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KUIDAS OIGESTI LANGETADA KEHAKAALU
Infoleht on méeldud patsiendile iilevaate andmiseks oigesti kehakaalu langetamisest

Ulekaalu ohud

Stidame- ja veresoonkonna haigused — iilekaal tdstab vererdhku ning suurendab
infarkti ja insuldi ohtu.

Diabeet — risk haigestuda 2. tiitipi diabeeti.
Liigeseprobleemid — iilekaal koormab liigselt liigeseid.
Alaviarsuskompleks — tilekaal tekitab paljudel inimestel masendust.

Vihk — rasvumine suurendab néiteks rinnavihi riski.

Kaalulangetamiseks on vaja:

1. Toitumisharjumusi muuta

2.

3.

4,

Ei tohi tunda nilga, aga samal ajal ei tohi siliiia palju. Rohkem tuleb poOdrata
tahelepanu sellele, mida siiiia.

S66 kindlasti 5 korda pdevas, kolm pdhitoidukorda (hommikusdok, 16unasdok ja
ohtusdok) ning kaks vahepala. See véldib tilesdomist ning veresuhkru kdikumist.

S60 aeglaselt, toitu korralikult ndrides. Kui seda ei tehta, jdéb toit osaliselt seedumata.
Vali vidherasvaseid lihatooteid (kokku 3 portsjoni pdevas).

Eeclistage taisteratooteid.

Tarbi rohkelt kdogivilja (kokku 5 portsjoni paevas).

Magustoiduks sobivad puuviljad ja marjad (kokku 5 portsjoni paevas).

Valdi praadimist, piira soola ja suhkrut.

Janu korral joo vett.

Oluline on sdomise regulaarsus ja Jige portsjonite suurus (rusikareegel ja
taldrikureegel).

Oluline on regulaarne fiiiisiline koormus
Liigu iga pdev vdhemalt 60 min (vdhemalt 8000-10000 sammu péevas)

Soovitatav kaalulangus on 0,5-1,0 kg nadalas (normaalne kaalukaotus on 2,5-4,5 kg
kuus)
Oluline on toidupéeviku sisseviimine ja selle analiiiis (tehakse visiidi ajal)
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Miks kaal ikka ei lange!

1. Ebaregulaarne toitumine

2. Vihene fiidisiline koormus

3. Suured toiduportsjonid

4. Energiarikas toit igapaevaselt

5. Stress

6. Toiduvaheaegadel naksimine, 6gimine

Taldrikureegel:
Pool + veerand + veerand

pool taldrikust koogivilja toorelt voi keedetult
veerand taldrikust kas kartuleid, malkarone voi riisi
veerand taldrikust kala voi viherasvast liha voi muna
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Néadala naitlikud toidukogused 2000 kcal energiavajaduse korral

TOITU MITMEKESISELT: PEA MEELES!

/' S6d iga paev midagi vilest toidugrupist! ﬁ % ﬁlq\

\/ Varieeri toite toidugruppide sees!
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SUSIVESIKUD

valige soomiseks @he rusika
suurune kogus. Puuviljade jaoks
kasuta iihte rusikat.

VALGUD

valige soomiseks peopesa suurune
valgurikas toiduaine, mis oleks
vdikese sorme jamedune.

KOOGI- ja JUURVILJAD

valige séomiseks madala siisivesikute sisaldusega
toiduaineid nii palju kui molemasse katte mahub.

RASV

piirake rasva kasutamist kogusega, mis vastab
Teie poole péidla suurusele. Arge tarvitage
rohkem kui 1 klaas madala rasvasisaldusega
piima iihe so6gikorra juurde.
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