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< ETTA Nalgimine paneb s66ma )

Nalgimisel saadavad rasvarakud tihjenemisel ajusse

soomissignaali (rasvunul on neid rakke rohkem ja
need on ka suuremad), mille tulemusena tekib
vastupandamatu soomistung

Moni aeg suudetakse soomisimpulsiga voidelda,
kuid mitte kaua

Tulemuseks on uuesti vallanduv ulesoomine

Sageli uletab |6puks kaal nalgimiseelse kaalunumbri

¢
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« S60mistungi seostatakse hormoonidega

* Eriti leptiini ja greliiniga - raagitakse ka nendega seotud
rasvumise geenidest ning leptiinresistentsusest

e Leptiin parineb peamiselt rasvkoest ja see reguleerib
rasva ladestumist ning energia saamist ja kulutamist —
andes ajule informatsiooni organismi energiavarude
kohta

* Leptiini vabastatakse verre siis, kui energiavarud on
piisavad ning see pidurdab s66mist

* Leptiinresistentsuse korral see pidurdamine ei toimi
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7V ETTA Leptiinresistentsus

* Leptiinresistentsus on retseptorite tundlikkuse
vahenemine leptiini suhtes

 Suurema kehakaaluga ja rasvunud isikutel on
seerumi ja plasma leptiinitasemed korgemad -
Ulesoomine viib leptiinihulga suurenemisele

* Kestev leptiiniliig aga viib
leptiinresistentsusele - retseptorid ei reageeri
enam piisavalt sellele hormoonile




> ETTA

Greliin suurendab s66giisu
 Greliini toodetakse maos

 Madalakalorilise voi naljadieedi korral on
greliinitase mitmeid kordi kdrgem, mis tekitab
so0giisu ja naljatunde ning viib parast dieeti
tulesoomisele ja kaalutdusule — suurendab isu
teket

 Uhtlasi viib nalgimisega seonduv dieedipidamine
G ka leptiinitaseme langusele, mis suurendab
samuti isu — ka see hormoon ei lase meil nalgida




> ETTA

AJu serotoniinitase on s6&miskditumise peamine
mojutaja

e Serotoniini eelaine on aminohape triptofaan, mida
saab toidust - selle eemaldamisel menuust suurenes
loomade sd6giisu markimisvaarselt ja tulemuseks oli
ohjeldamatu susivesikute tarbimine

 Madal serotoniinitase tekitab vastupandamatu
so0giisu, eriti iha magusa jarele

" * Truptofaani ja serotoniinitase langevad jarsult, kui
inimene peab dieeti ning reaktsioonina
serotoniinitaseme tosisele langusele saadab aju valja
nii tugeva soomissignaali, et seda ei saa ignoreerida

:




7V ETTA Serotoniin

¢ * On narvivahendusaine, mis tekitab taiskdhutunde ja
|6ddvestab ning sellest moodustatakse unehormoon
melatoniin - molemad moodustatakse triiptofaanist

« TOIDUGA PEAB SAAMA TRUPTOFAANI

e Serotoniin on seotud meeleoluga - paljud tunnevad,
et susivesikutega saab enesetunnet parandada, kuid
see vOib viia Ulekaalule

e Sama juhtub suitsetamist [dpetajatega, nikotiin
: suurendab serotoniini sekretsiooni ajus, sellest
voorutamine kutsub esile madala serotoniinitaseme,
mis paneb ihaldama magusat voi nikotiini
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) Oluline on tarbida susivesikuid

e Suua 5 korda paevas ja igal soogikorral natuke
susivesikuid — reegel, mille vastu sageli eksitakse

— Rasvunud ei s60 ja ,,ulitervislikud“ jatavad
susivesikud valja

— Voidakse kiull stitia vahe, kuid tarbitakse ,valesid“
susivesikuid - kaal ei lange ning isu magusa jarele
pusib

— Kui susivesikutega, eriti kiiretega (kiiresti veresuhkru

taset tostvate) lilaldatakse, hoiab veresuhkru
taseme liigne kéikumine probleemi pidevalt tleval
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EESTI TOITUMISTERAAPIA ASSOTSIATSIOON

Truptofaani, aminohapet, sisaldavad valgud, kuid
valgurikkast toidust (liha, kala, munad ja piimatooteid)
ei paase truptofaan hasti ajju (konkurents teistega)

Paremini saab triptofaani susivesikuterikkas toidus
leiduvatest valkudest (teraviljast ja puuviljast)

B-grupi vitamiinid aitavad triptofaanist serotoniini
toota. Samuti aitab seda teha S5HTP (5-
hidroksutruptofaani toidulisand

Serotoniinihulga suurendamiseks peab toidus olema
susivesikuid ja B-grupi vitamiine

Serotoniini tootmine soltub ka insuliinist, mis aitab
triptofaanil ajju paaseda
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ISTERAAPIAASSOTS

Ei ole olemas imelisandit

Uurige, mis on kaalulangetava preparaadi
koostises, missugust toimet see avaldab

Enamuse kohta ei leia koostist
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Lisandid kaalu langetamise puhuks

Kaalu langetamisele aitavad kaasa:

 1000mg C-vitamiini paevas (200mg kaupa viiel
korral), C- vitamiinirikas on vaid varske toortoit

&

* multivitamiini ja —mineraalipreparaat, sest kehal
aitavad rasva poletada u 30 erinevat vitamiini ja
mineraali

: * Veresuhkru ainevahetus ning energia tootmine
vajavad kroomi, mangaani, magneesiumit ning
B,, B,, B;, B; Ja B vitamiine
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* Kroom on kaalu langetamise seisukohast koige
olulisem mineraal, mis aitab vahendada s66giisu
ning stabiliseerida veresuhkru tasakaalu

* Rasvapoletuse soodustamiseks soovitatakse
kasutada haid rasvhappeid jargmistest allikatest:
kookoseoli, kvaliteetset kalaoli ja lina-, chia- voi
kanepiseemneid, seedermanniseemne- voi

c kibuvitsaoli

* Vitamiin Q10 on hadavajalik Ghend rasva
energiaks muutmisel
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EESTI TOITUMISTERAAPIA ASSOTSIATSIOON

. * Triiptofaani sisaldav 5HTP (5-hiidroksiitriiptofaan)

aitab Ulekaalulistel dieedialastest soovitustest kinni
nidada ja kaalu langetada, soodustades samal ajal
cUllastus- ja rahulolutunnet

 Hudroksusidrunhape ehk HCA on tamarinditaimest
saadava urdiekstrakti komponent, mis muudab keha
jaoks glikoosi rasvaks muutmise raskemaks ning
vahendab ka s6o6giisu

i * Veresuhkrut tasakaalustavad kompleksid (vitamiinid,
mineraalid ja urdid

e \aata alati lisaaineid!
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EESTI TOITUMISTERAAPIA ASSOTSIATSIOON

Kaalulangetajale moeldud tooted

e kdigevabad”— 0% rasva, suhkrut, valku ja kaloreid:
sisaldab vaid naatriumit, seal ei leidu ei valku,
susivesikuid, rasva, kiudaineid, kolesterooli, A- ja C-
vitamiini, rauda ega kaltsiumit. Kui toode ei sisalda
mitte midagi kasulikku peale Uheainsa mineraali, siis ei
saa seda tervislikuks pidada. Magustoidud?

* Sellistes toodetes leiduvad kunstlikud suhkrud ja muud
lisaained, mis ei pruugi olla sugugi kahjulikud, kuid neid
kasutades te vaid petate oma keha

e Kunstsuhkrute kasutamine suurendab isu, sest keha
sooVvib nende asemel toeliseid susivesikuid saada
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ETTA (he paeva menuu naidis \

Hommikusook: 2 viilu rukkileiba taimse

pasteediga (avokaadokreem, laatsepasteet,
nummus) voi kala/munaga

Hommikune snakk: 1 keskmine dun voi apelsin

Kanepi- vOi manniseemnetega

Louna: Liha vdi kala paari kartuli, hautatud
aedviljade ja varske salatiga

Pealeldunane snakk: 2 arbuusiviilu ja pahklid

Ohtu: Seente ja kinoaga/riisiga taidetud paprikad

koos suure segusalatiga




