222 Tervis

Tervislik s

Hea tervise ja soovitud
kehakaalu saavutamiseks
on oluline see, mida so0d,
kuid ka see, kuidas

ja millal s6od.

Looduses valitseb kindel regulaar-
sus — suvele jargneb siigis, stigise-
le talv. Perioodilisus on ka pédeva ja
006 vahetumine.

Samuti on perioodilisus inime-
se seedeorgnite t00 intensiivsuses,
mida méiravad keha bioriitmid.
Iga 3-3,5 tunni jarel on mao, sool-
te, sapipdie jt siseorganite lihaste
tegevuses muutus.

Kui lihased tdmbuvad kiiremini
kokku, verre 1dheb rohkem enstiii-
me, on see aktivatsiooniperiood,
millega kaasneb néljatunne.

Kui siitiakse aktivatsioonipe-
rioodis, on toidu omastamine koi-
ge parem. Alludes organismi bio-
riitmidele, on kdige soodsam see,
kui arkveloleku aja jooksul on 4-6
toidukorda.

Inimese kaasastindinud biortit-
mide omapéra saab inimene ise dra
rikkuda vale elustiiliga.

Kui pidevalt oma s66misriitmi
rikkuda, v6ib tunduda, et ei taha-
gi teisiti — nditeks ei soovi hommi-
kul siitia. Voi on televiisorivaatami-
ne seostatud s6omisega ja teleri sis-
seliilitamine kutsub esile soovi mi-
dagi nédksida.

Lapitekimusteer

O0Im

S6omiseks on vaja votta piisa-
valt aega, vihemalt 10-15 minutit.
Tahtis on toit hoolikalt 14bi mélu-
da, siiljega seguneda lasta, sest siis
kulgeb ka edasine seedimine edu-
kalt. See tdhendab, et aeglase s606-
mise korral tekib juba s6omise ajal
paremini kiillastustunne ning see-
tottu ei sdoda tile vajaduse.

Kui soogivahed on liiga pi-
kad, néiteks ei s66da paeva jook-
sul midagi, siis 6htul suure nilja-
ga siitiakse rikkalikult. Suure toi-
dukoguse korral kohunéare vésib
ja ei suuda enam toota kvaliteetset
insuliini. See ongi iiks pohjus, miks
liiga suurte s6ogivahede korral ke-
hakaal suureneb. Keha ladestab
liigse rasva varudesse, sest teab, et
niipea jélle siiiia ei saa.

Halvimal juhul puuduvad s66-
gikorrad iildse ja naksitakse ter-
ve pédeva jooksul. Selline stiil viib
iilekaalule, kuna loomulikku kiilla-
sustunnet ei teki ja paratamatult
siiiakse rohkem, kui keha vajab.
Samas ei registreerita naksimist kui
s00mist ja ohtuks tekib veel isu mil-
legi “sooja ja korraliku” jarele.

Paljud inimesed on imestanud
selle {ile, miks kehakaal touseb,
kuigi ei s606 oieti midagi voi ainult
kord péevas.

Tavaline toit korralikel s66giae-
gadel ei tohiks olla iilekaalu poh-
justajaks, pigem see, mis toimub
soogikordade vahepeal.

IsSrutm

M Esimene iilesanne on hommiku-
s00gi, lounasoogi ja 6htus6ogi vot-
mine igapdevaseks harjumuseks —
olgu elulaad milline tahes. Ka kiire
elulaadi puhul jouab siiiia, kui vaid
moelda valmis, kuidas oma s6omist
korraldada.

M Enesega so0giaegade suhtes kok-
kuleppe tegemine. Vahepeal voib
juua vett! Kui tegutseda teadlikult
ja votta korrapdrane s6Omisriitm
normiks kahe-kolme nidala jook-
sul, saab sellest uus ja tervislik har-
jumus.

B Soomise teadlik aeglustamine.
Nii nagu iga tegevuse jaoks, on ka
soomiseks vaja votta aega. Tasuks
saab hakkama vaiksema toiduko-
gusega, nauding kestab kauem ja
koht saab paremini téis. Aeglaselt
siities tunnetame kergemini kiilla-
sustunnet.

Lisaks sellele, et korrapédrased
so0ogiajad aitavad véltida liigset ke-
hakaalu, on need ka dige viis ham-
maste eest hoolitsemiseks.

Hambaid ei maksa “hapendada”
pideva s60mise ja magusate jooki-
de joomisega, sest soomise jargselt
tekib suus happeline keskkond, mis
toimib hambaemaili kahjustavalt.
Seega oleks ideaalne pérast igat
soogikorda hambaid pesta voi va-
hemalt suud loputada.
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