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Sirli Kivisaar

Funktsionaalse toitumise
terapeut

OU Via Naturale

See, et meie rahvastik muutub
jarjest raskemaks, ei ole toengoliselt
uudis enam kellegi jaoks. Samuti
teame selle peamisi pohjuseid —
muutunud toidulaud ja fiiiisiline
aktiivsus. Mitte kunagi varem ini-
mese kui liigi ajaloos ei ole olnud
meil voimalik siitia nii tihti, palju
ja erinevaid asju kui praegu.

Kui lisada sellele toidukiillu-
sele ja -valikule veel loomupirane
ihalus stisivesikute jirele, millest
keha saab kitte esmase kiituse rak-
kude jaoks, millest energiat toota,
on kehakaal lihtne tdusma. Ini-
mene on oma loomult nii mugav,
kui ta saab. Kui saame kuidagi vil-

isandid

tida liigset fiiiisilist pingutust, siis
me seda ka teeme. T4dnapieva kiire
elutempo juures proovime kulutada
nii vihe aega kui voimalik ka ise
toidu valmistamisele. Praegu on
reaalsuseks saanud juba see, et ini-
mesed ei lase remonti tehes endale
kooki kraanikaussi paigaldada, sest
toitudes vaid valmistoidust, ei ole
vaja ndude pesemisega vaeva niha.
Kahjuks on aga valmistoit vorrel-
des kodutoiduga reeglina rasva-,
soola- ja suhkrurikkam, mis oma-
korda annab panuse iilekaalu tek-
kesse. Ja kui lisame sellele koigele
vihese liikumise, on lisakilod ker-
ged tulema.



See raske
kaalulangetamine

Kui iiheks peamiseks tilekaalu poh-
juseks on toit ja vihene liikumine,
siis on loogiline eeldada, et just
neid mojutades saame ka tilekaa-
lust voitu. Erinevaid dieete kaa-
lulangetamiseks leiame palju. On
neid, mille kaloraaz on viidud viga
madalaks ja lisaks antakse homdo-
paatilisi ,kaloreid®; on dieete, mis
viivad siisivesikute tarbimise mii-
nimumini voi soovitavad manus-
tada dieedi ajal vaid teatud valmis
joogisegusid. Ja klientuuri sellistele
lihenemistele jatkub, kuid kahjuks
ei ole selliste ddrmuslike dieetide
tulemused kaalulangetamisel pike-
mas perspektiivis jitkusuutlikud.
Meie keha vajab koiki pohitoitai-
neid - valke, rasvu, siisivesikuid ja
lisaks muidugi ka mikrotoitaineid —
vitamiine ja mineraalaineid.

Liialt piiravad dieedid on moel-
dud pidamiseks teatud perioodi
jooksul ning kui sel perioodil on
keha tundnud nilga, jirgneb dieedi

[6ppemisel tavapirane dieedieelne
s66mine ning inimene votab taas
kaalus juurde. Reeglina touseb kaal
veelgi korgemale, kui see oli enne
dieediga alustamist. Ja inimene
otsib taas abi monest kiirdieedist.
Kahjuks on aga kaalulanguse voti
mitte kiirdieetides, vaid elustiili
muutuses. See tihendab, et kui
tavapirased toitumisharjumused
toovad meile lisakilosid, tuleb neid
harjumusi muuta. Ja muuta sel
moel, et ei peaks nilgima. Ehk siis
tuleb appi votta selline toitumine,
mis on dieet kogu eluks. Ja mui-
dugi ei tohi siinkohal 4ra unustada
fuisilise aktiivsuse suurendamist.

Kaalulangus ja
toidulisandid

Sarnaselt kiirdieetidele loodetakse
saada kaalulangetamisel abi toiduli-
sanditest. Vahel lubavad toidulisan-
dite miitijjad oma toote tarvitajatele
imepirast kaalulangust ilma, et
peaksime oma meniiiid muutma
ning otse loomulikult leidub sellis-

tele toodetele ka ostjaid, sest inime-
sed soovivad oma kaalu langetada ja
on selle pideva tdusu pérast mures.
Kuidas nende kaalulangust lubavate
lisandite hulgas orienteeruda ja kas
tegemist on vaid kehale ohutute
preparaatidega?

Kiudainepreparaadid

Kiudainepreparaadid on tdenio-
liselt ithed tuntuimad ja enim
kasutatavad toidulisandid. Kuna
epidemioloogilised uuringud vii-
tavad sellele, et toiduga saadavate
kiudainete ja rasvumise enneta-
mise vahel on tugevad seosed,
proovitakse kiudainete kasu kaa-
lulangetamise puhul otsida ka
toidulisanditest. Nendes toodetes
leiduvad peamiselt vees lahustuvad
kiudaineid (nt guaarivaik, pektiin,
psiillium jne) ja nende peamine
eesmirk on tekitada tiiskohutun-
net. Seega, kui votta kiudainepre-
paraate enne s66ki koos veega,
siis kiudaineid paisuvad, tekitavad
geelja massi, mis tdidab kohtu ja
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loodetavasti s66b ini-
mene toidukorra ajal
vihem kui tavaliselt.
Kas toidulisanditena
kasutatavad kiudai-
ned aitavad ennetada
voi kontrollida ras-
vumist, pole iiheselt
selge, seda enam, et
kiudainepreparaadid
on erineva koostisega
ning koik ei pruugi
olla sama efektiivsu-
sega.”Kui aga nende
vahel valida, siis soo-
vitan eelistada neid too-
teid, milles on vihem suhkrut ja
kindlasti ei tohi unustada nende
tarvitamisel juua ka piisavalt vett.
Kiudainepreparaatide tarvitamist
soovitan alustada viiksematest
doosidest ning jooksvalt tarvita-
tavat kogust suurendada, sest kui
meie soolestik ei ole suurema
koguse kiudainetega harjunud,
voib tekkida puhitus ja ebamuga-
vustunne kohus.

Efedriin jt ergutid

Efedriini ei ole Eestis lubatud toi-
dulisandites kasutada. Pole aga
vilistatud, et inimesed seda endale
kasutamiseks siiski internetist tel-
livad. Efedriin v6ib toidulisandites
olla kombineeritud selliste erguti-
tega nagu kofeiin (Coffea arabica),
tee (Camellia sinensis), koolapihkel
(Cola nitida) ja guaraana (Paulli-
nea cupana). Kaalulangetajate jaoks
on need tooted eriti ahvatlevad
just seetdttu, et toetavad rasvkoe
ainevahetuse intensiivistumist ja
aitavad kaotada kaalu just rasva
arvelt. Kahjuks ei sobi aga sellised
kombinatsioonid koigile ja nende
korvaltoimete hulka kuuluvad kor-
genenud vererdhk, siidame 166-
gisageduse tdus, unetus ja drevus.

Kroom

Ulekaalulisus soodustab insuliin-
resistentsuse teket. Rasvumise kor-
ral on tinu rasvarakkudes toodetud
hormoonidele rakkude tundlik-

Kui liheks peamiseks
tilekaalu pohjuseks on
toit ja vahene liiku-
mine, siis on loogiline
eeldada, et just neid
mojutades saame ka
Ulekaalust voitu.

kus insuliinile vihenenud,
kdrge insuliinitase takistab
aga kehal talletatud rasva 16hus-
tamist. Rakkude insuliinitundlik-
kuse suurendamise juures voib
toeks olla mineraalaine kroom.
On tdendeid, et kroom v6ib aidata
vihendada s66dava toidu kogust,
niljatunnet ja iha rasvaste toitude
jdrele, selle tarvitamine voib iile-
kaalulisuse puhul aidata kaas rasva
kaotusele ja suurendada keha lahjat
massi.?’ Seega, isegi kui uuringutes
pole need mojud kaalulangusele
olnud suured, voib see suhteliselt
ohutu mineraalaine sobida toetava
lisandina manustamiseks enami-
kule kaalulangetajatele.

Q10

Kui lisandiriiulitel ringi vaadata,
siis kaalulangetajale sobib vitamiin
Q10. Tegemist on rasvlahustuva
vitamiiniga, mis on keha jaoks
hidavajalik ithend ning muuhul-
gas on kehas vaja seda ka rasva
oigeks transpordiks ja selle ener-
giaks I6hustamisel. Q10 tase voib
olla alanenud inimestel, kes tar-
vitavad statiine, uuringutes on
leitud selle puudust ka rasvunute
seas. Teatud uuringutes on leitud
ka selle toetavat toimet kaalulan-
getusel.”’ Kui ka Q10 toime pole
kaalulangetuse soodustajana 100%
toestatud, voib kaaluda selle juurde
manustamist nendel iilekaalulistel,
kellel esineb aine puudus voi kes
tarvitavad statiine.

L-karnitiin

Kaalulangetamise preparaatide
seast voib leida ka L-karnitiini.
Karnitiin on aminohape, mille
heaks allikaks meie meniiiis on
loomsed produktid, nt liha, kuid
eriti kiilluslikult leiab seda sise-
elunditest ja piimatoodetest. Kui
aga toiduvalik ei anna piisavalt
karnitiini, peaks terve inimese
organism seda metioniinist ja lisii-
nist vajalikul miiral ise tootma.
Karnitiin aitab transportida suuri
rasvamolekule nendesse rakuosa-
desse, kus neid energiaks muu-
detakse. Kui aga meie kehas on
puudu karnitiinist, jadvad paljud
rasvad poletamata, sest just pea-
miselt karnitiin reguleeribki kehas
rasvade poletamist. On uuringuid,
kus karnitiini tarbinud isikute (4 g
pievas) kehakaalu langus oli suu-
rem ja KMI (kehamassiindeks)
langes platseebogrupiga vorrel-
des rohkem. Samas aga vihenes
karnitiini efektiivsus aja jooksul
mirkimisviirselt. Téendid kar-
nitiini kasutamise kohta toiduli-
sandina on iildiselt ebaselged ja
tulemused vastuolulised.® Ja nagu
koikide lisandite puhul, ei sobi kar-
nitiin koigile, niiteks voib see teki-
tada tundlikel inimestel korvetisi.
Kilpnddrme alatalitlusega inimesel
voib karnitiin haigusstimptomeid
siivendada, ka ei sobi see tarvita-
miseks epileptikutele.

Kapsaitsiin

Kapsaitsiini ndol on tegemist ithen-
diga, mis annab tsillipiprale tema
tulise maitse. Seda voime leida ka
kaalulangetuseks kasutatavatest
toidulisanditest, sest on leitud, et
kapsaitsiinil v6ib olla mdju keha-
kaalu langusele. Sarnaselt teistele
ergutava toimega iihenditele, sti-
muleerib kapsaitsiin adrenaliini
vabastamist, mis kiirendab aineva-
hetust ja mistottu aktiveerub kehas
kalorite poletamine. Kapsaitsiini
toime kehakakaalule voib tuleneda
sellest, et see indutseerib termoge-
neesi, vihendab s66giisu ja tekitab



tdiskdhutunnet. Aga on teada, et
ka selle tarvitamisel keha koha-
neb ja seetdttu aja jooksul moju
viheneb.©®

Safran

Monest kaalulangetamist toetavast
lisandist voib leida ka safranit, mida
peamiselt tunneme
maitseainena. Nimelt
on safranile omista-
tud s6ogiisu parssivat
toimet. Lisaks sellele
voib safran mojutada
meie meeleolu, mis
omakorda voib aidata
ennetada kompul-
siivset iilesoomist ja
sellega kaasnevat iile-
kaalu.”” Kuigi safran
on maitseainena tar-
vitamiseks ohutu, ei
tasu ka seda liigses
koguses manustada,
sest see voib tekitada
miirgistuse simpto-
meid.

Muud preparaadid
Kaalulangetamise preparaatide
seast voime leida lisaks ka mitmeid
seedimist soodustavaid iihendeid,
nt ananassist périt valkude seedi-
mist abistavat ja rasvade poleta-
mist soodustavat bromelaiini voi
seedimise soodustajaid artiSokki
ja vailille.

Kaalulangetamise jaoks abista-
vaks peetakse ka vetikatablette,
kuid nende kindlat seost kaalulan-
gusega pole todestatud.® Kui neil
kaalulangusele toime on, siis voib
see tuleneda suurest joodisisaldu-
sest. Nimelt neil inimestel, kellel on
joodipuudus ning kellel ei toodeta
ainevahetuse reguleerimise jaoks
seetdttu piisavalt kilpnddrmehor-
moone, voib vetikapreparaatide
tarvitamine ainevahetust aktivee-
rida ning tuua kaasa kaalulanguse
oluliste muutusteta elustiilis.

Kas lisand voi toitumine?
Kiiret kaalulangust lubavad dieedid
ja lisandid on ahvatlevad ja hidas

olev inimene on valmis koike proo-
vima. Kahjuks aga ei ole piisiva
kaalulanguse ja kaalu siilitamise
jaoks olemas iihtegi kiirdieeti ega
toidulisandit, vaid tuleb niha vaeva
ja muuta oma toidulauda pisivalt.
Jaddes lootma vaid kiirdieetidele
ja lisanditele, leiame ennast ikka
ja jille pettumas. Muidugi, see ei

Kahjuks ei ole pusiva
kaalulanguse ja kaalu
sdilitamise jaoks olemas
Uhtegi kiirdieeti ega
toidulisandit, vaid
tuleb ndha vaeva ja
muuta oma toidu-

lauda pdsivalt.

tihenda, et lisandite tarvita-

mine meile iildse abiks ei ole,
kuid neid tuleb tarvitada targalt ja
valida endale sobiv lihtuvalt ter-
vislikust seisundist ja vajadusest. ?
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