(3)

EKSLIK KALORITEOORIA

AVALISELT NAHAKSE RASVUMISES kalorite tarbimise tagajarge,
ehk leitakse, et inimese kehamassi saab ennustada valemiga:
kalorid sisse — kalorid vilja = keharasv
See valem viljendab kaloripettust — nagu mina seda nimetan. Valem
tundub nii lihtne ja intuitiivne ning just seepdrast ongi see ohtlik. Te
peate moistma, et see on ehitatud valedele eeldustele.

1. eeldus: ,kalorid sisse” ja ,kalorid valja” on teineteisest séltumatud.

See oletus on pohiméotteliselt ekslik. Nagu loete sellest peatiikist edas-
pidi, on eksperimendid ja kogemused selle eelduse timber liikanud. Kalo-
rite omastamine ja kulutamine on omavahel tihedalt seotud. Tarbitavate
kalorite vihendamine kédivitab kalorikulu vihenemise. Kalorite vihen-
damine kolmandiku vorra toob kaasa kalorikulu kolmandiku vorra
vahenemise. Lopptulemusena viaheneb kaal minimaalselt.

2. eeldus: péhiainevahetuse energiakulu ei muutu.

Toidu kalorisisaldusest on saanud meie kinnisidee, mistottu me peaaegu
ei motlegi kalorite kulutamise peale, kui trenni tegemine vilja arvata.
Kaloritarbimist on lihtne mdéta, kuid keha kogu energiakulu mé6tmine
on keeruline. Seetdttu joutakse lihtsale, kuid tdiesti ekslikule jareldusele,
et treening viélja arvatud, on energiakulu konstantne. Kogu energiakulu
on pohiainevahetuse, toidu seedimise ja omastamise, treeninguvilise fiiii-
silise aktiivsuse, treeningujirgse liighapnikutarbimise ja sportliku tree-
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ningu energiakulude summa. Séltuvalt kalorite tarbimisest ja muudest
teguritest voib energiakulu suureneda v6i viheneda kuni poole vorra.

3. eeldus: meil on teadlik kontrolli s66mise Ule.

S60mine on tahtlik tegevus, seega eeldame, et see on teadlik otsus ja
nédljatunne mangib seejuures vaid véikest rolli. Kuid otsust, millal stiiia
ja millal s6omine l6petada mojutavad paljud, kohati kattuvad hormo-
naalsed protsessid. Otsustame teadlikult siiiia vastuseks niljasignaalidele,
mis on enamjaolt hormonaalsed. Lopetame teadlikult s6omise, kui keha
saadab kiillastumise (tdiskohutunde) signaale, mis on enamasti samuti
hormonaalselt vahendatud.

Naiteks toidu praadimise l16hn 16una ajal tekitab ndljatunde. Kui olete
aga just tousnud rikkalikust Rootsi lauast, voib sama l6hn kerget iiveldust
tekitada. Lohn on sama. Otsus siiiia voi mitte on eeskdtt hormonaalne.

Meie organismis on keerulised mehhanismid, mis suunavad voi ei
suuna meid sooma. Keharasva regulatsioon toimub automaatselt nagu
hingaminegi. Me ei tuleta endale teadlikult meelde, et peaksime hingama
ega sunni stidant tuksuma. Seda reguleerivad homdostaasi mehhanismid.
Kuna hormoonid kontrollivad nii omastatavaid kui ka kulutatavaid kalo-
reid, pole rasvumine mitte kaloritarbimise vaid hormonaalne hiire.

4. eeldus: organismi rasvavarud pdhimétteliselt ei allu regulatsioonile.
Iga organismi osa allub regulatsioonile. Keha kasvamist reguleerib kasvu-
hormoon. Vere suhkrusisaldust reguleerivad teiste hulgas hormoonid
insuliin ja gliitkagoon. Seksuaalset kiipsemist reguleerivad testosteroon
ja 0strogeen. Kehatemperatuuri reguleerivad kilpndaret stimuleeriv hor-
moon tlireotropiin ning tiiroksiin. Nimekiri on léputu.

Meid tahetakse siiski uskuma panna, nagu ei reguleeritaks rasva-
rakkude kasvu. Lihtsalt s66mine, ilma et hormoonid sekkuksid, pohjustab
rasvumist. Lisakalorid topitakse rasvarakkudesse nagu kartulid kotti.

Selle oletuse paikapidamatus on juba tdestatud. Avastatakse jarjest
uusi hormonaalseid radu, mis reguleerivad rasvkoe lisandumist. Tun-
tuim rasvkoe kasvu reguleeriv hormoon on leptiin, kuid nii adiponektiin,
hormoontundlik lipaas, lipoproteiini lipaas kui ka adipoosi trigliitse-
riidi lipaas voivad koéik olulist rolli mangida. Et hormoonid reguleerivad
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rasvkoe kasvu, siis pole rasvumine mitte kaloritarbimise vaid hormo-
naalne haire.

5. eeldus: kalor on kalor.

See oletus on koigist eelnevaist ohtlikum. See kolab ilmselge tdena. Nii
nagu koer on koer voi kirjutuslaud on kirjutuslaud. On palju erinevaid
koeri ja kirjutuslaudu, kuid lihtne vdide, et koer on koer, on téene. Tegelik
kiisimus on aga see: kas kdik kalorid suurendavad tihtviisi rasvumist?

»Kalor on kalor” viitaks nagu asjaolule, et kaalutéusu ainus tihtis
tegur on kalorite kogusumma ja seega saab koéik toidud iimber arvutada
neist saadavaks energiaks kalorites. Kuid kas oliividlist saadavad kalorid
kutsuvad esile samad ainevahetusprotsessid kui suhkrust saadavad?
Vastus on loomulikult ,ei”. Neil kahel toiduainel on palju kergesti mo6-
detavaid erinevusi. Suhkur suurendab vere gliikoosisisaldust ja paneb
pankrease insuliini eritama. Oliivioli seda ei tee. Kui oliividli imendub
peensoolest ja transporditakse maksa, ei suurene markimisvaarselt ei
vere glitkoosi- ega insuliinisisaldus. Kaks erinevat toiduainet kutsuvad
esile viga erinevad ainevahetus- ja hormonaalsed protsessid.

Need viis eeldust, millele on iiles ehitatud kaloritarbimise vdhenda-
misega kehakaalu langetamise teooria, on kdik osutunud valeks. Koik
kalorid ei etenda kaalutdusus tihesugust rolli. Viiskiimmend aastat vana
kinnisidee kaloritest on joudnud tupikusse.

Oleme tagasi alguses. Mis pohjustab kaalutousu?

KUIDAS ME TOITU OMASTAME?

Mis oN kALOR? Kalor on lihtsalt energiaiihik. Laboris poletatakse erine-
vaid toiduaineid ja mdodetakse eralduvat soojusehulka, et maarata toidu-
ainete kalorisisaldust.

Ko6ik toidud, mida me s66me, sisaldavad kaloreid. Toit sattub koige-
pealt makku, kus seguneb maohappega ja liigub aeglaselt edasi peen-
soolde. Toitained imenduvad kogu teekonna viltel ldbi peen- ja jaimesoole.
Mis tile jaab, eritub viljaheitena.

Valgud l6hustatakse valkude ehitusplokkideks ehk aminohapeteks.
Neid kasutatakse keha kudede ehitamiseks ja parandamiseks ning iile-
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liigne ladustatakse. Rasvad imenduvad otse organismi. Siisivesikud
l6hustatakse nende ehitusplokkideks ehk suhkruteks. Valgud, rasvad ja
stisivesikud annavad koéik organismile kaloreid ehk energiat, kuid kai-
tuvad ainevahetuses véga erinevalt ja nendega kaasnevad erinevad hor-
monaalsed stiimulid.

KALORITE VAHENDAMINE El OLE KOIGE
TAHTSAM TEGUR KEHAKAALU LANGETAMISEL

MIks ME KAALUS juurde votame? Koige sagedamini vaidetakse, et rasvu-
mist pohjustab kalorite liigne tarbimine. Kuigi rasvunute arvu suurenemine
Ameerika Uhendriikides aastatel 1971-2000 seostati igapdevase keskmise
kaloritarbimise kasvuga ligikaudu 200-300 kilokalori vdrra,' on oluline
meeles pidada, et vastastikune seos pole sama, mis on pohjuslik seos.

Peale selle ei ole viimasel ajal enam tdheldatud seost kaalutéusu ja
kaloritarbimise kasvu vahel.? USA riikliku tervishoiu- ja toitumisuuringu
(NHANES)" andmetel puudus aastail 1990-2010 seos kaloritarbimise ja
kehakaalu suurenemise vahel. Tarbitud kalorite hulk piisis praktiliselt
muutumatuna, kuid rasvumise maér kasvas 0,37 protsenti aastas. Naiste
keskmine pédevane kaloritarbimine suurenes veidi: 1761 kilokalorilt
1781-le, kuid meeste oma viahenes 2616 kilokalorilt 2511-le.

Suurbritannias kulges rasvumisepideemia laias laastus samuti kui
Pohja- Ameerikas. Kuid jallegi ei saanud kaalukasvu seostada suurema
kaloritarbimisega.’ Suurbritannia kogemuse kohaselt ei olnud rasvumi-
sega korrelatsioonis ei kalorite ega toidurasva tarbimise kasv, mis seab
pohjusliku seose olemasolu kahtluse alla. Tegelikult tarbitud kalorite
arv vihenes veidi, olgugi et rasvumise niitaja suurenes. Muutunud olid
muud tegurid, sealhulgas kalorite allikad.

Kujutleme korraks, et oleme kaloreid kaaluv kaal ja arvame, et tasa-
kaalust véljas kaloribilanss pdhjustab aja jooksul rasvumist.

kalorid sisse — kalorid vilja = keharasv

* The National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES) on USA riiklik ter-
vishoiu ja toitumise hindamise programm. Sellega alustati 1960. aastatel, alates 1999. aastast
toimub jdrjepidevalt.
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Kui muutuja ,, kalorid vilja” piisib stabiilsena, peaks muutuja ,,kalorid
sisse” vahendamine tooma kaasa kaalulanguse. Termodiinaamika esi-
mese seaduse kohaselt isoleeritud siisteemis energia ei teki ega kao. Seda
seadust kasutatakse sageli kaloriteooria toetamiseks. Silmapaistev rasvu-
mise uurija dr Jules Hirsch selgitab (tsitaat parineb 2012. aasta New York
Timesi artiklist?):

See on fiilisikaseadus, millest ei padse modda: lisanduv energia peab
tapselt vorduma siisteemist valjuva kalorihulgaga, et rasvavarud jadksid
muutumatuks. Kalorid lahkuvad siisteemist, kui toitu kasutatakse keha
kiituseks. Rasvahulga vihendamiseks — rasvumise vihendamiseks -
tuleb vdhendada tarbitavaid kaloreid voi suurendada véljundit, suu-
rendades kehalist aktiivsust voi teha mélemat. See on tdsi, olenemata
sellest, kas kalorid saadakse korvitsast, maapahklist v6i hanemaksa-
pasteedist.

Kuid termodiinaamika seadused ei miangi inimese bioloogias eri-
list rolli sel lihtsal pohjusel, et inimorganism ei ole isoleeritud siisteem.
Energia liigub pidevalt sisse ja vilja. Tegelikult lisab stisteemi energiat just
see tegevus, mille parast me kdige rohkem muretseme: s6omine. Toidu-
energia lahkub siisteemist ka viljaheidetena. Olles iilikoolis terve aasta
termodiinaamikat 6ppinud, v6in kinnitada, et seal ei mainitud kordagi ei
kaloreid ega kaalutéusu.’

Kui me s60me tana 200 kilokalorit rohkem, ei takista miski kehal
liigseid kaloreid poéletada soojuse eraldamiseks. Voib-olla viljutatakse
need 200 lisakilokalorit véljaheidetena. Ehk kasutab maks need dra. Meie
kinnisidee on siisteemi sisestatud kalorid, kuid sealt vdljunud kalorid on
palju tahtsamad.

Millest koosneb siisteemi energiakulu? Oletame, et tarbime {ihes
péaevas 2000 kilokalorit keemilist energiat (toitu). Milline on nende 2000
kilokalori metaboolne saatus? Nende kasutusvoimaluste hulka kuuluvad:

* Energia mootithik SI siisteemis on dzaul (J). Kalor (cal) ja kilokalor (kcal) on vananenud
mootithikud ega sisaldu SI siisteemis, kuid on sellegipoolest veel mitmel pool kasutusel.
Euroopa Liidus margitaksegi pakenditel toidu energiasisaldust endiselt nii kilodzaulides (k])
kui ka kilokalorites. Uks kalor on 4,184 dzauli.
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soojuse tootmine,

uute valkude tootmine,

uue luukoe tootmine,

uue lihaskoe tootmine,

aju too,

siidame 160gisageduse suurendamine,
stidame 166gimahu suurendamine,
fuusiline koormus,

jadkainete ja mirkide eemaldamine (maks),
jadkainete ja miirkide eemaldamine (neerud),
seedimine (kohundare ja soolestik),
hingamine (kopsud),

eritamine (soolestik) ja

® & 6 6 O O O O O O O O o o

rasva tootmine.

Kindlasti pole meil midagi selle vastu, kui energiat kulutatakse soo-
juse tekitamiseks voi uute valkude tootmiseks, kuid me pahandame, kui
see ladestub rasvana. On peaaegu l6pmatu arv viise, kuidas keha saaks
liigsest energiast vabaneda selle asemel, et sdilitada seda keharasvana.

Kalorite tasakaalumudelis eeldame, et rasva lisandumine vdi kao-
tamine on sisuliselt reguleerimata protsess ja kehakaalu suurendamine
ja vihendamine on teadliku kontrolli all. Kuid miski organismis pole
juhuslik. Hormoonid méjutavad organismis koéike. Kilpnédre, korval-
kilpnddrmed, simpaatiline ja parasiimpaatiline narvisiisteem, hingamis-
teed, vereringe, maks, neerud, seedetrakt ja neerupealiste siisteem
alluvad koik hormonaalsele kontrollile. Nii ka keharasv. Organismis on
kehakaalu reguleerimiseks tegelikult mitu siisteemi.

Rasva kogunemise probleem on tegelikult energia jaotamise prob-
leem. Liiga palju energiast suunatakse rasva tootmisesse, mitte naiteks
kehasoojuse tdstmiseks. Enamikku energiakulust kontrollitakse auto-
maatselt, ainus tegur, mis on meie teadliku kontrolli all on fiiisiline
aktiivsus. Me ei saa nditeks otsustada, kui palju energiat kulutada rasva
kogumisele v6i uue luukoe moodustamisele. Kuna neid ainevahetus-
protsesse on praktiliselt voimatu mdodta, siis eeldatakse, et need on suhte-
liselt stabiilsed. Eeldatakse, et ,kalorid sisse” muutumisel ,,kalorid vilja”
ei muutu. Arvatakse, et need kaks on teineteisest sdltumatud muutujad.
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Vaatleme iihte analoogiat. Mdelge aasta jooksul teenitud ja kulutatud
rahale. Oletame, et teenite ja kulutate aastas tavaliselt 100 000 eurot. Kui
niiid sissetuleva raha hulk vaheneks 25 000 euroni aastas, mis juhtuks
vdljamineva rahaga? Kas kulutaksite ikka 100 000 eurot? Toendoliselt ei
oleks te nii rumal, sest ldheksite kiiresti pankrotti. Selle asemel vihen-
daksite kulutusi 25 000 euroni aastas, et eelarvet tasakaalustada. Sisse-
tulekud ja véljaminekud on séltuvad muutujad, kuna ithe vihendamine
pohjustab otseselt teise vahenemist.

Rakendame seda arutluskdiku rasvumise peal. Kalorite vihendamine
toimiks ainult juhul, kui kulutatavate kalorite arv piisiks stabiilsena. Tege-
likult ndeme aga, et tarbitavate kalorite hulga jarsk vihendamine pdhjustab
analoogilise vaihenemise kulutatavates kalorites ja kehakaal ei lange, sest
keha tasakaalustab oma energiaeelarve. Moned ajaloolised eksperimendid,
milles vihendati kaloritarbimist, on tépselt seda ndidanudki.

KALORITE VAHENDAMINE:
AARMUSLIKUD KATSED, OOTAMATUD TULEMUSED

KALORITE VAHENDAMISE MOJU on lihtne uurida. Valime rihma inimesi,
anname neile vahem siiiia, jilgime, kuidas nad kaalust alla votavad, ja
elame 6nnelikult elu 16puni. Valmis! Tehtud! Helistage Nobeli preemia
komiteele: iilekaalulisuse ravim on ,,S66 viahem, liigu rohkem!” ja tarbi-
tava kalorihulga vihendamine on téepoolest parim viis kaalust alla votta.

Meie 6nneks on sellised uuringud juba tehtud.

1919. aastal tehti Washingtonis Carnegie instituudis iiksikasjalik
uuring energiakulu kohta vahendatud kaloritarbimise korral.” Vabataht-
likud pidasid peaaegu ,,niljadieeti”, stities 1400-2100 kilokalorit pdevas,
mida oli umbes kolmandik vihem nende tavalisest paevas tarbitud
kaloritest. (Paljudes tdnapdevastes kaalust alla votmise dieetides on ette
ndhtud tisna samasugune kogus kaloreid.) Kiisimus oli selles, kas kogu
energiakulu (,kalorid vélja”) vdheneb, kui vihendada tarbitavaid kalo-
reid (,,kalorid sisse”). Mis juhtus?

Osalejad kogesid kogu energiakulu tohutut, kolmandiku vérra lan-
gust esialgselt ligi 3000 kilokalorilt kuni umbes 1950 kilokalorini. Isegi
sada aastat tagasi oli selge, et kalorite kulutamine séltub suuresti saadud
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kalorite hulgast. Kaloritarbimise kolmandiku vérra vihenemine pdh-
justas kalorikulude peaaegu sama suure, kolmandiku vorra vahenemise.
Energiaeelarve jii tasakaalu. Termodiinaamika esimest seadust ei rikutud.

Mitu aastakiimmet hiljem, 1944.-1945. aastal viis dr Ancel Keys labi
aarmusliku nélgimise katse ehk ,,Minnesota nalgimiseksperimendi’, mille
tiksikasjaline kirjeldus avaldati 1950. aastal kahekoitelises vdljaandes ,,Nal-
gimise bioloogia inimestel”® Teise maailmasdja tagajirjel olid miljonid
inimesed nélgimise piiril. Nélja fiisioloogilised mdjud olid aga praktiliselt
tundmatud ja neid polnud kunagi teaduslikult uuritud. Minnesota uuring
oli katse mdista nii kaloripuuduse kui ka nilgimisest taastumise etappe,
et saadud teadmised aitaksid Euroopat néljahddast vélja tuua. Téepoolest,
uuringu tulemusel pandi kokku vélijuhend paistetodtajatele, milles kirjel-
dati tiksikasjalikult nalgimise psithholoogilisi aspekte.”

Valiti 36 noort, tervet ja normaalset meest, kelle keskmine pikkus
oli 1,78 meetrit ja keskmine kaal 69,3 kilogrammi. Esimesed kolm kuud
s6id katsealused tavapdraselt 3200 kilokalorit pédevas. Jargmise kuue
poolndlgimise kuu jooksul anti neile ainult 1570 kilokalorit. Kalori-
hulka korrigeeriti pidevalt, et saavutada 24-protsendiline kaalukaotus
(vorreldes algse kaaluga), s.o keskmiselt 1,1 kilogrammi nédalas. Moni
mees sai 16puks vahem kui 1000 kilokalorit paevas. Toit sisaldas palju
stisivesikuid, sarnaselt sellega, mida oli saada sdjast rasitud Euroopas:
kartulid, kaalikad, leib ja makaronid. Liha ja piimatooteid anti harva.
Lisaks kondisid mehed treeninguks 35 kilomeetrit nadalas. Parast kalo-
rite vihendamise etappi hakati neile antavate kalorite hulka jark-jargult
suurendama kolm kuud kestnud taastumisetapis. Eeldatav kalorikulu
oli 3009 kilokalorit paevas.®

Isegi dr Keys ise oli eksperimendi raskusest $okeeritud. Mehed kogesid
markimisvéadrseid fiitisilisi ja psiihholoogilisi muutusi. Koige sagedasem
tahelepanek oli pidev kiilmatunne. Nagu iiks osalejatest kirjeldas: ,,Mul on
kiilm. Ma kénnin juulikuus péikeselisel paeval kesklinnas sdrgi ja kamp-
suniga, et mul soe oleks. Odsel magab mu histi toidetud toakaaslane, kes
katses ei osale, ilma teki ja linata, mina aga poen kahe teki alla.™

Meeste ainevahetus puhkeolekus vihenes 40 protsenti. Huvitaval
kombel sarnaneb see vigagi eelmise uuringu tulemustega, kus ilmnes
30-protsendiline langus. Katsealuste joud vihenes mdotmisel 21-prot-
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sendi ulatuses. Siidame 160gisagedus aeglustus markimisvaarselt, kesk-

misest viiekiimne viiest 166gist minutis vaid kolmekiimne viieni. Stidame

166gimaht vahenes viiendiku vorra. Kehatemperatuur langes keskmiselt

35,4 kraadini.'”® Fiiiisiline vastupidavus vihenes poole vorra. Vererohk

langes. Mehed tundsid end &drmiselt vésinult ja uimasena. Juukseid

langes vilja ja kiitined muutusid rabedaks.

Psithholoogiline mdju oli sama muserdav. Mehed kogesid tdielikku
huvipuudust koige, vdlja arvatud toidu vastu, mis muutus nende jaoks viga
ponevaks objektiks. Moned kogusid kokaraamatuid ja s60giriistu. Neid
vaevas pidev kustumatu néljatunne. Mdni ei suutnud keskenduda ja mitu
katsealust jétsid pooleli iilikooliopingud. Esines neurootilist kditumist.

Matleme sellele, mis toimus. Enne eksperimendis osalemist oman-
dasid ja kulutasid katsealused pdevas umbes 3000 kilokalorit. Siis dkki
vihenes omandatavate kalorite hulk umbes 1500 kilokalorini péevas.
Koiki keha funktsioone, mis kulutavad energiat, vihendati kohe 30-40
protsendi vorra, mis vallandas tdelise kaose. Mdelge jargnevale:

+ Kaloreid on vaja keha soojendamiseks. Kaloreid saadi vihe, seega
kehatemperatuur langes. Tulemus: pidev kiilmatunne.

+ Kaloreid on vaja vereringe t66s hoidmiseks. Kaloreid saadi vihe,
seega vereringe aeglustus. Tulemus: pulss aeglustus ja stidame
166gimaht vihenes.

+ Kaloreid on vaja vereréhu hoidmiseks. Kaloreid saadi vihe, seega
langetas organism vererdhku. Tulemus: vererdhk langes.

+ Kaloreid on vaja aju funktsioneerimiseks, kuna aju on
ainevahetuslikult viga aktiivne. Kaloreid saadi vihe, seega
kognitiivne aktiivsus vahenes. Tulemus: letargia ja voimetus
keskenduda.

+ Kaloreid on vaja liigutamiseks. Kaloreid saadi vdhe, seega liiguti
vahe. Tulemus: norkus fiiisilise tegevuse ajal.

+ Kaloreid on vaja juuste ja kiiiinte asendamiseks. Kaloreid saadi véhe,
seega juukseid ja kiiiisi ei asendatud. Tulemus: haprad kiitined ja
juuste viljalangemine.

Organism reageerib vihendades energiakulu, sest keha on tark ega
taha surra. Mis juhtuks, kui keha kulutaks jatkuvalt 3000 kilokalorit
péevas, saades samal ajal juurde ainult 1500 kilokalorit? Koigepealt pole-
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tataks rasvavarud, siis valguvarud ja lopuks jargneks surm. Kena! Keha
tark reageerimine on vihendada viivitamatult kalorikulu 1500 kilokalo-
rini pdevas, et hoida tasakaalu. Kalorikulu vdib ohutusvaru loomiseks
isegi veel veidi vihendada (nditeks 1400 kilokalorini paevas). Tapselt
seda organism teebki.

Teisisonu, keha seiskub. Ta rakendab enese sdilitamiseks koiki voi-
malusi, et vihendada energiakulu. Oluline on meeles pidada, et see
tagab indiviidi ellujaamise darmusliku stressi ajal. Jah, voite tunda end
halvasti, kuid elate selle iile, nii et saate seda lugu parast radkida. Vil-
jundi vdhendamine on organismi jaoks méistlik teguviis. Energia kulu-
tamine, kui seda ei lisandu, tooks kiiresti kaasa surma. Energiaeelarve
peab olema tasakaalus.

»Kalorid sisse” ja ,kalorid vilja” on teineteisest vigagi soltuvad
muutujad.

Jarele mdeldes peaks olema iisna ilmne, et kalorikulu peab vihenema.
Kui me vihendame péevast kaloritarbimist 500 kilokalori vorra, siis eel-
dame, et nddalas kaob 0,45 kilogrammi rasva. Kas see tahendab, et 200
nddala jooksul kaotaksime 91 kilogrammi ja kehakaal kahaneks nullini?
Muidugi mitte! Keha peab mingil hetkel vihendama kalorikulu, et tulla
toime vahemate kaloritega. Kohanemine toimub peaaegu kohe ja piisib
pikka aega. Minnesota nélgimiseksperimendis osalenud mehed pidanuks
kaotama 35,3 kilogrammi, kuid tegelikult langes kaal vaid 16,8 kilogrammi
— vahem kui pool oodatust. Kaalulangetamise jatkamiseks olnuks vaja itha
enam ja enam viahendada tarbitavate kalorite hulka. Tuleb tuttav ette?

Mis juhtus katsealuste kehakaaluga pérast poolnilgimise etappi?

Poolnilgimise etapis vdhenes keharasva osakaal palju kiiremini
kui tildine kehakaal, kuna organismi toitmiseks kasutatakse eelistatult
rasvavarusid. Kui osalejad alustasid taastumisperioodi, jdudsid nad iisna
kiiresti, umbes kaheteistkiimne nédalaga, endise kaaluni. Kuid ei piir-
dunud sellega. Kehakaal kasvas edasi, kuni oli 16puks suurem kui enne
eksperimenti.

Organism reageerib kalorihulga vdhenemisele Kkiiresti, kirpides
ainevahetust (kogu energiakulu), kuid kui kaua see kestab? Kas piisava
aja moddumisel jouab organismi energiakulu uuesti tagasi varasemale
tasemele, kui kaloreid tarbitaks endiselt vahem? Lithike vastus on ,,ei”!!
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2008. aastal labi viidud uuringus kaotasid osalejad esialgu 10 protsenti
kehakaalust ja nende kogu energiakulu viahenes ootuspéaraselt. Kui kaua
see olukord kestis? Viiksem energiakulu piisis samana kogu uuringu
viltel - terve aasta. Isegi aasta parast, hoolimata vaiksemast kehakaalust,
oli kogu energiakulu péevas ikkagi keskmiselt ligi 500 kilokalori vorra
vaiksem. Vastuseks kalorihulga vdhenemisele aeglustub ainevahetus
peaaegu kohe ja see piisib nii enam-vidhem igavesti.

Nende tulemuste kohaldatavus kalorite vahendamise dieedile on
ilmselge. Oletame, et naine tarbib ja poletab 2000 kilokalorit paevas
enne, kui hakkab dieeti pidama. Arsti ettekirjutusi jargides liheb ta
tile piiratud kalorsusega toitumisele, portsjonipohisele rasvavaesele
dieedile, vihendades kalorite tarbimist paevas 500 kilokalori vorra.
Kiiresti langeb ka tema pédevane energiakulu 500 kilokalori vorra, kui
mitte veidi rohkemgi. Ta tunneb end viletsalt ja vasinuna, tal on kiilm ja
nilg, ta on arritatud ja masendunud, kuid peab dieedist kinni, arvates,
et asjad ldhevad 16puks paremaks. Esialgu kaal langebki, kuid kui orga-
nism vahendab energiakulu vastavalt vihenenud kaloritarbimisele, siis
jouab ta kaaluseisakuni. Ta peab dieedist kinni, kuid aasta hiljem pole
asjad paranenud. Kaal hiilib aeglaselt tagasi, kuigi ta so6b ikka sama
vahe kaloreid. Tiidinenuna kehvast enesetundest loobub ta dieedist ja
poordub tagasi 2000 kilokalori juurde pdevas. Kuna tema ainevahetus
on aeglustunud ja kulutab niiid vaid 1500 kilokalorit paevas, tulevad
kaotatud kilod miihinal tagasi — rasvana. Umbritsejad siiiidistavad teda
vaikimisi kehvas tahtejous. Tuleb tuttav ette? Kuid tema kaalutdus ei ole
tema siiii. Seda oli oodata! Kdike siin kirjapandut on hoolikalt kirjel-
datud juba rohkem kui 100 aastat tagasi!

EKSLIK OLETUS

VAATLEME VEEL lhte analoogiat. Oletame, et juhime kivisoel to6tavat
elektrijaama. Iga pdev toodame ja poletame energia saamiseks 2000 tonni
kivisiitt. Hoiame kivisiitt ka laos, juhuks, kui sellest peaks puudu tulema.

Ootamatult hakkame saama péevas ainult 1500 tonni kivisiitt. Kas
peaksime endiselt pdletama 2000 tonni siitt paevas? Kulutaksime oma
soevaru kiiresti dra ja siis tuleks elektrijaam sulgeda. Kogu linna tabaks
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