Noorte toitumise pohitdoed: mis juhtub
kehas, kui soogikorrad on sassis?

Jesper Holter,
Eesti Arstiteadusilidpilaste Seltsi (EAUS) teadliku
toitumise projekti koordinaator



RN
NS
N

L
\ %
NS

A7 -
Wt T B 1
Tfidpilils

, f 55

s

/, o “r
W AHETD




Mis on Eesti levinuim
surmapohjus?
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1. Kdige suurem terviserisk on vereringelundite haigused.

2. Uks suurimaid mdjureid on toitumine.

3. Tapsemalt on see ultratoodeldud toitude osakaal.



Mis on ultratoodeldu toit?

* Palju lisatud soola voi suhkrut
* Valmis toit

* Toodeldud liha voi kala
 Snakid, krobuskid

e Kas sul oleks voimalik seda oma koogis valmistada?



Kuidas me siia joudsime?



Kuidas kehad reguleerivad
sO0giisu?



Sisemised signaalio

 Maitse ja tekstuur

* Magu

* Veres ringlevad ained
* Mikrobioom

* Tsirkadiaantsukkel

e ...3ga votavad aega et mojuda




Valimised signaalic

* Lohn javaljanagemine

* Toidu kohta informatsioon
* Toidu nagemine

* Toidu kattesaadavus

* Toidu mitmekesisus

» Sotsiaalsed/kultuurilised tegurid




Ultratoddeldud toidu volud



Ultratoddeldud toidu volud

* Bioloogiliselt vastupandamatud

* Presentatsioon, nahtavus ja kattesaadavus
* (QOdavad

* Suured portsud

e Ekraanide ees soOmine



Ultratoddeldud toidu valud



Ultratoddeldud toidu valud

* Suda ja veresoonkonna haigused
* Vere naitajad

 Ulekaalulisus

* Glukeemiline koormus

* Mikrobioom

* Hormoonid

e Lisaks veel...



Olulised sekkumisvoimalused



Olulised sekkumisvoimalused

1. Vahendada ultratoodeldud toitude nahtavust ja kattesaadavust.
2. Suurendada tootlemata toidu nahtavust ja kattesaadavust.

3. Anda koolilduna kohta rohkem informatsiooni.

4. Lilkumine peale sooki.

5. Eeskuju ja toitumise haridus.



Aitah kuulamast!
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