Miks tasub proovida ja praktiseerida taimetoitu ning mida olulist see meile
annab?

Hulgaliste teaduslike uuringute tulemusena on tessatl jdudnud jareldusele, et meie
esivanemad olid taimetoitlased, kes ei tarvitanid, lvélja arvatud erakorraliste kriiside ajal.
Ainult viimasel jaaajal, kui tavaline toit, mis ksiwes puuviljadest, pahklitest ja juurviljadest,
muutus kattesaamatuks, olid inimesed sunnitudrt@tloomalihast selleks, et ellu jaada.
Harjumus liha siila jai kahjuks alles ka parastjgkigpu, tulenedes kas vajadusest (nagu
eskimotel ja kaugema p&hja rahvastel) voi tradisist ja teadmatusest. Muistsed kreeklased,
egiptlased ja juudid pidasid puuvilju oma toidu fiS8kks osaks.

Vana-Egiptuse preestrid ei s6onud kunagi liha.isallsuured kreeka filosoofid nagu Platon,
Sokrates ja Pythagoras astusid aktiivselt valjae#oitluse kaitseks.

Kristlus — Oigeusukirikus ei s66 mungad liha ega mune.aMitimulikele kogukonna
likmetele on tavaliselt kehtestatud paastude sastenille jooksul lihatoidu tarvitamine on
keelatud. Vanausulistel voib peale selle veel kaliaapiiranguid lihatoidule, mis parinevad
Vana Testamendi maarustest; traditsioonilistes weittedigeusklikes kristlikes suundades
duhhobooridel, molokaanidel ja hldstidel oli taim#dus praktiliselt kdikjal (on oluline &ra
markida, et mittedigeusklikest, kaasa arvatud vanlkgtest kristlikest usundeist hoidis 19.
sajandi I6pus kinni peaaegu pool Venemaa rahvast)evates protestantismi suundades on
taimetoitluse kiisimuses erinevad traditsioonidtehk&i jargivad taimetoitlust Seitsmenda
Paeva Adventistid, kuid Uldiselt protestantlikucfised taimetoitlust ei poolda.

Taimetoitlaseks hakatakse tavaliselt mone terviseld korral voi siis sisemise sunduse
ajel, kus inimese teadvus utleb talle ette, kuidasn kehale ja hingele parem.

Maailma tervishoiu statistika naitab, et riikid&ss lihatarbimise tase on kdige kérgem, on ka
kérgeim vahi ja siidamehaiguste tase.

Mis puutub vahihaigustesse, siis vimase 20 aastagud néitavad vaga selgelt seost
lihatoidu tarvitamise ning jaAme- ja parasoole, pilrdarme- ja emakavahi vahel.

“Piirkondades, mille elanikud eelistavad rasvaoanhse valgu rikast toitu, on sagedased
jdmesoolevahi juhtumid, samas kui seal, kus tdisggpeamiselt taimsest toidust, mis
sisaldab vahe rasvu ja loomse péritoluga aineltf Baiguse juhtumid on kdllalt haruldased”.

Vahk tundub paljudele ravimatuna, kuid faktid négd, et isegi seda on vdimalik ravjdaui
muuta oma toitumist ja minna dle taimetoidudieedile

Lihas6omist nimetatakse tihti “viimaseks liliks totumisahelas.

Naiteks piserdatakse pdldusid vaga tugeva putukgigglDDT, mis teadlaste kinnitusel
tekitab vahki, viljatust ja tdsiseid maksahaigidDT ja selletaolised pestitsiidid satuvad
loomade ja kalade kehasse ja ladestuvad seaheasegu kdik loomade s66dud
murkkemikaalid jaavad nende kehasse igaveseksn&dlsodvad lehmad rohtu, heina ja
samas ka nendes sisalduvaid pestitsiide. Sttie® fibaddidame oma organismi
kontsentreeritud DDT ja teiste kemikaalidega, nugunevad lihas kogu looma elu jooksul.
Olles toitumisahelas viimane lili, muutuvad inimet$@plikeks kdrge kontsentratsiooniga
murgiste pestitsiidide kogujateks ja tarbijateks.



On tdestatud fakt, et DDT sisaldus lihas on 13 &@aurem Kkui juurviljades

Bioloogide ja dietoloogide arust on ks pohjus s@s, et inimese seedeelundkond ei sobi
liha seedimiseks.

Lihatoidulistel loomadebn kullalt [ihike soolestik (kolm korda kehast gik), mis
voimaldab organismist digeaegselt valja viia Kiiresiskuvat ja toksiine eraldavat liha.

Taimetoidulistel loomadedn soolestik kehast vahemalt kuus korda pikent,tagane toit
laguneb palju aeglasemalt kui liha.

Inimesel,nagu ka taimetoidulistel loomadel, on pikk soolesteepéarast, kui ta s66b liha,
tekivad tema organismis toksiinid, mis takistavaénmde toimimist ja soodustavad podagra,
artriitide, reuma ja isegi vahi teket.

Kuna meie seedeelundkond ei ole liha jaoks mdelsiigitekib raskusi sellega, mis on seotud
taieliku puhastumisega. Uldiselt tekitab liha raijp kahju selleparast, et ta labib liiga kaua
seedetrakti (4 korda kauem kui piimatooted ja taome mille tagajarjel tekib krooniline
kdéhukinnisus — meie Uhiskonna uldine haigus. Paljudased uuringud tdestasid 16plikult, et
soolestiku Gige puhastumine on véimalik ainult t&€iku taimetoidudieediga.

Uldiselt on teadlased tiksmeelel, et véimalus vahkkaaja tekkimiseks sdltub 50 kuni 70
protsenti just toitumisest, ja vahemalt kolmandikku kdikidest vdimalikest vahkidest
saab valtida, kui minna tle Uksnes taimsele toitursele

Teiselt poolt, varsked puuviljad ja juurviljad ddavad ained, mis kaitsevad meie organismi
vahi eest. Paljud teaduslikud uuringud kinnitavaohsti, et taimetoitlased surevad vahki 30—
50% vahem kui inimesed, kes sddvad liha.

Ulemaailmne Tervishoiu Organisatsioon soovitametlikult kdikidele inimestele sulia iga
paev vahemalt pool kilo puuvilju ja juurvilju nirggmuti moéningane kogus péhkleid ja
kaunteraviljalisi. Ameerika Vahiinstituut viib lakampaaniat “5 iga paev”, et veenda inimesi
sb6Oma paevas 5 portsjonit puuvilja ja juurvilja.

Taimetoidus on rohkesti kiudainet, mis soodustab sdestiku normaalset t66d

Viimaste uuringute kohaselt on naturaalsed tainkssd ainsaks vahendiks apenditsiidi,
divertikuliidi, kdarsoolevéahi, sidamehaiquste jgkdlalu ennetamiseks.

Inimestele, kes kavatsevad minna Ule taimetoidujeekitab kdige rohkem muret kiisimus:
kas minu keha saab piisava koguse toitaineid, lkuenhakka liha s66ma? Kas ma saan
piisava koguse valke? Vaatamata massilisele lidat@klaampropagandale, teil pole p&hjust
muretsemiseks. Taimetoidudieet rahuldab kdik hgdikad keha toiduvajadused. Paljud
teadlased on tdestanud fakti, et taimsed toiduasissddavad marksa rohkem bioloogilist
energiat kui liha.

Valgu sisaldus taimsetes toiduainetes on kusk®-,140% sojaubades, mida on kaks korda
rohkem kui lihas. Paljud pahklid, seemned ja kaljgnvisisaldavad 30% valku.



Valgud, mis on meile hadavajalikud, koosnevad kabsk,peamisest‘ aminohappest. Liha,
sisaldab k&ik 8 aminohapet. Kuid liha pole ainuduaine, mis sisaldab taielikku vajalike
aminohapete komplekti — sojaoad ja piim sisaldaaduti kdiki neid aineid, kdiki meile
vajalikke aminohappeid parimas proportsioonis.

VaBib-olla veel rahustavam on see fakt, et meil@Ndge valke saab lihtsalt, kombineerides
kahte taimset toiduainet (naiteks selliseid nagujai kaunviljalised), kusjuures see rahuldab
taielikult kdige kdrgema kvaliteedi valkude vajatigaesed inimesed terves maailmas
teevad seda kogu aeg; nad segavad riisi tofugbgdaga (nagu Hiinas vai Indias).

Taimetoidudieet rahuldab kdik hadavajalikud kehdueajadused. Paljud teadlased on
tbestanud fakti, et taimsed toiduained sisaldavartksa rohkem bioloogilist energiat kui liha.

Vaieldamatuks taimetoidu eeliseks on see, et pralee pohiprintsiibi omandamist, mida
voib leida kokaraamatust, viite kerge vaevaga \sthda kdige mitmesugusemaid roogasid
arvutust hulgast teraviljadest, ubadest, juurvégtda pahklitest.

Uleminek on meeldiv ja rédmustav!

Taimetoidule Glemineku eest saab suurem osa ingsietstsu algusest peale energeetilise
taseme suurenemisega, seedesiisteemi puhastunesetyaise selginemisega, keha
kergenemisega, nii et selline tleminekuprotsessatekisnagi meeldivaid tundeid. Saame
parema tervise, mitte ainult fudsilise, vaid kawse.

TOORTOIT
TOORTOITUMINE ON:

Tootlemata, kuumutamata taimne toit sh. varsked jaukddgiviljad, idud, seemned, péahklid,
teraviljad, kaunviljad, kuivatatud puuviljad, meashed. Teatud juhul kasutatakse
kuumtootlemata piima (kitsepiim).

Toortoitumisel kasutatavad to6tlemisprotsessid:
 |IDANDAMINE - seemned, teraviljad, kaunviljad
* MAHLASTAMINE — puu- ja kéo6giviljad
 LEOTAMINE - pahklid, seemned, kuivatatud puuviljad
+ KUIVATAMINE, MITTE ULE 43C
« PUREESTAMINE

« ROHELINE - UUS TOIDUGRUPP



Toidu keetmisel havib toitainetest B vitamiinid 50% sh B1 ja B12 96%, foolhape 97%,
biotiin 72%, Vitamiin C 70-80%. Max Planti Instituleidis kiipsetatud toidust ainult 50%
biosuutlikke valke.

Uurimustes on leitud, et kiipsetamine muudab valkggnsst ehitust havitades teatud
funktsioonid ja vananemis- ning haiguslikud prosse&iirenevad.

ELUSTOIDU EELISED

Ensuumid ei ole lihtsalt katallsaatorid, mis aithugetaboolsetele protsessidele kaasa, vaid
kannavad endas eluenergiat , nad on elavad vaiggceiujéud meie biokeemilises ja
metaboolses protsessis. Enstitiimid aitavad paramsiglaneie RNA-d ja DNAJ.

Ensuimid

aitavad muundada ja hoida energiat;
— aktiveerivad hormoone;
— votavad osa nende endi tootmistsiklitest;
— lahustavad kiudaineid ja votavad osa vere hutbstiise
— neil on pdletikuvastane ja isegi valuvaigistav tejm
— aitavad tasakaalustada ja tugevdada meie immuuistasmi;
Enstdmid
* Ensuumid on kriitiliselt vajalikud meie keha hea&snimiseks.
* Vananemisega meie enstitimide kontsentratsioon viihene

— Enstidmide tks uurijaid dr. Edward Howell usub,retigimide sailitamises
peitub pikaealisuse saladus.

Uks viis séilitada meie kehas vajalik ensuiiimidet&entratsioon on suiia elusat toitu selle
naturaalses olekus.

Dr. Joanna Budwig - Elustoiduga oleme viimeliseahsataisvaartuslikke toitaineid 50-80%
vaiksema kalorite arvuga.

Ta leidis, et elav toit mdjub mitte ainult jdudndva doonorina, vaid selline toit méjub kehas
paikese resonants valjana. Nimetatud vali tomlgapdéilitab ja juhib paikeseenergiat meie
kehades. Neid paikese-sarnaseid elektrone nimstatak,pi-elektronideks”. Dr J. Budweig
usub, et nn pi-elektronid toimivadki meie kehasars@misvastase faktorina.

Ta leiab, et elus toit ja eriti linaseemned (mibel kolm kbrge aktiivsusega elektronpilve )
aitavad luua suure hulga pi-elektrone.
Ja teisest kiljest, inimesed, kes s66vad rafinekj#t kiipsetatud toitu, kahandavad paikese



elektronide hulka kehas, mis omakorda vahendalkgdwuseks vajalikku energia hulka. Dr.
Budweigi arvamuste kohaselt on toddeldud toit sdiku elektrivoolu takistajateks.

ROHELINE
» kdige vitamiini-mineraalirikkam toidugrupp,
* ei sisalda tarklist,
» teda on vdimalik kombineerida kdigi teiste toitudeg
* suureparane valguallikas (sisaldab kdiki asendadhatainohappeid).

» Paljud uuringud viitavad sellele, et roheline gruppsee mida inimene vajab oma
tervise jaoks kdige enam.

* Roheline on ainus toidugrupp, mis aitab teistalittel seeduda, kuna soodustab
seedeensuimide tootmist.



