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1ga lHlusam,
tervem ja... saledam

Riided pigistavad, suida jupsib? Peaks, peaks, peaks...
Miskiparast on enda vabatahtliku “piitsutamisega”
tihti kummaliselt raske pihta hakata.

Aga ehk tasuks siis kasutada teiste abi ...

gas eas naistel-meestel on sellest ke-

vadest alates ainulaadne vdimalus

hakata pingevabalt ja kompleksselt
oma tervist ning keha tuunima: SPA Esto-
nia Parnus pakub Eesti spaaturul ainu-
laadset eksklusiivset Laanemere dieedi-
kuuri. Kodutohter Kkéis asja uurimas...

Mis see on?

Nadalane Ladnemere dieedikuur p6-
hineb Tartu Biokliiniku ja tlikoolilinna
kulje all paikneva loodusravikeskuse ra-
jaja, doktor Natalia Trofimova metoodi-
kal, mille aluseks on eluharmoonia seit-
se pohiprintsiipi: tasakaalustatud toitu-
mine, varviteraapia, lilkumine, loodus,
tervis, vesi ning heaolu ja tasakaal.

Dieedikuuri eesmérk on aidata tasa-
kaalustada ainevahetust ja anda iga-
péevaeluks lisaenergiat. Pakett on
moeldud selleks, et kehakaal normi
saada, fuusilist aktiivsust suurendada,
haigusi ennetada, vananemist aeglus-
tada, stressi maandada ning keha, vai-
mu ja hinge harmooniat saavutada
ning... harrastada oma uut tervislikku
elustiili edaspidigi.

Kdik algab s6ogist

Kui reisikott sai Estonia Rohelise Ma-
ja toas lahti pakitud, suundusin kabi-
netti, kus mind kaaluti, méddeti vooum-
berm®&6tu ja vererhku ning pandi Kirja
nii mu kehamassiindeks kui keha rasva-
protsent. Sain teada sobiva kaloritehul-
ga, mida v8in péaeva jooksul tarbida, et
see mBjuks mu tervisele hasti. Kaasa an-
ti ka isiklik Harmoonia péevik, kuhu
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dieedikuuri kdigus pannakse kirja kdik
moodtmistulemused (neid tehakse nada-
la jooksul korduvalt). Paevikusse saab
markida ka koigil seitsmel paeval oma
keha ning enesetundega seotud mdtted
ja tunded ning dieedikuuri menuuvali-
sed “patud” - salamahti suhu pistetud
s60gid ja joogid —, et hiljem oleks vBima-
lik kogetu ule jarele mdéelda ning ennast
vajadusel korrale kutsuda — mina igata-
hes pean seda kull ilmselt tegema.
Dieedisaali s6dma minnes polnud
kalorite lugemisega vaja vaeva néha,

sest lauale toodi just mulle sobivad toi-
duportsjonid. Kogu dieedikuuri menuu
on koostatud tervisliku toitumise pohi-
motet jargides — s66 moéddukalt, kuid
mitmekesiselt — ja seda suunda oleks
tark jargida ka péarast dieedikuuri.
Toidud olid tdesti isuaratavad ja
imemaitsvad, tekitades kohati lausa
ohhoo-efekti (nt peedi-mustikasupp,
peedi-hapukapsa-heeringasalat). Mui-
de, hommikuti pakutakse varskelt val-
mistatud segumahla ning vahepalaks
puuvilja ja Urditeed! Kuna vaga tahtis
on piisavalt vett juua (1,5-2 | péevas),

Menuu koostamisel
jargitakse tervisliku
toitumise kuldreeglit —
mooddukas, kuid
mitmekesine.

siis hommikul ootas mind laual suur
pudelitéis.

Parast sooki oli enesetunne nii mo6-
nus ja kerge, tundus, et kohe v8iks end
liigutama hakata...

Dressid ja ujumistrikoo

Sportlikust sebimisest paeva jooksul
puudust ei ole. Turgutavale hommiku-
vBimlemisele jargneb kepikdnd koos
juhendajaga. Kuigi armastan kdndida
ka tavaelus, siis, kepid peos, polnud ma
seda varem teinud. Igatahes tundsin, et
kaimisel on kohe suurem mote sees ja
kepid lausa distsiplineerivad diget tem-
pot (kaloreid pdletavat pulsisagedust)
hoidma. Ja muidugi sammulugeja, mis
antakse su kéasutusse kohe kuuri algu-
ses. Mul tarkas hoobilt méte need spor-
diriistad endalegi muretseda.

Trenni tegin jousaalis masinatel
muskleid treenides, vdimlemispalliga
lihaseid venitades ja basseinis vesiae-
roobikatunnis treeneri juhendamisel.

Personaalse konsultatsiooni kaigus
selgusid muudki protseduurid, mis iga
inimese vajadusi arvestades paika pan-
nakse. Mina naiteks kaisin l66gastu-
miskambris ja tselluliidimassaaZis.
Seekord tehti seda kate, mitte masinate
abil ning mulle tundus, et mass66r pani
oma vilunud ja po&hjalike liigutustega
mu arvuti taga kangeks jaanud kehas
kdik mahlad taas liikuma. Tervislikust
péevast mdénusalt rammestunud, veet-
sin lI6dgastava 6htupooliku Estonia Ter-
mide sauna- ja basseinikeskuses sulis-
tades.

Veri toob
paevavalgele ullatusi

Dieedikuurist ei puudu ka vereana-
ltusid - sain teada oma veresuhkru- ja
kolesteroolitaseme hetkeseisu. Meeldi-
vaks ullatuseks oli mulle aga pdhjalik
Cytotoxic Test™ — individuaalne toidu-
talumatuse test 60 toiduainele. Selle
vastuste p6hjal annab arst kaasa nime-
kirja, kus on kirjas toiduained, mis voi-
vad tekitada organismis teatava astme
reaktsiooni. Nii saan tapselt teada, mida
tohin ja mida ei tohi stta ning oskan
nuud poorata tdhelepanu toiduainetele,
millega peaksin olema ettevaatlik. Testi
tulemuste pdhjal saab kaasa indivi-
duaalsed toitumissoovitused, mida tu-
leks oma s66givaliku juures ka edaspi-
di arvestada.

Kdik, kes oma tervisest hoolivad, tea-
vad ju tegelikult vaga hasti, kui oluline
on Oiget toitu sttia. Kuna aga iga inime-
se organism on erinev, vdib tihti tekki-
da kimbatus - kas ma ikka s66n seda,
mida vaja? Just seda dilemmat aitabki
toidutalumatuse test lahendada.

Kui testi pdhjal selgub tlitundlikkus
mone toiduaine suhtes, siis see ei ta-

Dieedipaketti
toetavad erinevad
iluhoolitsused ja
protseduurid ning
iIgapéevane kehaline
tegevus.

e dieedikuuri

- SPA Estonias
paketti pakgéakse adalal ja

Laanemer

arv on piiratuc. |
kogltggg pUhapéevaI ja l_qgve:l
sellele jargneva

henda, et sellest peab alatiseks loobu-
ma. Kui ménda aega on dieeti jargitud,
siis organism taastub. Naiteks ndrga
vastunaidustuse korral tuleks antud
toiduainest loobuda vaid méneks ajaks,
tugevat reaktsiooni tekitavaid aineid ei
tohi sutia aga kauem.

“Toitumise osas ei kehti enam uldle-
vinud reeglid. Inimestele antavad soovi-
tused peavad olema vaga individuaal-
sed. Dieedipidaja v6ib kull piirata tarbi-
tavate kalorite hulka, aga kui ta s66b
toiduaineid, mida ta ei talu, siis kaal ei
lange,” selgitab dr Trofimova.

Proovi sinagi

Igatahes mulle see kuur meeldis ja
tundus tdhusana. Kasutegur on taiesti
ilmne: sain oma tavalisest “oravarat-
tast” hetkeks valja, mdnest Ulekilost
lahti, fikseerisin oma tervise hetkeseisu
ja panin koérva taha nipid, millega peak-
sin tervise sailitamise huvides edaspidi
arvestama. Boonuseks oli aktiivsest
puhkusest saadud energiasust, tundub,
et sellest jatkub pikaks ajaks. k¢

Vaata lisa: www.spaestonia.ee

Info ja broneerimine:

® 44 76 905, sales@spaestonia.ee
Kuni jaanipaevani tehtud
broneeringutele kehtib soodushind.
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