
TERVIS 523

–30%Raamid

MEIE KAUPLUSED Tallinnas Väike-Karja 5, Kaubamaja 6, Tartu mnt 45, Sõpruse pst 213, Pärnu mnt 17, Pärnu mnt 68, Pärnu mnt 238 Järve Selveris. Kuressaares Kohtu 1. Tartus Rüütli 10.
Pärnus Hospidali 14, Rüütli 47, Seedri 6. Viljandis Turu 6. Kärdlas Heltermaa mnt 14A. Paides Vee 3. Raplas Tallinna mnt 14. Rakveres Tallinna mnt 16. Jõhvis Narva mnt 5.
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Klaasid–30%

JA KÕIK PÄIKESEPRILLID 40% SOODSAMAD!

Augusti lõpuni kõigis Eesti Optiku kauplustes 
prillitellijale kaks allahindlust ühekorraga!

TOPELT-ALLAHINDLUS!

Kui sööte süsivesikuid ja 
valke eraldi, siis rasv ei 
ladestu teie kehas. 

Selle õpetuse tuntuim väi-
de on, et kartulit ja liha ei 
tohi koos süüa, sest muidu 
jääb osa toidust korralikult 
seedimatuna soolestikku pa-
handust tegema. Valesti kom-
bineeritud lõuna üks tagajär-
gi on väsimus, mis sunnib nn 
leiba luusse laskma, kinni-
tavad eraldi söömise pool-
dajad. Kuigi paljud inime-
sed on valmis vanduma, et 
selle õpetuse järgi talitades 
on neil õnnestunud kõhnu-
da, puudub sel seni teadus-
lik tõestus. Põhjus võib pei-
tuda hoopis selles, et igasu-
gune söömise planeerimine 
aitab vältida ülesöömist, eri-
ti siis, kui “õiget” toitu pole 
igal hetkel lihtne leida.  

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

Selline imeline toit või toi-
dulisand on seni siiski veel 
leiutamata. Sellist suurepä-
rast võimet omistatakse näi-
teks greibile. Kuid seda puu-
vilja soovitatakse kaalujälgi-
jaile hoopis tänu sellele, et ta 
sisaldab väga vähe kaloreid.

Ka kapsasuppi on peetud 
heaks rasvapõletajaks. Uu-
ringudki näitavad, et inime-
sed, kes söövad sageli kap-
sasuppi, on tõenäolisemalt 
ideaalkaalus, kui need, kes 
seda suu sissegi ei võta. Kuid 
selle põhjus on, et kapsasupp 
tekitab kergesti täiskõhutun-
de ning kui seda süüa näiteks 
1. roana, väheneb söögikor-
ra ajal kalorite üldtarbimine 
umbes 20%.

Õhtune söömine teeb 
paksuks.

Paljud dieedid keelavad 
süüa pärast kella kuut või ka-
heksat õhtul. Õhtuti on suu-
rem oht süüa liiga palju. See-
ga – tähtis pole, millal süüa, 
vaid kui palju.

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 jääb rasva moodustamiseks vähem üle. Proo-
vige teha 20 minutit vastupidavustreeningut 2–3 korda 
nädalas. Kodus tehke näiteks kükke ja väljaasteid või 
soetage endale hantlid, mida tõsta. 

Refereeritud ajakirjast Family Circle


