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Napunaited, et vabaneda emotsionaalsest soomisest

Hoolitse oma pohivajaduste eest

piisav uni + tasakaalustatud toitumine +  fiiiisiline aktiivsus

Moned néited:

e 500 piisavalt kiudaineid, valke ja tervislikke rasvu, mis aitavad tdiskohutunnet
tekitada ja veresuhkru taset reguleerida;

e vildi liigset suhkru, soola ja kiillastunud rasvade tarbimist;

e jilgi oma portsjonite suurust ja s06 regulaarselt, kindlatel kellaaegadel ja
aeglaselt;

e joo piisavalt vett ja vdldi magusaid jooke;

e liigu iga pdev vidhemalt 30 minutit modduka intensiivsusega voi 15 minutit
korge intensiivsusega;

¢ vali endale meelepdrane fliiisiline tegevus, mis pakub naudingut ja viljakutset.
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Pane sonadesse oma emotsioonid ja proovi neid ldbi elada ilma midagi tegemata.
Arutle, mis on nende emotsioonide pdhjused ja kuidas neid lahendada.

Kui s6omahimu peale tuleb, pane tdhele oma meeleolu ja keskendu oma tunnetele.
Kiisi endalt, mida sa tegelikult vajad ja kas toit on lahendus.

Kui toit on sulle autasu voi lohutus, leia muid naudinguid ja huvialasid, mis annavad
sulle rahuldust, heaolu ja on preemia voi lohutus.

Moned kaalu tdusu ja Ulekaalu psihhosomaatilised
pohjused

. Norgad piirid valismaailmaga — oskamatus elda EI ja seista enda eest.

. Isiklikud piirid on norgad — kas me jargime enda reegleid ja vaartusi voi
reedame ennast. Piiride puudumisel voi kui piirid on ndrgad, hakkab
alateadvus piire ,,kasvatama“ rasvakihti kehal suurendades.
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