610 Hoia Tervist

Aeg sligis-
reipuseks

ustavsuitsulikult hall taevas,
G must maa ja l6pmata sadav vihm

— tuleb tore ja aktiivne aeg! Sest
inimene on tapselt nii laisk, kui laisk tal
lastakse olla. Kes teist motles siidasuvel
terve ja reibas olemise peale? Kési piis-
ti, kes riitipas rasvase grillvorsti korva-
le taimeteed?

Kées on aeg, mil me lihtsalt peame
olema terved ja tublid. Tegemata viidet
slangiliku m-tdhega majandusseisu koh-
ta, tunnistagem, et arstid teavad polkov-
niku lesest palju rohkem. Kuid me ei
padse tdna nii lihtsalt nende jutule.

Aga alustagem jarjekorras.

Touseme hommikul iiles ja sirutame-
venitame nagu kassid. Ho6rume keha
kareda ratiga hommikuvarskeks.

Kui see pdev on ametit6o-hooletu,
siis mingem metsaande korjama. Sest
oleme otsustanud niiiidsest siiiia viaga
tervislikult. Ohtuks kiipsetame &unapi-
ruka, kuna dieedi asemel s6ome lihtsalt
mitmekesiselt.

Kui mingi tervisehdda kimbuta-
ma hakkab, uurime Internetist, mille-
ga voib tegu olla. Ja helistame iileriik-
liku perearsti numbril, et oma kahtlus-
tele kinnitust saada. Sest isegi pikale-
veninud koha voib olla ohu maérk. Al-
les niiiid, targa ja teadliku kodaniku-
na, nduame perearsti vastuvottu. Vas-
tuvaidlematult.

Kas ma unustasin mainimast, et koi-
gis neis tegevustes annab teile nou kées-
olev Hoia Tervist?

Masu (vilja titlesin!) ei tohiks siis-
ki tekitada meis hirmu haigeks jadmise
ees. Pigem tehkem koik selleks, et tunda
ro0mu terve olemisest. Sest isegi tead-
janaine, kelle juurde tdnapéeval ka koi-

’ ge uskmatumate inimeste
tee viib, oskab ennusta-
da: “Rasked haigused?
Teil ei saagi neid tek-
i\ kida - te olete ju nii
) positiivne!” Sah sul-
le siis klaaskuule ja
| kohvipaksu!

KAJA PRUGI

75

Sugisel on hea voimalus
muuta oma toitumishar-
jumusi mitmekesisemaks
ja tervislikumaks.

Puhkuste, ringireisimiste ja pikka-
de Ghtuste aiapidude suvi on seks
korraks 14bi saanud. On siigis. Kiil-
luse aeg. Kogumise aeg. Valikute
ja uute alguste aeg.

Et toituda tasakaalustatult,
poorakem tdhelepanu toiduvali-
kule ja toitumisharjumustele ter-
vikuna. Lihtsaim viis baasteadmis-
te saamiseks on selgeks teha moni
lihtne ja to6tav siisteem, nagu toi-
dupiiramiid, ning piitida seda ellu
rakendada (vt www. inimene.ee).

Toidupiiramiidi jargi peaks iga
pdev tarbima puuvilju-marju 2-
4 portsjonit ning koogivilju 3-5
portsjonit.

Rohkem puu- ja koogivilju!

Kuigi eestlaste teadlikkus tervisli-
kust toitumisest on aasta-aastalt
paranenud, annab siin veel palju
teha. Ebakorrapérane ja ithekiilgne
toitumine, rasvade ning magusaga
lilaldamine olid ja on endiselt suur
probleem. Samuti nagu liigvédhene
puu- ja koogiviljade tarbimine. Just
selles osas on siigis oma meniiii ta-
sakaalustamiseks parim aeg.

Vabandused, nagu véhene vali-
kuvoimalus, kallis hind ja maitse-
vaesus, mis muudel aastaaegadel
veel kuidagi kinnitust leiavad, ei
saa stigisel kiill kone alla tulla.

Puuviljad, marjad ja kdogivil-
jad on suurepdrane vitamiinide,
mineraal- ja kiudainete allikas.
Olles enamjaolt vaikese kalorsu-
sega ja vedelikurohked toiduai-
ned, v6ib neid iisna volilt tarbida,
eriti koogivilju. Siingi tuleb vélti-
da liialdusi ning jalgida, et paeva-
ne toiduratsioon nii energia hul-
galt kui toitainete saadavuselt siis-
ki tasakaalu jadks.

Kuid me ei s66 ju vaid kaotatud
energia taastootmiseks. S66mine
on nauding. Vdhemalt voiks seda

Soome

olla. Nauding l6hnadest, varvi-
dest, maitsetest. Erinevad aiasaa-
dused koos maitsetaimedega on
siinkohal asendamatud.

Katsetage ja fantaseerige. Nai-
teks voib 6unu, mida siigisel moo-
siks ja mahlaks teeme, kasutada
salatite ning kastmete valmista-
miseks liha korvale.

Sama lugu on pirnidega. Proo-
vige neist valmistada plireesid
kombineerituna koogiviljadega,
néiteks porganditega. Samuti so-
bivad pirniviilud serveerimiseks
sinkidega.

Ounad ja pirnid on head tal-
veks kuivatatult talletada, et neid
siis kommide-kropsude asemel
tarvitada.

Pohlad, johvikad, arooniad, as-
telpaju- ja pihlakamarjadki taha-
vad veel korjamist. Neid véikesi
vitamiinipomme saab séilitada sti-
gavkiilmikus, aga valmistada neist
ka keediseid ja mahlu.

Toidulaua mitmekesistamiseks
sobivad suureparaselt veel seene-
road. Seente tarvitamisega voik-
sid ettevaatlikud olla need, kel-
lel probleeme mao-sooletraktiga.
Seenetoidud mdjuvad maoerguti-
na ega pruugi olla koige kergemi-
ni seeditavad.

Suure toitevadrtusega siigisan-
dideks tuleb lugeda ka pahkleid
ja taimedest-viljadest saadavaid
seemneid. Need on organismile
oluliste mono- ja poliikiillastuma-
ta rasvhapete allikas.

Péhkleid-seemneid saab kasu-
tada nii kiipsetistes-salatites kui
ka lihtsalt maitsva ning toitva va-
hepalana. Korge kalorsuse tottu ei
tasu nendega siiski liiale minna.

So0 ja liigu

Soov olla terve ja heas toonuses
eeldab, et toitumise korval poo-
ratakse tdhelepanu ka liikumise-
le. Siingi pakub stigis suurepéara-
seid voimalusi. Peale spordisaa-
lide saab oma lihastele piisavalt
t66d anda, kui votta ette retki loo-
dusesse.
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