214 Tervis

Vabanege stressist
teadlikult hingates

Kuna hingamine ja narvisiis-
teem on omavahel seotud,
voite hingamist muutes
maojutada oma keha ja meele
stressitaset. Alljargnevalt
lihtne nipp, kuidas siigava

ja aeglase hingamise abil
rahuneda.

Leidke rahulik ja vaikne koht, kus
puuduvad vélised arritajad (TV, te-
lefon, arvuti, inimesed).

Istuge mugavalt, sirge sel-
jaga. See toetab siigavat
hingamist.

Hingake 14bi nina nii
sisse- kui ka véljahinga-
misel.

Suunake kogu ta-
helepanu hingami-
sele. Jalgige, kui-
das hingate sisse
ja kuidas vélja.

Hakake hin-
gama siga-
vamalt.
Hingake
kogu aeg
l4binina,

kuid tundke hingamisel oma kurgus
kerget kontraktsiooni ning kontrol-
li. See tekitab kurgus vaikse kohiseva
hééle. See on spetsiifiline jooga hinga-
mise tehnika, mis aktiveerib diafrag-
ma, muutes seelibi hingamise siiga-
vamaks ja rahulikumaks ning rahus-
tades hiiperaktiivse meele.
Kui olete koik tilalmainitu
dra teinud (kokku u 5 minu-
tit), voite alustada hinga-
misharjutusega.

M Siigav sissehingamine

(lugege mottes 6

8ni), siigav vél-

jahingamine

(lugege mottes

6-8ni) — teh-

ke seda 5-10
korda.

B Pérast

. viimast

* pikka

REPRO

\

véljahingamist hoidke hinge kinni
(kuid oma keha ja meel hoidke 16d-
vestunud ning rahulikud) ning luge-
ge mottes 6-8ni. Parast seda hingake
siigavalt sisse (lugege 6-8ni). Tehke
seda kolm korda.

B Kui olete kolm korda teinud vélja-
hingamise-hinge kinni hoidmise-sis-
sehingamise tsiiklit, hingake moned
korrad vabalt, kuid siigavalt sisse ja
valja.

B Pirast viimast stigavat sissehinga-
mist hoidke hinge kinni ja lugege mot-
tes 10-12ni. Ja siis hingake aeglaselt
valja. Jéllegi korrake seda koike kolm
korda.

B Kui olete taas kolm korda sissehin-
gamise-hinge kinni hoidmise-vilja-
hingamise tsiiklit teinud, hingake va-
hemalt viis korda vabalt sisse ja vilja.
B Korrake seda seeriat soovi korral
veel 1-2 korda vo6i laske kurk vabaks.
Hakake tasapisi hingama tavapira-
selt, kuid keskenduge ikka veel sisse-
ja véljahingamisele. Pérast paarimi-
nutilist vabalt hingamist jatkake oma
péeva energilise keha ja rahuliku ning
selge meelega.

JOCKE SALOKORPI

Ashtanga jooga opetaja

LUGEJA KUSIB

Margariin voi taimeoli

Olen tahele pannud, et Figuurisopra-
de retseptides kasutatakse paris tihti
margaiini. Kuid margariin sisaldab ju
transrasvu. Kas poleks parem asen-
dada see kiipsetistes taimeoliga?

A. u.
Harjumaalt
Vastab
Figuurisoprade konsultant
KAJA TORM

Figuurisoprade retseptid sisaldavad
tdepoolest sageli margariini. Salene-
jal on tahtis toidust saadavat energiat
vahendada, kuid heast-paremast iild-
se loobuda ei ole sel perioodil méistlik.

Seepérast ongi lahenduseks viiksema
energia- ja rasvasisaldusega koogid-
kiipsetised. Kiipsetistes annavad koige
rohkem energiat rasv ja suhkur, seepé-
rast on kalorivaesema tulemuse saami-
seks voimalik kas vdhendada rasva hul-
ka voi kasutada kergemat rasvainet.
Tanapdeva margariinide valmista-
misel kasutatav tehnoloogia on 6n-
neks viinud transrasvade osa seal mii-
nimumini. Samas s66vad figuurisob-
rad kooke-kiipsetisi vaid méodukas
koguses. Palju rohkem soltub sellest,
mida stitiakse lisaks koogitiikile.
Figuurisobrad piitidlevad tasakaa-
lustatud, mitmekiilgse toitumise suu-
nas, tarbides toite koigist toidurithma-
dest, ka taimset rasva, naiteks 0li sa-

latites. Harva s66dud isevalmistatud
koogitiikk, milles margariini osa tiihi-
ne, ei saa kuidagi kellegi tervisele hal-
vasti m&juda. Siinkohal véike vordlus:
100 g 6li sisaldab 900 kcal, 100 g 50%
margariini — 450 kcal. Selline marga-
riin sobib suureparaselt kiipsetistesse,
olen ise seda pidevalt kasutanud.

Koik soltub sellest, mida stitiakse
péevast paeva, kui suured on kogu-
sed, millised on valikud jne.

Kui siiiia pohiliselt kooke, pirukaid,
saiakesi, kiipsiseid voi toituda ebakor-
rapéraselt (néiteks kord péevas ja se-
dagi 6htul), kasutada liigselt soola ja
rohkelt rasva, voib see varem voi hil-
jem lisaks liigsele kehakaalule p&hjus-
tada ka tervisehéireid.



