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Tere!

Avasid just e-raamatu, mis juhatab sisse Loodusvae tervisliku elu-
viisi raamatusarja. See sari on sindinud selleks, et aidata sul tunda
ennast koguaeg terve ja eluroomsa, energiast pakatava ja seksi-
kana. Kas arvad, et sellise enesetundeni on raske jouda, sest see
nouab liiga palju aega, vaeva ja naudingutest loobumist? Et selleks
on vaja iga paev jousaalis rassida, kommi el tohi enam uldse stuua
ja raha kulub ka liiga palju?

See el ole sugugl nii, kinnitavad e-raamatutes séna votvad asjatund-
jad - toitumisnoustajad ja treenerid, terapeudid ja koolitajad, une-
noustaja ja mitmed oma elustiili muutnud innustavad inimesed.
Vastupidi — paremaks enesetundeks piisab Usna vaikestest sammu-
dest. Saad need kasutusele votta juba tdna ning peagi méarkad, et
sul on rohkem energiat, seedimine el valmista enam muret ja pea
el valuta, kaal langeb ja oled t60l produktiivsem, magad hasti, tuju
pusib terve paeva hea ja tuled stressiga paremini toime.

Paljud levinud terviseprobleemid — seedevaevused, vasimus,
energiapuudus, peavalud ja tosisemad haigusedki — on seotud toi-
tumisega ning neid saab oigesti toitudes dra hoida voi positiivselt

mojutada, kinnitavad e-raamatute sarja [ osas Uhest suust toitumis-
terapeut Kristiina Singer ning lastearst ja toitumisspetsialist, doktor
Adik Levin. Loe edasi toitumisasjatundjate soovitusi, mis aitavad
sinulgl jouda parema tervise ja enesetundeni.
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Energiat el ole, pea valutab
ja seedimine teeb muret?
Olulist rolli hea enesetunde
saavutamisel mangib toit

No6u annavad toitumisterapeut
4 lihtsat muudatust Kristiina Singer ning endine lastearst

toitumises, mis aitavad ja mitmete tervise- ja toitumisraama-
sul tunda end terve tute autor, doktor Adik Levin.
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Energiat e1 ole, pea valutab
ja seedimine teeb muret?
Olulist roll1 hea enesetunde
saavutamisel mangib toit

,lnimese tervis ei soltu mitte arstiabist ja Oigetest ravimitest, vaid 50 protsendi ulatuses
elustiilist ehk toitumisest ja liikumisest,” utleb doktor Adik Levin, endine lastearst ning
mitmete tervise- ja toitumisraamatute autor. Oigupoolest ei ole see mehe enda vilja
moeldud, vaid seda kinnitas juba 30 aastat tagasi Maailma Terviseorganisatsiooni uu-
ring. Elustiili korval soltub uuringu jargi 20% geneetikast, 20% okoloogiast ja ainult 10%
arstiabist.

,lga inimene peab motlema, et suu pole konteiner, kuhu kdike visata,” rohutab kogenud
arst. Tanapaeval el ole aga toiduvalikuid lihtne teha, tunnistab ta, sest viimase 50 aas-

ta jooksul on toidu hulk plahvatuslikult kasvanud ning selle kvaliteet el ole paraku alati
parim. Arsti sonul on inimese organism tuhandete aastate jooksu kohanenud piiratud
tolduhulgaga ja tal on raske nii luhikese perioodi jooksul kohaneda kaasaja toidulaual
toimunud suurte muutustega. Nii voibki imberringi ndha palju tlekaalulisust, kroonilist
vasimust, seedetrakti haiguseid, liigesepodletikke jne. ,Kul inimene hakkab Gigesti toituma,
tuleb energiat. Tegelikult on paljud haigused seotud toitumisega,” utleb doktor Adik Levin.
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Enamikke haigusi saab oige
toitumisega ara hoida

Ka toitumisterapeut ja Viinis asuva Biogena akadeemia oppejoud Kristiina
Singer kinnitab, et on mitmeid terviseprobleeme, mille korral annab toitu-
mise ja elustiili muudatustega olukorda parandada. Naiteks tanapaeval vaga
levinud seedeprobleemid, vasimus, energiapuudus ja peavalud. ,Ka enamik-
ke laialt levinud haigusi nagu suhkurtobi, suidame-veresoonkonna haigusi ja
kasvajaid saab oOige toitumisega ara hoida voi positiivselt mojutada,” teab ta.

Oma klientidelt kuuleb toitumiseterapeut sageli, et tdnu kiudainerikkale
menuule ja piisavale vedelikule kadu-

sid seedeprobleemid. Kiudained aitavad “Tdn ap devast

tema sonul vaga edukalt ka kolesteroo- ) ) . )
li langetada. Enamik inimesi mérkab to1tumist s Oblb ha St
toldulaua tervislikumaks muutmisel, . .

et energlat tuleb juurde. Eriti tugevat ja 1S elo omustama moiste

kiiret muutust enesetundes markavad

muidugi need, kellel on probleeme toi- kualitatiiune Vlalg — pealtndha
duainete allergiate vol talumatustega.

,Kui probleeme tekitavad toiduained Oleme k@lk haStl tOidetUd, ent

vahemalt moneks ajaks teistega asen-

dada, siis voib see inimese vabastada enamﬂe inimeSi kannatab
ni1 seedeprobleemidest, pea- ja li1- SHSkl Uitamiinide ja miﬂe—

gesevalust kui vasimusest,” kinnitab

kristing. raalamete puuduse
Toitumisterapeudi sonul sobib tanapaevast B 5

toitumist hasti iseloomustama maiste kvali- ]Qae S.

tatiivne nalg. See tahendab, et pealtnaha ole-

me koik hasti toidetud, sageli isegi Uiletoidetud, Kristiina Singer

sest energiarikkast toidust ju puudust ei ole. Ent enamik toitumisterapeut

inimesi kannatab siiski mikrotoitainete — vitamiinide ja
mineraalainete — puuduse kaes. ,Seda kinnitavad toitumisharjumuste
uuringud koos veretestide tulemustega iile maailma,” teab Kristiina.

Paraku on need mikrotoitained meie enesetunde ja tervise jaoks sama olu-
lised kui energia kaloritest. Toitumisterapeudi selgitusel on mikrotoitained
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hadavajalikud selleks, et meie rakkudes uldse oleks voimalik
energiat toota ning aju tootaks korralikult ja me suudaksime
keskenduda. Ka hormoonide, naiteks dnnehormooni serotonii-
ni vol unehormooni melatoniini tootmine soltub oigete vita-
miinide ja mineraalainete piisavast olemasolust organismis.

Mida suurem stress, seda
rohkem vajame toitaineid

Enamik haigusi vallandub just siis, kui kehal jaab puudu toit-
ainetest, mis aitavad vastu panna igapaevaelu stressoritele.
Mida suurem on stress, seda rohkem vajame toitaineid. Kui
kehas puuduvad vabade radikaalide ulekaaluga voitlemiseks
depood, oleme haigustele kerge saak.

Seeparast tuleb toiduvalikuid tehes igati I g ap aevane tOlt

kasuks selline madiste nagu toitainetihe- - N
dus. ,Mida rohkem toitaineid ehk vitamiine VVIO] utab m0tt€ te g ev U.St ,

ja mineraalaineid vorreldes energia ehk

kalorite hulgaga on uhes toiduaines, seda keSkendumiSU(ﬁmet,

suurem on toitainetihedus ja seda vaartus-

likum see tolduaine on,” selgitab Kristiina. meele(ﬂu) motivatsiooni
Suure toltainetihedusega on naiteks puu- ja J a l gp gl 1 Slk SUSt — see g a

koogiviljad, taisteraviljatooted, kaunviljad

— o0ad, herned ja lditsed —, samuti vaheras- manglb tOlt imekspan_

vane liha.

Asudes parema enesetunde soovist ajen- daUat TOHi SUu heaOluS.

datuna tegema oma elustiilis ja tolitumises

muudatusi, el tasu astuda korraga liiga suuri samme ning
soovida tulemust Ule6o. Muudatusl tasub teha labimoeldult
ja jark-jargult, siis on ka toendolisem, et need kinnistuvad.
Naiteks selle asemel, et koik n-0 halvad toiduained korraga
menuust valja visata, voiks alustada tervislike toiduainete
jark-jargulise lilitamisega oma menuusse.

Niiviisi ssamm-sammult tervisliku toitumise rajal edast lii-
kudes koged kindlasti, et igapaevane toit mojutab mottete-
gevust, keskendumisvoimet, meeleolu, motivatsiooni ja isegi
1siksust — seega mangib toit imekspandavat rolli su heaolus.
Toitumistavasid muutes ei tasu unustada ka liikumist, sest
tervise nimel tootavad need kasikdes. On paris kindel, et su
elu muutub paremaks, kui tunned end oma kehas hasti ja
oled terve.

Loe edasi toitumisasjatundjate soovitusl, mis aitavad teha sul
menius muudatusi ning litkuda parema enesetunde poole.



tunda end terve
ja ro0msana

Vaata lile, kas need toidud
ja harjumused kuuluvad su
igasse pdeva -

Toitumisterapeut Kristiina Singeri koige esimesed soovitused hea tervise jaoks on tarbi-
da piisavalt vedelikku ning puu- ja kd6givilju. Vedeliku all peab toitumisterapeut silmas
puhast vett vOl taimeteed ja piisav kogus on vahemalt kuus klaasi paevas. Vesi hoolitseb
rakkudesse hapniku transportimise eest. Juues piisavalt vett, tootab aju paremini, me
suudame hasti keskenduda jne. Kui tekib tunne, et pea on paks ja uimane on olla, piisab
sageli vaid klaasi vee joomisest. Ka peavalude koige tiupilisem pohjus on vedelikupuu-
dus.

Tervise Arengu Instituudi rahvastiku toitumise uuringu andmete pohjal sodvad eestla-
sed puu- ja koogivilju liiga vahe ning liha ja lihatooteid tunduvalt rohkem, kui tervisele
kasulik. Minimaalse puu- ja k66giviljade paevase koguse annavad viis portsjonit. Uks
portsjon puu- voi koogivilju on 100 grammi ehk paevas voiks sitda minimaalselt 500
grammi puu- ja koogivilju ning 3/5 neist volks moodustada kdogiviljad. Puu- ja koogivil-
jad sisaldavad hea seedimise ja soolestiku tervise jaoks vajalikke kiudaineid ning an-
tioksudante rakkude kaitseks.

Viie portsjoni soovituse korval on levinud soovitus kombineerida puu- ja koogivilju ning
marju nii, et esindatud oleks koik vikerkaarevarvid. Selliselt toitudes anname oma kehale
kaiki vajalikke bioaktiivseid aineid, vitamiinide eeliihendeid ja mineraalaineid.
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Eelista tumedamat varvi marju, vilju ja salateid

Taimedele annavad varvi pigmendid ehk flavonoidid. ,Mida tumeda-

mat ja intensiivsemat varvi on marjad, koogiviljad ja lehtsalatid, seda
rohkem kasulikke aineid need sisaldavad,” selgitab Kristiina Singer.
Flavonoididel on hulk kasulikke omadusi alates rakke kaitsvast ja
kahjulikke aineid valjutavast toimest, mis aitab voidelda kasvajate,
plletike, viiruste ja allergiatega, kuni vananemist ennetava

mojuni. Flavonoidid on kuumutamiskindlad ning kerge

pastoriseerimine nende toimet el muuda. Lisaks ai- e o
tavad nad sailitada teistes viljades-marjades sisal- Mlda

duvaid vitamiine. .
Seeparast tasub koogiviljadest kindlasti eelista- tumedamat J a

da voimalikult tumerohelisi lehtkdogivilju, ka ”/lt P1S HU semat U (NUI

kapsalisi, naiteks brokoli ja lehtkapsas. Veel on

Kristiina soovitusel kasulikud sibul, kiitislauk, on marj ad} kOoglUll]ad

redis, paprika, tomat ja avokaado. Marjadest

voiks valida kodumaiseid aia- ja metsamar- J a lehts alatid) Seda roh_

ju, naiteks mustikad, mustad sostrad, pohlad,

johvikad, astelpaju, vaarikad, maasikad. ]Qem kasuﬁkke aineid
Toitumisnoustajad soovitavad vahendada loom- . 13)

se valgu ja rasva tarbimist ning suurendada need Slsaldauad-
taimse valgu osakaalu menuus. Seda selleparast, et Kristiina Singer

liigne loomne valk annab suure koormuse neerudele toitumisterapeut
ja maksale ning liigse loomse valgu tarbimist seostatak-

se krooniliste haiguste korgema tekkeriskiga, nt suidamehai-

gused, korge vererohk, vahk, neeruhaigused, osteoporoos ja neerukivid
jne. Stuues rohkem taimset valku, viheneb risk haigestuda enamikesse
kroonilistesse haigustesse. Loomsed valguallikad on liha ja piimatoo-
ted, taimse valguga menuu rikastamiseks pakuvad véimalust kaunvil-
jad — oad, laatsed ja herned ning nendest valmistatud tooted, nt tofu,
hummus jne —, pahklid ja seemned.



Niisiis voiks puu- ja kdogiviljade ning marjade korval iga paev menuusse kuuluda seem-
ned ja pahklid, ka vurtsid ja maitsetaimed ning voimalusel looduses metsikult kasvavad
taimedki. Neid kiidab Kristiina kui supertaimi, mis sisaldavad palju mikrotoitaineid,
kiudaineid ja antiokstidante. Maitsetaimed on vaga vitamiini- ja mineraalainerohked,
naiteks tuntumatest petersell ja basiilik, ka rosmariin ja tiimian. Loodusest soovitab
toitumisterapeut korjata noori voilille- ja ndgeselehti ning lisada neid salatitesse, smuuti-
desse ja suppidesse.

Seemnetest tasub teha endale purgi sisse valmis segu paevalille-, korvitsa-, seesami- ja
linaseemnetest ning seda siis pudrule, salatile, supile ja smuutile puistata. Pahklitest kii-
dab Kristiina parapahkleid ja Kreeka pahkleid.

Lihtsamad sammud toidulaua tervislikumaks muutmisel on veel valgest jahust toodete
asendamine taisteratoodetega, naiteks valge saia asemel eelistada taisterasepikut voi
leiba. Magusavajadust soovitab toitumisterapeut saiakeste, kommide ja magusate jookide
asemel leevendada puuviljade ja pahklitega.




Toidukordi vahele jattes toodab keha
stressihormooni

Sageli el ole probleemiks ainult see, mida me s6ome,
vaid ka see, millal, kuidas ja kui palju me s66me, mar-
gib Kristiina. See on aga Uks lihtsamaid asju, mida
muuta! ,Vaata Uille oma portsjonite suurused ning lahtu
pohimottest, et hommikul s66 kul keiser, 16una ajal kui
kuningas ja ohtul kui kerjus,” utleb ta.

Kehal on energiat vaja peamiselt paeval ja mitte 60sel,
kul ta tahab puhata. Vaga oluline on ka toit korra-
likult 1abi narida, sest siis on juba pool seedetddst
suus tehtud ning magu ja soolestik jouavad problee-
mideta oma osaga toime tulla. ,Tulemuseks on ker-
gem enesetunne ja parem tervis!” kinnitab toitumis-
terapeut.

Oluline on stilia ka regulaarselt, mitte toidukordi va-
hele jattes, sest vastasel juhul eritavad neerupealised
stressihormooni kortisooli. Sama teevad nad liiga suhk-
rurikast toitu stuues. Kortisooli tootmise voivad esile
kutsuda 1segi organismile sobimatud toiduained voi toi-
duainetes leiduvad antitoitained, samuti maitsetugevda-
jad. Ka kofeiin, mida leidub lisaks kohvile mustas tees,
kakaos ja Sokolaadis ning energiajookides, stimuleerib
nii kortisooli eritust kui veresuhkru téusu. Kroonilise
stressi korral on keha kortisoolitase pidevalt korge ning
rakkude retseptorid el suuda sellise koormusega enam
hakkama saada.

Kliinilised katsed on naidanud, et kortisooli taset aita-
vad langetada probiootikumid, ent seda muidugi vaid
juhul, kui neid votta vajalikus annuses ja piisavalt pika
kuurina ning toetada nende toimet toitumisega. Abi on
kindlasti ka hapendatud toiduainetest.
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kul kerjus.”

Kristiina Singer
toitumisterapeut




Asenda suhkrurikkad
maiustused tervislikumate
alternatiividega

Soovides toitumise abil enesetunnet parandada, voiks luubi alla votta kindlasti oma suhk-
rutarbimise. Proovi koigepealt the paeva jooksul lihtsalt jalgida, kui palju suhkrut sa te-
gelikult s66d. Mitu karastusjooki jood, milliseid magusaineid kohvi vol tee sisse lisad, kas
parast sooki on isu millegl magusa jarele, kas su vahepalad on peamiselt magusad, kui
palju tarbid magustatud jogurteid, kastmeid, helbeid, marinaade jne.

Tervise Arengu Instituudi rahvastiku toitumise uuringu andmete pohjal soovad eestla-
sed maiustusl soovituslikust kaks-kolm korda rohkem. Eesti toitumissoovituste jargi el
tohiks lisatud suhkrutest saadav energiahulk tletada 10% toiduenergiast. 2000 kcal juu-
res tahendaks see maksimaalselt 50 grammi paevas ehk 12 teelusikatait suhkrut.

Umbes nii palju suhkrut on thes pooleliitrises Suu eS

limonaadipudelis ehk juues paevas Uhe sellise

limonaadi, katabki see kogu paevase maksi- 11 -

maalselt lubatava lisatud suhkru koguse. p HSQUQH: terd

Stilies piisavalt teraviljatooteid, puu- ja Ull] atootei d) puu_ J a
koogivilju ning marju, saame neist juba . . ]
kiillaldaselt stisivesikuid (sh suhkruid) ]Qooglmbu ning marju

ning lisatavaid suhkruid tegelikult . . . )
itldse ei vajagi saame neist juba kullaldaselt

sustvesikuld ning lisata-
vaid suhkruid tegelikult
tildse el vajagt.




Maiustused viivad veresuhkru
Ameerika raudteele

Suur kogus glukoosi ehk energiat voib mojuda enesetundele huperaktiivselt ja arevust
tekitavalt, nii nagu liiga vahe glikoosi paneb meid tundma ennast loiuna ja vasinuna.
Organism reageerib glukoosile veresuhkrut tasakaalustava hormooni insuliini toot-
misega, et suhkur verest valja rakkudesse viia. Kui tarbime pidevalt ja suures koguses
kergelt lagunevaid susivesikuid nagu magusaid jooke, maiustusi ja rafineeritud jahust
tooteld, siis peab organism suutma toota pidevalt suures koguses insuliini, et glikoosi
verest rakkudesse transportida.

Maiustades suhkrurohkete kommide, kupsiste vo1 muu taolisega, viivad need energia-
taseme kull lihiajaliselt Ules ja tekitavad monutunde, kuid sellele jargneb kiire langus
— ajutine energiatulv asendub veresuhkru alanedes vasimusega, muutume pahuraks ja

rahutuks. Seda pohjusel, et keha toodab stressihormoone adrenaliini ja

kortisooli, plilides ise veresuhkru taset tasakaalustada. Tuge-

vad ja pidevad veresuhkru taseme kdikumised kurna-

vad ka kilpnaaret ning mojutavad hormoonide ja

seega mele tujude tasakaalu jne.

Veresuhkru koikumistele on eriti tundli-
kud lapsed. Paraku arvatakse sageli, et
lapse tuju saab paremaks muuta kom-
miga. Moneks ajaks tuju toesti para-
nebki, ent enamasti jargneb sellele
eespool kirjeldatud kiire langus
ning sellega seotud simptomid
— jonn, kiuslikkus, agressiivsus,
kaitumis- ja keskendumishaired.

Et ennast jalle paremini tunda,
on lihtne sattuda noéiaringl ning
haarata uus maiuspala. Doktor
Adik Levin rohutab, et sUsive-
sikute ulekullus toidulaual on
Ulekaalulisuse tekkimise ks
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peamiseid pohjuseid. Kasvavate magusakogustega kaasnevad ka
veresuhkruhdired, millest voib kergesti areneda teise tiu-

bi diabeet, sest organismi insuliini tootmise voime on

valja kurnatud. Seeparast on oluline toituda nii, et
veresuhkur oleks tasakaalus. Samal pohjusel ta-
sub piirata valge jahu, kofeiini ning rafineeritud
ehk tlet6odeldud toiduainete tarbimist.

Uuringud kinnitavad, et suhkrurikaste toitu-
de tarbimine mojutab veresuhkru korval ka
immuunsusteemi, alandades selle vastupa-
nuvoimet kuni viieks tunniks. Téodeldud
toit ja liigne suhkur menuiis soodustavad

ka soolestikus elavate kahjulike mikroo-
bide vohamist, ent mele immuunsus

sOltub suuresti mikrobioomi tasakaa-

lust. Ni1 jatavad hommikul koos magu-

sa jogurtiga soodud krobinad meid kuni
l6unani ilma immuunsusteemi kindlast
kaitsest. Kul puutume sel ajal kokku nohus-
te ja kohivate inimestega, olemegi end juba )
ohtu seadnud. Seega tasub viirusteperioodil Oluhne
maiustused menuust valja jatta ja stiia marju,

puuvilju ning ohtralt kédgivilju. Haigestumise on tottuda nii, et
alguses tasub suua kergemalt ning taimset toitu.

Liigne kogus suhkrut viib kehast valja ka suure Ueresuhkur Oleks
hulga hindamatuid B-vitamiine ja tekitab mine-

raalainete puudust, mis omakorda mojutavad tasakaalus'
narvisusteemil ja tekitavad magusaiha. Suhk-

rust energila tootmisel vajab organism lisa W
B-vitamiine ning mineraalainetest kroomi ja g
magneesiumi. Viimaste puudulikkus hal-
vendab insuliini moju rakkudele ja vere-
suhkrutase jaab pikemaks ajaks korgeks.
Suhkur soodustab ka kaltsiumi valjavii-
mist organismist ning mojutab C-vitamii-
ni omastamist.

Valgest suhkrust saadav monutunne
tekitab soltuvust

Teadlased on leidnud, et suhkur mojutab ajus neurotransmitteri
dopamiini taset. See laseb eeldada, et suhkrul on otseselt sol-
tuvust tekitav potentsiaal, mis voib esile kutsuda kontrollimatut
ogimist, voorutamisel tuua kaasa jarelnahte ning viia soltuvuseni
teistest ainetest, naiteks alkoholist. Suhkrusoltuvust kiill ametlikult
diagnoosina veel el ole, kuid soltuvuslikku kaitumist suhkrut sttes
vOib naha sageli. Selle monu- ja rahuldustunnet tekitava toime parast
kipub kasi suhkru jarele sirutuma eriti stressi ja vasimuse korral.
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,2Magus toit on maitsev ja hea, ent tekitab soltuvust. Valget suhkrut on isegi vorreldud
sOltuvusttekitavate narkootikumide morfiini ja heroiiniga,” teab doktor Adik Levin. Tema
sonul on rafineeritud valge suhkur tehislik aine, mis oli kunagi kill looduslik — suhkrut
valmistatakse suhkruroost voi suhkrupeedist —, ent on sellest kaugele dra puhastatud.
Tootlemise kdigus on valgest lauasuhkrust eemaldatud koik, mis voiks halvendada suhk-
ru sailivust ja kvaliteeti — see tahendab kasulikud ained ehk vitamiinid ja mineraalained.

Kui kahtlustad endal suhkrusoéltuvuse marke, jaa vahemalt kaheks nadalaks rangele lisa-
tud suhkru vabale dieedile. Selle aja jooksul maitsepungad uuenevad ja su maitsetund-
likkus paraneb. Valge suhkru asemel tasub eelistada toitainerohkemaid magustajaid,
milles on sailinud suhkruroos sisalduvad kasulikud ained, naiteks roosuhkur. Parimad
magustajad on aga looduslikult esinevaid suhkruid sisaldavad puuviljad ja marjad nii
varskel kui kuivatatud kujul, mis annavad ka olulisi toitaineid ja vitamiine, naiteks
banaanid, datlid, rosinad jt.

Suhkrurikastest maiustustest el ole parem valik ka slinteetiliste magusainetega suupis-
ted. Sunteetilisi magusaineid kasutatakse suhkruasendajatena eesmargiga vahendada
toodete kalorsust, sest magusained sisaldavad vaga vahe vai Uildse mitte kaloreid, kuid
on seejuures oluliselt magusamad kui tavaline suhkur. Enimkasutatavad suhkruasenda-
jad on aspartaam ja sahhariin. Uuringutega on leitud aga seos sunteetiliste magusainete
tarbimisest tekkinud peavalude, sodgiisu tousu, vahi tekke jm vahel.

Kahjuks sisaldab toit palju varjatud suhkrut, ka toiduainetes, kust seda oodatagi el os-
kaks - leib, kastmed, marinaadid, isegi lihatooted ja kartulikropsud. Suhkrusisaldus on
suur karastusjookides, jogurtites, nektarites ja mahlajookides jne. Jogurteid, kohukesi,
kohupiimakreeme ja magustatud hapupiimatooteid saadab tervisliku toidu oreool.
Tegelikult klassifitseeruvad need maiustuste alla, millega peaks piiri pidama. Jalgida
tasub toote pakendil olevat koostisainete nimistut, mille kogused on margitud kahane-
vas jarjekorras. Kui suhkur seisab Uisna loetelu alguses, on toote suhkrusisaldus kindlasti
keskmisest suurem. Hea oleks vaadata ule ka susivesikute kogused ja podrata tdhelepanu

naidule ,sh suhkrud”.
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Mida siis valida kommi ja kiipsise
asemel vahepalaks?

Aktiivse elutempo korral voib vahel olla regulaarseteks
toldukordadeks raske aega leida ning seeparast asenda-
takse need sageli naksimisega. TUupilised naksid kipu-
vad aga tihti olema kommid ja kipsised, mis sisaldavad
rohkesti valget suhkrut. Ent kul tervis ja hea enesetun-
ne on esikohale seatud, el tdhenda see, et naksid tuleks
menuust valja jatta. Oluline on valida tervislikumad
vahepalad, mis pakuvad tihedates paevades kiiret, kuid
mitte koormavat turgutust ning aitavad kogu paeva
pusida tegus ja rodomus.

Kristiina Singeri sonul saab hea ja tervisliku vahepala
peotaiest pahklitest ja seemnetest ning Uhest puuvil-
jast. Vaga hasti sobivad vahepalaks ka suuparaseks
tukeldatud koogiviljad — porgand, kurk, kirsstomatid,
paprika ja lillkapsas ning nende korvale dipikastmena
jogurt, pesto, hummus voi guacamole ehk terav avokaa-
dosalat. Ideaalne vahepala on ka taisteraleivast voi-
leib koos muna, liha, kala vo1 taimse pasteediga. Adik
Levini sonul aitab ebatervislike vahepalade jarele kae
sirutamist valtida ka see, kui endal on alati kotis kaasas
moned tervislikumad naksid. Ideaalis soovitab ta juba
eelmise paeva ohtul moelda 1abi, kuidas jargmisel
paeval toitutakse — nii pohitoidukorrad kui vahepalad.
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Mida vahem kunstlikke
lisaaineid sood, seda
paremini end tunned

Eesmargiga parandada toitude sailivust, maitset, 1ohna,
varvust ja struktuuri ning muidki omadusi, lisatakse
neisse sailitusaineid ja mitmeid teisi lisaaineid. Sailitus-
ja uldse lisaainetest radkides on oluline eristada loodus-
likke (nt suhkur, sool, vurtsid) ja sunteetilisi lisaaineid.
Tavatoostuses on toiduainetes lubatud kasutada mitmeid
sadu erinevaid sUnteetilisi lisaaineid. Lisaks slnteetilis-
tele sailitusainetele on neist tuntumad veel sunteetilised
toiduvarvid, magusained ja suhkruasendajad ning mait-
se- ja lohnatugevdajad.

Jargmisel korral toidupoodi minnes heida pilk toiduaine sildil olevale koostisele. Kui seal
on kirjas maitsetugevdajad, naiteks naatriumglutamaat (E621), maisisiirup ehk glikoo-
si-fruktoosisiirup ning kunstlikud maitse-, Iohna- ja varvained, tasub see toiduaine pi-
gem poodi jatta. ,Uldiselt tasub jalgida reeglit, et mida vahem lisaaineid, seda parem,”
soovitab Kristiina Singer.

Mittelooduslikel lisaainetel voib olla mitmeid kahjulikke korvaltoimeid. Stunteetilised
lisaained voivad vallandada tundlikel inimestel allergia, mdjuda ohtlikult krooniliste hai-
guste kulule, moodustada inimorganismis sobivates tingimustes kantserogeenseid ehk
vahkitekitavaid ithendeid voi pohjustada rasvumist.
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Need tervisehdired voivad olla vaga mitmesugused ja ilmsiks tulla
alles pika aja moodudes val isegl jargnevatel polvkondadel. Eriti ohtli-
kuks voivad lisaained osutuda lastele, kellel taheldatakse nende tottu
huperaktiivsuse tousu - energilisus, rahutus, tahelepanu- ja kesken-
dusmisvoime puudus. Sagedasemad slnteetiliste lisaainete pohjus-
tatud tervisehddad on veel allergiline nohu, nogesloove, limaskesta
arritus, kohu- voi peavalud.

Pidev kokkupuude kehavooraste Kbﬂ
ainetega teeb haigeks . :

EeeR e TERE i organismil
Mittelooduslike lisaainetega toitude tarbimine

vO1b vallandada varem voi hiljem héireid inimor- el Ole UaJ a teg eled&

ganismis, seeparast tasub pdorata toitumisele

rohkem tahelepanu ning eelistada puhast toitu. kehale MitteOmaSte

Kui organismil el ole vaja tegeleda nii paljude

kehale mitteomaste ainete sunteesimisega, sliis dainete s unte eslmnise g a 5
oleme palju tervemad ning tunneme ennast

rodmsama ja onnelikumana. SﬁS Oleme palju

Sageli voib kohata arvamust, et kui need lisaai-

ned oleksid kahjulikud, el lubataks neid ju kasutada. teﬂ]emad.
Seadusi luues on pohiliseks vastuvaiteks, et el ole veel

kogutud piisavalt teaduslikke téendeid pika aja jooksul, mis

annaks pohjuse nende ainete kasutamine ara keelata. Ent kunstlike lisaai-

nete korval leidub toidus muidki keemilisi ihendeid - taimekaitsevahendite
jaake — ning nende koosmoju on organismile veelgi kurnavam kui tuksikute
ainete toime eraldl.
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Viimaste aastakimnete jooksul on margata olulist krooniliste haiguste, allergiate ja
toldutalumatuste kasvu nii taiskasvanutel kui eriti lastel ning pidev kokkupuude paljude
kehale vooraste slinteetiliste ainetega mangib selles teadaolevalt vaga suurt rolli.

Peamised kahjulikud stinteetilised sailitusained on sorbaadid (nt kaaliumsorbaat), ben-
soaadid (nt naatriumbensoaat) ja parabeenid, vaaveldioksiid ja sulfitid, nitritid ja nitraa-
did, bifentitl jt. Looduslike sailitusainetena toimivad sool ja suhkur, Ol1, dadikas, vurtsid
ja maitsetaimed jt.

Elustiilitoodetes ja poolfabrikaatides segedasti kasutatav sailitusaine naatriumbensoaat
on uks tavalisematatest korvaltoimeid tekitavatest lisaainetest. Maitsetugevdajat naat-
riumglutamaati seostatakse allergiate, peavalude ja ilekaalulisusega, sest jaame sellest
alnest maitsesoOltuvusse ning tahame aina enam suua. Paljudes uuringutes seostatakse
maitse- ja lohnatugevdajaid kahjuliku mdjuga narvi- ja hormonaalsiisteemile ning stida-
metoole.

Kunstlikke maitse-, lohna- ja varvaineid seostatakse samuti allergiatega, peavaluga, hi-
peraktilvsusega, Opi- Ja keskendumisraskustega ning soolestikuprobleemidega.

Maisisiirup on iseenesest looduslik magusaine, ent ohtlik on see, kui seda tuleb paeva
jooksul erinevatest toodetest kokku liiga palju. ,Maisisiirup on inimese organismile vaga
lihtsalt ja kiirelt omastatav suhkur, mis tahendab, et seda tarbides touseb ka veresuhk-
ru tase kiirelt,” selgitab Kristiina. Maisisiirupi puhul véib olla probleemiks ka selle GMO
paritolu. Maisisiirupi korval kasutatakse GMO-soja saia- ja ka hakklihamassi suurenda-
miseks, GMO-sojadli pahklitele ilusa laike andmiseks jne.

GMO ehk geneetiliselt muundatud organismide all moeldakse organisme, kelle geene on
muudetud parilikkuseainele kunstlikult lisatud vodra geneetilise infoga. Tulemuseks on
muundatud taim, mis kannab kill tootmise tohususest lahtudes sobivaid omadusi, kuid
need pole loodustekkepohised. GMO moju inimese tervisele on raske hinnata. Uhe orga-
nismi geeni viimisega teise organismi rikutakse sellega taime fusioloogilist tasakaalu.
Selle tulemusena voib geen hakata toimima ootustele mittevastavalt ning tootma kahju-
likke produkte, avaldades sellega organismile toksilist ja allergilist moju.

GMO-toit on madalama toitevaartusega ning hairib soolestikubakterite tegevust. Mitmed
laborirottide uuringud on naidanud, et GMO-toit avaldab olulist moju viljakusele ja hairib
maksa funktsioone. GMO kasutamise tagajarjed voivad inimesel avalduda alles jargmis-
tes polvkondades, seeparast on vajalikud pikemaajalised uuringud.
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Taimekaitsevahendid jouavad labi toidu organismi

Lisaainete korval on probleemiks tavapollumajanduses
kasutatavad taimekaitsevahendid, mille jadgid jouavad
labi toiduainete mele organismi. Pestitsiidide puhul

on tdestatud, et nende jaikide leidumine toidus L 00 du S p uh ast

mojutab koige otsesemal moel tervist, pohjusta-

des hormonaalststeemi héireid, vahirakkude ja toitainerikast toi_

teket, rasvumist, viljatust, diabeeti jne. Eriti

tundlik on toidus leiduvate taimekaitsevahen- tu Suues ]QaOb Uajadus
dite jaakide mojule just lapse arenev organism. . .. . ...
pideva ndksimise jdre-

Liialdamisel voivad muidugi ka looduslikud sai-

litusained, nt sool ja suhkur, mdjuda tervisele ) e
mittetoetavalt. Koige kasulikum on ikkagi va- le Vllng Oht suud
heté6deldud ja oma loomulikkuse siilitanud toit. hl ga p alju

Kristiina sonul on vaga oluline, et toit oleks kasva-

nud ja valminud piisava aja jooksul loomulikus kesk-
konnas. See tagab, et saame toidust voimalikult palju
vajalikke mikrotoitaineid ja voimalikult vahe ebavajalikke
vOl lausa kahjulikke lisaaineid.

Kindluse toidu puhtuse osas annab ka mahemargis. Mahetoit ehk dkotoit on looduspuhas -
vaba kunstlikest lisaainetest. Mahetdotlemisel puutakse sailitada toote loomulikkust ning
seetottu on mahetoidul suurem toitevaartus, see sisaldab rohkem vitamiine, mineraalai-
neid ja antioksidante ning maitseb ja lohnab ehedalt. Arvestades arvukate uuringute tule-
musi, on mahetdostuse toit tarbijale kindlasti ohutum. Looduspuhast ja toitainerikast toitu
suues kaob vajadus pideva naksimise jarele ning oht siitia liiga palju. ,Mahetoidule lihtsalt
ei olegi alternatiivi. Oiget toitu stilies on véimalik parandada oma elu- ja tervise kvaliteeti
ning vahendada ravimite kasutamist,” on doktor Adik Levin kindel.

Kui koiki toiduaineid ei ole voimalik mahedana tarbida, siis eelkdige soovitab Kristiina
teha valiku mahetoodete kasuks nende toiduainete puhul, mida tarbitakse sageli voi
suures koguses. Naiteks 0Olid, vurtsid, pahklid, roheline salat, liha- ja piimatooted. Puu- ja
koogiviljadest tasub mahedana eelistada ohukese ja s6ddava koorega vilju nagu dunad,
pirnid, maasikad, vilnamarjad, paprika, tomat jms. Sellistel viljadel ei ole paksu koort,
mis altaks kaitsta vilju tavatdostuses lalalt kasutatavate taimekaitsevahendite eest.
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Mikrofloorat

Toida soolestikus parandades saab
pesitsevaid haid lisaks immuunsusele

baktereid

,lga inimene peab olema hea aednik oma

tosta ka stressitaluvust

bakterite jaoks. Kui hairub nende tasakaal, ning isegi lang etada
siis tekivad probleemid,” titleb doktor Adik Levin. - .

Ta peab silmas soolestiku mikrofloorat, mille StT@SSlhOTV}QOOVﬂ
tervisest soltub suures osas meie immuunsusteemi . .
vastupanuvolime ning organismi toitainete imendu- ]QOTUSOOH taset.

mise voimekus. Seepdrast on hasti toimiv soolestik ja

seal asetsevate bakterite tasakaal eriti oluline viiruste- ja

gripiperioodil. Ka uuringud on kinnitanud, et kui igapdevane menuu sisaldab
hapendatud toiduaineid, vahenevad kilmetushaigused ja nende kulg on kergem.

Soolestiku mikrofloora viivad tasakaalust valja stress, liigne suhkur ja toodeldud toit
menuus, samuti antibiootikumide ja muude tugevate ravimite tarvitamine. DUsbioosi
ehk bakteriaalse tasakaalu hairumise tagajarjel toodetakse rohkem pdletikutekitajaid,
mis viivad organismi norgenemiseni. Stressi korral on Usna levinud, et tahaks rohkem
sula ning seejuures just kalori- ja rasvarikkamaid toiduaineid, mis sisaldavad vahe kiud-
aineld. Moned inimesed aga kaotavad stressi korral hoopis isu ning nende toiduvalik ja
kogus kahanevad oluliselt. MOlema toitumise korral jadvad nalga ka soolestikus elavad
head bakterid.

Nende toitmine on aga aarmiselt oluline, sest mikrofloorat parandades saab lisaks im-
muunsusele tosta ka stressitaluvust ning isegi langetada stressihormooni kortisooli taset.
Seda tanu sellele, et stressiolukorras toodavad head bakterid suures koguses vajaminevaid
B-vitamiine. Bakterid mojutavad ka inimese kehakaalu, osalevad kolesterooli tasakaalu
seadmisel, vere tootmiseks vajaliku heemi stinteesis ja teistes olulistes protsessides.
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Head bakterid armastavad
maiustada kiudainetega

Haid baktereid roomustavad peamiselt taim-
ses toldus sisalduvad kiudained — seega mida
mitmekesisemalt ja rikkalikumas koguses neid
sula, seda parem. Paraku sisaldab enamike ini-
meste igapaevane toit kiudaineid soovitatavast
poole vahem. Peenest nisujahust saiast eriti
palju kiudaineid ei saa, taisterajahust rukkilei-
vast aga kull. Kéige suuremas koguses kiudai-
neid pakuvad koogiviljad, puuviljad ja marjad,
mis voiksid moodustada suurima osa paevasest
toiduvalikust. Vaga head kiudaineallikad on

ka kaunviljad - oad, laatsed ja herned —, mida
sobib hasti kasutada nii salatites, suppides, hau-
tistes kui kiipsetistes. Palju kiudaineid annavad
veel pahklid ja seemned, mis sisaldavad lisaks
rikkalikult mineraalaineid, vitamiine, taimset
valku ja kasulikke rasvhappeid.

Iga paev tasub sula ka 1-2 portsjonit hapen-
datud koogivilja, naiteks hapukapsast ja hapu-
kurki. Hasti sobivad jogurtidki, ent soovitata-
valt maitsestamata ehk lisatud suhkruta ning
maitseks saab neile ise lisada marju ja puuvilju.
Magusad piimatooted kuuluvad maiustuste alla
ning nende soomist on maistlik piirata nii tais-
kasvanutel kui lastel.
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Kodus saab neid 1se valmistada piima- ' - 2 i‘. -.f
seene abil. Teeseene abil valmib aga . ' B Y
maitsev kombucha nimeline jook. Need = T o
koik annavad haid baktereid, mis soodus- . '
tavad hea tasakaalu kujunemist soolesti- ,
kus. Juba kohanenud bakterite toitmiseks E
soblvad hasti nn prebiootilised toidud,
millest tuntumad on sigur, maapirn, voi- ¥

lillelehed, takjas, agaav, kuuslauk, porru- s
lauk, sibul, spargel, rukis, oder, banaan jt. 4

Heade bakterite kasvu soodustavad veel
klorofulli sisaldavad rohelised kapsad ja
lehtviljad. Salatiletist leiab ka nisuvorsed,
mida saab ise aknalaual edasi kasvatada
ja millest sobib teha mahla voi lisada vor-
seld smuutisse. Soolestiku tervist toeta-
vad samutl kondipuljongid, milles leidub
lisaks kaltsiumile ja magneesiumile ka
zelatiini ja kollageeni.
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.Ma lihtsalt
el soovi suua
neid lisaaineid.
mida tavatoitu

pannakse.
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Kaia Kanepi AT TN >
tennisist "TALT

Tennisist Kaia Kanepi menuusse kuuluvad iga paev smuutid ja salatid voi juurviljad.
Lemmiksmuutisse on pureestatud kindlasti banaan ja avokaado ning Kaiale maitsevad
ka ingveri-sidruni mee Sotid. Sportlase toidulaual ei ole kohta gluteenile, suhkrule ega
plimatoodetele. Viimase osas tuleb siiski vahel ette erandeid - kui Kaial tuleb ikka vahu-
koorega kohvi isu, siis ta seda endale ka lubab.

Kuna treeningkoormus on suur, vajab Kaia ka palju valku, ent loomset valku sodb ta
siiskl minimaalselt ning taimset valku ammutab naiteks tofust. Lihale eelistab ta kala

ja mereande. ,Olen proovinud sila ka ainult taimetoitu, kui trenni el teinud. Sel ajal oli
vaga hea uni ja kerge tunne,” meenutab ta.

Aastaid tagasi gluteeni menuust valja jatmine andis positiivselt tunda nii enesetundes
kui paranesid ka sportlikud tulemused. ,Enesetunne muutus taiesti, parast sooki el ol-
nud enam unine olla,” ttleb Kaia.

Tema jaoks on oluline, et toit oleks puhas ning juba aastaid eelistab ta mahetoitu. Reisil
olles ja valjas suues see alati kill el dnnestu. Ent loomsed valgud on tema jaoks oluline
siiski saada alati mahedana. ,Ma lihtsalt el soovi stitia neid lisaaneid, mida tavatoitu pan-
nakse,” on tennisist kindel.




.Hakka ise
kodus sdda
tegemal

Evelin Ilves
ettevdtja

Ettevotja Evelin Ilvesele on tervisliku eluviisi — toitumise ja litkumise — teemad sudame-
lahedased juba aastaid. Evelini jaocks on toit energia selle sona koige lailemas tahenduses,
mitte ainult kalorite mottes. ,Elus, vahe toodeldud toit sisaldab mineraalaineid, vitamiine
ja fUtotoitaineid, mis on meile rakutasemel toidetud olemise valtimatu osa. Tanapéaeval
intensiivselt kasvatatud ja toodeldud toit teebki kiiresti paksuks, samas kui rakutasemel,
energeetiliselt oleme néaljas,” juhib ta tdhelepanu vasimusele ja elustiilihaigustele.

Oma tervise ja enesetunde parandamiseks on Evelinil kaks olulist soovitust — hakka ise
kodus suua tegema ja kasuta selleks varsket ning nii palju, kui voimalik, siis ka kohalik-
ku, hooajalist ja mahedalt kasvatatud toorainet. ,Toostuslikult to6deldud toorainest ja
jookidest tasub suure kaarega mooda kaia,” on Evelin veendunud. Ka naine ise eelistab
voimalusel mahetoitu — tema sonul ei ole see mitte ainult puhas, vaid ka maitseb palju
paremini.

Enda pealt on naine nainud, et enesetunne muutub juba paari paevaga paremaks, kui
jatta menuust valja suhkur ja valge jahu ning toostuslikud piimatooted. ,Pikema aja val-
tel saavad leevendust kimned tervisehadad. llmselt mitte kull kéigil inimestel, ent siiski
vaga paljudel,” on tema kogemus.

Ent koige olulisem pdhjus kehva enesetunde taga on Evelini arvates siiski negatiivne
stress. ,Mida rohkem teeme asju, mis meile pariselt meeldivad - olgu selleks litkumine,
muusika kuulamine, toit, hobid - seda saravamad ja seksikamad me oleme,” julgustab ta.
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Allerglad kadu5|d

Ahto Vegmann
OU Loodusvdgi asutaja

Loodusvae Uhele asutajale, Ahto Vegmannile on siiani hdsti meeles lapsepodlves koge-
tud terviseprobleemid, mida pohjustasid toidus leiduvad lisaained. , Kui Eesti sai taas
iseseisvaks ning olin umbes 7-9-aastane, vaimustusin minagi imporditud ja sinteetilisi
lisaaineild sisaldavatest kommidest ja jookidest. Tagajarjeks olid tosised allergiad ning
Uhel aastal lopetasin nende tottu oma sunnipaeval 1segl haiglas,” meenutab ta. Ent aller-
giad kadusid, kui kommid ja karastusjoogid vahetusid loomulikuma ja ilma stnteetiliste
lisaaineteta toiduga.

Tana investeerib Ahto oma tervisesse ning toitub peaaegu taielikult mahedalt. ,Vahel
loomulikult teen jareleandmisi, ent see on erand. Sailitusainete ja muude kunstlike lisa-
ainete osas ma kompromissile el lahe,” on ta kindel. Oma ettevotet arendades tunneb ta,
et tervislik toitumine on heaks enesetundeks vajalik, digupoolest koige vajalikum. Midagi
keerulist tervislikus toitumises ei ole, lihtsalt aega on vaja, sest enamasti valmistab Ahto
suua kodus. ,Algul oli toesti tukk tegemist, ent toitumisnoustaja tegl mulle menuu ette.
Paari aasta jarel tundsin, et olen juba omadega ree peal,” meenutab ta oma tervisliku
toitumise tee algust.

Tervisliku toitumise korval on Ahto enda peal kogenud ka litkkumise moju enesetundele.
,Olen vahel trenni arvelt t60d kauem teinud, ent see on luhiajaline 16ivu votmine. Lopuks
tekib ikkagi kehas stress ja loomingulisus laheb kaduma. Litkumine hoiab meele varske,”
teab ta. Seeparast laebki ta ennast litkumisega 3-4 korda nadalas.

Kaks korda — ujumistrennid - on fikseeritud ajad, millest Ahto mingil juhul ei loobu. Ta
teab, et kui uksi tervisesporti teha ja kindlaid aegu paigas pole, on vabandused vaga lihtsad
tulema. Ent kui sobrad trennis ootavad, el raatsl minemata jatta. Ujumise korval naudib ta
varskes ohus litkumist ja vaheldust — jooksmist, rattasoitu, suusatamist. Liftinuppu vajuta-
mas Ahtot el nde ning rongijaamast todle jalutab ta iga paev pool tundi jalgsi.
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Nalin alati

need toidud,
mis annavad
mu kehale

,2Minu jaoks on toit energiaallikas ning valin alati pigem
need toidud, mis annavad mu kehale joudu,” Uitleb laul-
ja Liis Lemsalu. Sel viisil el ole noor naine toidule siiski
koguaeg lahenenud — nooremana arvas ta, et sellel, mida
ta s0ob ja kuidas seda valmistab, ei ole erilist tahtsust.
Ent motteviis muutus vanemate juurest iseseisvalt ela-
ma kolides.

Lauljana on Liisi ajakava tihe ning on vaga oluline, et
tervis peaks vastu. Seetottu pliiab ta toituda voimali-
kult puhtalt, et tagada oma kehale hea enesetunne.
,101t on see, mis annab mulle joudu ja onneks el ole ma
juba vaga ammu haige olnud,” tunneb ta heameelt.
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Juba neli aastat on Liis olnud taimetoitlane. Seda nii
suure loomaarmastuse kui enesetunde parast. ,Tundsin
ennast parast liha soomist hasti vasinuna. Mul el olnud
energiat ning sain aru, et mu keha el toimi nii hasti, kui
volks,” meenutab Liis. Seeparast sindis otsus liha soomi-
ne lopetada lihtsalt ning on ennast hea enesetunde naol
lgatl ara tasunud.

Samuti on ta vahendanud piimatoodete tarbimist
ja kogenud nii enda peal kui kuulnud sopra-

delt-tuttavatelt, et see on aidanud paranda- usun 5 e t aldtl
da enesetunnet uldiselt ning leevendada .
ka mitmed terviseprobleeme. Samas taSUb eehStada mahe'

tunnistab Liis, et 1abinisti tervislik

tema toidultaud kindlasti e.i ole, sest dat) sest Senes on nnUérd
naiteks maitsevad talle saiakesed. pabu Udhem lgasuguSEId qi-

Kill aga on Liisi jaoks vaga tahtsal

kohal mahetoit. ,Ma usun, et alati Vleld, V}’Hd@[ tegehkult e1 Ole
tasub eelistada mahedat, sest selles on . C
niivord palju vahem igasuguseid aineid, ke haSSQ Uddse Uaja.

mida tegelikult el ole kehasse tildse vaja,”

itleb ta. Samuti on ta kodumaiste tootjate Liis Lemsalu

toetamise poolt. laulja

Nii nagu s6omine on elu loomulik osa, peab Liis

selleks ka litkumist. Tippsportlase - jalgpallur Marek
Lemsalu - titrena on tema jaoks iseenesestmoistetav, et
tuleb votta aega oma keha liigutamiseks. Lapsepolvest on
litkumine Liisi kehasse sisse harjunud ning ta el tunne
kohustust trenni teha vol vastumeelsust selle suhtes.
Laulja eluviis on juba niigi Usna litkuv, kuid sellele lisaks
meeldib Liisile ka trenni teha. Samuti kaib ta voimalikult
palju jalgsi.

Litkumise korval peab ta aarmiselt oluliseks und. Kuna

lauljal tuleb kontserte anda tihti hilisohtuti, siis on piisa-
va uneaja voimaldamine kull valjakutse, kuid seda enam
puuab Liis magada nii palju, kui vahegi saab ja teha
vahel ka paeval uinakuid.



E-raamatu koostamisele aitasid oma erialaste teadmistega kaasa toitumisterapeut
Kristiina Singer, endine lastearst ning mitmete tervise- ja toltumisraamatute autor,
doktor Adik Levin ja toitumisnoustaja Kulli Holsting. Kasutatud on ka Tervise Arengu
Instituudi rahvastiku toitumise uuringu andmeid. Aitah!

| @3DUSVAG

Elu tais vdgel

Toimetaja: Agnes Manniste www.loodusvagi.ee
Kujundus: Merike Tamm

Esikaane foto: Liina Notta Jélgi meid:
Fotod: erakogu, Eveli Makko, Joosep Martinson, . . .
Christian Weingartner, Liina Notta f LOOdusvagl e IOOdusvagl

[lmumisaasta: 2017 © Loodusvagi OU #IOOdUSV§gi # elutﬁisvﬁge


https://xn--loodusvgi-12a.ee/
https://www.facebook.com/Loodusvagi/
https://www.instagram.com/loodusvagi/

