
TERVIS

Tehke kõigepealt ära väike test, 
vastates jah või ei.

 Teie tahtejõud 
kaob päeva tei-
sel poolel või 
õhtul. 
 Söök on tei-
le vahend emot-
sionaalsete pingete 
maandamiseks.
 Sööte sageli auto-
maatselt, pööramata 
tähelepanu toidu mait-
sele.
 Otsite jõuetust tundes abi 
magusast.
 Hamburger või mõni muu sar-
nane pala on sageli teie ainus toit lõuna ajal.
 Hommikusöök võib jääda ka vahele.
 Saate suurema osa kaloritest pärast kella 5 õhtul.

Kui vastasite jah üle 3 korra, ähvardab teid toidustress. Or-
ganismil on bioloogiline kell. Kõrgeim energiatase on hom-
mikul, siis tekivad ka söögiisu esilekutsuvad hormoonid. 
Päeva teisel poolel energiatase langeb. 

Õhtul seisab ees veel hulk tegemisi, jõud on aga lõpukor-
ral. Toit aitab siis tõepoolest töötada kõrgemas tempos. Do-
pinguks osutuvad šokolaad, krõpsud, rasvased küpsised. 
See on pettemanööver, et pääseda negatiivsetest emotsioo-
nidest. Polegi siis midagi imestada, et ülesöömine kipub aset 
leidma õhtul. Selle tulemusena kogunevad organismi jääk-
ained. Siit aga juba ülekaalulisus, tselluliit, ainevahetuse ja 
seedehäired, halb meeleolu. 

Toidustressi vältimine
 Ärge jätke iial hommikueinet söömata.
 Ärge sööge lõunat kiirustades ega jätke seda hoopis söö-
mata – õhtuks olete siis erakordselt näljane ega anna enda-
le enam aru, mida sisse ahmite.
 Plaanige oma tööpäev nii, et pärastlõunaks ja õhtuks jääk-
sid vähem pingelised ülesanded. Kui seda võimalust pole, 
tehke tööpäeva kestel vaheaegu. Ainult ärge tehke seda koh-
vi ning magusate saiakestega! Näksige kuivatatud või värs-
keid puuvilju, sööge jogurtit.
 Ärge “rahustage” end sigareti või alkoholiga.
 Leidke aega kas või 10-minutiliseks lõunaseks jalutus-
käiguks.
 Mõne suure mure korral – lähedase haigus, elukaaslasest 
lahkuminek, töökaotus – kõndige palju, lubage endale väi-
kesi maiustusi, sööge sageli, kuid vähe korraga.
 Hoidke käepärast kiirelt valmistatavad pudrud-supid, 
kala- ja juurviljakonservid (omas mahlas, mitte õlis). Kasu-
tage lihatoitude ülejääke salatis ning võileibadel.
 Ärge sööge telerit vaadates või raamatut lugedes.
 Püüdke süüa nii, et õhtupoolikule ei langeks suurem toi-
duhulk.
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Toidustress kimbutab
Mis on toidustress ja kuidas seda  
ära hoida.

REPRO


