Triin Muiste soovitab siiiia regu-
laarselt ehk hommikul, 16una ajal
ja ohtul ning votta vahepeal kaks
vahepala. “Seelébi lahevad portsjo-
nid vdiksemaks ja regulaarsus aitab
langetada ka veresuhkrut. Ei tasu
karta, et kui s66n mitu korda pée-
vas, hakkab kehakaal hoopis tous-
ma,” selgitab ta. Esimesel ndda-
lal v&ib isegi véike tous olla, kuna
keha pole harjunud, kuid paari né-
dala pérast hakkab kaal langema.

Koostoo iseendaga

Rainer Olgo tunnistab, et tema ei
soonud varem péeval, kuid 6htul
vohmis sisse tohutu koguse. Niitid
sO0b ta korralikult hommikul ja ka
16una ajal, koht ei ole enam nii tiihi
ja korraga s66dud kogused on vé-
henenud. Lisaks s66b ta enamikul
pédevadel ka teadlikult puu- ning
koogivilja.
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TASUB TEADA

Merikese ja Triinu viis soovitust

1. Opi kuulama oma keha (tunneta, millal kéht on tiihi ja mis toitu

ta vajab).

2. S00 siis, kui koht on tiihi (jalgides oma keha signaale).

3. S60 seda, mida soovid — kuula oma keha (kui pidevalt naksida,

siis pole koht tiihi ja raske on oma keha kuulata).

4. Tea, mida sa s66d, naudi aeglaselt ja ole soomise ajal kohal (mitte
samal ajal telekat vaadates voi ajalehte lugedes).

5. Lopeta soomine, kui kdht on tais ja tahelepanu Idheb s6ogist eemale
(tiihja taldriku klubist tuleb valja astuda).

“On ka halvemaid péevi, kui
s60n nagu vanasti — nii palju, et
hakkab paha,” tunnistab mees, véi-
tes, et ta ei ole veel saavutanud soo-
vitud elustiili, kuid piitiab tasapisi
sinnapoole. “Vahepeal topin ikka
oma tekkinud probleeme toiduga
kinni, aga enamik péevi suudan
seda véltida.”

Kui Raineri sonul peab diee-
ti pidades iseendaga voitlema, siis
porgandi-projekti puhul on erine-
vus see, et ta ei suru endale mida-
gi jouga peale, vaid katsub iseen-
daga kokkuleppele saada ja koos-
t6od teha.

HELI RAAMETS

Kassi ase kui sisustuselement

Kassiomanikud teavad, et iga kass
on eraldi isiksus, kes ise otsustab,
kus magada, mida siiiia voi kellega
seltsida. Seega leiavad kassid enda-
le unepaiga vastavalt oma sisetun-
dele ja selleks voib olla kassiomani-
ku voodi, diivan v6i moni korgem
koht, naiteks kapipealne.

Monele kassile meeldib aga
véaga, kui tal on pehme ja turvali-
ne pesa-ase, kus segamatult silma
looja voiks lasta. Kassi magamis-
asemeid saab osta lemmiklooma-
poodidest, aga kui fantaasial len-
nata lasta, saab lahtiste kétega
loomaomanik selle ka ise meister-
dada, ja tihti veel taaskasutatud
materjalidest. Moned ideed vaata-
miseks ja jareleproovimiseks.
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Kasutuna seisvast diplomaadikohv-
rist saab kassile luksusliku aseme.

REPRO
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Kui voodis kipub kitsaks minema, aitab vilja lisavoodi kassile.




