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Doktoritoo: kolmandik tdiskasvanud
eestlastest on rasvunud (1)

Eesti
Tina kaltseb Tartu iilikoolis doktoritaod
endokrinoloog Triin Eglit, kelle
uurignutest selgub, et et eestlaste
hulgas on rasvumine palju enam
levinud kui seni arvatud.

Enam kui koimandi taiskasvanud eestlastest
on rasvunud ehk kehamassiindeksiga dle 30.
Tervisik kehamassiindeks j4ab alla 25

Rasvumine, metabooine sindroom ja 2, tilpi
abeet on vimastel aastakimnetel kogu
maailmas oluliselt sagenenud, omades tusistuste kaudu markimisvaarset m3ju elanikonna
tervisele. Kokmes Eesti maakonnas labividud rahvastikupdhine labildkeuuring nakas, et rasvumine
on Eestis levinud 32 protsend taiskasvanute huigas. See on oluliselt kirgem kui varasemalt
hinnatud, kuid silski vGrreldav hijutl avaldatud andmetega teistest Euroopa rikidest

Raswumisega seotud negatiivseid tevisenaitajaid selgus veelgl. Tervel viendikul elankkonnast
esineb gllkoosiregulatsiooni haire. Sealhuigas 5 protsendil paastugitkoosi hdire, 8 protsendi
glikoositaluvuse hire ja 7 protsendi diabeet.

http://dspace.utlib.ee/dspace/handle/10062/37323
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Kava

+ Ulekaalu ja toiduga liialdamise ulatus ja
pShjused
* Peamiste psiihh. mehhanismide tutvustus.

* Mida me neist mehhanismidest igapaevaeluks
jareldada saame?

Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1985

(*BMI =30, or ~ 30 |bs. overweight for 5" 4 person)
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Ulekaal pole ainuke probleem
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Ahima & Lazar, Science, 2013
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Muutused toidukeskkonnas

* Kolm komponenti:
— Toiduhinnad
— Toidu kattesaadavus

— Toidu turundamine

Parast 2MS — Riiklikud eelistoetused lihale,

voile, piimale, rasva- ja suhkrutootmisele

* Riiklik tervisepropaganda eelarve on %
toidutootjate marketingi eelarvest

James | Int Med 2008

Figure |. Food Supply, Intake, and Waste in America.
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Hall"ét al. PLoS ONE 2009

Kas toidureklaam teeb meid paksuks?

Inimesed tahavad toitu mis on

— maitseyv, oday, vaheldusrikas, mugav ja tervislik

Edukad firmad pakuvad vastu toitu, mis on:
— Odavam, suurem, magusam ja kaloritetihedam
Inimesed ulehindavad teadliku info rolli,

— Pakendinfo, terviseinfo, reklaamitud info

ja alahindavad alateadlikke mojutusi

— Brindid, kaloritihedus, sensoorne komplekssus,
portsionite suurus, pakendid, mugavus, silmatorkavus

Chandon & Wansink INSEAD 2010
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Toit 100 aastaga 3x odavam!
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Prentice et al. Int | Obesity 2008

Ebaonnestunud turg

Oppetunnid alkoholi ja suitsude kontrollist
Alkohol kui eneseregulatsiooni kiisimus

— Tahelepanu inimestel, aga mitte toostusel

Suitsetamine kui aarmiselt soltuvusttekitav

— Tahelepanu inimestel + siisteemi tasandil piiramine

Probleemi lahendamiseks peab muutuma
stisteem!

Gearhardt et al | Addict Med 2009
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New York Plans to Ban Sale of Big Sizes of Sugary
Drinks

The Nanny

You only thought you lved i the land of the five.

12.04.2014

:
New Yorkers need a Mayor, not a Nanny.
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WORLD US. NY./REGION BUSINESS TECHNOLOGY SCIENCE HEALTH SPORTS OPINION

Judge Blocks New York City’s Limits on Big Sugary
Drinks

L M. GRYNBAUM
® 126 Comments
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Anti-Obesity Soda Tax Fails as Lobbyists
Spend Millions: Retail
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http://www.bloomberg.com/news/2012-03-13/anti-obesity
millions-retail.html
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66 KMI-ga ja toidukaitumisega
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Neacortex
* Enesekontroll Higher-order thinking

¢ Toidumotivatsioon
—>Pikem iilevaade artiklist: http://www.epll.planet.ee/

Limbic brain

* + energiabalanss Emotions
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Energiabalanss (nalg) 200 kcal véib olla erineva suurusega

* Organism teab kohe, kui ta on niljas, aga mitte
seda, kui ta on tiis

Baby Carrots

Blackberry Pie : Sliced Smoked Turke:
570 grams = 200 Calories Y
::|: 9 56 grams = 200 Calories 204 grams = 200 Calories
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& a 34 grams = 200 Calories 328 grams = 200 Calories

://www.wisegeek.com/what-does-200-calories-look-like.htm

Toidumoti VEGETARIAN/VEGAN DIET

— e 1

1 me oleme noL

me toitu keskkonnas markame r NTS VHA' WHAT MY FRIENDS
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Enesekontroll

« Konkteksti hindamine, planeerimine, piirav
kditumine, dieedi pidamine

* “ah porgusse!” efekt

* Edukad enesekontrollijad valdivad, mitte ei

piira

— “Ohtlikeks” olukordadeks ette valmistamine

— Oma keskkonna kujundamine

— Lahedaste kaasamine

Hofmann et al.] Pers Soc Psychol 2012
Herman & Mack ] Pers 1975

Siim Sander, Facebook
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Kokkuvote

PShijus on siisteemis, aga vastutus on indiviidil
Energiabalanss — Kéht peab saama tiis!
Toidumotivatsioon — monu peab jaama
Enesekontroll — peab olema lihtne

Edukas toiduregulatsioon peab koiki kolme
arvesse votma

Mitte dieet vaid elustiil

Kuhu edasi?

Kontakt: uku.vainik@gmail.com

Toidupsiihholoogia kursus: ut.ee/suveulikool
Psiihholoogia TU-s: psychology.ut.ee
Labori koduleht: facebook.com/inimkatsed
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