Tulikas

Tselluliit on krobeline apelsi-
nikoort meenutav rasvkude,
mis paikneb alakehas, eriti
puusadel ja reitel. Naiste ja
meeste kehas ladestub rasv
erinevalt, tselluliiti esineb
vaid naistel.

Inimese organismis paikneb rasv-
kude mitmeti: nahaalune rasvku-
de, siseelundeid timbritsev rasvala-
de. Elutéhtis on rasvkude, mis toetab
neere, naistel ka see, mis asub rinda-
des, puusadel, reitel.

Rasvaladestused aitavad naisi ha-
daolukorras. Selline rasv kujutab or-
ganismi jaoks varuenergiat, mida saab
tarvitada suurenenud energiavajadu-
se korral, néiteks raseduse ajal. Siiski
ei ole {ilekaalulistel naistel kogu rin-
dades ja puusadel leiduv rasv eluks
vajalik.

Tselluliidist vabaneda ei ole kah-
juks kerge. Naised ei saa alakeha ras-
va poletada enne, kui suurem osa iila-
kehas peituvast on poletatud.

Tanapaeval liigub inimene tundu-
valt vidhem, kui peaks. Varasema ajaga
vorreldes on muutunud elustiil, t66- ja
transpordikorraldus, kodut6od.

Juba lastel tuleks valtida iilekaa-
lulisust. Lapsed s66vad-joovad palju
suhkrut sisaldavaid s66ke ja jooke. Lii-
gutakse vihe — autost kooli voi laste-
aeda ning sealt taas autosse. Tiisedate
laste kehalised saavutused on iilimalt
tagasihoidlikud, nonda hakatakse ke-
halise kasvatuse tundi iildse valtima.

Tselluliidi kérvaldamiseks kasuta-
takse ka rasvaimu, kuid sellega kaas-
neb probleeme - tekivad kahjustused
nahaaluses rasvkoes. Samuti voib tii-
sistusi pohjustada kirurgiline sekku-
mine.

Soovitatakse veel massaazi ja sa-
lendavaid plaastreid.

Hea tahtmise korral on voimalik
tselluliidist siiski vabaneda, kui elu-
stiili muuta.

Rohkem liikumist!

Lihasetreening arendab lihaseid, kii-
rendab ainevahetust ja kulutab ka-
loreid. Kuna rasva pdletatakse ainult
hapniku abil, on sportimisel ja igasu-
gusel kehalisel tegevusel oluline téht-
sus. Kondige pigem jala, kui liigute
auto voi bussiga. Liftiga s6itmise ase-
mel kéige trepist.

Valige endale kdige sobivam ja
meeldivam spordiala. Matkamine,
kepikdnd, vbéimlemine, sportlikud
mangud, suusatamine — sobivad koik.
Kasu on ka igapdevasest kehalisest te-
gevusest: Gue piihkimine, kaevamine,
lume liikkamine jne.

Toituge oigesti, valtige
tlilesoomist!

Kui s66te rohkem ja saate seega roh-
kem kaloreid, kui kehalise tegevu-
se ning litkumisega kulutate, lades-
tub tileliigne rasvana. Kehakaalu vé-
hendamiseks peab toidust saadavaid
kaloreid olema vdhem. Oluline on,
et toit oleks madala rasvasisalduse-
ga. See vihendab 6strogeeni tootmist
naise organismis. Ostrogeen on tiht-
saim naissuguhormoon, kuid kahjuks
soodustab see rasva teket.

Viltige rasvast liha ja vorsti. Eelis-
tage linnuliha ning vaherasvast kala.

Koogi- ja puuvilja peaks s6oma
poole kilogrammi timber pédevas voi
isegi rohkem, kolmandik sellest too-
relt. K6ogivilja keetes pange see juba
keema aetud vette.

Liikumine aitab paljude hadade korral.

Sooge vahem saia ja valtige kondiit-
ritooteid. Eelistage tdisteratooteid.

Toitu on tervislikum aurutada-kee-
ta-grillida kui praadida.

S66ge vahemalt kolm korda pée-
vas tavapdarastel kellaaegadel, et val-
tida pikki vaheaegu s66gikordade va-
hel ning sellega peaaegu paratamatult
kaasnevat naksimist.

Jooge péevas vahemalt 6-8 klaa-
si vett.
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Taruvaik tursete vastu

Targu Talitas ilmus hiljuti lugu sellest,
mida teha, kui kded voi jalad paiste-
tavad. Mul oli sama mure jalgadega,
kuid arstirohud ei aidanud. Viisid kdill
vee vdlja, nii et keha oli kuivetu, aga
jalad tursusid edasi.

V6tsin ette ise kirjandusest asja
uurida ning leidsin, et jalgade paiste-
tus voib olla tingitud teatud B-vita-
miini puudusest. Seega ostsin purgi

taruvaiguga mett ja hakkasin seda
sooma — uiks teelusikatais paevas. Kui
purk tiihjaks sai, olid ka jalad korras
ning on silamaani.

Peale mee votsin astelpajudli. Seda
tarvitan praegugi.

Meega saavad ravida siiski vaid
need, kellel pole suhkurtdbe ega mee
vastu allergiat.
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