ateroskleroossiidame isheemiatdbi, kdrgverer6hutdbi, 2. tilpksuiaigus, podagr:
artroos(liigeste kulumine), sapikivitdbi, uneapnoe (hingspausid ragamise ajal)
moningad vahivormid. Naiteks suureneb 40% Ulek&alual haigestumus ja suren
sidame isheemiatbppe ja stidamelihase infarkti @rdak ajuinsulti 1,6- 1,9 korda,
suhkruhaigusesse kogun- 5 korda.

Ulekaalu pdhjused

Ulekaalulisusepdhjusteks peetakse nii keskkonnategureid kui keeefiis tegureid.
Keskkonnategurite hulka kuuluvad eelkbige vaarutoine ja vaheliiku eluviis.
Energia-ja ainevahetus on seotud paljude geenidega ja mast/ypdhjusta nende
geenide ebasoodne komatsioon, mis vdib indiviiditi olla vaga erinev. See Uheks
pdhjuseks, et avastatud on vaid Utksikuid rasvunaigis tdhusaid ravimei

Ulekaalu hindamine

Ulekaalulisuse hindamine toimub kehamassiindeksMijKalusel Uuringutega on
naidatud, et mida suem on KMI, seda suuremat terviser Ulekaal endas katkeb, ku
juba minimaalne KMI suurenemine tdhendab teatuki. Haigusriski seisukohalt c
otstarbekas eristada ka rasvumise tiupe. Naistestal Gleliigne rasvkude sagedam
puusade ja reite pkonda. Seda nimetatal ,pirnititpi“ rasvumiseks. Meestel seeva
on esiplaanil ,0unatiipi® rasvumine, m puhul rasvkude koguneb eelkdi
kdhupiirkonda. Just selle rasvumise tutbig: seotud kbige suuremad ohud tervis
Seetbttu on llekaalulisusindamisel KMIkdrval tahtsal kohal ka vo6umbermadot, r
peaks naistel jadma alla 80 cm ja me alla 94 cm.

Dieedi osa rasvtove ravis
Rasvumise kolmeks olulisemaks ravivotteks voib gaddieetravi, fuusilic aktiivsuse
suurendamist ja psuhhoteraaj Dieetravi on rasvumise ravi kdige olulisem kompadr
ja on suunatud kehakaakdhendamisele, normaal(madalama) kehakaalu hoidmis
ja tervislikule toitumisele.

Milliseid abindusid kehakaalu vAhendamiseks veel kendada”

Rasvumise ravi teise oluliskomponendina sai nimetatud kehalist koorn Kdige
parem viis aidata kaasa kehakaalu vahenemiseleportlis tegevus. Nii naitel
kulutatakse istumisega vorreldes kiirelt kdndidastgantsides z- 3 korda rohker
energiat, aeglaselt jalgrattaga soéiteujudes 3 korda, suusatades ja joostes 5 |
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rohkem energiat. Kuid juba vaikseimalgi kehalisdiiasuse suurendamisel on o
positivne moju. VOiks alustada igapaevasest jahgast (nt magustoidu asen
jalutuskaik), jalgsi toolkaimisest, treppide ketamisest lifti asemel jn Kehakaalu
vahendamine nduab suurema toiduhulgaga harjunudes@lt palj hingejoudu. Et
pludlusi saadaks edu, on olulisel kohal psiihholomegiugi. Uhek vBimaluseks on
kaalujalgijate rGthmad. Kaalujlgijate toitumisradgbn vastavusegprofessionaalsel
toitumisspetsialistide soovituste

Dieedi koostamise p6himotte

Kalorsuse vahendamine ja tasakaalustatud toitumin

Uleliigsest kehakaalust vabanemiseks tuleatud perioodi jooksul vahendadoidu
kalorisisaldust allapoolerganismi vajadusi, ergutades sellega organismitkas oma
tagavarasid. Tabelis 2 on toodud uldised soovitukelakaalu langetamise ja
tasakaalustatud toitumise Rasvu tuleks tarvitada véimalikult véhe, sest prideasve
on enamikus toiduainett Loomsed toiduained (liha, linnuliha, juust, rasuh
piimatooted) sisaldavadpdhiliselt kulllastatud rasvhappeid, mis soodust:
ateroskleroosi teket. Polja monokullastamata rasvhappeid saab taimsetesttabit
Tabel 2

ULDISED TOITUMISSOOVITUSEDULEKAALULISUSE JA RASVUMISE
DIEETRAVIKS

TOITAINED JA MIKROELEMENDID

SOOVITATAV KOGUS OOPAEVAS

Rasvad, sealhulgas
e Kkullastatud rasvhapp
e monokullastamata rasvhapj
e polukullastamata rasvhapy

30% uldisest kalorihulgast
1/3 rasvadest
1/3 rasvadest
1/3 rasvadest

Kolesterool

< 300 mg paevas

Valgud 15% uldisest kalorihulgast
Susivesikud 55% uldisest kalorihulgast
Naatriumkloriid (keedusoc Kuni 6 g

Kaltsium 1000 - 1500 g

Kiudained

20 - 30 g paevas

Kolesteroolisisalduse suurenemise korral ei tol6opaevane toidukolesterc hulk
Uletada 200 mg ja killastatud rasvhapete osaka:

Valguallikana valida vahese rasvasisaldusega p- ja lihatooted ning taimsi
toiduained.

Kdige tervislikumadsusivesikuteallikad on juur-ja puuviljad ning taisteratted, sest
neis olevad susivesikud imenduvad suhteliselt aetilaja nad sisaldav suures
koguseskiudaineid, mis tekitavad taiskbhutunnet ja takistavad rasvadendunus
Lisaks saab nendest toiduainetest palju vitan

Kaltsiumi piisav hulk on eritioluline kasvamise perioodil, samuti naistel pé
menopausi, kui suureneb luuh8renemise
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Kehakaalu vahendamiseks vajaliku kalorihulga arvesamine

Kehakaalu vahendamisel peab arvesse vétma inimege ganust, fldsili koormust
ja algkehakaalu. Benérgiks on saavutada kehamassiindeks (KMI), r Gletaks normi
tlemist piiri (25 kg/m). Soéltuvalt algkehakaalust voib selle saavutant kuluda kuni
mitu aastat. P6himotteliselt voib olukorras, kus Kbh tle 35, kasutar ka vaga
madalakalorisisaldusega dieeti (6(- 800 kcal paevas), kuid seda tc teha vaid range
arstliku kontrolli tingimustes, kestus ei tohi @da 3- 4 kuud ning vajalik on
vitamiinide ja mineraalainete lisamine. Samas oningutega naidatu et pikemas
perspektivis ei ole sellel dieedivormil eeliseid, sest Wir&ehakaal v&hendanud
inimestel ei dnnestu sageli oma vaiksemat kehakaalda. Soovitate on kaalu
vahendamiseks kasutada dieeti, mis sisaldab tagalivorreldes 50 1000 Kkcal
vahem.

Tarvitatava oidu ligikaudse kalorsuse leidmiseks arvutataksdfliNii valemi jargi
inimese pohiainevahetuse kalorsus ja korrutatakissilise koormuse indeksig

Kalorihulga vahendamine 5(- 1000 kcal vorra aitab kehakaalu vahendada keskn
0,5 - 1 kg nadalas astavalt z- 4 kg kuus.

3-4kuulise rangema dieedi tulemusel saavutatakse kaehakdhenemine- 10 kg.
Kaalu vahendamiseks vajaliku kalorihulga maaramiseVutatakse dieedieel
kalorihulk, millest lahutatakse 5(- 1000 kcal.

tarvitatava toidu ligik audse kalorsuse leidmine: mifflini valem x fldsilis
koormuse indeks

Mifflini valem

Pdhiainevahetus = [9,99 kehakaal (kg)] + [6,25¢ pikkus (cm)]- [4,92 x vanus
(aastates)] + 5 (meestel) \- 161 (naistel)

FUUSILISE KOORMUSE INDEKSII

Sugu Kerge koormus Keskmine koormus | Raske koormus
Pohiliselt istuv to¢ | T66 nduab enamastiRaske  fldsiline
sporti ei harrasta | pusti olekut  ja t6o vOi

likumist igapaevan
intensiivne spo
Mees 1,55 1,78 2,1
Naine 1,56 1,64 1,82

Kuidas arvutada kehakaavahendamiseks vajalikku kalorihulka -a naisel, kelle
fuusiline koormus on keskmine, kelle pikkus on ti®ja kaal 100 k¢

Pd&hiainevahetus: (9,99100) + (6,25x 170) - (4,92¢ 50) -161 = 1655 kca
Fuusilise aktiivsuse indeks on koormust silmas des 1,64, seega tarvi antud isik

oma 100 kg kehakaalu hoidmiseks paevas keskmig®gf g 1,64 = 271 kcal.
Kehakaalu vahendamiseks 0,5 kg nddalas peaks tiegtastbaldama 22( kcal.
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Nii saab iga tlekaaluline inimene oma senise jakehlulangetamiseks vajalil
kalorihulga ise véalja arvutada. On leitud, et sellindividualiseerituc sega on enamik
Ulekaalulisi vbimelised oma kehakaalu |jargult langetama ja saavute edaspidi ka
hoidma.

Ulekaaluliste laste puhul on laste kasvanarvestades Uldine pdhimdte, et neile
madaratud dieediga pusib kehaka: 2 aasta jooksul algtasemel, siis kompens see
varasema Ulekaalu ja lapse kaal peaks jdudma eadisui piiridesse. Ki tahetakse
kaalu vahendada, siis optimaalne kurus ¢ 0,5 kg kuus. Muidugi tule Glekaaluliste
laste ravimisel alustada arsti konsultatsioonisty&distada Ulekaalu pdhjuste tdsise
haiguse vbimalus. Ka edasine dieetravi peab toimansidiku kontroll all.

Toidutabelid

Toidutabelites antud kalorisisalse alusel tuleks teha valikud igapaevase toidi
jaoks. Tabelid on moeldud eelkbige Uuldise ettekigat saamiseks toiduain
energeetilisest vaartusest. Toiduainete kaloribissl vOrreldes saab aimu sellest,
on senises toiduvalikus tehtud valeja Uhtlasi on vdimalik teha otsustusi, mill
monda rammusat toiduainet asendada, nii et satlkdu maitseomadud, kuid
00paevandalorihulk vahenek

Toiduainepakendeil méargitud ja toidutabelites tabdavandmed kalorsuse toitainete
kohta on ligkaudsed. Samamoodi pole igapaevaelus voimalik mmedéilis¢ tapsusega
toitumine. See polegi eesmargiks. Oluline on omaiseel toitumisharjumus
kriitiliselt 14bi mdelda ja pulda hakata tervislikalt toituma. Uleliigsest kehakaal
vabanemine ja terdik toitumine voiksid saada elustiiliks, mille eesrgiks on oma
heaolu ja tervisliku seisundi parandamine. Arvandnaeduainete kohta ¢ selle juures
abistava tdhendusega.

Uldised juhised kehakaalu vahendamiseks vastavalbidu energiasisaldusel
ja tervisliku toitumise pohimotetele

e Kalorihulga vahendamine 50- 1000 kcal v@rra aitab kehakaalu vahen

keskmiselt 0,5 1 kg nadalas, vastavall- 4 kg kuus.

e 3 - 4kuulise rangema dieedi tulemusel saavutatakse kahakadhenemir 7 -

10 kg.

e Kaalu vahendaiseks vajaliku kalorihulga méaramisel arvutataégedieeln

kalorihulk, millest lahutatakse 5(- 1000 kcal.

e Jalgige toiduainete pakenditel margitud kalorssigsjvesikute, valkud rasvade
ja muude toitainete sisaldust. Kui tegemist onisatit middva toiduainega (nt
vorsti- ja lihatooted), vdib poest enamasti leida sar toiduaine ka pakendatt
kujul, nii saab ligikaudse ettekujutt toidu energeetilisest vaartus
S66ge 3 -5 korda péaevas, jaotades O6paevase kalorsuse dihtkasmele
pohitoidukorrale ja -2 ootele. Ooteks sobib kdige paremini - ja juurvili.
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Ukski toiduaine pole rangelt keelatud. Piirangutkvtad arvesse eelkdi siis,
kui Ulekaalulisusega kaasnevad muud tésisemadsé@ire (suhkruhaigus,
vere kolesteroolisisause tdus).

Pdhitoidukordadel aitab valikute tegemisel taldrdegel, mille jargi pot
taldrikust taidetakse toore, keedetud voi konsertrgbkddgiviljage (v.a kartul),
veerand kartuli, riisi vdi makaronidega ja veeréihd- voi kalatoodeteg:
Monevorra keerulisem on otsustada suppide ja putrude enegidss: lle.
Keskmine supiports (300 g) annab 2- 300 kcal energiat, ku palju soltub
kaloririkaste komponentide (liha, kartul, makargnidhulgasi Keskmine
pudruports (300 g) annab samuti umbes — 300kcal, kuid arvestuse aluse
vOib votta ka kuivaine energeetilise vaar andmed.

Joogiks tarvitage vett ja mineraalvett, teed, kphxdhese rasvasisaldus
piimatooteid. Otpaevas tarvitatava vedeliku hulks®lla vahema 1,5 I.
Valtige suhkruja maiustusi (magusaid saiakesi, kooke, kompvekikgsiseid)
Valige vahese rasvasisaldusega p- ja lihatooted. Piimatoodetest sobi
kuni 2,5% rasvasisaldusega piim ja keefir, kohupiijpgurt, vaiksem
rasvaprotsendiga juust (nt Eesti juust lic Maitsestatud jogurti puhul pidage
silmas nende susivesikute sisaldust. Maitsestajogtal sobib hasti salatites:
hapukoore voi 6li asemel. Lihatoode eelistage tailiha, ka seal on piisa
varjatud rasva. Kana ja kala pu on pohiline rasv nahagseotud, seetottu
tuleks nahk eemaldada. Vorstitoode valige need, kus pole nahtavat ras
Kohvikoore asemédtasutage piima.

Rasvade puhul pidage silmas, et loomset parit@vastel toiduainet (rasvane
liha, searasv, vOi, hapukoor) on rohke kaisalduse korvi ka ebasoodne
rasvade koostis (pohiliselt ateroskleroosi sooduas kuillastatud rasvhappec
Toiduvalmistamisel kasutage taimedli, leix maarimiseks sobib hasti seguv
vOist ja taimsetest rasvadest (nt Void« ja margariin. Tervislikk polu- ja
monokillastamata rasvahapp on veel majoneesis, oliivides, oliividlis
pahklites. Muna s66( kuni 2 korda nadalas, kuna munad sisaldavad
kolesterooli.

Valmistage toit viisil, mis ei ndua rasva lisamidRraadimisel kasuta
teflonpanni ja vdimalikult vahe taimedli. Eelistage keetmistaubtamist
aurutamist, ahjus ktpsetamist voi grillim

S66ge rohkelt kdogivilja, nii keedetult kui ka dala. Kartul on erineve
teistest kddgiviljadest kullalt kaloririkas, sedaap toiduarvestusesilmas
pidama.

Eelistage taisteraleiba ja muid taisteratooteidd{pd, musli). Neis on rohk
kiudaineid.

Olge ettevaatlik dieettoodetega. Marge ,dieet” vaila kaalulangetaja
eksitav. Paljud nendest toodetest on sama kalkadikui tavalise toiduained.
Vaiksema rasvasisaldusega vOib kaasas kéia suurswesikut hulk.

Ka enamik dieettoodetes kasutatavaid suhkruaseddaga fruktoos) annav:
kaloreid. Jookides (nt Cola-light) kasutatakse energiat mitteand
suhkruasendajaid (sahhariin, tsarnaat, aspartaam). Neid magusai vdite
tarvitada ka kohvi v6i tee magustamisi
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e Puuviljad ja marjad on kull vaga tervislikud, kuglsaldavad paris pa
susivesikuid, mis annavad kaloreid. Seega peabeneunltt olema optimaall ja
saadavat energigeab vdtma arves:

e Arge unustage, et kdik alkohoolsed joogid annaadriid!

e Kui dieedi kalorisisaldus ei jaa alla 1200 kcal, ad¢ Uldjuhul vaja lisac
tablettidena mineraalaineid ega vitamiine. Vaikdsdorihulga puht voib
kriitiliseks osutuda 66fevase kaltsiumivajaduse tagamine (1 - 1500 mg).
Kaltsiumi saab eelkdige piimatoodetest: piimagjupbist kohupiimast, juustus
jaatisest. On olemas ka toiduained, millele spetsiaalselt lisatud kaltsiun
Kaltsiumisisaldus on rasvavabades piimdetes vordne rasva sisaldave
piimatoodetega.

Toidu energiasisaldus

Toidu poéhikomponendid on susivesikud, rasvad, \@lguineraalained ja vitamiini
Energiat annavad neist esimesed kolm ja saadavatgiehulka valjendatak
kilokalorites (kcal) | grastava toitaine koht

1 g susivesikuid annab 4,2 kcal energiat
| g valke annab 4,2 kcal
| g rasvu annab 9,3 kcal

Seega on rasvad kdige energiarohkemad. Silmas pidietnla seda, et ka alkoh on
energeetiline vaartus: | g absoluutsest alkohcsaab organism 7 kcal energ
Energiavajadus s6ltub vanusest, soost, fulsilisemimusest ja kehakaallt Naiteks on
noorte, normaalse kehakaalu ja vaikese kehalisenkasega taiskasvan inimeste
siis, kui toidu energeetiline vaartus ehk kalorsuassuurem kui pdhiainevahetus ja
fuusiliseks koormuseks vajaliku energia hulk. Udmeid toitaineid energ tootmiseks
ei kasutata, vaid need salvestatakse organisniiliselt rasvkoes.

Dieedi efektiivsuse hindamine ja madalama kaalu hdimine

Vahendatud kalorisisaldusega dieediga or- 4 kuu jooksul vdimalik vahenda
kehakaalu 7 10 kg. Kui KMI jaab ikkagi Ule 25 kg/2, tuleks sama dieedi jatkata.
Soovitudkehakaalu saavutamisel vdib toidu kalori sisaletigvaatlikult 20 - 300 kcal
kaupa suurendada. Eesmaérgiks on saavutatu hoidmme,ei pruugi oll kerge
Ulesanne.Paljudel juhtudel ei &nnestu ulekaalulistel inineésbma kehakaalu siis
taielikult namaliseerida. Uuringud néitavad aga, et k- 10 kilost vabanemisel ¢
tervise seisukohalt positivne moju ja seda saavutust \@dada edukaks, eriti ki
madalamatkaalu dnnestub pusivalt hoida. Kaalulangust utlek@Ov6ib lugeda jubi
suureks eduks.
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