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1.Sissejuhatus ja minu Lugu

Miks me peame rdaakima sellest,
mis toimub Sinu sees?

Olen oma t60s wmentorina madrganud iihte
korduvat mustrit. Inimesed tulevad minu juurde
sooviga leida rahu, vdhendada drevust ja saada
tagasi selgus. Nad proovivad mediteerida, nad
muudavad oma mottemustreid, kuid sageli jadb
miski justkui puudu. See "miski" peitub sageli seal,
kust me seda otsida ei oska — meie sisetundes,
meie kohus.

Ma pean seda teemat kriitiliselt oluliseks, sest me
ei ole ainult motlevad olendid. Me oleme terviklik
bioloogiline siisteem. Sa ei saa sundida oma meelt
rahunema, kui Sinu keha saadab Sulle igal
sekundil ohusignaale.
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Alustame noiaringist, millesse on

nii lihtne sattuda:

Kui Sinu narvisiisteem on 'pogene vOi voitle'
rezilmis — olgu selleks t66mure voi lihtsalt
kiirustades soodud louna — tombub veri
seedesiisteemist eemale. Toit jadb maos justkui
seisma. Maohapet on vadhe, ensiiiime napib.
Seedimata toidumass liigub edasi soolestikku, kus
bakterid hakkavad seda "pddstma’.

Tulemuseks on kadrimine soolestikus
(fermentatsioon), mis tekitab gaase, uimasust ja
seda rasket 'udust’ tunnet peas, mida me sageli
ekslikult vaid vasimuse siiiiks paneme.

Kuidas aga kdht Sinu ajuga radgib?

Siin astub mangu vagusndrv — Sinu keha peamine
infokiirtee. Uskumatu on see, et tervelt 90%
sonumitest liigub just kdhust ajju, mitte vastupidi.

Gl o oﬁo




Kui Sinu soolestikus on tasakaalutus voi poletik,
'karjub' vagusnary ajule lakkamatult: OHT!

See on pohjus, miks Sa void tunda seletamatut
drevust voi ebamaddraseid hirmumotteid isegi siis,
kui pealiskaudu on elus koik korras. Vastus ei
pruugi peituda Sinu motetes ega psiihholoogias,
vaid hoopis Sinu soolekeskkonnas ja selles, kuidas
Sa oma keha toidad.
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Sinu teekond algab teadlikkusest

Selles teejuhis ei radgi me dieetidest. Me radgime
aju-soole telje tarkusest. Ma soovin Sulle ndidata,
kuidas labi vadikeste, teadlike valikute ja
ndrvisiisteemi toetamise on voimalik see noiaring
katkestada.

Luba endal uudishimuga vaadata, mida Sinu keha
Sulle tegelikult 6elda tahab.




2.Sinu keha sisekdne ehk aju-soole
telje bioloogia

Kui keha liilitub ellujadmisreziimile

Kas oled kunagi moéelnud, mis toimub Sinu sees
sel hetkel, kui tunned pinget? See ei ole lihtsalt
"tunne” — see on Sinu keha bioloogiline vastus,
mida  juhib  siisteem nimega  HPA-telg
(hiipotalamus—hiipofiitis—neerupealised).

Mentorina meeldib mulle seda kutsuda Sinu keha

hairekeskuseks.
® Hairekeskuse aktiveerumine:

Kortisooli hiiiid

Kui Sinu aju registreerib stressi (olgu selleks
tahtaeg tool voi arev mote tuleviku ees), saadab
hdirekeskus valja kdsu: "Tosta Kortisooli taset!".
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Kortisool on stressihormoon, mille iilesanne on

valmistada Sind ette voitluseks. Sinu keha
sisekone kolab sel hetkel nii:

"Tahelepanu! Meil on oht! Suuname kogu energia
lihastesse, et saaksime pogeneda. Seismine ja
seedimine ei ole praegu prioriteet — liilitame kohu
valja!"

 Mis juhtub "valjaliilitatud" kohus?

* Verevoolu vahenemine: Veri liigub

uimaseks.

* Maohappe langus: Sinu keha sisekone iitleb:
"Milleks meile praegu ensiilimid? Me ei saa
end praegu rahulikult tunda, me peame ellu
jadmal”
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e Motoorika muutused: Soolestiku liikumine kas
seiskub tdielikult (tekitades kohukinnisust) voi
muutub kaootiliseks ja kiireks (tekitades arevat
kohulahtisust).

STRESS /
MOTTEMURA VAGUSNARYV
W fg “OLUKORD ON

EBATURVALINE

KORTISOOLI
APPIKAR J E
v & | PEATUB
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e See ei ole "ainult Sinu peas”

Sageli oeldakse, et "see on sul kdoik motlemises
kinni". Aga aju-soole telg téestab vastupidist. See
on kahesuunaline kiirtee.

Kui Sinu soolestik on kortisooli tottu pinges ja toit
seal halvasti seedub, saadab soolestik labi
vagusnadrvi ajule uue sonumi:

"Siisteemis on ebamugavus ja poletik! Saada veel
stressisignaale, sest olukord on ebaturvaline!"

Nii tekibki bioloogiline noiaring, kus stress tekitab

seedeprobleeme ja seedeprobleemid hoiavad
tileval drevust.
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3. Stress ja fermentatsioon ehk miks
"tervislik" vahel kurnab

Sobralikust seedimisest kurnava
kddarimiseni

e Mis on fermentatsioon?

Fermentatsioon (kddrimine) on tegelikult meie
sober. See on protsess, kus Sinu soolebakterid
lagundavad kiudaineid, et toota Sulle energiat ja
tugevdada immuunsust.

"Tervislikus keskkonnas on fermentatsioon justkui
vaikne ja tohus vdike labor Sinu kohus. Aga, et
see labor toimiks, peab toit sinna joudma oigel
kujul ja oigel ajal."
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e Kuidas stress kohulabori pea
peale poorab?

e Poolik t606: Kuna stressi ajal on maohapet
vdhe (nagu eelmises peatiikis Oppisime),
jouab toit jamesoolde poolikult seedituna.

* Pidu soolestikus: Need bakterid, kes ootavad
puhast kiudainet, saavad dakki suure portsu
poollagunenud kraami. Algab "metsik pidu"
ehk liigne fermentatsioon.

e Tagajdarg: Sinu sees tekivad gaasid (metaan,
stisihappegaas), mis venitavad sooleseinu. See
tekitabki selle tuntud ja valusa puhituse ning
"raseda kohu" tunde ohtuks.




e Noiaringi suvenemine

See gaas ja surve soolestikus ei ole lihtsalt
flitisiline ebamugavus. See surve aktiveerib uuesti
vagusndrvi, mis saadab ajule sonumi: "Siin on
poletik ja hadaolukord!".

Tulemus: Sa tunned end uimasena (brain fog),
drritununa ja veelgi rohkem stressis.
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Rahulolekus * --t=- Stressis
seedimine " fermentatsioon

Kas tunned end ara?

Koht on hommikul lame, aga ohtuks paistes?
. =
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Tunned end padrast sooki uimasena ja

vasinuna?
[ ] ]

"Tervislikud" toidud (toorsalatid, kaunviljad)
tekitavad ebamugavust?
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PS!

Stress vdhendab heade bakterite (Lactobacillus ja
Bifidobacterium) hulka ja muudab soolebarjaari
ldbilaskvaks.

HEA TEADA -

Kui Sinu koht reageerib tervislikule toidule valuga,
siis tea — probleem ei pruugi olla kapsas voi oas.
Probleem on keskkonnas, kus need bakterid
peavad t60d tegema.

Meie eesmadrk on taastada rahu, et Sinu sisemine
labor saaks taas Sinu kasuks toole hakata.

§ o

e



g - i

4. Toit kui informatsioon

Unusta kalorid. S66gi roll on saata
narvisusteemile rahustavaid signaale.

Me oleme harjunud vaatama toitu kui numbreid
taldrikul — kalorid, siisivesikud, rasvad. Aga Sinu
keha ja "teine aju” ei loe numbreid. Nad loevad
informatsiooni. lga suutdis, mille Sa alla neelad,
on signaal Sinu ndrvisiisteemile: kas me oleme
turvalises ja kiilluslikus keskkonnas voi valitseb
siin puudus ja oht?

e Veresuhkur kui Sinu meeleolu ankur

Kui me s6ome toite, mis on liigselt toodeldud voi
suhkrurikkad, hiippab veresuhkur Kiiresti iiles ja
langeb siis kolinal alla. Keha jaoks on see "oht!".
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Sisekone: "Veresuhkur langeb liiga kiiresti! See on
kriis! Saada valja drevussignaal, et meil on kohe
vaja uut energiat!"Tulemuseks on drevushoog,

magusaisu ja arrituvus. Valides toidu, mis hoiab
veresuhkru stabiilsena, saadad Sa ajule signaali:
"Koik on kontrolli all. Me oleme hoitud."

o Toit kui ndrvististeemi ehitusmaterjal

Selleks, et Sinu keha saaks toota serotoniini
(obnnehormooni) ja  dopamiini, vajab ta
konkreetseid ehituskive — aminohappeid ja rasvu.

e Kvaliteetne valk: See on tooraine Sinu
neurotransmitterite jaoks. llma selleta on ajul
raske sdilitada selgust ja rahu.

e Tervislikud rasvad: Sinu aju koosneb suures
osas rasvast. Oiged rasvad on nagu isolatsioon
Sinu narvikiudude iimber — need aitavad
hoida Sind "labipolemise" eest. Oﬁ
4
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e Mikrobioota — Sinu emotsioonide

vaike armee

Kui Sa sood toite, mis toidavad hdid baktereid
(kiudained, kdaritatud toidud), toidad Sa otseselt
oma voimet tunda rodomu ja rahu. Sa ei s66 ainult

kohu taitmiseks, Sa sood selleks, et Sinu sisemine

armee saaks toota "rahuhormoone”.

HAIRE-
SIGNAALID

e iiletoodeldud toit

e liigne suhkur

e pidev ndksimine

e Kiirustades
soomine

Tulemus: Arevus,

uimasus, madal
stressitaluvus

RAHU-
SIGNAALID
¢ kvaliteetne valk
(kala, muna)
e tervislikud rasvad
(iiliiveli, pahkid)
e Kiudained
e tedlik toidu ndrimine

Tulemus: Emotsionaalne
stabiilsus, selge
motlemine, hea uni.

e
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Sinu taldrik on Sinu narvisisteemi
kaugjuhtimispult. Vali nupud, mis loovad rahu,
mitte ei suurenda hdiret sinu organismis..

OLULINE -

Jargmisel korral, kui valid toitu, dra kiisi: 'Mitu
kalorit selles on?'. Kiisi hoopis: 'Millist sonumit ma
soovin praegu oma ndrvististeemile saata?'
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5. RETSEPTID

Hommikusook: Marjane iiledco-puder

Selle hommikusodgi volu on ettevalmistuses — Kui
teed selle valmis ohtul, kingid endale hommikul
10 minutit tdiendavat rahu.

Koostisosad: 1 dl tdisterakaerahelbeid, 2 dl
mandlipiima (voi muud taimset piima), 1 spl chia-
seemneid, peotdis mustikaid, sutsuke ehtsat

vaniljet.
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Valmistamine: Sega koik purki, pane o66seks

kiilmkappi. Hommikul lisa marjad.

Miks need koostisosad?

» Kaerahelbed: Sisaldavad beeta-gliikaani, mis
hoiab veresuhkru stabiilsena, et viltida
hommikust arevust.

* Chia-seemned: Oomega-3 rasvhapped on
Sinu aju  "isolatsioonimaterjal”, toetades
emotsionaalset tasakaalu.

e Mustikad: Antioksiidandid, mis kaitsevad Sinu
ndrvirakke poletiku eest.
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Soolestiku Paitus:
Kinoa ja kikerherne vaekauss

See |louna- voi ohtusook on kerge, kuid toiteyv,
hoides dra pdrastlounase energiapdua ja uimasuse.

Koostisosad: 1 dl keedetud kinoad, 1/2 purki
kikerherneid, riivitud porgand, ohtralt varsket
peterselli. Kaste: 1 spl oliivioli, poole sidruni mahl,
sirtsuke mett.
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Valmistamine: Sega koik kokku. Peterselliga dra
hoia kokku!

Miks need koostisosad?

e Kinoa: Komplekssed  siisivesikud  on
pikaajaline "kiitus" Sinu ajule, hoides tuju
stabiilsena.

» Kikerherned: Suurepdrane triiptofaani allikas,
millest Sinu keha toodab onnehormooni
serotoniini.

e Oliivioli: Head rasvad aitavad toitainetel
imenduda ja saata ajule signaali: "Koht on
tais, me oleme turvalises kohas."

§ o o e
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Ohtune Vaigistaja: Soe Kuldne
Piim (Golden Milk)

See jook on Sinu pdeva punkt. Rituaal, mis
valmistab Sinu narvisiisteemi ette siigavaks
uneks.

Koostisosad: 2 dl mandli- voi kookospiima, 1/2 tl

kurkumit, ndpuotsatdis musta pipart, 1/4 1
ingverit, sutsuke mett voi vahtrasiirupit.

@l




Valmistamine: Kuumuta piim viirtsidega (dra lase
keema), sega ja naudi soojalt.

Miks need koostisosad?

e Kurkum: Tugev pdletikuvastane vagi, mis
rahustab soolestiku limaskesta.

* Must pipar: Vajalik selleks, et kurkumi
tervenday moju Sinu kehas iildse aktiveeruks.

e Ingver: Toetab seedimist, et keha ei peaks
oosel tegelema "raske kohuga", vaid saaks
puhata.

e
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6. Sinu isiklik aju-soole telje paevik

Sinu keha rddgib Sinuga pidevalt, kuid me oleme
harjunud seda miira ignoreerima.

See tooleht aitab Sul madrgata seoseid, mis on
varem jddnud madrkamatuks. Kasuta seda vahemalt
3-5 paeva jdrjest.

e Soogieelne hetk: Seisundi markamine

* Milline on mu emotsionaalne seisund praegu?
(Kas ma olen drevil, kiirustan, olen vihane voi
rahulik?)

e Kas ma tunnen pariselt nalga voi on see
"emotsionaalne isu"?
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e Minu lubadus endale: "Ma teen enne soomist
3 siigavat kohuhingamist, et aktiveerida oma
vagusnary."

e Toidujargne vaatlus (30 min kuni 2
tundi hiljem)

Keha vastukaja on Sinu tapseim infoallikas:
* Energiatase: Kas tunnen end reipalt voi tekkis
vastupandamatu unevajadus ja "ajuudu"?
 Fiiiisiline mugavus: Kas mu koht on kerge ja
lame voOi tekkis surve, puhitus ja raskustunne?
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* Meeleolu: Kas pdrast sooki tekkis seletamatu
drevuse tunne voi hoopis rahutunne?
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 Magusaisu: Kas mu keha néuab kohe suhkrut?
(Mark sellest, et eelmine eine ei saatnud

narvisiisteemile piisavalt "rahu-infot").

e Jargmise hommiku peegeldus

Toidu moju ei piirdu vaid seedimisega, see ulatub
Sinu unne:
e Une kvaliteet: Kas uinusin kergelt voi oli pea
motteid tdis? Kas drkasin 60sel iiles?

e Hommikune tuju: Kas drkasin tundega, et
olen puhanud, voi oli esimene emotsioon
arevus ja raskustunne?
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Enesetunne

Vasta skaalal 1-10, kuidas enneast tundsid

| Enne
! Parast

Enne

Parast

-

S

Enne

Parast

( Enne
L

| Parast
7 | i

1

Ara hinda oma vastuseid kui 'digeid' voi 'valesid'.

Vaata neid kui andmeid. See pdevik on Sinu

esimene samm vabaduse poole — kui Sa moistad

mustrit, saad Sa seda ka muuta
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Oleme rdnnanud [dbi Sinu "teise aju” siigavuste.

Sa oled ndinud, kuidas stress voib muuta Sinu
sisemise kohulabori kurnavaks noiaringiks ja
kuidas toit voib olla kas hdiresignaal voi
rahusonum.

Kuid teadmised iiksi on vaid pool voitu. Toeline
muutus algab siis, kui Sa hakkad neid teadmisi

oma igapaevaelu ja narvisiisteemiga loimima.
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Kuidas mentorlus aitab neil kahel
maailmal kohtuda?

Sageli on raske ndha omaenda pimeala. Lei-Ly
Mentorlus on sild Sinu bioloogia ja emotsioonide
vahel. See on turvaline ruum, kus me:

» Kaardistame Sinu unikaalsed mustrid: Leiame
liles need kohad, kus Sinu keha ja meel on
tiksteisest lahku ldinud.

e Loome Sulle sobiva riitmi: Me ei suru Sind
raamidesse, vaid ehitame rutiini, mis toetab
Sinu ndrvisiisteemi ja soolestiku tervist just
Sulle omasel viisil.
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B f)pime keha uuesti kuulama: Et "sisetunne"

ei oleks lihtsalt sonakalks, vaid Sinu koige
tapsem kompass.

Sina ei pea seda teed iiksi kdaima. Ma
olen siin, et toetada Sind kerguse,
selguse ja siigavama sisemise rahu

leidmisel.

Q>
Kas oled valmis oma enesetunde eest vastutuse
votma? Broneeri aeg esmaseks
konsultatsiooniks ja vaatame koos, kuidas luua
Sinu elus harmoonia, mis algab seestpoolt.

BRONEERI KONSULTATSIOON

EMAIL LEI-LY@LEI-LY.EU
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MENTOR JA TEADLIKU MUUTUSE TOETAJA

https:/lei-ly.eu/
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