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Nii väidavad kaalualan-
damise projekti “Parem 
porgand taskus“ vedavad 
toitumisnõustaja Triin 
Muiste ja kogemuskoolita-
ja, litsentseeritud Louise  
L. Hay õpetuste tree-
ner-koolitaja Merike Kütt.

Triin ja Merike on Tartus juba mitu 
aastat nõustanud kaalu alanda-
da soovivaid inimesi. Nüüdne pro-
jekt on aga iganädalaselt nii sõnas 
kui pildis leidnud kajastamist blo-
gis aadressil www.paremelu.ee, kust 
kõik huvilised saavad häid soovitu-
si ja näpunäiteid. Porgandi-projek-
tis on katsejäneseks Rainer Olgo, 
kes räägib avameelselt sellest, kui-
das näpunäidete järgi elu seadmine 
õnnestub ja missuguste probleemi-
dega ta maadleb.

“Olen elu jooksul kolm korda 
võtnud 30 kilo kaalust alla – teis-
melisena, sõjaväes ja Kaalujälgi-
jates, aga kõik on tulnud tagasi,” 
ütleb mees. “Alati on algus olnud 
lihtne ja arvan, et võiksin ka prae-
gu puhtalt tahtejõuga ülekilod alla 
võtta, aga need tuleksid pärast ta-
gasi. Minu eesmärk on saavutada 
elustiil, mille puhul alla võetud ki-
lod ei tuleks tagasi.”

Muutus kahe kõrva vahel
Kui tavaliselt võtavad inimesed aas-
ta jooksul juurde paar kilo, siis Rai-
ner peab ennast toidusõltlaseks ja on 
aastaga juurde võtnud ka 50 kg.

Varem palju dieete pidanud ja 
ka Kaalujälgijates käinud Merike 
Küti sõnul on dieetide häda see, et 
neid järgides panevad inimesed en-
nast justkui raamidesse ja ootavad 
piirava dieedi lõppu pikisilmi. Pä-
rast seda pöördutakse aga endise 
elustiili juurde tagasi ja siis tulevad 
tagasi ka kaotatud kilod. “Dieeti 
peetakse tahtejõuga, aga meie soo-
vitame muuta elustiili, ja seda just 
tahtega, kuna muutus toimub eel-
kõige kahe kõrva vahel,” räägib ta 
kinnitades, et kõik on kinni mõt-

lemises ning toit ja kehakaal pole 
omavahel seotud.

“Peaksime mõtlema, mis on see, 
mis meid sööma ajab,” selgitab 
Kütt. Pinged, stressifaktorid, suh-
ted – kõik see võib söömist mõjuta-
da, kuna probleemide lahendami-
se asemel kiputakse neid toiduga 
kinni toppima ehk üle sööma. Sel-
le tõttu tõuseb kaal ja tervis hakkab 
käest ära minema, mis on jälle uus 
probleem ning nii ollakse justkui 
suletud ringis.

Triin ja Merike väidavad, et kaa-
lust saab alla võtta ka ilma meele-
tult trenni tegemata või dieeti pi-
damata. Raineri silmapaistvad tu-
lemused võiksid innustada selleks 
teisigi.

Teadlikud valikud
Rainer Olgo ütleb, et kaalus eelmi-
sel aastal 155 kg. Praeguseks on ta 
25 kg kergem – kaal hakkas lange-
ma pärast Merikese juures koolitu-
sel käimist. Alates veebruarist, kui 
alustati porgandi-programmiga, on 
kadunud 10 kg. 

“Olen selle 10 kilo kaotanud 
ilma dieeti pidamata,” väidab 
mees. “Käin jalutamas, see töötab 
kaasa, andes positiivset energiat ja 
vaimset tasakaalu.”

Iga nädal annab Triin Raine-
rile ühe soovituse toitumise val-
las ja Merike õpetab seda raken-
dama. Senistest kõige raskemaks 
peab mees kohvijoomise vähenda-
mist ühe tassini päevas, kuna va-
rem kaanis ta seda meeletus kogu-
ses. Nüüd aga naudib oma ainukest 
tassitäit senisest rohkem.

Oluline ongi teha teadlikke va-
likuid, mitte justkui autopiloodil 
olles endale teleka ees toitu sisse 
kühveldada. Pealegi on söömisele 
keskendudes nauding toidust suu-
rem.

Triin Muiste sõnul on inime-
sed erinevad ja seetõttu ei toimi ka 
ühesugused toitumiskavad, kuid 
põhilised alustalad on samad. Me-
rike lisab, et esmane on teha valik 
– kas jätkata senises vaimus või mi-
dagi muuta. Muutmise otsus peab 
tulema inimese enda seest ja sellest 
lähtub kõik järgnev.

“Kõigepealt tuleks iseendaga 
sõbraks saada ja leppida sellega, 
et praegu olen selline ja siit saab 
edasi minna,” soovitab ta. “Sisemi-
se harmoonia leidmise järel hak-
kavad inimesed justkui iseenesest 
muutuma.” 

Lisaks tuleb õppida kuulama 
oma keha, nagu seda teevad väike-
sed lapsed.
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Kogemuskoolitaja Merike Kütt ja toitumisnõustaja Triin Muiste aitavad 
Rainer Olgol oma eluviisi muuta.
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