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Vanemaks saades lisan-
duvad kilod niikuinii.

Tegelikult pole sangake-
sed puusadel ja topeltlõug 
vältimatud. Kuigi ainevahe-
tus aastatega tõepoolest aeg-
lustub, teeb ta seda vaid pisut 
ning aeglases tempos. Hoo-
pis tõenäolisem on, et teie 
kehaline aktiivsus on aasta-
tega vähenenud. Kui kuluta-
te vähem energiat, aga söö-
te sama palju kui varem, siis 
rasv kogunebki.

Kui tahate alla võtta, on 
kõige tähtsam süüa vä-
hese rasvasisaldusega 
toitu. 

Inimestel, kes söövad palju 
rasvast, on tõepoolest suurem 

tõenäosus paksuks minna. Sa-
mas kui hakkate iga päev söö-
ma näiteks rasvavaba jogurtit, 
ei pruugi see teil aidata kaalu 
kaotada. On oht, et kui valite 
madala rasvasisaldusega too-
teid, hakkate tundma end nii 
“vooruslikuna”, et võite muu 
toiduga patustada, ilma et ise 
märkaksitegi. Parem maius-
tage ühe mõnusa koorejogur-
tiga, mida tõesti naudite, kui 
kolme rasvavabaga, mis teile 
tegelikult ei maitsegi.  

Saleneda õnnestub vaid 
siis, kui loobute toidust, 
mida naudite.

Miski ei saa olla tõest kau-
gemal. Dieedid, mis nõuavad, 
et loobuksite toidust, mida 

naudite, on juba ette määra-
tud läbi kukkuma. Ärge üld-
se hakake neid proovimagi. 
Mõõdukus on kõige tähtsam 
– natuke võib süüa kõike.

Priskus on pärilik.
Tõepoolest kipub ülekaalu-

lisus levima perekonniti. Lap-
sed, kellel on prisked vane-
mad, on 70% tõenäosusega 
ka ise tulevikus prisked. Sale-
da ema-isa järeltulijatel jääb 
see võimalus alla 20%. Kuid 
rohkem kui geenidest sõltub 
see elustiilist, mille lapsed va-
nemailt üle võtavad.

Kui soovite saleneda, 
ärge näksige toidukor-
dade vahel.

Siiski on uuringud näida-
nud, et vahepealne näksi-
mine hoopis aitab hoiduda 
toidulauas liialdamast. Aga 
kindlasti valige, mida näk-
site – värsket ja kuivatatud 
puuvilja, täisteravilja müsli-
batooni vms.

Kui kilod ei kao?
Ärge uskuge kõike, mida liigse kehakaalu kohta räägitak-
se! Näiteks alljärgnevaid väiteid...


