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KUIDAS ÕIGESTI LANGETADA KEHAKAALU 

Infoleht on mõeldud patsiendile ülevaate andmiseks õigesti kehakaalu langetamisest 

 

Ülekaalu ohud  

 Südame- ja veresoonkonna haigused – ülekaal tõstab vererõhku ning suurendab 

infarkti ja insuldi ohtu.  

 Diabeet – risk haigestuda 2. tüüpi diabeeti.  

 Liigeseprobleemid – ülekaal koormab liigselt liigeseid.  

 Alaväärsuskompleks – ülekaal tekitab paljudel inimestel masendust.  

 Vähk – rasvumine suurendab näiteks rinnavähi riski.  

 

Kaalulangetamiseks on vaja: 

1. Toitumisharjumusi muuta  

 Ei tohi tunda nälga, aga samal ajal ei tohi süüa palju. Rohkem tuleb pöörata 

tähelepanu sellele, mida süüa.  

 Söö kindlasti 5 korda päevas, kolm põhitoidukorda (hommikusöök, lõunasöök ja 

õhtusöök) ning kaks vahepala. See väldib ülesöömist ning veresuhkru kõikumist. 

 Söö aeglaselt, toitu korralikult närides. Kui seda ei tehta, jääb toit osaliselt seedumata. 

 Vali väherasvaseid lihatooteid (kokku 3 portsjoni päevas). 

 Eelistage täisteratooteid. 

 Tarbi rohkelt köögivilja (kokku 5 portsjoni päevas). 

 Magustoiduks sobivad puuviljad ja marjad (kokku 5 portsjoni päevas). 

 Väldi praadimist, piira soola ja suhkrut. 

 Janu korral joo vett. 

 Oluline on söömise regulaarsus ja õige portsjonite suurus (rusikareegel ja 

taldrikureegel). 

 

2. Oluline on regulaarne füüsiline koormus 

 Liigu iga päev vähemalt 60 min (vähemalt 8000–10000 sammu päevas) 

 

3. Soovitatav kaalulangus on 0,5-1,0 kg nädalas (normaalne kaalukaotus on 2,5-4,5 kg 

kuus) 

4. Oluline on toidupäeviku sisseviimine ja selle analüüs (tehakse visiidi ajal) 
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Miks kaal ikka ei lange!  
 

1. Ebaregulaarne toitumine 

2. Vähene füüsiline koormus 

3. Suured toiduportsjonid 

4. Energiarikas toit igapäevaselt 

5. Stress 

6. Toiduvaheaegadel näksimine, õgimine                                                                                                                                                                                                       

Taldrikureegel: 

Pool + veerand + veerand 

 

pool taldrikust köögivilja toorelt või keedetult 

veerand taldrikust kas kartuleid, malkarone või riisi 

veerand taldrikust kala või väherasvast liha või muna 
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