tuli ikka kaalu juurde. Lopuks
sain aru, et olen dieeditamise-
ga oma keha nii tuksi keeranud,
et ta ongi pidevas hirmus, et ma
ei anna talle piisavalt siisivesi-
kuid, ja seepdrast ta hoiabki koi-
ke kinni ja kaal touseb. Toit ja
dieet olid jarsku saanud minu
kinnisideeks ja see segas mu
normaalset elu,” kirjeldab Eva.

Ta tellis 16puks toitumisnous-
tajalt Erik Orgult personaalse ka-

Hannes Dreimanis

va ning jargis seda hoolega pool
aastat. Eva kiidab, et toidud on
selles kavas maitsvad ja retsep-
te on palju. ,Koht on ka tiis. Sel-
le kavaga votsin kuu ajaga maha

kaal paika,“ ro6mustab ta. ,,Sain
Oppetunni, et ekstreemsemad
dieedid voivad olla alguses viga
tohusad, kuid neid ei ole voima-
lik teha igavesti ning parast diee-

diloppu tuleb koik kaotatu taga-
si ja isegi veel rohkem!*

Mai (nimi muudetud) on va-
helduvat paastumist teinud ne-
li-viis kuud. Ta tunnistab, et
hakkas paastuma eelkoige vali-
muse huvides. ,Naisena tunnen
ma survet hea vilja ndha. Mida
rohkem ma paastumise kohta
uurisin, seda rohkem sain tea-
da ka selle teistest hiivedest, na-
gu lihasmassi kasvu soodusta-
mine ning toovoime ja kesken-
dumise paranemine,” raagib
neiu. Mai oli paastumisest kuul-
nud varemgi, kuid polnud tép-
semalt siivenenud. Viimase tou-
ke andis aga YouTube’ist ndh-
tud video, kus suunamudija Ala-
na Arbucci sellest raakis.

Paastub, et hea
vélja ndha

Mai sonul on paastumiseks
mitu erinevat versiooni. ,,On
olemas 16/8 meetod, mis tihen-
dab 16 tundi paevas paastu ehk
mittesoOmist, samas vee ja mus-
ta kohvi joomine on lubatud, ja
kaheksatunnist akent, kus voib
siitia. On ka veel 5/2 meetod ehk
viis pdeva nddalas voib siitia ta-
valiselt ja kaks pdeva piirata ka-
lorite tarbimist maksimaalselt
500-600 kilokalorile paevas,”
selgitab ta.

Mai ise jargib 16/8 meetodit,
mis on tema sonul ka koige le-
vinum. Ta proovib hommikust
siitia kella 12 ajal ja 6htusooki
enne kella tiheksat. ,Monikord
laheb veidi lappama, kui nditeks
panen ohtul pidu, jargmisel pde-
val magan kella kaheni ja siis
s60n alles kell kolm,” tunnistab
Mai. ,Selle koha pealt ma ei ole
vdga range, sest saan ogida ik-
kagi vaid kaheksa tundi. Tdh-
tis on see, et ma ennast hésti
tunneksin. Siitia voin ju, mida
tahan!“

,Alustan hommikut kuuma
sidruniveega, kuhu lisan teelu-
sikatdie kaneeli. Siis umbes tun-
ni-poolteise pirast s6on esi-
mest korda. On ka mingid reeg-

lid voi toidud, mida tuleks

kindlasti valtida esimese

toidukorrana, aga ma iga
pdev ei joua seda kahjuks
jalgida. Proovin voimalikult
tervislikult ikkagi hakkama
saada. Siis pdeva jooksul
s60n, mida tahan, kus tahan
ja ohtul siis mingi kella 20.30
ajal teen viimase eine. Vot nii
oleks mu ideaalne paev!“kir-
jeldab ta.

Mai tunnistab, et paastu-
mise alguses valmistas talle
raskust soomisaegade jalgimi-
ne. ,,Niilid vist on see harju-
museks muutunud. Mul on kel-
la 21 peale dratuskell ka pan-
dud helisema, et ma s60mist
maha ei magaks!“

,Uks asi, mida mitte kuskil
ei rddgitud ja pidin seda oma
nahal ise tunda saama, oli see,
et naistele ja meestele mojub
paast erinevalt. Meestega ei juh-
tu pohimotteliselt midagi. Sa-
mas naiste jaoks muutub, nai-
teks voib dra kaduda normaal-
ne kuutsiikkel. Samuti voib paast
pohjustada naistele kilpnaar-

pikRojas hoitavate jalgratastega

~Elanikud kisivad, miks mitte
midagi ei tehta. Kusisin politsei
kaest, kas on voimalus, et politsei
tuleb ja I6ikab jalgrattad lahti ning
viib hoiule. Hiljem siis politsei an-
naks ratta tagasi ja teeks selgitus-
tood. Aga selle peale Geldi, et sel-
list voimalust ei ole,“ lausub Ind-
rek. Pohja paastekeskuse ohutus-
jarelevalve bliroo ndunik Ants
Aguraiuja soovitab Ghistutel esi-

mese asjana elanikele tutvustada
asjade hoiustamise voimalusi
korteris voi panipaikades. Alates
moodunud aastast saavad Uhis-
tud tellida ka paasteametilt tasuta
noustamise, kus selgitatakse voi-
malikke variante, kuidas omavolit-
sevate majaelanikega kaituda. Ka
on voimalik kutsuda inspektorid
hoonet kontrollima. Aguraiuja so6-
nul on Uks meede ka voimalus

elanikke trahvida, kui selgitus-
tOOst ei piisa, ja trahv voib olla ku-
ni 1200 eurot. 2019. Tallinna elu-
hoonetes tehtud reidid naitasid,
et trepikojas asjade hoidmisega
oli probleeme Ule poolte kontrolli-
tud hoonetest.

KRISTJAN VALI

m www.ohtuleht.ee

meprobleeme, kui teha mingeid
asju valesti. Niisiis oppisin, et
nédal enne menstruatsiooni al-
gust ei piira ma oma s0omisae-
ga ja kohe, kui pédevad tulevad,
hakkan uuesti paastuga peale,”
sonab Mai.

Ta toob vilja, et tdnu paas-
tule on tal vihem valulikke
menstruatsioonikrampe ja ta
tunneb ennast palju monusa-
malt. ,Vilimus on ka muidugi
muutunud. Varem oli mul sa-
geli kohupuhitust, aga niitid on
see kadunud. Kaal on stabiil-
sem,” leiab Mai. Samal ajal on
ta vihendanud suhkru ja ma-
gusate toitude s0Omist ning
soovib selle tdielikult 1opeta-
da. ,Paast aitab magusaisu kont-
rollimisele palju kaasa!“ kinni-
tab ta. Kokkuvottes soovitab
Mai paastumist koigile — aga
selle klausliga, et esmalt tuleks
selle kohta palju uurida ja ko-
handada see oma eluga, nii et
sellest saaks eluviis, mitte dieet.

Toitumisnoustaja Elis Niko-
lai todeb, et vahelduv paastu-
mine, kus 16 tundi ei so6da ja
kaheksa tundi siitiakse, ei sobi
inimestele, kellel on olnud s606-
mishaireid, kuna paast voib need
taas esile kutsuda. Sama kehtib
madala vererohu puhul. Hormo-
naalsetel pohjustel ei sobi see
nii hasti ka naistele, eriti ei ta-
su paastuda menstruatsiooni
ajal. ,Vahelduvat paastumist on
teinud mitu mu klienti ja tuleb
tunnistada, et olen ka ise seda
teinud. See voib viga hasti toi-
mida ja oodatud energiat juur-
de anda, aga ei pruugi koigile
iihtviisi mojuda,” raagib toitu-
misnoustaja.

Ta rohutab, et inimene peab
ise tunnetama, kuidas paastu-
mine talle mojub. ,Hambad ris-
tis, mottega, et see on dge asi ja
teised ka teevad, ei tasu seda te-
ha. Samas ei kuulu vahelduv
paastumine koige halvemate
dieetide hulka, on olemas pal-
ju hullemaid,” titleb Nikolai.

Dieet: paevanormiks
500 kilokalorit

Niadalastele veepaastudele
Nikolai ka katt ette ei pane. ,,Ai-
nult veejoomine nddal aega ei
pruugi olla viga halb mote, kui
seda tehakse spetsialisti jarele-
valve all. Sageli on need viga
labimoeldud paastumised. Paas-
tumine on véga vana ja iidne
praktika, mis voib tuua haid tu-
lemusi,” leiab ta. ,,Uhepdevane
paastumine, nditeks kui tihel
paeval kuus ei s06 mitte mida-
gi, vaid jood ainult vett voi teed,
ei ole kuidagi halb vdi ohtlik. Pi-
kemad kolme- voi seitmepédeva-
sed paastud tuleks toesti teha
spetsialistiga koos. Kui ise ha-
kata kodus tegema kasvoi kol-
mepdevast paastu, siis nditeks
loomulikult madala veresuhk-
ruga inimestele voib see halvas-
ti mojuda,” hoiatab ta.

Kuulsat Simeonsi dieeti aeg-
ajalt katsetanud Kadri (nimi
muudetud) raagib, et tal on kin-
del nimekiri toiduainetest, mi-
da tohib tarbida, kuid paeva
jooksul voib siitia koigest 500

kilokalorit. Lisaks voetakse diee-
di ajal graanuleid, tdnu millele
hakkab keha varurasvast toitu-
ma ning seetottu ei tunne diee-
dipidaja ka nélga. Kuigi toidust
saadakse vaid 500 kalorit, tuleb
ri.

»,Kas toesti poleb varurasv
voi lihas, seda ma ei tea, kuid
dieet toimib. Tunnen kiill pide-
valt nilga,” selgitab Kadri. Diee-
di miinimumkestus on 23 ja mak-
simaalne kestus 40 pdeva, mil-
le jooksul voib kaotada 8—15 ki-
logrammi. Seejérel tuleb ldbida
21péaevane stabiliseerimispe-
riood, mil peab saavutatud kaa-
lunumbrit hoidma.

Ta lisab, et stabiliseerimise
ajal voib siitia juba peaaegu koi-
ke, kuid suhu ei tohi pista mi-
dagi sellist, milles leidub suhk-
rut voi tarklist. ,,Seega tuleb va-
ga korralikult poes toiduainete
pakenditel ndpuga jarge ajada.
Voin Oelda - suhkrut ja tarklist
leidub isegi sellistes asjades,
mille puhul ei suudaks seda elu
sees ette kujutada,” toob Kadri
vilja.

Sisivesikuid
ei tasu Rarta

»Ma ei litle, et see dieet on
ki eluks ajaks peenikeseks, kuid
kiiresti kilosid kaotada aitab see
kiill. Iseasi kui hésti sa ise kaa-
lu hoida suudad pérast seda, kui
ka stabiliseerimine 1dbi on ja
taas koike siitia voib. Tunnistan,
et mina ikka aeg-ajalt ei suuda
ja nii votan umbes kord aastas
jalle dieedi ette.”

Nikolai iitleb, et Simeonsi
dieet toimib, sest iga inimene
ilmselgelt kulutab pédevas roh-
kem kui 500 kilokalorit. Aga kui
mingil hetkel hakata normaal-
selt toituma, siis dieedi ajal tek-
kinud suur nidljatunne 6hutab
sooma rohkem ja kaal tuleb kii-
relt tagasi.

Nikolai sonul on kaalulange-
tamisel ikkagi oluline siitia sii-
sivesikuid igal toidukorral, kuid
kindlasti mitte liiga palju kor-
raga. Efektiivne ja tervislik on
jalgida siisivesikute gliikeemi-
list koormust. ,, Tuleks eelistada
neid tooteid, mille gliikeemili-
ne koormus oleks viaiksem, sest
need tostavad veresuhkrut va-
hem. Naiteks tdisterarukkileib
tostab veresuhkrut vahem kui
sai,” toob ta valja.

Nikolai rohutab, et siisivesi-
kuid ei tohiks peljata. Need voik-
sid moodustada taldrikust umb-
kaudu veerandi. ,,Kui hommikul
siitia kaerahelbeputru, ei ole eri-
ti hea sinna juurde lisada veel
mett, banaani ja Sokolaadi, ku-
na nii oleks see toit liiga siisi-
vesikurikas. Hasti sobiks kaera-
helbepuder, kuhu on lisatud
marju, mis on siisivesikutevae-
sed. Tdhtis on jalgida ka seda,
et siitiakse tihti, ent vaikseid
toidukordi: kolm pohitoidukor-
da ja kaks-kolm vahepala. Nii ei
lange ega touse veresuhkur pi-
devalt ega tule ka liigseid isu-
sid, mis tihtilugu on kaalutou-
su pohjuseks.”

Stanislav Moskov

* VALE KOHT: Korteri-
thistu on hadas
" trepikojas olevat

KRIMI

Kohus otsustab
Oolo kaebuse
menetlemise

Riigikohus pole veel otsusta-
nud, kas votta menetlusse
staarkiropraktik Allan Oolo kae-
bus jatkata Katrin Lustiga vaid-
lust asjas, kus ,Kuuuurija“ pal-
jastas, et end doktoriks nime-
tav Oolo polegi arst.

2018. aasta mais eetris ol-
nud ,Kuuuurija® paljastas, et
end doktoriks nimetav staarki-
ropraktik Allan Oolo polegi pa-
riselt arst, vaid kiropraktik, ning
ta ei ole registreeritud tervis-
hoiutdotajate registris, mis
omakorda tahendab, et ta ei
vOi teha teatud protseduure,
mida tohib teha ainult arst.
Oolo on Katrin Lusti kohtusse
kaevanud, nGudes muu hulgas
autorioiguste rikkumisega teki-
tatud kahju ning valede fakti-
vaidete UmberlUkkamist.

Harju maakohus ega Tallin-
na ringkonnakohus Oolo kae-
bust ei rahuldanud. Tanaseks
on Oolo esitanud kassatsioon-
kaebuse riigikohtule. Kohus re-
gistreeris 19. juunil Allan Gary
Oolo hagi Katrin Lusti vastu
autorioiguste rikkumisega teki-
tatud varalise ja mittevaralise
kahju hivitamiseks, rikkumise
|6petamiseks ning valede fakti-
vaidete imberlikkamiseks ja
mittevaralise kahju hivitami-
seks. ,Praeguseks ei ole riigiko-
hus teinud veel otsust, kas vot-
ta kaebus menetlusse voi mit-
te,” Utles riigikohtu pressiesin-
daja Susann Kivi.

SIIM RANDLA

Kas Aivar Mae
esitas politseile
vastulause?

Politsei kinnitusel kaivad rah-
vusooperi Estonia direktori Ai-
var Mae vaidetavat naiskollee-
gide ahistamist kasitlevas vaar-
teoasjas menetlustoimingud ja
seda, kas on tehtud vaar-
teoprotokoll ja kas Mae on esi-
tanud vastulause, politsei ei
kommenteeri.

Tallinna Kesklinna politsei
poole on p66rdunud kaks
naist, kes kirjeldasid, kuidas
Mae on neid to6tamise ajal
seksuaalselt ahistanud. 26.
juunil alustas politsei vaarteo-
menetlust seksuaalse ahista-
mise paragrahvi alusel. Ohtule-
he kiisimusele menetluse koh-
ta ja kas konealuses asjas on
vaarteoprotokoll tehtud ning
kas Mae voi tema esindaja on
esitanud vastulause, vastas po-
litsei- ja piirivalveameti pressi-
esindaja Annika Maksimov:
,Uurimise huvides ei ole kah-
juks hetkel voimalik Aivar Mae
juhtumit kommenteerida. Me-
netlustoimingud kaivad.”

SIIM RANDLA

LUHIDALT

LOOMELIIDUD Uheksa loomeini-
meste esindusorganisatsiooni vaid-
lustasid riigikohtus Tallinna ring-
konnakohtu otsuse, millega neile
moisteti riigilt isiklikuks tarbeks
reprodutseerimise hivitise sum-
maks viie aasta eest koos viiviste-
ga ca 3,5 miljonit eurot. Tallinna
ringkonnakohus tihistas haldus-
kohtu eelneva otsuse ja kolmekor-
distas loomeinimestele Euroopa
Liidu 6igusega ette nahtud, kuid
Eesti puuduliku regulatsiooni tottu
aastate 2014-2018 eest saamata
jaanud hivitist.
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