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Kehakoostise parandamine-

erinevate dieetide kasud ja riskid
Siret Saarsalu

— | RAHVATERVISE
AKADEEMIA

Otsime vastuseid...

* Kuidas kehakoostist parandada?

* Kas on olemas iihene kehakoostist
sailitav/parandav kaalulangetamise
meetod?

* Millised on dieetide kasud ja riskid?

* Meniitimuudatused vs fiiiisilise aktiivsuse
tostmine?

rahvatervis.ee

Dieetide otsing

* Must-valge suhtumine:
— tohib véi ei tohi?

¢ Kaalulangus vs
toitumisharjumiste
muutmine?

¢ Vastutuse nihutamine

Haigestumise ja suremuse risk

25 30 35 40

Wadsworth-Thomson, 2005 Kehamassiindeks

45|
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Taust

Toitumismeditsiin (MSc)
- Hohenheimij'llikool, Saksamaa
— ETH Ziirich, Sveits
Toitumisterapeudi kutsetunnistus

TU Kliinikum, Uhendlabor, kliinilise geneetika
keskus
— Toitumisterapeut

OU Nutrilligent
— Toitumisndustamine ja —teraapia, sporditoitumine
— Koolitused (Rahvatervise Akadeemia)

rahvatervis.ee

Ulekaaluliste ja rasvunud
tiiskasvanute osakaal 2000-2016
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Mehed Naised
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= Alakaal (<18,5)  ®Normaalkaal (18,5-24,9)  ®Ulekaal (25,0-29.9) W Rasvumine (><30)

Allikas: Tervise Al Instituut. Eesti téi:

rahvastiku ter itumise uuring:

S00 vahem, treeni rohkem?

Static or Linear Energy Balance Dynamic Energy Balance

Numerous factors

regulate how P
energy intake ® |
impacts energy
vise versa. See
figure 2 for details.
Energy Intake Energy Expenditure Energy Intake Energy Expenditure
(keal or kJ/d) (keal or KJ/d) (keal or KJ/d) (keal or KJ/d)
75 kg mees
+100 keal/p3evas
40 aastat
- + 1.5 millionit kcal
>+190kg Manore, M. M. Nutrients, 2017
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Energy Intake Factors Energy Expenditure Factors
Diet composition (1 refined foods | TEF). * Resting metabolic rate (RMR) (lean mass,
= High fat diet (can 1 energy intake). PAY).
*  Dietenergy density (ED) (low ED 1; high ED Thermic effect of food (TEF) (high energy
1) intake 1; higher protein intake 1; less
processed foods 1).
PA (higher intensity and duration 1).
Sedentary behaviors (| activities of daily
living).
Body composition (1 muscle and bone).
Total energy intake and composition of
diet can 1 or | energy expenditure.

High fiber diet (| intake; 1 fullness).
Moderatelhigh physical actiity (PA) (can |
appetite up to 60-min post-exercise); lter
energy intake andior food selection
HormonallCNS control of appetie.

Body mass (1 body size can 1 energy intake).
s::drg expendiure (1 PAcan 1 energy Weight

Maintenance

Manore, M. M. Nutrients, 2017

Peamised soovitused

¢ 3 podhitoidukorda ja 2-3 vahepala (vahe u 3-4 tundi)

¢ Vahemalt 5 puu- ja kéogiviljaportsjonit paevas
— 1 portsjon on umbes 100g
— 2 puu- ja 3 kodgiviljaportsjonit

¢ Véahenda kiillastunud rasvhappeid
ehk loomseid rasvu

¢ Janujook on vesi!
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Dieetide valik

Toitumisstiili valik

— Taimetoitlus

— Veganlus

— Paleo dieet

— Toortoitumine

— Vahemeremaade dieet
Makrotoitainete suhte valik

— Madala siisivesikute sisaldusega dieet

— Madala rasvade sisaldusega dieet
Makrotoitaine tiitibi valik

— Gliikeemilise koormuse dieet
+ Jm

rahvatervis.ee

Siisivesikud vs rasvad

Siisivesikud, % keal |  Valgud, % keal Rasvad, % kcal
<40 30

Madala 30-55
susivesikute (SV)

sisaldusega

Makrotoitainete 55-60 i3 21-30
tasakaal

Madala rasvade (R) 60 10-15 <20
sisaldusega

« Nii madala siisivesikute kui madala rasvade sisaldusega dieet
seostus suurema kaalulangusega 12 kuu jooksul

Johnston, B. C. JAMA, 2014

(a) Healthy Low Fat

12-month weight change (kg)

n=215
El (b) Healthy Low Carb
°
S 10
§
5 0
5 -10
]
Z 2
§ -2
& n=221
&

Cardner, C. D. JAMA, 2018

Defitsiitide risk

* Hetkel populaarseima, madala SV
sisaldusega dieedi puudused:
— Algfaasi kiire kaalulangus peamiselt
vedelikukao arvelt
— Mitmete toidugruppide piirang
 Teraviljatooted ja kartul
* Puu- ja kéogiviljad, marjad
— Mikrotoitainete ja fiitotoitainete vahesus
— Kiudainete vahesus

rahvatervis.ee




Dieetide tihine sonum

« Piirata lisatud suhkrute ja rafineeritud
teraviljatoodete tarbimist

e Vahendada kiillastunud ja
transrasvhapete osakaalu

¢ Eelistada naturaalset toorainet té6deldud
valmistoodetele

» Toiduenergia tarbimine vastavalt
individuaalsele vajadusele

rahvatervis.ee

Magusa ja ndkside tarbimine

« NB! Eelkooliealistel soovituslik <2 portsjonit,
tdiskasvanutel <4 portsjonit pdevas

Ko6ik magus kokku + soolased naksid

>
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w14 14
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812 1 Mehed:
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13 m tarbijad
€ 10 o rahvastik
Ze s 2 Naised:
N = ‘WT e tarbijad
6 6 : rahvastik
JITTIATBICIRISY  LTITIRIA¥EIRISY
2¥dinscenBg s 2¥2igheernasR
Vanus aastates

Allikas: Eha Nurk, Tervise Arengu Instituut. Tervisedenduse konverents 2016.

Gliikeemiline koormus

KORGE
GK

Pilt: paljasporgand.ee Thomas, D. E. et al. The Cochrane Library, 2007
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TOIDUPURAMIID
SOOVITUSLIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

8 s s

SOOUASED NAKSID

L, LWL,
Jruna, s

USHIAVAD TOIDURASVAD,
PEHLD, SEENNED, OLVILIAD.

U, PINATOOTED

|

Pilt: toitumine.ee

RAHVASTIKU TOITUMISE UURING:
TEGELIK EESTI ELANIKU NADALA TOIDULAUD

[ .%u- —

soousED WSt
3
b .a#

PN, PUATOOTED ‘

USKTAVAD TOIDURAS

4 T D SN,

* 10 g suhkrut, mett
* 20 g moosi

* 10 g kohukest
* 15 g saiakest

* 60 g kisselli

soolapahkleid jne

Suhkur ja naksid, 1 portsjon

* 10 g Sokolaadi, kommi

* 100 g magusat jooki

* 7-10 g kropse, popkorni,

rahvatervis.ee

-100-200 3 tagasi

Soomisharjumuste ajajoon

*EL riikidest

teraviljad (rukis,
oder), kala
*Liha sugisel ja talvel
lisandina

*Muna ja nisu
pidupdevadel
*Magustoiduks
metsamarjad ja—
pahklid, mesi

*Hapendamine,
kuivatamine

* Peamiselt a
aedviljad, kaunviljad, Noukogudeaeg

*Koogivilju
toidulaual vahem
*Liha rohkem
*Nisutooteid rohkem
*Magustoit
pohitoidu osa
*Hapendamise
asemel
marineerimine

soovad Eesti
lapsed kdige
vahem koogivilju
(TA1)
*Levinud kiir- ja
valmistoit
*Suur valik
maiustusi,
magusaid jooke ja
soolaseid nakse
*Lisaained

*Suuremad
pakendid

R. Oigemeel
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Tuua uuesti au sisse

Kaunviljad

Koogiviljad

Seemned, pahklid, éliviljad
Tootlemata taimedlid

Naturaalsed maitseviljad, viirtsid,
trdid jm

rahvatervis.ee

Meniiii koostamine

* 3 pohitoidukorda + vahepala(d)

TALDRIKUREEGEL

jvg.weebly.com. html

Sisivesikud 50-60%

Valgud 10-20%
Rasvad 25-35%

Jou vett
Muuda vesi oma lemmikjoogiks! See on
‘palju tervistikum ki magusad
Karastusjoogid.

866 puu- ja kidgivilju
Avasta puu-ja kidgiviljade virvline
‘mitmekilgsus. Need maitsevad hisi ning
sobivad suurepéraselt vahepaladeks.

65 regulsarselt
Hea start pievale on korralik
‘hommikusok. Pievas peaks olema 3
‘pohitoidukorda ning 1-2 vahepala.

Tee tarku otsuseid
6 Jaias erinevaid toite ja hoia.
Eclista madala

Liilita somise ajaks televilsor vilja
)| Vota aega, et keskenduda soomisele, ning
— oy ‘naudi s8ogikordi perekonna seltsis.

Terviklik lahenemine

+ Oige toiduvalik

* Individuaalsus ja paindlikkus

* Toidu- ja lilkumispaeviku pidamine
* Toiduvalmistamise oskused

» Kaasamine toiduvalmistamisse

+ Uhised aktiivsed tegevused ja lilkumine
* Ajaplaneerimine

* Positiivne suhtumine

* Sobrad, eeskujud

* Perekonna kaasamine ja koost66

* Reaalsete eesmérkide seadmine

» Psiihholoogiline tugi

* Uute harjumuste ja elustiili kujundamine

rahvatervis.ee

What are we 22 Fatilll
- Qf 0%

To start our diet
and exercis

“Meid madrab see, mida
me korduvalt teeme.
Seega, taiuslikkus pole
tegu, vaid harjumus.”

Aristotle

When do we want
to start???

Naidismeniii
2000 kcal

* Hommikusook

Kaerahelbepuder munavahuga

* Vahepala Ricotta puuviljadega
* Lounasook Ratatouille riisi ja kanaga
* Vahepala 10 g pédhkleid + 1 suur dun

+ Ohtuséok

http://nutrilligent.ee/retseptid,

Selge laatsesupp kalaleivaga




Tanan!

SIRET SAARSALU

Koolitused:
www.rahvatervis.ee
f / rahvaterviseakadeemia

Toitumisalane konsultatsioon:
www.nutrilligent.ee
£/ nutrilligent

siret@nutrilligent.ee
Tel +372 5557 4423
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