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Toit 100 aastaga 3x odavam

5

www.theatlantic.com
/business/archive/20
12/04/how-america-s
pends-money-100-ye
ars-in-the-life-of-the-f
amily-budget/255475
/
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Ülekaal ja 
sissetulekud 
Eestis
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Cuban economic “crisis”?
2,899 kcal → 1,863 kcal

30% → 67% physical activity

7
Franco et al., 2007 Am J Epi



uku.vainik@ut.ee 8
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Franco et al., 2007 Am J Epi
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Söömiskäitumise füsioloogia
Kas süüa? Inimese füsioloogia väldib inimese nälga jäämist

Metabolism ja rasvavaba mass ennustavad hästi söödud toidu hulka

Mida süüa? Inimene on kõigesööja

Kultuur ja ühiskonna võimalused määravad toidu valiku ja koguse

Kapitalism tahab rohkem müüa, sealhulgas toitu

Ülekaal toob suurema metabolismi → rohkem söömist, kapitalism võidab

11Blundell 2018 Eur J Clin Nutr
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Metabolism, rasvavaba mass ja toidu kogus

Hopkins et al., 2016 Int J Obes; 
Vainik et al., 2016 Br J Nutr. 
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Toidu kogust ennustab rasvavaba mass

Hopkins et al. , 2016 Int J Obes 13
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Energiatihedat toitu süüakse rohkem 

Hopkins et al., 2016 Int J Obes 14
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Energiatiheda toidu eest makstakse rohkem

15Tang et al., 2014 Psyc Sci
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Energiatihe toit on ka odavam

16Jones et al. PLoS 
ONE 2014
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Töödeldud ja 
töötlemata toit
“Söö nii palju kui tahad”

Töödeldud toitu süüakse rohkem

Töödeldud toit viib kaalu tõusuni

Hall et al ., 2019, Cell Metab.

17Hall et al., 2019, Cell Metab
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https://blogs.bmj.com/adc/
2014/11/03/the-crumbling-
of-the-pyramid-of-evidence
/
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Lawlor et al., (2016) Int. J. Epidemiol.
Munafò & Smith (2018) Nature 



uku.vainik@ut.ee



uku.vainik@ut.ee

Monozygotic twins similarly gain weight
12 pairs of MZ twins

Overfed for 100 days

1000kcal more than needed

Weight gain 8.1 kg (4.3 – 13.3kg)

21Bouchard et al., 1990 NEJM
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Obesity related genes express in the brain

22Locke et al., 2015 Nature
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Ülekaalu päritavus muutub vanusega

23Min et al., 2013 Obes Rev
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DIETFITS
N=609, BMI > 25

Madala süsivesiku vs madala 
rasva dieet

Polnud vahet dieedil ega 
genotüübil

24
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DIETFITS: inimesed siiski reageerivad erinevalt

25
https://examine.com/nutrition/low-fat-vs-low-carb-for-weight-loss/
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CALERIE
N=218, BMI<27

2467kcal → 2170kcal 

12% langust toob kaasa 
paremad veremarkerid 

26Kraus et al., 2019 Lancet DE
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AHEAD
N>5000 
KMI>25+diabeet

Lõpetati vara

Kaal langes

Südamehaiguste 
risk vähenes

Haiguste juhud 
samad 27Salvia 2017 Diab Spect
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Vähem söömine aitab
Kraus: 95% inimesi suudaks 300kcal vähem 
süüa, kui nad ei sööks pärast õhtusööki. 
See võtab ainult natuke distsipliini”

Nagu hambapesu?

28Rubin 2019 JAMA
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Ülekaalu seosed enesekontrolli ja toidutungiga 

+ ülesöömine, emotsionaalne söömine, kontrollikadu (Vainik et al., 2019 EJP)
29

Vainik et al., 2018, PNAS



uku.vainik@ut.ee

Oh ahvatlust!

30
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Poliitika muutus 
tõstab haridust

Barcelos et al.,2017 NBER 
Working Paper No. 25898
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Hariduse pikendamine 
tõstab IQ-d

Richie & Tucker-Drob, 2018, Psycol Sci
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Hariduse tõus 
vähendab 
KMI-d
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Hariduse tõus vähendab geneetika rolli
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Geneetika kui naturaalne loterii
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Mendelian randomisation (MR) - genomic RCT

Davies et al., 2018, BMJ
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Millwood et al., 2019 Lancet
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Biases in MR
B Prevalence of variants or 
culture

C Effect of genes through 
alternative pathways 
(horizontal pleiotropy)

D Downstream effects 
(vertical pleiotroypy) - not an 
issue

Davies et al., 2018, BMJ

E. Null effects from weak instruments
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Low education causes cardiovascular disease

Tillmann, …, Fischer, et al., (2017) BMJ





Google ennustab grippi

Ginsberg et al., 2009, 
Nature



Või siiski mitte?

Lazer et al., 2014, Science



Lihtsamad ülesanded 
töötavad hästi

https://www.theguardian.com/techn
ology/2014/feb/05/why-google-engi
neers-designers



Kokkuvõte
Tervis on oluline aga raskesti analüüsitav ala - inimesi kallis või võimatu 
randomiseerida

Vaja kombinatsiooni teoreetilistest teadmistest ja andmeanalüüsi oskustest

Meetodid uuenevad vastavalt uutele tehnoloogilistele võimalustele

Mõistlik lahendus on töötada tiimides

Uku.vainik@ut.ee

Twitter: @ukuv
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