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SISSEJUHATUS

Usume, et kristlased peaksid olema kdige tervemad inimesed maapeal selleks et teostada nendele antud
missiooni ja mitte takerduda tervise probleemidesse. Terve elustiil on odav, haigused aga kallid - Don
Colbert.

Jumal 16i elavad varsked, varvilised eluandvad toidud ja saatan on plidnud seda elu sealt valja votta,
havitada elu ja jatta meile vaid surnud ja tiihjad kestad. Ilga kuumutamine, t66tlemine, ainete lisamine
vahendab toitevaartust ja havitab vitamine. Sa pead olema tugeyv ja terve et viia ellu oma eesmark ja
kutsumine.

1. ELAVAD VS. SURNUD TOIDUD

Mis on elavad toidud? “Elavad toidud, puuviljad, juurviljad, terviljad, seemned ja pahklid eksisteerivad
toores vormis ja on elu téis, mida ei ole t66deldud, keemiat peale pandud, ja riiulile pandud, nad ndevad
toidu moodi vélja.” (Don Colbert)

Mis on surnud toidud?

Surnud toidud on sattunud inimeste katte, tehtud nad nii pikalt sailivateks kui vdimalik toatemperatuuril ja
tehtud nad nii soltuvust tekitavateks kui véimalik. Tootja lisab suhkruid atraktiivsete nimedega nagu fruktoos,
glikoos, maisi siirup, siis lisab t66deldud rasvasid mis on ohtlikult kérgetel temperatuuridel té6deldud, kus
toitained havivad. Lisaks Uritavad tootjad kddgivilja saaki 2-3 kordistada, lisades pestitsiite, ning geneetilist
muundamist.

Mida annavad elavad toidud sulle?

Kdik mis sa paned oma suhu, sellel on potentsiaal toota elu v6i surma. Elavad toidud on alati tervislikumad
kui t66deldud toidud.

“Elavate toitude s66misel nende enstitimid rikkumatta kujul suhtestuvad seedeenslilimidega ja loomulikud
ained nagu vitamiinid, mineraalid, flitotoitained, antioksiidandid, kiudained mida Jumal pani neisse voolavad
sinu ihusse loomulikul viisil. Elavad toidud on loodud meie seedeslisteemi jaoks, vereringe ja organite jaoks.
Surnud toidud sisenenevad meie kehasse nagu véérad sissetungijad” (Don Colbert)

Inimkonna alguse ajaloost on nad s66nud enamasti toorest elusat hooajatoitu. Viimastel dekaadidel me
oleme hakanud s66ma korgelt kiipsetatud ja td6ddeldud kraami. Teistes kultuurides (mitte Ameerika ja valged
eurooplased) inimesed jatkavad oma traditsioonilist dieeti ja me ei nde neid suuri haigusi nagu vahk,
siidamehaigused, attakid, diabeedid, jt lddne Uhiskonnale omased haigused.

“Toored vérsked toidud aitavad langetada kaalu, parem enesetunne, selgem ja loovam métlemine, véhem
haigusi, puhtam nahk, rohkem energiat, parem uni, vdhem vajadust ravimite jérgi,” (Cherie Calbom)

Tervisearenguinstituut méni aasta tagasi (ihes aasta kampaanias tegi laialdase lleskutse taldrikureegli kohta
- pool taldrikust olgu vérske salat ja kbogiviljad.

- erinevad salatid vbi kuumtéoédeldud kbogiviljad peaksid moodustama koguseliselt pool taldrikust;

- pbhitoit, nagu kala, kana voi (linnu)liha véiks moodustada umbes veerandi;

- lisand, néiteks riis, kartul, tatar, makaronid vms Ulejéénud veerandi.

N: kuidas ma selle aasta alguses tegin uue aasta lubaduse, et kohtades kus ma saan ise toitu tésta ma
téstan taldrikule véhemalt pool toidust vérsket toorest toitu, erinevalt taldrikureeglile kus seal lubatakse ka
aurukraami.

Sa ei pea hakkama taiesti toorelt toituma, lihtsalt suurenda toore toidu kogust, et see oleks viahemalt
pool mis sa tarbid.



2. MIKS ME TARBIME HALBU TOITE

- Halvad toidud on mugavad. Pole olemas tervislikku kiirtoidurestorani

“2004 aasta filmis “supersize me” tehti katse inimesega kes sbi 3 korda padevas McDonaldsi Kiirtoitu kuu
aega, ilma trennita. 5 pdeva jooksul ta koges depressiooni, peavalusid, letargia. Kuu méddudes ta véttis
10kg juurde, arstid (tlesid et ta on oma stidamele pbhjustanud p6érdumatu kahju ja tal véttis 15 kuud et
kaotada juurde véetud kilod.” (Cherie Calbom)

N: kuidas meie kodu ldhedal on hiina kiirtoidukas, kuid kui ma teada sain kui palju hiina kastmetes on
séltuvust tekitavaid maitsetugevdajaid, siis mul kadus isu &ra.

- Halvad toidud tekitavad séltuvuse tsiikli. Sa saad junkist sellest suhkrulaksu ja siis parast tunned halvasti
ja tihjana ja leevendades taidad end uuesti sama toiduga. Soéltuvust tekitavad toidud kus on lisatud MSG
(maitsetugenvdajaid), suhkrud ja suhkruasendajad (vajad rohkem suhkrut sama rahulduse jaoks jargmine
kord), rasvased toidud.

- Halvad toidud leevendavad stressi. Suurem stress pohjustab sinu kortisooli taseme tdusu ja see tekitab
ihasid. Stressi ajal inimesed otsivad leevendust toidust: magused, kreemised s66gid, tarkliserikkad,
soolased toidud. Keegi ei otsi stressi ajal brokkolist voi porgandit. Tarklised ja suhkrused toidud tdstavad
serotoniini, mis saadab ajule “hea tunde” kemikaale.

N: kuidas ma suure stressi ajal ldksin inseneri t66péeva keskel lile tdnava statoili ja ostsin sokolaadi.

Kui meie elust on stress kogu aeg, ja selle tottu halb toitumine, siis peame vabanema stressist.
Kuula Janno esimest koned selle kohta.

3. TOIDUIHAD JA ULESOOMINE
Ameerikas tehti Purdue Ulikoolis uuring mis néitas et religioossetel inimestel on suurem téenéosus olla
Ulekaalulised kui mittereligioossed inimesed. Selle pdhjused olid muidugi ka koguduse Uritustel pakutavate
ebatervislike toitude parast, kuid ka levinud métlemise parast, et “kuna Kristlased ei suitseta ja ei joo ega
pidutse, siis nad justkui voivad slilia kdike mida nad tahavad”. Nad suunavad oma séltuvused alkoholilt ja
suitsult toitudele, mis tunduvad piibelliku elustiili kohaselt stUtumad, ning Idikavad siiski halva tervise ja
elukvaliteedi.

Kuid kui piibellikult stilitu siis se ebatervislik toitumine siis on? Op 23:20-21 Ara viibi veinijoojate ega
lihabgijate killas, 21 sest joodik ja b6gija jddvad vaeseks ja uimane olek sunnib riietuma rébalaisse!
Piiblis on “6gija” kohta ingliskeelne sdna “gluttony” - “ahnus ja téditmatus” tdhendab algeeles ka “rahutu,
mératsev sédja”

- emotsionaalne probleem
Ogimine ja tilesé6mine on pigem vaimne ja emotsionaalne probleem esmalt ja dieedi probleem teisalt. See
on méédukuse puudumine. Paljud inimesed kes maadlevad lilekaaluga kogevad iseteadlikkust, (iksindust,
madalat enesehinnangut, depressiooni, siidd, ja habi, eriti neid viimast kaht. Enamasti inimeste llekaalu
probleem on emotsionaalne, s66mine on probleemi véljendus. - Don Colbert “7 pillars of health”
Me peame dppima ennast armastama, andestama endale ja peale seda harjutama enesekontrolli oma ihu
ule.
- dieedi probleem

Kui sa s66d enamasti kuipsetatud surnud toitu siis sa tahad seda veel ja veel, ning oled sunnitud Gle s66éma.
kuna see ei toida, siis tuleb signaal ajju, et on vaja veel toitu, seega inimene s66b veel surnud toitu kuni ta
tunneb ennast tais. Selleks et inimene saaks toidust toitaineid katte peab ta surnud toitu Ule tarbima et sealt
see katte saada sest sealt on toitained ara havitatud.
On raske aga Ule stita elavaid tooreid toite. Sealt saad saa kiiresti toitained katte, sest nad on elus ja teevad
koostddd sinu ihuga. Elu tuleb elusast. Oled sa putdnud surnud inimesega koostodd teha?

Sellest paevast alates ma 166n oma ihu risti igapdevaselt andes talle mida ta vajab, mitte mida ta
himustab. Ma lasen Piiha Vaimul olla minu lohutaja, mitte himutoidul.



4. PIIBEL JA TOITUMINE

Inimesed tihti kisivad kas Jumal tahab et nad oleksid taimetoitlased. Vastus on jah ja ei. Algselt disainis
Jumal inimsele taimetoidudieedi.

1Ms 1:29-30 Ja Jumal (itles: ,Vaata, mina annan teile kbik seemet kandvad taimed kogu maal, ja kbik puud,
mis kannavad vilja, milles on nende seeme; need olgu teile roaks! 30 Ja kbigile loomadele maa peal ja
kéigile lindudele taeva all ja kbigile roomajaile maa peal, kelles on elav hing, annan ma kbiksugu haljast
rohtu toiduks.” Ja nénda stindis.

See plaan muutus kui Jumal Utles Noale 7Ms 9:3 Kdik, mis liigub ja elab, olgu teile roaks; kbik selle annan
ma teile nagu halja rohugi, kuid erandiks oli see 4 Kummatigi ei tohi te liha sila ta hingega, see on: ta
verega, mis tdhendab, et looma verd ei tohi stita, see on plha.

3Ms 11 ja 5Ms 14 raamatus andis Jumal juhised Moosese labi kuidas suua tervislikult. Ta Utles milliseid
loomi, linde ja kalu stila. Naiteks iisraeli rahvale lubati ainult stitia I1dhestunud sérgadega loomi, ja neid kes
maletsevad malu (kes toovad allaneelatud toidu suhu tagasi ja maluvad uuesti).

Juudid elasid nende dieedi reeglite jargi sajandeid ja nende ihud olid haiguste vastu tugevad.

Kristlased on vabad s66ma mida iganes nad tahavad, kuid sinu kehva dieet ei hoia sind eemale igavesest
elust, kuid pidev ebatervislik toitumine viib sind igavikku kiiremini. (Don Colbert)

Paulus kirjutas 1Kr 6:12 Oeldakse: ,Mulle on kéik lubatud!” - Siiski kbigest ei ole kasu. ,Mulle on kéik
lubatud!” - Siiski miski &rgu saagu meelevalda minu (ile!

Kristlased peaksid olema justkui elavad piiblid, kelles maailm naeb mitte ainult meie kaitumise erinevust vaid
meie valimuse erinevust, mis tuleneb meie toitumisest.

Jumala algne plaan oli taimetoitlus. Ma seda ei propageeri, sest ma ise pole taimetoitlane, ega ka Jumal ei
propageeri, sest Tema ju Utles Peetrusele Ap 10:13 ,Téuse, Peetrus, tapa ja s66!” kuid faktid naitavad et
taimetoitlased elavad kauem ja neis esineb vahem sidamehaiguseid ja vahki.

N: “Seitsmenda péaeva adventistid, kes sé66vad vahe voi lildse mitte liha, néitas uuring et nende mehed
elavad 7.28a kauem ja naised 4.42a kauem.”

Piibel ise toob pariselu naiteid taimetoidu eelistest, kus Taaniel ja teised 3 Heebrealast lubati Kuningalauas
tarbida nende enda valitud kdogivilju, teravilju ja vett 10 paeva jooksul

Tn 1:11-12 Siis (tles Taaniel lilevaatajale, kelle lilemteener oli mééranud Taanielile, Hananjale, Miisaelile ja
Asarjale: 12 ,,Tee ometi oma sulastega kiimme péeva Kkatset, et meile antakse stilia taimetoitu ja juua vett!
156 Aga kiimne péeva pérast néis nende vélimus ilusam ja ihu priskem kui (ihelgi neist noortest meestest,
kes s6id kuninglikku rooga. 16 Siis lilevaataja vottis nende roa ja nende joodava veini &ra ja andis neile
taimetoitu

N: Ma olin suur lihatarbija, kui ma jéatsin liha tarbimise, siis mul kadus halb higilbhn ja ma ei vajanud enam
uinakut pdeval, ma polnud enam nii vasinud.

Ma ei propageeri liha valja jatmist, kuid kontrollima koguseid, mis on kindlasti tanapaeval paigast ara
nihkunud:

Tervise arengu instituudi uuringutes selgineb, et eestimaalaste toidupiiramiid on tagurpidi. Alustatakse
plramiidi tipus olevate maiustuste ja sndkkidega ja vétavad natuke porgandit juurde. Instituudi ekspert lisas
et liha tarbitakse ligi 2 korda rohkem kui soovituslik oleks.

5. MILLEST HOIDUDA JA MIDA SUUA

Toidud millest peaksime hoiduma on inimese tehtud toidud - tdddeldud toidud, kiirtoidud, dle suhkrustatud ja
murgised rasvad. Toodeldud toidud rédvivad ara vaartuslikud vitamiinid, mineraalid, kiudained, enstimid,
futotoitained ja antioksiidandid. Toidu tootjad palkavad nutikaimad inimesed ja keemikud et teha nende
toidud vdimalikult séltuvust tekitavaks.



Hoidugem:

- Maitsetugevdaja. Kéige otlikum lisand mida toitudesse pannakse on MSG (monosoodium glutamaat)
maitsetugevdaja. See pohjustab tdsiseid soltuvusi ja haigusi ja ndutakse et nende kasutus oleks pakendil
valja toodud, kuid nendele pannakse nimesid mida tavainimene aru ei saa.

- Suhkrutoidud ja suhkrujoogid. Nitd pannakse suhkurt isegi soolastesse toitudesse. See tekitab soltuvust,
huperaktiivsust ja selle puudumine pdhjustab tdredust ja arritumist. Parim jook on puhas vesi.

- Valge nisujahu. Valge leib vdi sai on tehtud Ghest osast teraosast mida jahvatatakse. Nisutera klii ja idu
eemaldatakse ja sellega kaob ligi 80% tera toitevaartust. Kérgel temperatuuril jahvatusprotsess kahjustab
veel seda tera, mis annab sellele halli varvuse. Siis tootjad valgendavad selle valgeks ja kui seal on veel
modni vitamiin ja mineraal jargi, siis see havineb valgendamise protsessis. Siis lisatakse mingeid vitamiine ja
mineraale ise juurde, rasvasid, suhkruid ja toidulisandeid ja isegi terasid puistatakse peale et mita seda kui
tervislik leib. Iga jahu mis pole “taistera” on “nisujahu”. Tdna leib pole need mida Jeesus soi.

- Ohtlikud lihad. Maksad ja neerud filtreerivad toksiine kehast, miks sa peaksid neid s66ma. Kilmldigatud ja
pakendatud lihad nagu salami, hot dog, peekon, vorstid, tdddeldud sink mis on tais kullastunud rasvu, mis
on seotud sidamehaigustega. Nad on tais vahki tekitavaid kemikaale nagu nitrosamiinid.

>Punased lihades on suur konsentratsioon murke vorreldes teiste toitudega. Nad on tais pestitsiite,
sulfaravimieid, hormoone, antibiootikumie, kemikale.

>Valge liha on parem kuid enamus kanadele antakse antibiootikume eriti tetratsukliin, et vbidelda salmonella
ja teiste bakteritega. > Farmikasvatatud kala.

- Rasvad. Peaksid valtima transrasvhappeid. Hidrogeenitud rasvad. McDonaldsi friikad sisaldavad 8
grammi transrasvu. Killastunud rasvad leiduvad loomarasvas. Poolkillastunud rasvad leiduvad majoneesis,
salatikastmes, saflooridlis, paevalilledlis, maisidlis.

Mida siiiia:

- Oiged kogused. Vahemalt pool mida sa s6dd peaks olema elavad toidud, soovituslikult orgaaniliselt
kasvatatud puu, juur ja teraviljad. Fakt on see et mida rohkem puu- ja juurvilju sa s66d seda madalam on su
risk sattuda stidamehaigusesse, vahki voi paljudesse muudesse probleemidesse. Puu ja kddgiviljad on
parim “medikament” mida sa saad votta.

- Toidu té6étlemine. S66 oma puu ja juurvilju varskelt vdi aurutatult sest varskes vormis s66gil on kdik
enstumid alles. Ensttmid aitavad kiirendada protsessi mis hoiavad sind elus. Sa lood oma kehale
vdimekuse ennast taastoota vdi uuendada. Valdi keetmist ja I&bipraadimist.

- Orgaaniline. Peaaegu kéik mitteorgaaniline produkt vdib olla rikutud pestitsiitide, herbitsiitide, parasiitide ja
kemikalidega, mis on murgid ja leiavad oma tee meie toitudesse ja ihudesse. Kui vdimalik s66 kddgivilju
koorimatta sest paljud vitamiinid ja mineraalid on konsentreeritud just nende koorte all, kuid seda just
orgaaniliste toitude puhul. Pritsitud toitudel soovitame ara koorida. Orgaanilised toidud on kasvatatud
pdldudel kus on kasutatud looma ja kompost vaetist, ning toidud on kasvatatud ilma kunstlike pestitsiitide ja
keemiliste vaetisteta.

- Kulmutatud. Kui varskeid toite pole saada, siis vali kilmutatud toidud. Valdi purgitoite.

- Varvilised toidud. Me peaksime tarbima koike seitset varvi toite, et saada kaitset mida vajame. SO0 eri
varvides salateid igal paeval. Jumal 16i toidu eri varvid, et need oleksid inimesele atraktiivsed, kuid ka
vajalikud, mida iga varv endas kannab.

N: kuidas me hakkasime hommikuti puuviljasmuutisid tegema ja I6petasime igasuguse Véileiva s6émise.
Otsustasime et anname ihule paeva alguses (ihe puuvilja vitamiini pommi pdeva alguseks.

KASUTATUD KIRJANDUS
“Tervise 7 sammast” - Don Colbert



