Laste ja noorukite iilekaalu ja rasvumise probleem on jirjest kasvava trendi-

ga. On teada, et iilekaal ja rasvumine suurendavad riski haigestuda mitmetes-
se haigustesse nagu niiteks II tuiipi diabeet, siidame- ja veresoonkonnahaigu-

sed ning skeleti-lihassiisteemiga seotud haigused.

Uldjuhul on lapse- ja noorukiea iilemairase kehakaalu tekke pohjuseks eba-

tervislikud s66misharjumused ning vihenenud igapdevane litkumisaktiivsus.

Ulekaalu ja rasvumise tekkimisel tuleb teadvustada korgenenud terviseriske
ning alustada s66mis- ning litkumisharjumuste muutmisega voimalikult
kiiresti. Kriitiliselt tuleks tile vaadata lapse koik pdevased tegevused ning
vajadusel neid korrigeerida. Pole viga harvad juhused, kus lapsed viibivad
nutiseadme taga isegi 6isel ajal, samal ajal midagi niksides.

Kuidas lapse tlekaalu hinnata?

Uldlevinud ja lihtsaim viis laste ja noorukite iilekaalu hindamiseks on vanu-
sele vastava kehamassiindeksi kasutamine:

tap.nutridata.ee/et/kalkulaatorid

5 peamist reeglit, mis aitavad (le-
kaalulisel lapsel kaalu normaliseerida

1. Suurendada oluliselt igapaevast litkumist ning sportimist.

2. Suiia tasakaalustatult, viltida liigseid kaloreid.

3. Viltida niksimisi ja magusaid jooke.

4. Ekraaniaja vihendamine maksimaalselt 2 tunnile (66)pievas.

S. Magada piisavalt.

Liikumine ja sportlik tegevus

Ulekaalulisel lapsel ei ole liikumiseks ega sportimiseks vastundidustusi,
seda isegi muude kaasuvate haiguslike seisundite korral (diabeet, skeleti-
lihassiisteemi probleemid jt). Vajadusel tuleb kehaliste koormuste tipse-
mate soovituste osas konsulteerida arstiga, soovitavalt spordi-, taastus- voi
perearstiga.

+ Ulekaalu, eriti rasvumise olemasolul ei piisa kindlasti minimaalsest soovi-
tuslikust 60 minutist litkumisest paevas (liikumislabor.ut.ee/liikumis-
soovitused). Probleemiks on see, et tihtipeale veedetakse iilejiinud piew
passiivselt istudes (koolis ning vabal ajal arvuti vé6i muu nutiseadme taga)’

Ulekaalulisel lapsel voi noorukil peaks igapievasele liilkumisele ehk keha-
liselt aktiivsetele tegevustele kuluv aeg ulatuma vihemalt 90-120 minu-
tini pdevas voi isegi rohkem. Aktiivset liikumist v6ib koguda terve paeva
jooksul tehtavatest erinevatest kehalistest tegevustest.

Kehaliselt aktiivseteks tegevusteks sobivad hasti tempokas kondimine,
jalgrattaséit, suusatamine, tantsimine, vdoimlemine, erinevad litkumis- voi
pallimingud, ujumine, matkamine jms.

Parema efekti saavutamiseks on soovitatav alustada regulaarsete treenin-
gutega.

Kui laps juba osaleb treeningutel, siis on soovitatav koos treeneriga arutada
treeningute iseloomu, sageduse, kestuse ja intensiivsuse muutmise vaja-
dust. Tihtipeale ei joua tilekaalulised ja rasvunud lapsed treeningutel koiki
harjutusi kaasa teha ega piisavalt pingutada, eriti intensiivsemate koormus-
te korral.

Treeningute planeerimisel voi korrigeerimisel tuleb arvestada lapse voi
nooruki iildise kehalise ettevalmistusega. Ulekaalulisus ei tihenda auto-
maatselt madalat kehalist voimekust.

Oluline on leida lapsele meelepirased kehalised tegevused voi treeningud.

Ulekaalulise ja rasvunud lapse puhul tuleb arvestada asjaoluga, et iihetiiii-
biliste koormuste ja eeskitt suurema jooksukoormuse rakendamisel voivad
kergesti tekkida nn skeletilihassiisteemi iilekoormusprobleemid. Nende
ennetamiseks on maistlik kombineerida erinevaid kehalise lilkumise vor-
me (pallimingud, ujumine, jalgrattasit jms).

« Kuilaps ei ole varasemalt treeningutel osalenud voi kui on tegemist vil-
jendunud tlekaalu voi rasvumisega, siis ei ole soovitatav koheselt alustada
spordialadega, mis on seotud intensiivsema jooksukoormusega (jooksmi-
ne, jalgpall, kisipall, korvpall jms), kuna jalgadele m&juv koormus on liiga
suur. Pigem alustada selliste koormustega, kus keha enda raskusjoud on
jalgadele (polvedele, pdidadele) viiksem ehk alustamiseks sobivad niiteks
ujumine, jalgrattasoit, erinevad ergomeeter-treeningud.

« Ulekaalulistele sobib ithe treeningu osana viga hésti lihastreening oma
keha raskusega (harjutused kehatiive-, reie- ja sdirelihastele jne).

« Koormuste (seahulgas jooksukoormuse) tostmine peab toimuma jirk-
jargult koormuse kestust ja intensiivsust arvestades.

« Ulekaalulistele ja rasvunud lastele ja noortele sobib viga histi intervall-
treening. Intervalltreeningu all moéistetakse treeningut, kus vahelduvad
korgema ja madalama intensiivsusega koormused. Intensiivsemate koor-
muste vahel voib rakendada kergemaid koormusi voi puhkepause. Niiteks
on sobilik veloergomeeter-treening, kus voib teha mitu seeriat (nt 30
sekundit) maksimaalse véimsusega sooritust (vihemalt 85% maksimaal-
sest pingutusest) ning kus seeriate vahele jidvad kergema intensiivsusega
koormused véi puhkepausid (keskmiselt 3 kuni 4 minutit). Maksimaalse
koormuse seeriate arv ja puhkepauside ajad voivad olla erinevad, séltuvalt
lapse kehalisest ettevalmistusest ja enesetundest. Kehalise voimekuse
paranedes voib koormusi suurendada.

« Kaasuvate terviseprobleemide korral (niiteks korge verershu korral) ilma
eelneva arstliku kontrollita korge intensiivsusega intervalltreeningutega
mitte alustada!

Koormustega seotud terviseprobleemide tekkimisel tuleb p66rduda pere- voi
spordiarsti poole.

S66misharjumused

« Esmase tihtsusega on tasakaalustatud ja mitmekiilgne s66mine, vt tervisli-
ku toitumise soovitused toitumine.ee

« Tagada 3 pohisoogikorda ning lisaks 1-2 vahepala. Vahepalad on vajali-
kud siis, kui kahe soogikorra vahe jiib liiga pikaks (nditeks koolilouna ja
ohtusddgi vaheline aeg). Vahepaladena on sobivad madalama kalorsusega
toiduvalikud (puu- véi aedvili jms).

« Kuikoolis on esimene s66gikord kella 9-10 paiku hommikul, siis iilekaalu-
lisel voi rasvunud lapsel ei ole soovitav enne kooli tugevat hommikus66ki
siitia.

« Ulekaalu ja rasvunud lapse ja noore puhul on iildjuhul vajalik toiduga
saadava kaloraazi vihendamine. NB! Kasvaval ja areneval lapsel on iild-



kaloraazi vihendamisel kriitiliseks piiriks 1500 kcal/pédevas, millest ma-
dalamat paevast kaloraazi ei tohiks rakendada. Pikemaaegsel viga madala
kaloraaziga toidu s66misel esineb tosine oht erinevate toitainete, sealhul-
gas mineraalide ja vitamiinide defitsiidiks.

Viltida toidukordade vahelist sagedast naksimist ning magusate jookide
(limonaadid) tarbimist. Tihti eelistatakse niksimiseks just energiarikkaid
toiduaineid nagu kiipsised, kommid, $okolaad, kondiitritooted, kohukesed
jms, mis kokkuvottes annavad pohitoidukordade vahel mirkamatult suure
hulga toiduenergiat.

Viltida nn kiirtoitu, olis voi muus rasvaines praetud toite.

Tarbida rohkem ja mitmekiilgsemalt puu- ja juurvilju, et tagada paevases
toiduratsioonis piisav taimsete allikate osakaal. Soovitatav on paevas siitia
vihemalt S portsjonit (peotiit) puu- ja koogivilju.

Vihendada oluliselt magusaid siisivesikuterikkaid allikaid nagu niiteks
karastusjoogid, kondiitritooted, kiipsised ja muud maiustused. Rohkem
eelistada téisteratooteid, koogivilju, puuvilju ja marju.

Pohitoidukordadel vihendada toiduportsjoneid, eriti varjatud rasva poo-
lest rikaste allikate osas — lihatooted, korgema rasvasisaldusega piimatoo-
ted (juust, hapukoor, rasvane piim), majonees jt kastmed.

Ohtusdégiks on soovitatav kergem eine, mis vaib olla kérgema valgusisal-
dusega (niiteks kodujuust, muna, veidi viherasvast liha, kala), mille juurde
lisada aed- ja juurvilju. Ohtusel ajal on soovitatav mitte tarbida suures
koguses korge glitkeemilise indeksiga siisivesikuterikkaid toite v6i toiduai-
neid nagu niiteks kartul (eriti praekartul), helbed, miisli, saiakesed jms.

Korge valgusisaldusega toiduvalikud on reeglina ka rasvarikkad, seega on
oluline hoida toiduportsjonid viiksemad.

Tugeva tilekaalu ja rasvumise korral tuleb kriitiliselt iile vaadata toidule

lisatavate toidurasvade, 6lide ja kastmete, pahklite, seemnete, isegi kuivata-

tud puuviljade tarbimine — vajadusel tuleb koguseid vihendada, kuna need
on viga energiarikkad.

Tarbida piisavalt vedelikku — eelistada tavalist vett, mineraalvett voi veega
lahjendatud mahla.

Soomisalast nou kiisida spetsialistilt, kes omab vastavat kutset ja kliinilist
kogemust.

Hoiduda interneti-pohistest paljulubavatest toidulisanditest, ekstreemse-
test ,kaalulangetamise” dieetidest ning noustajatest, kellel puudub pade-
vus.

Vajadusel tuleb muuta kogu pere s66misharjumusi!

Vaga oluline on
tilekaalu ja rasvumise
probleemi ennetamine!

Mida on hea teada?

Tugevasti viljendunud iilekaalu ja rasvumise korral on optimaalseks
kehakaalu languseks 0,5 kg nddalas.

Hoiduda viga kiirest kehakaalu langetamisest!

Teatud juhtudel, eriti kiire kasvuspurdi perioodil, on positiivne
tulemus see, kui kehakaalu juurdekasv pidurdub.

Terviseprobleemide korral poorduda kindlasti arsti poole.

Koostajad: Eve Unt ja Margi Laurits
Kujundus: Maarja Roosi
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