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Heli Laarmann -
salenejast gurmaan

Heli Laarmann on aasta
figuurisober 2010. Kahe ja
poole aasta jooksul vottis

ta kaalust alla 43 kilo. Heli
sonul on kaalulangetamisel
edu aluseks kolm sammast:
tervisesport, tervislik toitu-
mine ning tasakaal iseendas.

Tervislik toituja pole toidupolgur. He-
list on saanud hoopiski gurmaan. “Ma
armastan kodus siiiia teha ja ise ret-
septe vélja moelda ning katsetada,
aga meeldib ka vahel sopradega koos
valjas soomas kéia. Ja kindlasti ei ta-
henda see, et peaksin oma tervisli-
ku toitumise pohimotetest loobumal!
Tanu teadlikule toitumisele on nende
aastatega muutunud mu maitsemeel —
ma ei taha enam siilia praekartuleid,
rasvast liha ega chips’e, sest need liht-
salt ei maitse mulle enam,” kirjutab ta
oma eduloos.
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Kaalulangetajast gurmaan - kas pole
see vastuolus levinud arvamusega,
mille jargi tuleb s6omisnaudingute-
ga sel ajal hoopis hiivasti jatta?

Arvatakse, et on vastuolus, kuid see
arvamus on ekslik. Et kaal ptisivalt lan-
geks, on vaja muuta oma s66misharju-
musi nonda, et toiduga jouaks orga-
nismi vajalik kogus toitaineid ja vita-
miine. Tuleb siitia mitu korda péevas
ning s60miseks on vaja votta aega — see
koik loob tingimused selleks, et inime-
ne hakkab tundma ka toidu maitseid
tunduvalt paremini, naudib s66mist ja
saab sellest emotsionaalse laengu.

Kui piihenduda s66misele, mitte te-
gelda samal ajal saja muu asjaga, val-
mistub organism toidu vastuvotmi-
seks paremini ette — hakkavad kor-
ralikult t6dle siiljendarmed ja seede-
elundid, radkimata haistmis- ning na-
gemismeelest. Muide, minu maitsmis-
meeled on puhastunud - tunnen olii-
violide maitseerinevusi jne. Varem
soin selleks, et hundiisu peletada, voi
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Heli Laarmann valiti tanavu aprillis
aasta figuurisobraks.

selleks, et koguda joudu meeletuks
vaimseks pingutuseks.

Milline on teie lemmiksook?

Mulle meeldib mitmekesiselt siiiia,
armastan koogivilju ja sooke nendest.
Lemmikuid lébi aegade mul otseselt
pole — need vahetuvad. Hetkel on lem-
mikuteks seene-suvikorvitsalasanje,

paprika-baklazaanivorm (hésti terav,
tsilliga), juurselleri-dunasalat, kodu-
juustu-6unavorm. Lemmikmahlad on
mustasostramahl, ploomimahl ja toma-
timahl, aga pohiliselt joon siiski vett.

Meeldivad veel isetehtud smuu-
tid — nii magusad kui soolased. Magu-
sad, mis on tehtud vérsketest puuvil-
jadest — mustasdstra- ja mangosmuu-
ti on lemmikud — ning maitsestama-
ta jogurtist. Lisan sinna ka veidi mett
voi suhkrut. Soolase smuuti valmistan
néiteks varsketest salatilehtedest, tiiii-
mianist, petersellist ning keefirist. Na-
puotsaga ka soola.

Vaidetavalt on just rasv iiks olulisi kom-
ponente, mis toidu maitsvaks teeb.
Kuidas muuta lahja toit horguks?

Hésti maitseb siidamega valmis-
tatud toit, kuhu on hoolega valitud
komponente ning maitsetaimi-aineid
ja kuhu on lisatud mé6dukas koguses
ka rasvaineid. Muide, péris rasvatud
toidud polegi kasulikud. Mitmed vi-
tamiinid on néiteks rasvlahustuvad ja
seetOttu saab organism neid omastada
vaid siis, kui toidus leidub rasvu.

Kuivard on maitsmismeel treenitav?
Kas on voimalik harjutada end eelis-
tama monda toitu?

Maitsmismeel on kindlasti treeni-
tav, aga selle avamiseks peab muut-
ma suhtumist toidusse ja s6dmisesse.
Hasti tehtud koogiviljatoite on kind-
lasti voimalik harjutada end eelista-
ma. Selleks et anda kellelegi konkreet-
seid soovitusi, peaksin teadma inime-
se praeguseid eelistusi.

Hetkel eelistatavatest toitudest
koosnevat mentiiid on tédiesti voimalik
tasapisi imber kujundada nii, et ini-
mene hakkaks armastama ka naiteks
koogivilju. Olen seda “muutmist” na-
tuke katsetanud oma sébranna peal.
Eeldus on muidugi see, et inimene ise
on valmis selleks muutuseks. Vagisi ei
saa midagi teha. Ja kindlasti ei ole ma
selline inimene, kelle eesmérk on teisi
muutma hakata.

Kuidas teis endas see muutus toi-
mus?



