Kui sOote siisivesikuid ja
valke eraldi, siis rasv ei
ladestu teie kehas.

Selle dpetuse tuntuim véi-
de on, et kartulit ja liha ei
tohi koos siilia, sest muidu
jaab osa toidust korralikult
seedimatuna soolestikku pa-
handust tegema. Valesti kom-
bineeritud I6una {iks tagajér-
gi on vasimus, mis sunnib nn
leiba luusse laskma, kinni-
tavad eraldi s66mise pool-
dajad. Kuigi paljud inime-
sed on valmis vanduma, et
selle Opetuse jérgi talitades
on neil 6nnestunud kéhnu-
da, puudub sel seni teadus-
lik tdestus. Pohjus voib pei-
tuda hoopis selles, et igasu-
gune s60mise planeerimine
aitab véltida tiles6Oomist, eri-
ti siis, kui “diget” toitu pole
igal hetkel lihtne leida.

Leidub toite ja toiduli-
sandeid, mis aitavad ke-
has rasvu poletada.

Selline imeline toit voi toi-
dulisand on seni siiski veel
leiutamata. Sellist suurepa-
rast vdimet omistatakse néi-
teks greibile. Kuid seda puu-
vilja soovitatakse kaalujélgi-
jaile hoopis tanu sellele, et ta
sisaldab véga vihe kaloreid.

Ka kapsasuppi on peetud
heaks rasvapodletajaks. Uu-
ringudki niitavad, et inime-
sed, kes s6ovad sageli kap-
sasuppi, on toendolisemalt
ideaalkaalus, kui need, kes
seda suu sissegi ei vota. Kuid
selle pohjus on, et kapsasupp
tekitab kergesti taiskdhutun-
de ning kui seda siiiia nditeks
1. roana, vaheneb soogikor-
ra ajal kalorite iildtarbimine
umbes 20%.

Ohtune s66mine teeb
paksuks.

Paljud dieedid keelavad
slitia parast kella kuut voi ka-
heksat 6htul. Ohtuti on suu-
rem oht siiiia liiga palju. See-
ga — tahtis pole, millal siilia,
vaid kui palju.

Refereeritud ajakirjast Family Circle

Aga mis siis aitab
saledaks saada?

Kindlasti aitab, kui ennast rohkem liigutada, sest see
kiirendab ainevahetust ja kasvatab lihaseid, mis hak-
kavad omakorda toidust saadavat energiat tarbima, nii
et seda jaab rasva moodustamiseks vahem tle. Proo-
vige teha 20 minutit vastupidavustreeningut 2-3 korda
nadalas. Kodus tehke naiteks kiikke ja valjaasteid voi
soetage endale hantlid, mida tosta.
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