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ENESETEST

Mis hoiab sinu kaalu paigal?
Kaal ei sdltu ainult kaloritest. Test aitab naha, kas moju vdivad avaldada insuliin, uni, stress voi

lihasmass.

Vali iga kiisimuse juures Uks vastus, mis kirjeldab sind viimase kuu jooksul kdige paremini. Margi
punktid Ules ja liida I6pus kokku. Aega kulub umbes 5 minutit.

N T N .

1. Kas oled proovinud mitu dieeti ja O Korra O Mitu korda
kaal on tagasi tulnud?

2. Kas s66d igal toidukorral valku O Jah O Ménikord O Harva
(kala, liha, munad, kaunviljad,

kohupiim)?

3. Mitu korda nadalas teed O 2 vdi rohkem 01 O Mitte kordagi
jéutreeningut?

4. Mitu tundi sa enamasti 66sel 0 7-9 O 6-7 O Alla 6
magad?

5. Kas s60d dhtuti hilja voi naksid 0 Harva O Mdnikord 0 Sageli
parast 6htusooki?

6. Kuidas hindad oma igapaevast O Madal O M66dukas O Korge
stressi?

7. Kas jood magusaid jooke voi O Peaaegu mitte O Paar korda O Iga paev
mahla? nadalas

8. Kas vooimbermaodt on lle poole O Ei O Ei tea O Jah
pikkusest?

9. Kas votad ravimeid, mis vdivad OEi O Ei tea O Jah

kaalu mojutada (nt osa
antidepressante, kortikosteroidid)?

10. Kas kaal on tdéusnud parast OEi [ Ei tea O Jah
elumuutust (rasedus, menopaus,
téovahetus)?
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TULEMUS

Mida sinu punktid naitavad

Liida kokku koigi vastuste punktid. Test ei ole diagnoos - see aitab margata, millisele teemale
tasub tahelepanu pddrata ja mida oma arstiga arutada.

m Mida see luldiselt tahendab

0-6 Suurt bioloogilist takistust ei paista. Jarjekindlus on sinu tugevus.

7-13 Mitu teqgurit té6tab sinu vastu. Alusta 1-2 kohast, kus said 2 punkti.

14-20 Kaalu taga voib olla ainevahetuslik pdhjus. Aruta perearstiga analtiise (HOMA-IR, TSH,
HbAlc).

Kui sul on kaebusi, mis segavad igapaevaelu, vdi sa votad ravimeid, aruta tulemust oma perearstiga.
Akadeemia on hariduskeskkond ega anna personaalseid meditsiinilisi soovitusi.

Loe artikkel uuesti |abi: saadiacademy.ee/akadeemia/teemad/ulekaal
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KUIDAS SEE TOOTAB

Miks keha kaitseb oma kaalu

Kui s60d pikalt vahem, kohaneb keha: puhkeoleku energiakulu voib vaheneda, naljahormoon
greliin tduseb ja klllastustunde hormoon leptiin langeb. See ei ole norkus, vaid bioloogia.
Seeparast kaal sageli tuleb tagasi parast ranget dieeti.

Kuidas mojutab kaalu Mida saab teha

Uni Unepuudus suurendab nalga ja isu magusa 7-9 tundi, Ghtlane ratm.
jarele.

Stress Kortisool soodustab rasva kogunemist Igapaevased puhkehetked, liikumine
kdhule. dues.

Lihasmass Lihas kulutab energiat ka puhkeolekus. JOutreening 2-3 korda nadalas, piisav

valk.

Insuliin Korge insuliin voib raskendada rasva Toidu kvaliteet, lilkkumine parast séoki.
kasutamist.

Ravimid, Moéned ravimid ja eluetapid méjutavad Aruta arstiga - ara I6peta ravimit ise.

hormoonid kaalu.

Kaks teaduslikku vaatenurka

Uks koolkond réhutab energiabilanssi, teine hormoonide ja insuliini rolli. Mélemal on tugevaid
uuringuid. Téenaoliselt on tdde nende vahel ja praktilised sammud on samad.
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PRAKTILINE PLAAN

4 nadalat ilma range dieedita

D L

1 Valk igal toidukorral Lisa igale s6ogikorrale peopesa jagu valku. See suurendab
klllastust ja kaitseb lihaseid.

2 Joogid ja naksid Asenda magusad joogid ja mahlad veega, planeeri 3 sd6dgikorda
ilma pideva naksimiseta.

3 Joud ja sammud 2 joutreeningut nadalas ja igapaevane kond. Lisa samme
jark-jargult.

4 Ohtune ritm Ohtusddk varem, ekraanid enne und kérvale, Gihtlane
magamaminekuaeg.

Mooda rohkem kui kaalu

* V66Umbermddt naba kdrguselt, hommikul, valjahingamisel - siht alla poole pikkusest.
* Kehakoostis (rasva % ja lihasmass) - naitab, kas kaotad rasva vdi lihast.

* Enesetunne: energia, uni, nalg - muutuvad sageli enne kaalu.

Kursus Ainevahetuse Kood aitab 8 nadalaga leida, mis just sinu kaalu paigal hoiab:

saadiacademy.ee/kursused
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ANALUUSID

Kui kaal ei lange - mida arstiga arutada

TSH (vajadusel FT4) Kilpnaarme alatalitlus aeglustab ainevahetust.

TUhja kéhu glikoos, insuliin, HOMA-IR Insuliiniresistentsus raskendab kaalulangust.

HbAlc Pikaajaline veresuhkru tase.

Lipiidid TriglUtseriidid ja HDL peegeldavad ainevahetust.
Ferritiin, B12, D-vitamiin Puudus véib pdhjustada vasimust ja vahendada liikumist.
Naistel vajadusel hormoonid PCOS ja menopaus mdojutavad kaalu ja insuliini.

Optimaalsete vaartuste kohta ei ole teaduslikku konsensust - need pdhinevad Uksikutel uuringutel.
Laboris kehtivad referentsvaartused.

Uued kaalulangusravimid on arsti otsus. Need ei asenda lihasmassi, und ega toidu kvaliteeti -
ravimi ajal on joutreening ja valk eriti olulised, et kaotada rasva, mitte lihast.
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TOOLEHT

Muudid ja 7 paeva jalgimisleht

,S00 vahem, liigu rohkem - ja ongi koik.” Keha kohaneb; uni, stress ja hormoonid mdjutavad tulemust.
,Hommikus6dk on kohustuslik.“ Oluline on toidu kvaliteet ja sinu ritm, mitte kellaaeg.
,Kardio on parim rasvapoéletaja.” JOoutreening kaitseb lihaseid ja toetab ainevahetust pikalt.
,Kiire kaalulangus on parem.“ Kiire langus voib viia ka lihasmassi kaotuseni.

Minu nadal

Valk igal Sammud / treening

soogikorral

Dr Saadi Klubis on iga kuu uus teema, protokoll ja otsellekanne: saadiacademy.ee/klubi
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MIS EDASI

Suvene teemasse Akadeemias

Kaalust ja ainevahetusest raagime pdhjalikult kursusel Ainevahetuse Kood ja Dr Saadi Klubis.

Tasuta materjalid Praktilised juhendid t66lehtedega: veresuhkur, uni, [tasuta-materjalid
uitnarv, poletik, anallGusid.

Veebinarid Uks teema korraga, koos kiisimuste ja vastustega. [veebinarid

Dr Saadi Klubi Iga kuu videoloeng, protokoll ja otselilekanne. Facebooki [klubi
kogukond.

Ainevahetuse Kood 8-nadalane pohikursus ainevahetuse moistmiseks ja [kursused

igapaevaseks plaaniks.

Raamat »Veresuhkru ohtlikud saladused” (kirjastus Varrak). varrak.ee

Klsimused: kursused@synage.ee. Vastame esimesel voimalusel. Kdik artiklid:
saadiacademy.ee/artiklid. © Saadi Akadeemia (OU Siisivesik). Sisu iile vaadatud: 2026 - jargmine
Ulevaatus 2027.
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