VIII OSA

MOTISKLUSI TOITUMISE POHIMOTETEST

Kas elu maailmas on must - valge?

Enne toitumise ja toitude juurde joudmist tuleks vist natukene tegeleda
filosofeerimisega, sest toitumisega seoses on olemas véga palju ja kergesti kittesaadavat
materjali, nii triikituna kui ka elektroonilisel kujul, ning kdigile tundub, et KOIK ON SELGE.
Aga kas tegelikkus vastab meie ajus juurdunud ettekujutlusele.

Kas olete te kunagi moelnud nii?

Piitian siin selgitada, miks ma koikjal rohutan, et ei toitumine, ei trenn ole inimese
tdhtsaimad tegevused, vaid ikkagi HINGAMINE ja OIGE HINGAMINE — see on KOIGE
ALUS!

Inimese organism eksisteerib energia arvel, mida ta tarbib timbritsevast keskkonnast.
Seda energiat me praktiliselt saame dra s66dud toiduainete limbertodtlemisest, kuid ainult
ohuhapniku abil, mida saame hingamise teel. Pole kiillalt hapnikku, pole ka
ainevahetust. Et, niiteks, rasv annaks dra tema 1 grammis peituva 9,3 kcal, peab
inimene sisse hingama niipalju hapnikku, et selle energeetiline viirtus oleks ka 9,3 kcal.
Seetdttu hingamisreZiim ja toitumisreZiim peavad olema omavahel téielikus kooskdlas.
Toiduained, mida inimese organism kasutab, saavad toodeldud vaid selle aja jooksul, kui
kiiresti inimene jouab sisse hingata selleks protsessiks vajaliku hulga hapnikku. Uleliigsed
toiduained, millede iimbertodtlemiseks ei jatku sissehingatavat hapnikku, organism ei omasta
ja ladestab need rasva ndol. Kurb on selle asja juures see, et 66pdev on vaid 1440 minutit
pikk. Ja et jitta 0ine aeg inimese organismile enda taastamiseks ja puhkuseks, voime
toiduainete tarbeks jitta vaid pdevase aja — 960 minutit. Kas see aeg on pikk voi liihike,
otsustage ise. Votame, nditeks, mehe pikkusega 167 cm ja naise 156 cm — sellised need meie
esivanemad vdisid olla kaugel kiviajal. Aga kaugel kiviajal loodus projekteeris inimese
siseorganid, mida peab kahjuks kasutama ka kaasaja inimene.

Toon moned niited, mitu MINUTIT HINGAMIST sellise pikkusega inimesed
vajavad, et iimber toodelda 100 grammi mingit toiduainet:




See tabel naitab ilmekalt, et kui, niiteks, iiks pisike 20 aastane neiu soob idra vaid
ithe banaani (ca 200 grammi), siis tema kopsud peavad ligi kaks tundi tegema TOOD
ainuiiksi selle seedimiseks. Kui aga seda neiut on dpetatud, et s60 see banaan ENNE trenni,
et Sul ikka vohma jitkuks, mis siis saab? Ulaltoodud tabel niitab ideaalolukorda, kui
organismil toidu todtlemise ajal pole muid hapniku kulutamise vajadusi. Kui aga neiu ldheb,
nditeks, aeroobikasse vOi jooksma voi...siis tekib kaks voimalust. Esiteks, koormuse tdustes,
suureneb kopsude t66, ning nad suudavad tagada hapnikku nii toidu tootlemiseks, kui ka lisa
koormuseks. Kui aga neiu EI TEA mitte midagi hingamise pdhimdtetest, siis voib juhtuda, et
ta hakkab hingama VALESTI — 14bi lahtise suu. Eriti on see vOimalik just aeroobikas, kui
koik tahavad ju iiksteise korval kogu aeg kaunid vilja néha ja hoiavad nidoilme naeratavana,
mis aga praktikas viljendub — POOLLAHTINE SUU (,,hambad irevil®). See poollahtine suu
tadhendab aga nii palju, et juba veerand tunniga tekib kaks tagasilangust: 1. Veresooned
ahenevad ligi 20% ja 2. Vere hapnikusisaldus vaheneb ka veel ligi 25% vorra. Selle tulemusel
organismil enam EI JATKU hapnikku, et iiheaegselt tagada kahte iseseisvat protsessi. Kuna
sellel hetkel on fiiiisilised litkumised esikohal, siis toidu t66tlemise (seedimise) varustamine




hapnikuga jdéb oma jirge ootama ja seedeprotsessi aeg pikeneb — enam mitte kaks tundi, aga
voOib olla 2 tundi ja 10 minutit, voi isegi kaks ja pool tundi. Kuid - mida pikemaks muutub
seedeprotsessi aeg, seda suurem on vdimalus, et antud toiduaine ei seedi, vaid hakkab hoopis
kddrima voi mddanema.

Agamis on TOIDU MAITSE? Kas on keegi moelnud selle iile, miks me {ildse tunneme
maitset, miks me ei voiks siilia palja niljainstinkti mojul? Kas toesti loodus motles sellele, et
meile on vaja mingit MAITSEELAMUST pakkuda? Akki on maitsel hoopis teine eesmirk —
voib-olla on see mirk sellest, et kdivitus suur keemialabor, mis hakkas middrama meie
sisses00davaid toiduaineid, sest....toiduainete makku jdudmisel PEAB ju iga eri aine saama
vastava vastuvotu — diged fermendid, voi lihtsamalt — dige koostisega maomahla. Voib-olla,
kui toit meile ei maitse — meie organism annab eelnevalt mérku, et selle toiduaine jaoks EI
OSKA vai ei suuda ta koostada optimaalset maomahla segu.

Kui lugeda naiste v3i noorte foorumite materjale, siis on elu imelihtne — kaalu tuleb
jélgida ja alandada NII, trenni vastava koha korrigeerimiseks vdi trimmimiseks tuleb teha NII,
selle terviserikke puhul tuleb siiiia tablette raua sisaldusega, selle hida korral magneesiumi
vOi tsingi voi kaltsiumisisaldusega jne. Koik keskkohale mdjuvad treeninguharjutused on iihe
nime all — ,,kohulihased*, kuigi siin on kaks pohimdtteliselt erinevat suunda — kas
kdhulihaste pingutamine-TOMBAMINE (niiteks, pdrandal pikali olles kas jalgade voi
iilakeha tosted), voi kohulihaste ILMA PINGUTAMATA kokku SURUMINE (néiteks,
istudes sirgete jalgadega maas ning pea vastu pdlvi panemine). Inimesed teevad ,,kdhulihaste*
all esimest varianti, kuid praktikas on kdhult peki kaotamise jaoks hoopis tdhusam teine
(surumise) variant.

Kaalu alandamise ja toitumise juures oskavad koik lugeda nii sdddavaid kaloreid, kui
ainevahetusega ja treeninguga kulutatavaid kaloreid. Kas see aga vastab tdielikult
tegelikkusele. Oma mdtted sissesdddavate TEOREETILISTE kalorite kohta tdin allpool
16igus ,,Uitméte* verivorsti nditel. Verivorstile on analoogsed ka suureteralised pudrud,
makaroni vOi pastatooted. Poorake tidhelepanu, jalgige, KUI peeneks te neid suus tegelikkuses
nérite. ,, Tdisteratoodete* reklaamijad voiksid ise lihe katse teha. Néiteks, ,,Eesti Pagar toodab
,Jamsi Seemneleib®. Mina olen proovinud —olen nirinud eriti pdhjalikult — {ihele tavalisele
viikesele viilule kulutanud vihemalt 20 minutit. Oma arust olen KOIK seemned peeneks
nérinud, sest leib on suus muutunud téielikult vedelaks, keel ei leia iihtegi kdvemat asja, mida
hammaste alla liikkata, kuid véljaheites on ilusad vdiksed TERVED tumedad seemned olemas.
See aga iitleb, et vihemalt nendes seemnetes olevad kalorid lahkusid organismist kasutamata.
Kui te s6ote aga neid tervislikke ,,tera voi ,,seemneleibu® tunduvalt kiiremini (nagu tavaline
s00mine) ning vihem pdhjalikult, siis peaks see teoreetiline kalorite osa ju veel suurem
olema. Seega, kui arvestate kaloreid — arvestage ALATI, KUIDAS te toitu soite
(nérisite), ning millist toitu millega koos, sest viga PALJUD toidud takistavad iiksteise
seedivust — alates tavalisest lihatootega kaetud vdoileivast.

Selle protsessi teise poole — villjaheidete jaiikkalorsuse on koik teoreetikud absoluutse
ptiidlikkusega maha vaikinud, ehkki me teame, et regioonides, kus on kiitust napilt —
kohalikud elanikud kasutavad kiitteks lehmade, lammaste, kitsede.... SONNIKUT. See aga
niitab, et kaloreid on seal sees veel kiillaldaselt. Hiinas (juba suhteliselt laialdaselt) kogutakse
kiilade ja viikeasulate ELANIKE véljaheited kokku, mida kasutatakse vastavates jaamades
isemajandamise pdhimdttel BIOKUTUSE TOOTMISEKS.

Ka ametlikud versioonid kalorite KULUTAMISEST treeningul on minu jaoks
kiisimérgi all. Toon niiteks lihtsa variandi — nagu ka ravimireklaamis ,,Tunnustatud Saksa
KVALITEET* — Saksas toodetud velotrenazodr Hammer. Kui istute sellise aparaadi peale,



siis saab kompuutrisse sisse toksida enda andmed — sugu, pikkus, vanus ja kaal. Kui Te olete
selles must-valges maailmas elav, siis toksitegi ENDA andmed sisse ja vaatate parast
tulemust, ning USUTE, kui palju kaloreid kulutasite. Mina aga olen sisse toksinud erinevaid
variante...pannud viljamdeldud noorte kergete neiude ja ka eri vanuses jouliste meeste
andmeid, kuigi tegelikult olen ju ISE kogu aeg selle masina peal. Mida siis nditab masina
kompuuter. Ta {ildse ei arvesta PRAKTILISELT kasutajat. Ta ei oska arvestada kasutaja
stidameldoke (kuigi neid jooksvalt nditab) — sest iihele annab see trenn koormust, teisele
mitte, st ei arvesta treenitusastet, ka ei oska see masin arvestada antud paeva enesetunnet
(varske, vasinud). Masin votab tulemuse ,,laest™, sest piitiab viita, et noor neiu kulutab iihe ja
sama maa iihe ja sama kiirusega libimisel tunduvalt VAHEM kaloreid, kui musklis ja
treenitud meesterahvas. Kus on loogika? Varrelge teise néitega (flilisiline koormus on
fiitisiline koormus) — sama mees ja sama naine votavad kétte kahepuudase sangpommi, ning
peavad selle sama kiiresti ja sama kaugele tassima. Kas usute, et neiu kulutab selleks to6ks
VAHEM kaloreid, kui jduline mees. Mina millegipérast arvan, et asi on vastupidi, st, et
KOKKUVOTTES, kui neiu iildse hakkama saab selle sangpommi tassimisega, siis on tema
energia (kalorikulu) suurem, kui mehel. See jouline mees tassib selle sangpommi ainuiiksi
selle jou arvel, mida annab tema lihastele AEROOBNE hingamine dhuhapniku arvel. Neiul
aga ei ole sellist lihasmassi, tema ei saa seda teha ainuiiksi dhuhapniku abil. Tema nigelad
lihased peavad energiat (joudu) tootma ka anaeroobse protsessi abil — st. temal vitab sellest
protsessist osa praktiliselt kogu keha, kdik lihased ja organid — ta peab neid kokku niipalju
saama, et suudaks iildse toota vajalikku energiat. Aga pérast - sellest pingutusest
TAASTUMINE nduab veel oma energiat, sest kasvoi anaeroobse protsessi tulemusel tekkinud
suur kogus piimhapet tuleb ju tekkepaigast dra transportida, lagundada uuesti algaineteks jne.

Kuna ma lubasin natuke ka filosofeerimist, siis ka siia ndide. Kui kiisida must-valges
maailmas elavalt inimeselt, et milline vahe on mdistetel: ,,Ma vdin, kuid ei pea* ja ,,Ma ei pea,
kuid voin®, siis nende vastus on ithene — MITTE MINGISUGUST. Kui aga kiisida
MOTLEVA inimese kiiest, siis on vastus hoopis teistsugune. Nemad viidavad, et need
mdisted jagavad inimesed kahte POHIMOTTELISELT erinevasse gruppi. Uks grupp on neid,
kelle elurddm tuleb tegutsemisest....Ma VOIN tina tuba kraamida, pesu pesta, siiiia teha,
vilja minna jne. Teise grupi elurdom tuleb tegevuse véltimisest...Ma EI PEA tina kraamima,
pesu pesema, siilia tegema jne.

Energeetika
Toiduratsiooni midramisel tuleb arvestada kohalikke klimaatilisi tingimusi, oma elu voi t06

iseloomu ja vanust.

Energiakulu tase arvestatakse: 1kcal lihele kehakaalu kg-le 1 tunni jooksul. Unes
inimene kulutab ca 0,93 kcal, hddlega lugemisel 1,5 keal, rahulik kodut66 — 2-3 kcal, tavaline
kdimine 4,2 kcal, kiirkdimisel 10 kcal. Rattasdidul kiirusega 15 km/h — 6 keal. Need on aga
,»statistilise keskmise* inimese néitajad, sest treenitud inimese energiakulu on tunduvalt
okonoomsem. Niiteks, ma ise voin sdita velotrenazodril (kus jalad liiguvad vahetpidamata)
tund aega kiirusega iile 30 km/h ja kulutan tihe kehakaalu kg kohta vaid ca 4 keal - nagu
keskmine inimene tavalisel konnil.

1 g stisivesikuid annab 4,1 Kcal
1 g rasva annab 9,3 Kcal
1 g valku annab 4,3 Kcal

Taiskasvanut ja t66d tegeva inimese mentiii tuleks nii koostada, et pdevas oleks tagatud
(vastavalt vajadusele) 2000 — 3000 kcal — see peab olema tasakaalus energiakulutusega, muidu
hakkavad kehas kogunema rasvad.



Kuid, rasvu peab inimene pdevas sooma ligi 100 g, ning sellest vihemalt kaks kolmandikku
voiksid olla taimsed rasvad (toidudlid).
Valgud on vajalikud, kuna vdtavad osa rakkude ehitusest ja hoiavad iilal lammastiku
tasakaalu. Kui pole suuri koormusi, siis on valke vaja ca 1,1 — 1,3 g ithe kehakaalu kilo kohta.
Siisivesikud varustavad organismi energiaga. Siisivesikute vajadus on péaevas 400-500
g, pensioniridel 300-400 g.

Ainevahetus ja kalorite pdletamine

Kiisimus, kuidas pdletada éra iileliigsed kilod, on kédesoleval aja
(eriti noorte naiste seas) liks kdige aktuaalsematest ja kdige
rohkem arutatavatest teemadest. Paljusid inimesi erutab see teema
tunduvalt rohkem kui poliitiline olukord riigis voi kuritegevuse
tase. Lopmatu hulk imet lubavat reklaami ja artikleid k6hnumise
teemadel kutsub publikus esile kustumatu huvi. Kas aga v3ib
koike seda uskuda??? Mida tegelikult tuleb TEADA ja teha, et
panna enda ainevahetus tdotama PAREMINI, mitte kiiremini,
nagu kdoik radgivad/kirjutavad. Selles kirjatiikis soovingi asja
valgustada enda vaatevinklist, selgitada kiisimusi (aga dkki ka
eksiarvamusi) vditluses iileliigsete kaloritega.

Mis see on — kalorid??

Piltlikult viljendades on kalorid nagu mingi omapirane KUTUS
meie organismile, ENERGIA ALLIKAS, tinu millele tehakse voi
taidetakse meie organismi kdik fiisioloogilised funktsioonid: siida
166b, veri liigub, kopsud hangivad atmosféérist hapnikku, lihased
tombuvad kokku ja ldhevad sirgu jne. Kalorite tooja voi andja, nagu teada, on toit. Teie pool
dra s60dud, olgu voi tavaline vdileib, muutub organismis lihtsamalt véljendades substantsiks,
nimega gliikoos. (tegelikult keerulisem — ATF ja muud molekulid). Kui antud momendil teie
organism ei tunne teravat puudust energiast, siis need olemasolevad kalorid muutuvad rasvaks
(lihevad ,,lattu* hoiule). Iga hoiule pandud 7000 kilokalorit moodustavad UHE KILO
RASVA. Selleks, et uuesti sellest iihest kilost lahti saada tuleb teil jélle kulutada vihemalt
sama suur kogus kilokaloreid, kuid mitte lihtsalt kulutada, vaid kulutada ROHKEM, kui
igapdevase toiduga jélle juurde annate — peate tekitama organismis kalorite defitsiidi voi
puudujddgi. PGhimotteliselt saab seda teha kahte moodi — kas sodte pidevalt selle vorra
kaloreid vihem, voi tdstate sellevorra kalorikulutust. Sellest peaksite aru saama, kuivord
EBAREAALSED ON TEISMELISTE SOOVID 2-3 pidevaga kaotada 5-6 kg. Korrutage see 5
kg 7000 kilokaloriga - saate 35000 kcal. Kui te isegi teeksite kdige intensiivsemat aeroobikat
ja kaotate tunnis 700 kcal, siis teil laheb ju vaja 50 TUNDI PIDEVAT TRENNI. Aga usun, et
koolis olete koik ju dppinud, et 2 66pédevas on kodigest 48, 3 60pdevas vaid 72 tundi. Kas olete
nii VOIMSAD, et suudate 72 tunni jooksul teha 50 tundi ULIINTENSIIVSET treeningut? Te
olete peale esimest 10 tundi SURNUD!




Mida endast kujutab ainevahetus?

Ainevahetuseks on millegipérast tavakasutuses timber nimetatud energia KULUTAMISE
KIIRUS, mida siis médratakse kalorite hulgaga, mida antud momendil kulutatakse. See on aga
asjale kaudne ja sisuliselt mittetdpne ldhenemine. Sisuliselt digem oleks ainevahetuseks
nimetada rakkude UUENEMISE kiirust. Seepédrast mina rédgin siin ainevahetuse asemel
energia kulutamise kiirusest. Loomulik, et see kiirus on suurem fiiiisilisi harjutusi tehes, kui
rahulikus olekus olles. Seetdttu on olemas ka moiste kalorikulu rahulikus olekus. Teie organid
tootavad vahetpidamata 24 tundi 66paevas, pidevalt uuendades lihaste (ja mitte ainult) rakke.
Need eluliselt vajalikud protsessid vajavad ka energiat teatud koguse kalorite néol, kuid neid
kaloreid podletab teie organism ilma ithegi VAHELESEGAMISETA vdi mdjutamiseta teie
poolt. See ongi tegelik ainevahetus. Ja selle INDIVIDUAALSE ainevahetuse kiirus voib olla
eri inimestel erinev, sdltudes east, tervisest ja kehakaalust, kusjuures KEHAKAALU SISSE
EI ARVESTATA RASVA, mis voib teil olla. Keha kaalu voi massi sisse arvestatakse lihased,
kondid, veri, organid ja nahk Mida suurem on see kaal, seda rohkem on vaja energiat, et iilal
hoida elutegevust. Viimase aja uurimised néitavad, et inimesed siinnivad — tihtedel on parem
ainevahetus, teistel viletsam.

Niitid jouame selle juurde, mida inimesed tavaliselt ainevahetuse ja selle kiiruse all motlevad
— organismi, antud juhul LIHASTE VOIMET/KIIRUST rahulikust olekust VALJA TULLES,
kulutada LISAKALOREID. Tavaliselt on meestel see suurem, kuna ka muskulatuur voi
lihasmass on suurem. Vanuse kasvades see voime inimestel pidevalt vdaheneb, kuid tihti ei
olegi see seotud vanusega, vaid hoopis aktiivse liikumise vihenemisega.

Kui palju kaloreid te poletate paevas??

Selgitada vilja, kui palju te kulutate rahulikus olekus, voib kahte moodi: esiteks, minna
meditsiinilisse laborisse ja lasta spetsseadmetel see dra mdota, voi teiseks — tehke ise vastavad
arvutused, médrates oma ,,puhta‘ kaalu (kaal tegelikkuses miinus rasva kogus enda hinnangu

jargi).

Siin tekib minul aga jélle liks probleem. Inimese kaalu moodustavad mitte siin eespool toodud
kaks asja (keha komponendid + see iileliigne rasv) vaid hoopis NELI asja: 1. Keha
komponendid, 2. Uleliigne rasv, 3. Iga normaalse inimese soolestikus olevad bakterid (vt. osa
X), mille mass voib kiilindida kuni KOLME kiloni, 4. Jille, iga normaalse inimese soolestikus
on pidevalt erinevas seedimis- voi médanemisastmes jark-jargult véljutamisele kuuluvaid
aineid, ka tildmassiga kuni NELI kilo. Keskmiselt priske ja pidevalt ,,ndksiva“ inimese
soolestikust on aga vilja pestud ligi 12, voi isegi rohkem kilogrammi seda haisvat kraami.
Kuidas me peame suhtuma nendesse punktidesse 3 ja 4. Kokku moodustavad nad iihe
kdhnukese neiu kehakaalust iile 10%, ja see ei olegi nii véike protsent, et mitte arvestada. Kui
méngime viisakat peremeesorganismi, siis bakterite kaalu 3 kg vdiksime enda ,,puhta kaalu*
sisse jétta, ja arvestame enda s66gi juurde ka nendele vajalikud kalorid. Aga mida teha p.4
nididatud kilodega??? Seda nuputage juba ise, voi kiisige toitlusala ,,spetsialistide® kéest.

1. Naised korrutavad ,,puhta kaalu* koefitsiendiga 0,9, meestel jddb muutmata.
2. Korrutage saadud number tundide arvuga 66pievas - 24, ja saategi oma POHIENERGIA

kulu 66péevas ja rahulikus olekus, see oleks olukord, kus te lebaksite 24 tundi 66péevas
absoluutselt liigutamata.



Selge, et 60pédev 14bi meist ju keegi rahulikus olekus ei ole, ega suuda ka olla, siis
objektiivsema numbri saamiseks tuleks MIDAGI nagu juurde lisada. Pdevadel, kui juba ette
teate, et ei tee midagi intensiivset, ega rasket, iilalsaadud numbrile lisage 20%. Péaevadel, kui
teete sporti voi ldhete trenni, andke mingisugune hinnang oma koormusele, selle
intensiivsusele ja kestvusele ja lisage 30-50%.

Fiiiisiliste harjutuste méju kalorite kulutamisele

Vaatamata sellele, mida voib lugeda ilusatest ldikpiltidega ajakirjadest, mis populariseerivad
naiste ,,ilu* vo1i fitnessist elatuvate firmade kodulehtedelt internetis, fiiiisilise aktiivsuse mdju
kalorite kulutusele, vdi nagu seal vdidetakse ,,ainevahetusele on vaieldav. Suuremas osas see
s0ltub ikkagi MILLISEID harjutusi te teete. Uurimised nditavad, et reklaamitavad
,aeroobsed harjutused, nagu jooksmine, kdimine, rattasoit jne. ei suuda muuta kalorite
poletamise kiirust, ega sellest tulenevalt esile kutsuda ka kaalulangust. Rohkem suudavad
seda jouharjutused, sest loogiliselt vottes — nende harjutuste abil suurenenud lihasmass
kulutab enda t66s ka rohkem kaloreid. Harjutuste ISELOOMU mdju kalorite kulule ja kaalu
langetamisele on mul 4ra toodud materjalis — ,,Bodyflex -Ilus keha igale naisele®. Seal on
kokkuvdtteks, et mdjuvad vaid need harjutused, milledega kaasneb DIAFRAGMA abil
HINGAMINE. Kuna mina ise ei usu PIMESI mitte iihtegi laikreklaami viidet, siis tegin
praktilise katse. Olin antud hetkel kehamassi indeksi jérgi tilekaalus ligi 15 kilo — teoreetiliselt
oli kiillaldane iilekaal, mis peaks ju eriti kergesti dieedi ja trenni abil kaduma. Tahtsin ndha
kui palju saab kaalu alandada selliste harjutustega, mille juures
DIAFRAGMA EI TOOTA. Kdige paremini sobis selleks iilalmainitud
velotrenazd6r Hammer. Tegin endale programmi, kus esimesel kuul

|| toiduga sdin sisse 1600 kcal ja kulutasin 2200 kcal. Nagu néete, energia
| defitsiit iga pdev 600 kcal. Sellist trenni tegin kaks nédalat. Kaalu
viahenemine 0,00 kg. Kolmandal nédalal tegin aga velotrenni asemel viis
pdeva joogaharjutusi koos diafragmahingamisega ja kohe, alates esimesest paevast hakkas
kaal vihenema. Viie pidevaga kadus 1,5 kg. Siis 10petasin jooga tegemise ja jatkasin esialgse
kavaga. Kaalulangus peatus. Teisel kuul vihendasin péevas sissesoddavaid kaloreid 1400
kcal peale ja tdstsin kulutust 2400 kcal peale. Energia defitsiit juba 1000 kcal pdevas. Mis aga
sellele ei reageerinud, oli kaal — number piisis, nagu oleks kinni kleebitud. Teisel niddalal tegin
jélle 5 pideva joogat, ja jdlle 1,5 kilo kadus. Edasi, kuu 16puni ilma
joogaharjutusteta ja 1000 kcal suuruse energiadefitsiidiga — ei mingit
kaalu kadu!!! Kolmandal kuul lisasin velotreeningule veel iihe Top-
Shopi poes reklaamitava kauba — Vibra tone. Teda kasutasin voo peal
tootegemise ajal pdevas monikord kuni 2 tundi. Selle moju kaalu

alandamisele 000 kilo vorra. Neljandal kuul lisasin veel teise
abivahendi - Hula ronga. Hula rongale kerisin spiraalikujuliselt iimber
peenekiulise vaskjuhtme — kaalu ja massaaziefekti suurendamiseks. Iga
pdev kuu aja jooksul kruttisin seda pdevas ca 30 minutit. Mdju — NULL,
kusjuures energia defitsiit vois pdevas olla juba ligi 1500 kcal.

Kokkuvottes — joudsin praktilise katse tulemusel veendumusele, et organismi voib
LIIGSE VAGISTAMISEGA ja ilma OIGE hingamiseta viia sellisele
SAASTUREZIIMILE, kus mitte midagi enam ei méju kaalu langetamisele. Ning kdige
kurvem on selle juures asjaolu, et organism liheb iile sidstureZiimile juba KOLME
NADALAGA. Seega, kui teete endale kuuajalise dieedi, on enam kui téen#oline, et teie
organism on dieedi 16puks iile ldinud sellele reZiimile ja seetdttu pole midagi imestada,



kui pérast piinarikka dieedi 1o0ppu olete nidala-kahega jille sama ,,trulla* v6i suuremgi,
kui enne dieedi alustamist.

Kuna neiudel-naistel on millegipirast kinnistunud mote, et KEHAKAAL ja
VALIMUS on vérdelised suurused, siis tahaksin ka seda pilti natukene kéigutada. Nagu
olen juba maininud, et mul ei ole mingit kinnisideed ei kindla kaalu voi vilimuse osas,
vaid hoopis meeldib enda peal igasuguseid ,,teaduslikke viiteid* katseliselt kontrollida,
siis olen oma joogaperioodidega (natuke harjutuste tehnoloogiat muutes) saanud
kahtemoodi tulemusi. Olen saavutanud suhteliselt peene keha ja selle keha jaoks jidnud
suhteliselt suurde kaalu, aga teine kord olen saavutanud suhteliselt viikese kaalu, jdides
vastupidi jille - suhteliselt suurtesse modtudesse... Ulaltoodud neljakuulise katse
jooksul kaal ei vihenenud mitte grammigi, aga keskkoht liks kahe viimase kuuga
tervelt 10 cm peenemaks....mille arvelt, kiisite vast? Vastus on ju lihtne — lihased
tombasid etterippuva kohu 6igesse kohta — kohukoopasse.

Mis on selle 16igu moraal — drge vétke koike reklaamitavat ,,puhta kullana®, kui hakkate
oma organismi VAGISTAMA dieetide ja trenniga — tulemus voib olla VASTUPIDINE
ootustele.

Kas voib kalorite kulutamist parandada tablettide ja muude
imerohtude abil?

Spetsialistid ei soovita soogiisu allasurumiseks kasutada
igasuguseid anfetamiine ja preparaate. Nad tdesti parandavad
energiakulutust, kuid organism iiliruttu adapteerub ja nende
 kasutamise efekt jdab liihiajaliseks. Peale selle, taoliste

e preparaatide sissevotmine voib tekitada kdrvalmojusid, nagu
stidame ja vereringe koormuse iilenormatiivne tdstmine.
Rédkimata mojudest, mis voivad tekkida ka tiikk aega hiljem
rakkudes, millest on mingiks perioodiks jouga vesi eemaldatud.
Kui aga kasutatakse anaboolseid steroide lihasmassi
suurendamiseks, et selle kaudu tdsta kalorite kulutamise efektiivsust, siis siit voivad jargneda
juba tdsised kahjustused — kuni vihirakkude tekkeni vélja. Selliste ainete kasutamisel on veel
teine tagasilook — peale ainete kasutamise 10petamist, teie kalorite kulutamise voime vaheneb
ligi KAKS korda. See ongi iiheks pohjuseks, miks RUTTU kaotatud kilod veel rutemini
parast tagasi tulevad, ning veel suuremal mééral.

Samuti voite ka ilma kahjutundeta loobuda kiimnetest voi sadadest reklaamitavast iiks parem
kui teine toidulisanditest, sest KLIINILISELT pole toestatud nende positiivset mdju kalorite
kulutamise voimele. Seda vididavad vaid TOOTJATE ,,laborite* tulemused.

Kas voib parandada kalorite kulutamist vihekalorilise dieediga v6i toidukordade arvu
suurendamisega?

Ei tasu eriti loota sellele, et vihekaloriline dieet parandab teie
kalorite kulutamise vdoimet. Nagu teie organism tunneb, et talle on

' saabunud ,,vaesed ajad®, laheb ta RUTTU iile energia viiksema
kulutamise reziimile. Kui jélle tagasi minna mu eelpool toodud

= neljakuulisele katsele, siis tdepoolest ilmnes iiks huvitav asjaolu.

“ | Kui ma vaatan iikskdik millist avalikult etteantud fiiiisilise tegevuse




juures kuluvate kalorite tabelit, siis seal toodud numbrid ldksid ,,suure kaarega® modda minu
tegelikest nditudest sellel suurel energiadefitsiidi perioodil (-1000 kcal pdev). Selle
kalorihulgaga, mida tabel néitab tunni aja kohta 16 km l&bimiseks — sain mina sama kalorite
hulga juures tunnis ldbida ULE 30 km., st minu kalorikulutus on tabelitega vdrreldes iile kahe
korra 6konoomsem. Sama huvitav seik on leitud ka uuringutega — naised, kes tahtejouga
suruvad maha oma isu (vOi ka spetsiaalsete preparaatide abil) kulutavad tegelikkuses ligi
40% VAHEM kaloreid, kui naised, kes toituvad normaalselt. Sellisel viisil, naised vdi neiud,
kes planeerivad endale dieetidega VAHEM kaloreid, kui on vaja organismi minimaalsete
fiisioloogiliste funktsioonide normaalseks t60s hoidmiseks, vdivad esile kutsuda oma tervises
raskeid ja poordumatuid tagajérgi.

Soovides kaalu vahendada tuleb POHIMOTTELISELT arvestada:

1. Tarbige kaloreid ROHKEM, kui neid ldheb vaja organismile rahulikus olekus, kuid
VAHEM, kui pdletate pieva jooksul. Niiteks, kui 50 kg kaaluv neiu vajab
minimaalselt fiisioloogiliste protsesside tooks — 50x0,9x24= 1080 kcal ja ta teab, et
kulutab paevas veel trenniks ja muuks 350 kcal, siis selle neiu pdevane toiduratsioon
peab jadma vahemikku 1080 kuni 1430 kcal

2. Jilgige, et pdeva jooksul vihemalt 15-20 minutit hingaksite diafragmaga.

3. Toituge mitmekiilgselt. Toiduratsiooni kalorid peavad jaotuma — 30% rasvainetest (sh
2/3 taimsed dlid), 50% siisivesikutest ja iilejadnud 20% valkudest.

4. Dieete kasutades, valige nende pikkused alla 21 pdeva — drge Orritage organismi iile
minema sddstureziimile.

EI OLE ka praktilist motet lihtsal propagandal, et kasulikum voi tervislikum oleks siiiia
korraga vihem ja sellevorra sagedamini, kui selle juurde ei 6elda POHJUST, et inimese
looduslik mao maht on vaid 0,5 liitrit. Ja tihemini siiiies ei joua teil tekkida TUGEVAT
néljatunnet, nagu tekib siis, kui sdogikordade vahe on iile 6 tunni. Siis teil tekib laua taha
istudes tunne, et s6oks KOIK &ra, mida silmad nievad.

Kuidas enda kaalu reguleerida

Eelajalooline inimene toitus ebaiihtlaste ajavahemike tagant. Seetdttu loodus pidi
konstrueerima sellise toidu kasutamise mehhanismi, et koik selles olevad toitvad ained
oleksid rakkudele korraga omastatavad, ning et mingisugune protsent sellest ALATI saaks
kdrvale pandud ,,mustadeks pdevadeks®. Need varud peaksid asetsema voimalikult ligidal
nendele kohtadele, kus toitained saaksid imenduda verre ja voimalikult kaugel lihastest, mis
neid aineid kasutaksid. Sellisteks kohtadeks inimese organismis on sooled (parim energia
sdilitamise koht), millede 1&hedal rasv koguneb nagu viinamarja kobar, kdhu piirkond,
tuharad, reied, kael, ndgu — seal, kus lihased tdmbavad kokku kdige harvemini ja kdige
ndrgemini.

Niiiid, et selgemini ette kujutada endale toitumise pilti, joonistasin véikese diagrammi
(Joon. 1), millel vertikaalsuund kujutab endast inimese kaalu, aga horisontaalsuund
s0ogikordade aegu. Ideaalses olukorras mittepakseneval inimesel tema KESKMISE kaalu
diagramm 60péeva jooksul peaks jaddma muutumatuks, nagu seda kujutab horisontaalne
punktiirjoon.

Hommikus6gi ajaks on ta ndljane. Tema kaal on natuke allapoole keskmist
(punktiirjoont). Peale hommikusdoki kaal tduseb iile keskmise taseme. Edasi, tdnu energia
kulutamisele, kaal hakkab jille langema ning jouab keskmise tasemele, ning inimene hakkab
tunnetama nilga.



Joon, 1. OIGE toitumise skeem.
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Enne 16unase s60giga alustamist peaks organism joudma muuta energiaks ka selle osa
toitainetest, mille ta peale hommikusdoki muutis rasvaks ja pani tallele. Ja KOGU see aeg,
Kkui organism kasutab oma varusid, inimene TUNNEB NALGA.

Diagrammist néeme niiiid selgelt, et kui ILMA NALJATUNDETA, ilma eelnevate varude
héavitamiseta, alustada uut séomaaega, siis keha kaal, st rasva varud hakkavad iga pdevaga
SUURENEMA (Joon. 2), ning tahes voi tahtmata inimene hakkab pidevalt ja jéarjekindlalt
paksenema, mis kokkuvdttes on kahjulik nii enda tervisele, kui ka esteetilisele vialimusele.
Nagu joonisest ndete, ei ole jirgmiseks hommikusdogiks teie keha veel saavutanud keskmist
kaalu — ta on sellest alles suurem — aga juba lisate uue portsu kaloreid!!!

Joon. 2. VALE toitumise skeem,
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Lihtudes nendest diagrammidest formuleerime endale POHILISED toitumise ja
nidlgimise reeglid

Esiteks: mitte istuda laua taha, kui teil ei ole SELGELT MARGATAVAT néljatunnet.
Selles osas ei olegi mina ndus nendega, kes soovitavad regulaarset toitumist kindlatel
kellaaegadel, sdltumata sellest, kas on teil kdht veel eelmisest soomisest tiis voi mitte. Hoopis
teine on aga lugu pidevat fiilisilist t60d tegevate inimestega — NEMAD peavad toituma
regulaarselt, kuna nendel on pea alati laua taha joudes tugev terve ISU. Ka jargmised reeglid
fiitisilise t60 tegijate kohta ei kéi.

Teiseks: kogu toidukord (mitte toidukogus) tuleb mdttes jagada kolmeks faasiks. Esimene
faas — tugeva nélja kustutamine, teine faas — tditumine. POhimdtteliselt tuleks niilid juba
laua tagant lahkuda — KUIGI voiks sama suure isuga siilia veel teine samasugune ports.
Kolmas faas — «dgija», kui peale tditumist siitiakse veel kdike seda, mis jdi maitsvat
taldrikule voi lauale, voi kui sugulased/tuttavad ,,sunnivad/keelitavad* sdoma veel killukest



voi tiikikest. Sellise kolmanda faasi PEAB TERVE ja kaalu siilitav inimene oma s60mise
rituaalist LOPLIKULT JA JAADAVALT KORVALDAMA

Piirdudes nende kahe faasiga OPIB organism tiielikumalt kasutama draséddud toitu, ning
sdilitab ilma igasuguste raskusteta keskmist kaalu. Taoliselt toituv inimene v3ib rahumeeli
tegeleda nii vaimse kui fiitisilise tooga, olla aktiivne ning teha sporti ilma kurnatustunnet
tekitamata.

Lisaks sellisele tervislikule soomisele voiks veel aasta jooksul kord voi kaks teha endale
seitsmepievase niljakuuri, kasutades jirgmist skeemi:

Niljakuurile eelneval ohtul tuleks teha toasooja veega klistiir, mida korrata néljakuuri
hommikul. Peale klistiiri tuleb tegeleda tavaliste asjadega — tavaline hommikuvdimlemine voi
paarikilomeetrine jalutuskiik voi véike jooks. Niilid peaks olema selleks hetkeks tekkinud
juba niljatunne, kuid toidu asemel on vaja juua 1-2 klaasi keedetud toasooja vett. Vesi tdidab
kohu ja néljatunne kaob.

Kogu péeva jooksul teha igapdevaseid toimetusi, nagu ka enne nélgimise alustamist. Ja
kohe, alati kui jdlle tekib néljatunne, juua klaas keedetud vett. Kodunt vilja minnes tuleb vesi
pudeliga kaasa votta. Vesi liheaegselt peseb nii organismi, kui ka ndrgendab néljatunnet. Nii
tuleb elada kdik need seitse pdeva — ohtuti ja hommikuti klistiir, ning pieva jooksul vaid
VESI - 10 -12 klaasitéit. Sellel perioodil KATEGOORILISELT KEELATAKSE igasuguste
ravimite, toidulisandite, tee, kohvi, suhkru jne. tarbimine. Isegi iiks pisike tassike teed ilma
suhkruta NULLIB TAIELIKULT kogu nilgimise pdhimdtte, kuna kutsub esile
MAOMAHLA ERITUMISE. Kuid meil on vaja, et organism 10petaks maomahla eritumise,
ning see peaks eelpool toodud reegleid TAPSELT TAITES I16ppema kolmandaks pievaks,
sest siis organism asub ,,s60ma‘* enda rakkusid. Teid kindlasti huvitab — milliseid
esmajdrjekorras? Tavaliselt arvatakse — RASVA. Kuid see on vale!!! Esmajérjekorras
organism hakkab hivitama HAIGEID rakke — nii tekibki isepuhastumise, ehk tervenemise
efekt — inimene vabaneb peidetud haigustest. Kui te tunnete nilgimise ajal ootamatut ndrkust
— tuleb teha VOIMALIKULT KIIRESTI plaaniviline klistiir.

Toitumise alustamine néaljakuuri Ioppedes: Kaheksanda pdeva hommikust algab
toitumine nii: kogu esimene pdev toored mahlad, virske hapupiim, kohupiim, tee, lusikas
suhkrut voi mett. Teisel paeval lisanduvad keedetud juurviljad ja kuivikud. Mdlemal paeval
tuleb koiki asju siiiia vdikeste portsudega ja iga 2—3 tunni tagant. Kolmandal péeval vdib
lisada natuke keedetud kana, kartulit, riisi. Koikidel paevadel juua vett ikka edasi. Neljandast
pdevast algab tavaline (kuid ka tervislik) toitumine.

Toidud, mida viltida voi siiiia minimaalselt: Iga parmi peal tehtud toitaine hakkab
soolestikus mingil méiéral kddrima. Seetdttu on ilma parmita valmistatud jahutooted paremad.
Rasvadest on niigi teada, et taimsed rasvad on loomsetest tervislikumad, kuid jalgida tuleks
eriti Omega-3 rasvhapete saamist, sest inimestel on Omega-3 ja Omega-6 rasvhapete suhe
ABSOLUUTSELT paigast dra. Omega-6 peaks olema pracgusega vorreldes vihemalt 10
korda vihem, voi teistpidi 6eldes Omega-3 peaks 10 korda rohkem tarbima. Sellest padstaks
LINAOLI tarbimine — praadida temaga ei saa ja ka maitse pole kdige etem, kuid 1 — 2
supilusikatdit suudab teda iga inimene pdevas éra siitia. (Linadlist on tagapool pikemalt).
Puhta tavalise piima asemel on tervislikumad koik piimatooted, milledele on lisatud kasulikke
baktereid — keefirid, jogurtid... Liha, kala keedetuna, ja sedagi mitte liialt palju, kuid
kiillaldaselt, et oleks garanteeritud vitamiini B12, ja asendamatute aminohapete saamine.
Rohkem juurvilja, puuvilja.....

Soola ja suhkrut tuleks kasutada moddukalt. Tavalise toidu valmistamiseks kasutage
soomlaste PAN soola.

Kogu elu jooksul peaks iga inimene ERITI TAHELEPANELIKULT jilgima mao
kéditumist ja funktsioone. PGhimotteliselt ja lihtsamalt 6elduna — kui teil terve péaeva jooksul ei



ole nagu asja selle suurema toimingu péarast minna WC-sse, siis juba SAMAL ohtul tuleb
seedimisele appi minna ja votta mingit kergemat sorti kohulahtistit. Sellisel viisil voite véltida
paljude raskete haiguste teket, millede pdhjuseks voib tdie digusega nimetada TEIE
TAHELEPANEMATUST ja hoolimatust oma mao suhtes.

Uitmote

Selle teema 1opetamiseks— kas olete kunagi moelnud, MIKS on INIMESTEL, selle
kdikide elusorganismide nii igapdevase tegevusega, nagu sdomine ja joomine NII PALJU
PROBLEEME - kes/mis on SUUDI? Vastust otsides hakkasin vordlema loomi — loomad-
taimetoitlased nérivad pea terve pideva oma lamedate ja niiride hammastega pea maas rohu
sees, kui samal ajal lihas66jad — 1ovi, tiiger jne. oma ohvri liha ei néri, vaid neelavad tervete
tiikkkidena ja pérast kiiret soomist kiilitavad niisama péikese kées?

Ma ei tea, kuidas teie siin vastaksite, aga mina tulin sellisele mdttele. Toidust, mida
elusolend s66b, saab ju ainult see osa minna verre ja ainevahetusse, mis on selleks ette
valmistatud, ehk seeditud. Seega tuleks toidukalorid jaotada kahte gruppi — praktiliselt
saadavad, ning TEOREETILISED. Huvitav ndide oleks siin — Joulude rahvustoit —
verivorstid. Votame tavalise lihtrahva vorsti — Woro verivorst suitsulihaga. Pakendi
markeering nditab, et 100 g sisaldab 204 kcal. Kuidas me s6dme — teeme soojaks, votame
portsu suhu, nirime paar korda 1dbi, ning neelame alla. Kui aga hakkame tipsemalt motlema,
siis verivorst koosneb pohiliselt tangudest (tirklis) + veri (voi verepulber). Et tangud saaksid
meie kohus iildse seedida, vajab ta fermenti ptiialiin, mida on aga vaid siiljes. See eeldab siis,
et me suus peaksime ERITI HOOLIKALT iga tiksiku tangutera peeneks nérima ning siiljega
1abi immutama. Kas me aga teeme seda — arvan, et vaevalt, sest see verivorst on nii parajalt
pehme ja libe, et 1dheb praktiliselt ILMA nérimata alla. Mis aga niiiid maos juhtub? Maos
lisandub pudrule maomahl, mis ei hakka tanguterasid seedima/Idhustama, vaid hoopis
neutraliseerib selle vihesegi ptiialiini, mis koos tangudega makku joudis. Tulemus —
tanguteradel pole vihematki lootust meie organismile endas peidetud kalorid dra anda. Seega
verivorsti kalorid on oma olemuselt enamuses teoreetilised, mida ei saa endale
kaalualandamise dieete koostades kasutada.

Sama kehtib ka siin — Siisivesikute (rohi, hein) seedimiseks on vajalik aluseline keskkond,
mille tekitavad suus siiljenddrmed. Kui votame niiteks koige tavalisema maéletseja — lehma,
siis temal siilje kontsentratsiooni protsent suus on viga ndrk. Ja et rohus olevad siisivesikud
hakkaksid lagunema PEAB selle toidu nii pdhjalikult 1dbi nirima, et ta muutub praktiliselt
vottes kolloidseks. Seetdttu lehm ahmib ruttu oma esimese mao rohtu/heina téis, aga parast
rahulikult ja aeglaselt seda milub, rikastades siiljega — kuni see 16puks on valmis
seedimisprotsessiks minema lehma teise makku.

Aga valgud (liha) seedivad soolhappe keskkonnas, mida toodab lihas66ja magu.
Keemiatundides oleme kdik dppinud, et alus neutraliseerib hapet. Seetdttu, kui 16vi hakkaks
ka pohjalikult oma toitu 14bi ndrima, immutades ta 14bi alusega (siiljega), siis maos hape
hakkaks neutraliseerima alust/siilge selle asemel, et tegeleda toidu enda, ehk lihaga...ning liha
suunduks soolestikku ilma ettevalmistamata selle omastamiseks. Sellisel kujul ei saa me
paremat tulemust, kui et see liha hakkab soolestikus lihtsalt kidrima, tekitab hulgaliselt gaase
ja voib isegi esile kutsuda organismi miirgituse.

Eeltoodust peaks selge olema, et loogikavastane oleks iihe sddgikorra ajal siiiia nii valke,
kui siisivesikuid. Valke peame lihtsalt tiikikeste kaupa neelama, aga stisivesikuid 14bi nérima.
Kuidas me lahendame selle probleemi, kui meie ees laual on (voi)leib — siisivesik, millel on
katteks peal vorst voi liha (valk) — kdige tavalisem inimese igapidevane eri variantides
esindatud toiduvariant? Ja kuna seda tervislikust vaatevinklist EI OLE VOIMALIK
LAHENDADA, siis ongi koigi toitumisega seotud tervisehiidades siiiidi see kauge kiviaja



esivanem, kes ESIMESENA pani lihatiiki enda kiipsetatud leivale voi koogile/karaskile,
ning opetas ka teisi nii valesti sooma!

Arge siit niiiid tehke jireldust, et hakkate viiga karmilt ja tipselt jirgima toiduainete eraldi
s00mise printsiipi. Meie igapdevastes elutingimustes on see lihtsalt voimatu. Ja teisest kiiljest,
kui teil isegi dnnestub organism tdpselt viljarehkendatud toidukordade graafikuga tasapisi ja
pika aja jooksul sellega dra harjutada, siis sellise reziimi hilisem pisike juhuslik rikkumine
voib esile kutsuda raskeid tervisehdireid.

Need mdned eelnevad 18igud kirjutasin selle pérast, et nieksite, et mitte KOIK teooriad ei
ole 100% oiged, tikskoik kui histi keegi mingit teooriat kaitseb, vaid igapdevases toitumises
jargige LIHTSAID pdhimdtteid — s66ge siis, kuit OLETE néljane, s66ge mitte nii palju, kui
suudaksite, vaid nii palju kui praktiliselt vaja ldheb nilja kustutamiseks, ning jalgige
SUHTELIST (vdimaluste piires) toitainete grupeerimist seedimise printsiibi pohjal, sest
inimene ikkagi ON SEGATOIDULINE.

Kokkuvotvalt — Toiduainete dige koos kasutamine

Inimese organismis on ensiilimid, mis on toidu seedimise juures kataliisaatoriks. Igale
toidu liigile on oma ensiiiim. Valgu ensiitim toimib ainult valguga, siisivesiku ensiiim
siisivesikuga jne.

Suu, siiljes on ptiialiin, mis 16hustab térklist suhkruks. Siit peaks olema arusaadav,
kuivord tihtis on korralikult peeneks nérida sellised toiduained nagu leib, pudru, kartulid jne.,
kuna tunduv osa tirklise timbertdotlusest ja 10hustumisest toimub just suus.

Maomahl sisaldab kolme ensiilimi: pepsiini, mis mdjub valgule, lipaasi, mis mdjub
rasvale ja reniini, mis mojub piimale.

Pepsiin toimib ainult hapus keskkonnas ja laguneb leelises — seega térklise
lagundamiseks on vajalik iiks keskkond, kuid valgu jaoks teine keskkond.
SEE ON TEINE POHJUS, MIKS SOOVITATAKSE MITU KORDA PAEVAS
SUUA. (Esimene oli ju mao viike maht — 0,5 liitrit)

Kui te neid allolevaid reegleid ei tiida, voite siidamerahuga ka ainult iiks kord pievas
kulutada soomisele, sest iseenesest toidukordade arv ei muuda ei seedimise ei
ainevahetuse kiirust, kuna UHE TOIDUKORRA kéikide seedimise keemilis-

fiisioloogiliste protsesside ja etappide léibimiseks ON VAJA ligikaudu 24 tundi.

TANAHOMMIKUNE PUDRU ON ENERGIAKULUTUSEKS VALMIS ALLES

HOMME HOMMIKUL!

I reegel: valk ja tarklis ei kdlba kokku. Nork hape lagundab ptiialiini ja valgu
juuresolekul tirklis ei lagune. Jarelikult — valku ja tarklist tuleb siiiia eri aegadel.

Kuid ka erinevad valgud vdivad omavahel mitte sobida. Ei tohi siiiia liha koos piimaga,
liha koos juustuga (juustuviiner ???), mune koos pahklitega, juustu pahklitega, piima
pahklitega, kohupiima pahklitega voi lihaga.

II reegel: happed ja valgud ei kdlba kokku. Niiteks, ei tohi siiiia liha tomatisoustiga voi
iikskoik millist haput kastet lihaga (liha + ketSup??, siilt + 4ddikas??). Hapud puuviljad, ka
ravimid-happed (aspiriin jne.) rikuvad seedimise, aeglustavad sekretsiooni nii suus kui maos.
Sooge valke ja happeid eri aegadel — eri toidukordadel. Erandi moodustavad pahklid ja juust.
Peale selle, kohupiima voib siitia hapude produktidega (dunad, sidrunid, tomatid...)

III reegel: rasvad ja valgud ei kolba kokku. Seetdttu loetakse raskeks toiduks rasvast
liha.

IV reegel: suhkur ja valgud ei kdlba kokku. Tuleb arvestada sellega, et suhkur laguneb
alles soolestikus, tema pikaajaline viimine maos kutsub esile kddrimisprotsessi.

V reegel: tirklis ja rasv ei sobi kokku. Seetdttu loetakse raskeks toiduks ka torti, kus
molemat on tleliia, suhkrust radkimata.



VI reegel: térklis ja suhkur ei sobi kokku. Ebasobilike toiduainete néiteks: koogid,
magusad pirukad, rosinasaiad....

Piima tuleks tarbida omaette. Kuid piimaga sobivad kokku hapud marjad ja puuviljad.

Aga kuidas me tavaliselt soome: alustuseks lusika/kahvlitdis tomati-kurgi salatit, seejérel
keedetud juurvilja, siis suutiis putru voi leiba, millele lisab maitsekust lihatiikk, lonks
puuviljamahla v61 mingit jooki — ning taas salatit. Enamustel juhtudel see tsiikkel kordub kuni
taldrik tithjeneb ning jargneb veel magustoit koos millegi joodavaga. Selline erinevate
toiduainete segamine ei moddu jilgi jatmata: neist igaiihe labiseedimiseks on vajalikud
erineva pikkusega ajavahemikud. Jah, aga... Seedimine algab valkudest.

Enim kontsentreeritud toitu (enamasti valgud) omandab organism aeglasemalt kui monda
muud, samas kui selle seedimine algab koige esimesena. Valkude (proteiinid) omandamiseks
vajalik aeg kestab tunde, ning kui juures on veel ka iile soovitud koguse rasvu (tiihiselt vdike
kogus), siis venib protsess veelgi pikemaks.

Sel ajal peavad organismi poolt kiiresti omandatavad toiduained, nagu niiteks juur- ja
puuviljad, jadma makku ootele, kuni ,,raske” toit dra seeditakse. Kogu see protsess voib
venida isegi kuni kaheksatunniseks. Oodates oma jdrjekorda hakkavad puuviljad ning toored
voi keedetud juurviljad maos roiskuma ja kddrima. Magu, piiiides siiski seedida seda rokka,
eritab gaase, hapet, isegi alkoholi (drme rddgi iildse seedimatusest).

Mis voib juhtuda siis , kui ei jirgita toiduainete liigitamise soovitusi? Loomulikult
oleneb koik organismi eripérast, kuid reeglina algab erinevat liiki toiduainete kokkusegamisel
maos kddrimine, mis kutsub esile kerge seedeprotsessi korratuse ja parast s6omist ilmnevad
korvetised. Lisaks teistele ebameeldivustele voib nimetada gaase, réhitusi, suurenenud (mao)
happesust, kohu puhitusi, organismi kogunev liigne vedelik ja mdistuse moningane
nilirinemine ning keskendumisraskused veel pikka aega pérast soomist.

Toiduainete ebadige kokkusobitamine voib aeglustada toidu seedimise protsessi MAOS
kahest kuni kaheksa tunnini. Sellisel juhul kulutatakse seedeprotsessile vdga palju energiat,
mis tekitab kiiresti rammestuse ja vajaduse tdiendavaks puhkepausiks voi uneks. Koik see
vOib saada nérvilisuse ja drrituvuse, depressiooni, korgendatud tundlikkuse, halva tuju,
kiitinilisuse, kui ka miirkainete organismi kogunemise pdhjuseks. Peale selle kutsub
miirkainete kogunemine, mis on seedeprotsessi korratuste tagajdrg, esile nohu, mis on paljude
teiste haiguste pohjuseks — ndrgendab immuunsiisteemi, kutsub esile enneaegse vananemise,
alandab seksuaalset iha ja potentsi ning voib muuta munarakud vastuvdtlikeks kahjustustele.
Liihidalt 6eldes voib toiduainete ebadige kokkusobitamine viia fiilisilise, mentaalse ja vaimse
tervise halvenemiseni ning samuti eluea lithenemiseni.

SOOVITUSI:

Praktilises elus on suhteliselt raske neid reegleid jirgida, kuid voimalikkuse piires
oleks siiski soovitav midagi teha, néiiteks, siiiia eri aineid eri soogikordadel, voiks eraldi
siiiia liha ja eraldi garneeri, juua piim enne s60gi algust ja siis jatkata iilejaéinu
soomisega — so0ge toiduaineid nii, et nad oleksid maos eraldi kihtidena. Kui toiduained
jouavad makku jarjekorras, siis erinevates toidu kihtides saavad toimuda erinevad
seedimise protsessid. Iga Kihi jaoks erituvad mao seintest erinevad fermendid, mille
tagajirjel touseb kogu seedeprotsessi efektiivsus. Minnes kord iile jirgmisele
toiduainele, dirge poorduge enam tagasi eelmise juurde.

Nagu opetavad Tiibeti laamad - S66ge toiduaineid nende veesisalduse kahanemise
jarjekorras. Koige 1opus sooge viikseima veesisaldusega ja koige enam kontsentreeritud
toit. Arge KUNAGI tehke vastupidi.




Vesi. Kui te joote vett tiihja kohu peale, jouab see soolestikku kohe, kuid soovitaksin
soomise viltel iildse mitte juua, sest vedelik lahjendab fermente ja maohapet, takistades
neil toidu tootlemist. Juues midagi toidukorra ajal, ei lase te seedeprotsessil 1opuni kiia.

Kuni olete terved, sodge kuidas ja mida soovite, kuid mingi terviserikke puhul oleks
soovitav maksimaalselt arvestada iilaltoodud reegleid.

Toidu valmistamisest.

1. Pikaajaline pesemine vihendab tunduvalt vitamiinisisaldust. Néiteks, kaotab tangaine
pesemisel kuni 30 % vitamiinidest.

2. Fi tasu pidada puhastatud juurvilja vees — pesite, panite kuiva ndusse ja hiljem otse
keevasse vette.

3. Kiilmutatud juurvilju ei sulatata, vaid otse keevasse vette. Ules sulades kaob C
vitamiin.

4. Keeta juurvilju vaid emaileeritud voi roostevabades ndudes.

5. Mitte lubada vee tugevat keemist ega dhu tsirkuleerimist, st kaant pealt mitte dra tosta.
Juurvilju keeta vaid aeglasel tulel ja viheses vees vOi hoopis aurus, sest vitamiin B on vees
lahustuv.

6. Toitu keeta minimaalselt vajalik aeg. Juurviljad kaotavad keetes ligi 20 % oma
vitamiinidest, aga liha kuni 30%.

7. Liha tuleb eelnevalt (enne vette panemist) iiles sulatada, muidu ta kaotab palju
kasulikke aineid.

8. Praadimiseks on kdige kasulikumad taimedlid. Oli siilitada kinnises pudelis ja
korgituna, sest valguse kdes laguneb 0dlis olev A vitamiin.

Oige liha keetmise viis, et maksimaalselt séiliksid nii vitamiinid kui ensiiiimid oleks:

- kuumutatakse keemiseni ja keedetakse 5 minutit,

- voetakse pliidilt (kinnise kaane all) ja antakse 15-20 minutit aega ,,jarelkiipsemiseks

- korrata eelmisi etappe 1-2 korda

Tuleb arvestada, et puljong on viga raske toit. Ega asjata keedetud liha ei peeta
dieettoiduks, kuna keetmisel temast viljuvad toksiinid, karbamiid (kusiaine) ja muud osaliselt
miirgised ained, mis siis kdik jadvad puljongisse, kuigi tihti just see puljong on kdige maitsvam
osa.

KUI TAHATE KOHNUDA - PIIRAKE ennast SUSIVESIKUTEGA, kuid RASVA
ja VALKE EI TOHI TARBIDA ALLA FUSIOLOOGILISE NORMI.

Niiiid aga mone igapéevase toidu juurde:

KARTUL KOIKIDE HADADE VASTU!
TA ON NII KASULIK, KUI OHTLIK!

Kartul on meie enamuse inimeste jaoks kui ,,teine leib*, suhteliselt odav ja toitev aine...kuid
mitte koik ei tea temast vajalikke asju.

Tanapieval kasvatatakse kartulit umbes 150 riigis ja teda loetakse inimese jaoks koikide
toiduainete seas tdahtsuselt viiendal kohal olevaks toiduallikaks.

Miks kartulit kutsutakse «teiseks leivaks» — sest tema koostises on praktiliselt vottes koik
inimorganismile vajalikud toitained ja vitamiinid. Kuigi kartulisorte on palju ja mingil maéral
nad tiksteisest erinevad, kuid keskmiselt — koosneb mugul 75-80% ulatuses veest. Kuivaine



pohilise osa moodustab tirklis — umbes 18%. Esmajérjekorras kartul selle poolest ongi
kasulik inimesele, et temas keskmiselt on siis 18% siisivesikuid ja 2% valku (mugula
iildmassist), pohiliselt tuberiini, mille koosseisu kuuluvad praktiliselt kdik inimesele vajalikud
aminohapped. Peale selle, kartul on rikas ka vitamiinide B2, B6, B9, PP, K, E poolest, kuid
ennekdike — ta on vitamiini C allikas. Stiiies 200 g kartulit, saab inimene juba poole selle
vitamiini igapdevasest vajadusest. Kuid, loodus pole kartulit ilma jétnud ka mitmesugustest
mineraalidest (iile 20, esmajérjekorras kaalium, fosfor, kaltsium, raud ja magneesium),
orgaanilistest hapetest ja karotiinist — pigmendist, mis tagab meie organismis vitamiini A
moodustumise. Palju on kartulis toidukiude — tselluloosi (1 %) ja pektiinaineid (0,7%),
milledel on suur tdhtsus seedeprotsesside normaliseerimisel. Toidukiud aitavad organismil
voidelda sisemise keskkonna puhtuse eest. Nad adsorbeerivad ja viivad kehast vilja tileliigse
kolesteriini, seovad sapi happeid, raskematallide (seatina, elavhdbe..) sooli, nitraate, nitriide,
radionukliide, neutraliseerivad sisemise mikrofloora elutegevusest tekkivaid miirkaineid.
Toidukiud stimuleerivad sapi eritust, parandavad ainevahetusprotsesse. Kartuli tselluloos on
orn, see ei vigasta sisemisi limaskestasid, mistottu kartul ongi heaks seedetrakti
ravivahendiks.

Kartulit tuleb keeta, kuid mitte praadida!

100 grammi kartulit pdevas on kiillaldane normaalseks tdisvairtuslikuks toitumiseks, kuid
mitte kdik toiduvalmistamise viisid ei ole organismile kasulikud, moned nendest ei ole isegi
ohutud, niiteks, just praetud kartul. Praadimisel kartul kaotab maksimaalselt kdiki oma
kasulikke aineid ja nende asemel praadimise kdigus tekivad ja kogunevad kantserogeensed
ained — esmajirjekorras akriitilamiid.

Kartulit tuleb keeta, soovitavalt auruga, ja parim oleks «mundrisy, st. koort alles jdttes. Asi on
selles, et just koores on véga palju kasulikke aineid, nende hulgas ka spetsiaalsed fermendid,
mis soodustavad inimorganismis tirklise omastamist. Adrmisel juhul, kui on tegemist paksu
koorega ja vana kartuliga, tuleks ka siis iiritada dra 15igata voimalikult Shuke kiht. Keetmisel
— mida vihem aega te keedate kartulit, seda rohkem véértuslikke aineid ta teile sdilitab.
Seetdttu tuleb kartul panna voimalikult vahesesse ja JUBA KEEVASSE VETTE. Hoida aga
kooritud kartulit kiilmas vees, nagu paljud teevad, seda ei tohiks iildse teha.

Kartul — ravim koéikide hiidade jaoks

Kartuli RAVIVATEST omadustest on teatud juba ammu. Teda on kasutatud hingamisteede ja
seedeorganite raviks, s60dud tuberkuloosi puhul ja on tehtud isegi kiitinlaid hemorroidide
raviks. Ka kaasaegsete teaduslike uuringutega saadud teadmised ei liikka timber kartuli
kasulikkust inimese tervisele. ,,Teise leiva“ raviotstarbelisel kasutamisel on suurim tdhtsus
tema TOOREL MAHLAL — tinu sellele, et mahl sisaldab palju erinevaid kasulikke elemente.
Toore kartuli virske mahl, kui seda votta enne so60ki, aitab, ja mitte halvasti, mao- ja
kaksteistsormiku haavandite puhul, kdrvetiste, gastriidi ja kdhukinnisuse puhul. Tavaliselt
viiakse 14bi kahenddalane ravikursus, ja peale nidalast vaheaega, see korratakse uuesti. Peale
selle, kartulimahl — see on suurepdrane tildtugevdav vahend, mis aitab nirvihiirete vastu, ja
tanu suurele kaaliumisoolade sisaldusele on efektiivseks vahendiks organismist Slakkide
véljaviimisel. Kaaliumi olemasolu soodustab siidamelihase funktsioneerimise
normaliseerimist, seetdttu kartul ongi suurepédrane ravim siidame-veresoonkonna haigustele.
Siit ei oleks paha teha jareldust, et see suhteliselt odav kartuli mahl peaks olema téiesti
HADAVAJALIK enamusele vanemas eas inimestele. Ja mitte ainult siidame jaoks, sest ta on
suurepéraseks ravivahendiks ka koikide ainevahetusprotsessiga seotud haiguste puhul. Asi on
selles, et erinevalt teistest toiduainetest (nditeks, liha), mis sisaldavad valku ja soodustavad



organismis hapete kogunemist, kartulis on leeliste iilejadk ja see voimaldab neutraliseerida
korgenenud happesust, mis inimesel viljendub enneaegses vananemises.

Vanal ajal raviti kartuliga ka pdletusi ja kiillmumisi, selleks pandi haigele kohale koogikesed,
mis olid valmistatud peenestatud toorest kartulist. Samasuguseid koogikesi v3ib panna ka
muude nahahaiguste puhul. See juurvili ei ole kdrvale jaanud ka kosmeetikast — tehakse
maske kitele, ndole, juustele. Néiteks, toitva maski saab valmistada, kui segada keedetud
kartul piima ja munakollasega, panna siis see veel soe mask nahale ja jédtta 15 minutiks.

Nii kasulik, kui ohtlik.

Mitte IGA kartulimugul ei ole kasulik teie organismile. Asi on selles, et koos kdikide kasulike
ainete korval vaib kartul sisaldada ka surmavalt ohtlikku ainet — toksilist gliikoolalkaloidi
solaniini. Siiiies toiduga sisse 0,2grammi seda ainet, on see paljudele surmavaks doosiks, kuid
tavaliselt on mugulas seda ainet tunduvalt vihem, ning ei saavuta inimesele ohtlikku taset.
Kuid KARTA TULEB valguse kées roheliseks muutunud ja kevadisi kasvama ldinud
mugulaid — nendes on solaniini tase TUNDUVALT iile keskmise taseme. Seetdttu vana,
talvitunud ja pikkade idudega kartuleid tuleks sd60giks viltida. Tdsi, surm ei saabu, kuid
peavalud, unisus ja tildine haiglane tunne on taolise kartuli soomisel iilimalt tihti
garanteeritud. Eriti ohtlik on selline vana kartul rasedatele — suureneb nurisiinnituse
voimalus.

Ettevaatlikult tuleks suhtuda ka sellisesse vilismaa kartulisse, mis kevadeti on kaupluse
riiulitel nagu VARSKE kartul, st. puhas, pakitud ja ilma idudeta. Asi on selles, et siiani veel
paljudes riikides kartulit enne sdilitamisele panemist kiiritatakse radioaktiivsete elementidega,
et nad paremini sdiliksid. Sellise kartuli toiduks tarbimine vdib suurendada onkoloogiliste
haiguste riski.

Kuid isegi igati kolbulike ja kooritud mugulate pidevat toiduks kasutamist ei tohi
kuritarvitada. Teda peaks tarbima millegagi koos — porgandiga, peterselliga, tilliga, selleriga.
Nagu eespool mainitud, et just koore all on need fermendid, mis aitavad tirklist lagundada. Ja
teie organism ju vajab neid fermente térklise lagundamiseks, ning kui ta neid ei saa juba kohe
koos kartuliga, siis voivad tekkida, eriti liiga kiirel sddmisel, probleemid selle tarklisega.

Kuid see lisatav koogivili ja maitseroheline vdimaldavad térklist omastada kergemini. Igal
juhu, kartulitoidud peavad vahelduma teiste taimetoitudega.

Kartuli kalorsus iiletab koiki teisi aedvilju mitmekordselt. 100 g kartulit sisaldab 80-100 kcal,
seetOttu teda eriti ei kasuta ka kaalujilgijad. Kuid vaatamata sellele, voib leida kiillaldaselt
dieete, mis just baseeruvad kartulil. See pole ka ime, sest tavaliselt on sellised dieedid
imelihtsad, kus kartulit on portsus VAHE, ning on lisatud ka maitserohelist. Kuna sellised

dieedid mojuvad efektiivselt, siis tdestab see vaid jarjekordselt pohitdde — toitu tuleb tarbida
MOISTLIKUS koguses.

KUUSLAUK — KAS AINULT KASULIK VOI KA KAHJULIK?

Tanu oma unikaalsetele omadustele ja mitmekiilgsele
ravivoimele peetakse kiiiislauku iiheks kodige
kasulikumaks naturaalseks aineks, ja tema regulaarne
kasutamine voimaldab vabaneda paljudest vaevustest,
tugevdada tervist ja uuendada meie organismi kudesid.
Kuid, kiitislaugu kasutamine ravivahendi rollis on
seotud siiski terve rea kdrvalndhtudega ja




vastundidustustega, seetdttu tuleks teda raviotstarbeks kasutada vaid spetsialisti-meediku
jérelevalve all. Kiitislaugu pohimine kahjulikkus seisab selles, et see naturaalne produkt on
kiillaldasel mééral toksiline, ja temas sisalduvad naturaalsed sulfiidid osutavad negatiivset
moju organismile. Ja need ei ole mitte ainult kurikuulus kiilislaugu hais, vaid ka paljudel
inimestel tekkivad tugevad peavalud (arst ei oska leida ,,migreeni pdhjust), reaktsiooni
tunduv aeglustumine (autoavariid ohututena néivatel teeldikudel), kontsentratsiooni puudus
ning hajameelsus (kiiiislauku armastavate perede laste viletsad dppetulemused koolis) jne.

Eriti vastundidustatud on kiitislauku ja seda sisaldavate toodete kasutamine neile, kes
kannatavad krooniliste v0i dgedate seedetrakti haiguste kies nagu mao- voi kaksteistsdrmiku
haavand, krooniline gastriit ja nii edasi. Toksilised elemendid, mis on kiiiislaugus, sodvitavad
mao seinu ja rikuvad seedimisega seotud keemilisi protsesse. Samal pohjusel kiitislauk osutab
mirkimisviérset arritavat moju maksa-ja neerude tdole, kuid nende organite t66 rikkumine
vOib olla iisna raskete tagajargedega meie organismile tervikuna. Seetdttu kiitislauku, kui laia
spektriga ravivahendit, tuleb ikkagi kasutada viga ettevaatlikult, isegi siis, kui olete varem
suhteliselt palju kiitislauku kasutanud toiduna, ja see ei ole seni pdhjustanud ebasoovitavaid
tagajirgi ega kdrvalmojusid. Inimorganism ei ole tina mitte kunagi tipselt see, mis ta oli
eile.

Kiitislauku ravivahendina peaksid eriti ettevaatlikult kasutama need patsiendid, kellel on
sellised haigused, nagu korgvererdhutobi, rohkude kdikumised, stidame-neuroosid ja muud
probleemid siidame-vereringe funktsioneerimisega. Tdepoolest, kiilislauk on looduslik
vahend, mis v0ib mojutada vererohku ja halvendada kroonilise hiipertensiooniga patsientide
seisundit. Aga diabeetikud, kui neil ei ole selgelt véljakujunenud iilaltoodud haigusi, vdivad
veidi kiitislauku kasutada oma tervisliku seisundi parandamiseks: viimased uuringud on
ndidanud, et kiiiislauk on véimeline reguleerima insuliini taset. Kuid kahju voib tekkida
kiitislaugu kasutamisel ka siis, kui patsiendil, on individuaalne talumatus, allergiline
reaktsioon voi tundlikkus kiitislaugu ning selles sisalduvate ainete suhtes.

Suhkur

— kontsentraat, aga inimorganism ei ole eriti kohanenud puhta kontsentraadi
omandamiseks. Suhkru suur kasutamine voib tekitada hulga haigusi: diabeet,
endokriinsiisteemi haigused, skleroos jne. Sama kehtib ka suhkrust valmistatud toodete kohta —
keedised, tordid, kiipsised, kommid, jaitised.....koiki neid peaks tarbima mdodukalt. Suhkur on
sellevorra tervisele kahjulik, et kui suhkur oleks mingi UUS aine ja tema tootmise alustamiseks
peaks saama ametliku loa, siis mitte {ihegi riigi vastavad ametkonnad sellist luba ei annaks.

Suhkru parimaks asendajaks on mesi. Kui mesi on ehk tarbimiseks liialt kallis,

Siis voib teha ka mee ja suhkru siinteesi — kunstliku ,,mee*. Usun, et paljud on seda
turgudelt péris mee pdhe ostnud. Sellist kunstlikku mett saab valmistada: segada 100 g tavalist
suhkrut ja 150-200 g keedetud vett, soendada aeglaselt tulel kuni 80 °C, soojendamise ajal
pidevalt segada, et suhkur tdielikult lahustuks. Natuke jahutada ja lisada 80 — 100 g naturaalset
mett. Antud mass valage termosesse, katke pealt paberiga (talvel voib panna ka radiaatori peal)
ja hoidke 4 pdeva. Nelja pdeva pérast vaadake —

Peaks olema tekkinud aine, mis on mee sarnane — mee 16hn ja mee virv. Ka seda ainet ei
ole 66pdevas soovitav iile 50 g kasutada.

Naturaalne mesi

Uurimised on tdendanud, et mesilased eksisteerisid juba ammu-ammu — ligi 56 miljonit
aastat enne esimese inimolendi ilmumist. Vana Maailma dokumentides on siilinud palju
dokumente mee kasutamisest ravimise eesmirgil — (isegi) vahi puhul, uriinierituse




suurendamiseks ning mao kergendamiseks. Vana-India raamatus ,,Ayur-Veda” (,,Elu Raamat”)
mirgitakse, et inimese elu vaib pikendada dieediga, mille koostisse kuulub mesi, margiti, et
mesi piimaga on parim vahend organismi kurnatuse ja tuberkuloosi puhul. Vanaaja
motisklejad arvasid ka, et seespidiselt — mesi ja vilispidiselt — 0li, et need on hddavajalikud ihu
ja hinge iilalhoidmiseks.

Kuulus arst Hippokrates kasutas suure eduga mett mitmete haiguste raviks. Arvati, et
kalarasv segatuna meega mojub hésti saastunud haavadele, et mesi on heaks vahendiks
suumddanikele. Mett kasutatakse iilemiste hingamisteede haiguste puhul — hingatakse sisse
(piserdatakse) 5 minutit 10%-list meelahust veega. Kiilmetushaiguste puhul mesi koos piima
vOi teega aitab esile kutsuda higistamist.

Avicenna arvas, et mesi koos roosi dielehtedega aitab histi kopsutuberkuloosi puhul
algstaadiumis. Eriti efektne pidi selle kasutamine olema hommikul, enne keskpieva.

Ka stidamehaiguste puhul soovitatakse mesi dieettoiduainena lisada enda igapdevasesse
mentiiisse. Vanas Kreekas ja Roomas peeti mett rahustavaks ja und toovaks vahendiks.

Mesi on mao parim sdber. Haavandtdve ravimisel meega kaovad valud, korvetised ja
iiveldus, suureneb hemoglobiini tase veres. Mett voetakse haavandtove puhul sisse kas 1,5-2
tundi enne s60ki voi 3 tundi peale s60ki — ja selleks mesi lahustatakse keedetud vees.
Veelahusena mee toimeosade sattumine vereringesse ning sealt edasi kudedesse ja rakkudesse
on tunduvalt kergendatud ja kiirem. Mesi on seetdttu hea ravim, et teda vdivad suurima
monuga tarbida nii tdiskasvanud, kui lapsed. Teda ei ole vaja sisse votta mitte ainult puhtal
kujul, vaid voib ka lisandina mitmesuguste jookide ja toitude juurde.

Sool.

Ka soola peaks tarbima vdimalikult vihe: kartulit, putru, mune, juurvilju ja salateid poleks
vaja soolata. Soola asemel voiks kasutada mingeid maitseaineid — kiitislauk, merikapsas....
Kui aga soola ikka tarbida, siis oleks pdhjust iile minna soomlaste poolt vilja todtatud PAN
soolale. Selle soola koosseis on muudetud tunduvalt tervislikumaks. Pansool on joodi sisaldav
tasakaalustatud mineraalse koostisega sool, mis sisaldab 43% véhem tervisele kahjulikku
naatriumi, vorreldes tavalise keedusoolaga, ning temale on lisatud tervislikke komponente
nagu kaaliumi, magneesiumi, liisiini ja rédnidioksiidi, mis tavalises soolas tdielikult puuduvad.
Téanu suurele kaaliumisisaldusele on see sool eriti tervislik ja vajalik neile, kellel on
probleeme siidamega voi korge vererdhuga.

Vitamiinid.

Vitamiinidest leidub véga palju kirjandust, seetottu ole sellel erilist mdtet peatuda, kui vast
mainida, et need vitamiinid, milledest radgitakse-kirjutatakse, on tegelikult vaid iiks osa kogu
suurest vitamiinide maailmast. Niiteks, suurim B grupi vitamiininumber, mis on igalt poolt
kittesaadav, ja koigile tuttav, on B-12 (loe temast allpool). Niiiid aga, vdimaluse piires, uurige
interneti kaudu (kasvoi Googlest), dkki on veel teisigi vitamiine? Mina leidsin neid hulga, ning
nendest meeldib mulle eriti B-17 ...

Vitamiin B 17
i '——-—*’—?“‘Ta Ei tea kuidas teisi, kuid mind paneb

imestama, et KUI teoreetiliselt vOttes on
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i seda lddnemaailmas siis peaaegu ei
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kliinikud on oma patsiente vilja ravinud?



Ameerika kirjanik-dokumentalisti Edward Griffin raamat "Maailm ilma véhita" (G. Edward
Griffin - World Without Cancer : The Story of Vitamin B17) on pilihendatud {ihe avastuse
ajaloole, kus peamiseks kangelaseks on Vitamiin B17 voi Laetrile voi Amygdalin — see on
aine, mis hoogsalt hivitab vihirakke.

Kuna eesti keeles toostusliku Vitamiin B17 kasutamise kohta on kiillaldaselt pikk jutt
olemas, siis pole motet seda koike korrata: http://www.vitamin-b17.eu/ Kes valdab inglise
keelt, palun: http://www.worldwithoutcancer.org.uk/ vene keeles saab siit midagi lugeda:
http://www.antirak.info/b17

Amiigdaliini (lad. amygdalus) leidub LOODUSLIKUL KUJUL mdrumandlis, aprikooside,
virsikute, ploomide, kirsside kivides ning mitmetes seemnetes - nagu linaseemned,
ounaseemned jne., kuid nende seas on reaalse kasutamise mottes kroonimata kuningaks —
APRIKOOSIKIVID. Varem, kui looduse ,,kuningas* inimene ei olnud veel oma ,,tarka
katt” rakendanud looduse timberkujundamisse ja parandamisse, leidus vitamiin B17 ka
aprikooside viljalihas, kuid ilusamate viljade, suuremate saakide jne tagaajamine viis selleni,
et seda vitamiini leidub veel vaid kivides olevates. Aga oleme ka selle eest veel loodusele
tanulikud. Vanasti sisaldasid ka tsitrusviljade seemned vitamiini B17, kuid niiiid veel
AINULT Aafrikas kasvavatel tsitrusviljadel on mingil mééral teda.

Griffin oma raamatus leiab, et vihiravi ei soltu teadusest, vaid poliitikast sellel alal — see on
peidetud nende inimeste ja organisatsioonide majanduslike huvide taha, kes domineerivad
meditsiinilises drimaailmas. Liihidalt véljendades — vihi arvel TEENIB suurt raha kordades
suurem inimeste hulk, kui véhist dra surevaid. Kui vdhiprobleemi voib lahendada lihtne
looduses leiduv vitamiin, siis ju hetkega variseks kokku kogu see tohutu véhil baseeruv
toostusharu. Pole siis ime, et nad igati piitiavad selle levikule vastu téotada.

Dr. Ernst Krebs, Jr. avaldas teooria, et vihk, nagu ka skorbuut vdi pellagra on pdhjustatud
vitamiinide puudusest inimese toiduratsioonis. Ja tema arvestuse jirgi peaks inimene véhi
drahoidmiseks saama 0dpdevas 50 — 75 mg B17 vitamiini. Vitamiini B17 sisaldus loetakse
korgeks, kui mingi aine 100 grammis leidub vitamiini 500 mg. Kuigi, néditeks, ka
ounaseemnetes on seda suhteliselt palju, kuid oma pdevase B17 annuse kdttesaamiseks tuleks
dra siiiia i1kka péris palju dunu, et naist vajalik kogus seemneid kétte saada.

Aga aprikoosi seemnetega on hoopis teine lugu — tarvis vaid &ra siiiia 5 — 7 aprikoosi, ning
nende seemnetest juba saamegi vajaliku koguse vihi eest kaitsvat vitamiini. Aprikoosi puhul
tuleb isegi rakendada piirangut — UHE korraga ei tohi siiiia iile 10 kivi, ning 68pieva jooksul
on maksimaalne kogus kuni 30 kivikest/seemnekest.

Juba 50ndatel aastatel Krebs toestas, et B17 on inimesele absoluutselt ohutu. Kontrollides
enne vitamiini toimet loomade peal, siistis ta 10puks endale veeni megadoosi vitamiini — ning
el mitte vahimatki terviseriket. Vitamiin on keha rakkudele ohutu sellel lihtsal pdhjusel, et iga
B17 molekul koosneb: kahest osast gliikoosist (C6H1206), 1 osast vesiniktsiianiidist ja tihest
osast bensaldehiiiidist (mis on valuvaigisti). Et tsiianiid muutuks ohtlikuks, on vaja molekul
,lahti pakkida® ja tsiianiid vabastada, kuid seda suudab vaid ensiilim beta-gliikosidaas. Seda
enslitimi on organismi tervetes rakkudes védga véhestes kogustes, kuid védhirakkudes peaaegu
100 korda rohkem. Tavalised keharakud sisaldavad ensiiimi RODANEES. Kui vitamiin B17
siseneb kehasse, siis laguneb see Rodaneesi abil. Rodanees 16hustab vesiniktsiianiidi ja
bensaldehiitidi kaheks laguproduktiks: fiotsiianaadiks ja bensoehappeks (viimane esineb



johvikates ja pohlades, on antiseptiline ning kasutatakse konserveerimisel). Laguproduktide
iilejadk viiakse kehast uriiniga vélja. (Vesiniktsiianiid on tdestatult keemiliselt inertne, kui
tarvitada toidu kaudu. Valge suhkur on samas 20 korda enam miirgine kui vitamiin B17).

Kui B17 satub kontakti vihirakkudega, siis ei ole seal olemas teda 16hustavat ja
neutraliseerivat rodaneesi, vaid vdga suures koguses beta-gliikosidaasi. Toimub keemiline
reaktsioon - > vesiniktsiianiid ja bensaldehiiiid moodustavad siinergiliselt miirgi, mis
valikuliselt tapab vdhirakud. Seda nimetatakse selektiivseks miirgitamiseks — B17 tsiianiidiosa
mojutab vaid vihirakke, kuid tavalisi ta ei puuduta. Olles riinnanud haigeid rakke, muundub
tstianiidiosa ise salitsiilaadiks, mis on aspiriini sugulane (valuvaigisti).

Et rahuldada organismi vajadust selle vitamiini osas, peame s0oma luuviljaliste seemneid, voi
kasutama toostusliku vitamiini B17. Kahjuks, veel kdesoleval ajal on véga palju riike, kus
valitsuste poolt on keelatud toostusliku Laetrili kasutamine.

Aga 7 aprikoosi kivikese dra soomine padeva jooksul — seda ei suuda keelata tikski valitsus!

Profiilaktikaks alustage igaks juhuks (dkki mingi allergia) 1-2 kiviga pédevas kuni 7 - 10 tk.
Kui kahtlustate endas vidhki, drge kasutage suhkur-rafinaadi, sest see TOIDAB
esmajirjekorras védhirakke. Samuti drge tarbige ka korgema sordi valget jahu (v4i tooteid
sellest), sest sellest suudab organism ise suhkrut toota.

Amiigdaliini sisaldus on teoreetiliselt kdige suurem morumandlis — seal voib teda leiduda
kuni 12,25%, kuid miitigis olevast morumandlist on see todtlemise teel enamuses eemaldatud.
Seetottu ongi kdige reaalsem B 17 vitamiini allikas — aprikoosiseeme, kus seda leidub kuni
8,43%, kuid mida magusam aprikoos, seda vahem — kuni 4,9%. Ka teiste luuviljaliste kivides-
seemnetes seda on, kuid tunduvalt vihem, nditeks, ploomikivides vaid 1,8% - selle tottu voib
ploomikivisid natuke rohkem péevas siitia.

PS. Kuigi algselt oli aprikoos puhtalt 1dunamaine taim, siis niilidseks on aretatud
isetolmlevaid ja kiilmakindlaid sorte, mis kasvavad ka meie laiuskraadil.

Mis aga puudutab teisi vitamiine, siis Eestis on hakanud levima astelpaju ja selle tooted.
Astelpaju on iiks rikkalikuma vitamiinide koostisega taimi maailmas, ning astelpajudli voiks
olla igas koduapteegis. Teadmised astelpajust ulatuvad aastatuhandete taha, kuid siis ta oli
jaanud mingil teadmata pohjusel pikkadeks sajanditeks unustusse — nagu paljud head asjad.

Vitamiin B12 — ja selle tdhtsus:
£t vajalik nirvisiisteemi normaalseks funktsioneerimiseks,
2! osaleb valkude, rasvade ning siisivesikute ainevahetuses,
2 tihedalt seotud nelja aminohappe, pantoteenhappe ning vitamiin C tegevusega organismis,
8¢ parandab raua funktsioone organismis, hoiab vereloome siisteemi korras
£ aitab foolhapet koliini siinteesil,
£® osaleb DNA ning RNA tootmisel,
2% majutab eriitrotsiiiitide moodustamist, ennetades seega aneemiat,
2! oluline laste kasvamisel,
2! vajalik kaltsiumi absorbtsiooniks.



Toiduaine Vitamiin B12,ug

Veisemaks 110
Veisemaksapasteet 97
Vasikamaks 60
Broilerimaks 56
Seamaks 25
Neerud 23
Veise slida, sardiinid 6lis 13
(Suitsu)raim, suitsuraabis, maksavorst 10
Suitsukala, sardiin tomatis 8
Munakollane 7
(Soola)ldhe, (soola)forell, soolaheeringas, suitsuangerjas 6
Suitsuldhe, suitsuforell, veise keel 5
Juust emmental, vahk, mahlakontsentraat 2,5
Piimapulber, kanamuna, sulatatud juust 2,5
Veiseliha(konserv), kalkun, hakkliha 2
Varske kala, krevetikonserv, valgehallitusjuust 2

Koobalt -Cobaltum (Co). Koobalt mingib téhtsat osa bioloogilistes protsessides. Koobalti
puudumine mitmete elusolendite toidus kutsub esile suuri héireid nende elutegevuses.

Koobalt kuulub vitamiin B, koosseisu — tervelt 4,5 %. By, on AINUKE vitamiin, mille
koostises on METALL. Nagu iilal nigite, selle vitamiini bioloogiline roll on vdga tihtis.
Vitamiini B, puudumisel areneb halvaloomuline viheveresus. Tanu Koobalti ELULISELE
TAHTSUSELE tarbivad vitamiini B;, ka mikroobid, sh. inimese soolestikus elavad, kes
peavad inimorganismiga halastamatut voitlust selle vitamiini pérast. Tervete inimeste
maomahlas on eriline aine (valk apoeriteiin), mis, ihinedes vitamiin By, - ga, moodustab uue
aine (eriteiin), mida mikroobid ei suuda omastada. Kui aga inimese maomahlas ei ole
vastavat ainet, siis toiduga sisse s66dud B, (s60 palju tahes) langeb soolestiku mikroobide
saagiks, nemad tugevnevad, kuid inimese organism ei saa midagi — ning tekivadki tilaltoodud
puudused organismi normaalsel funktsioneerimisel.

Arge rikkuge oma métlematute dieetidega MAOMAHLA normaalset koostist, ning
taimetoitlased peaksid eriti hoolikalt motlema, kust nemad saavad katte oma By, ?

Toored mahlad toitumisel

Toored mahlad juur- ja puuviljadest sisaldavad suure hulga mitmesuguseid vitamiine ja
ensiilime, mis soodustavad organismist $lakkide ja toksiinide viljaviimist (eriti
puuviljamahlad).

Tooreid mahlu kasutatakse nii tervise tugevdamiseks kui ka ravimiseks mitmete haiguste
puhul.

Meenutame, et ensiitimid (keerulise ehitusega ained, mis soodustavad toidu seedimist ja
omastamist) sisalduvad pdhiliselt toorestes taimsetes produktides. Ensiitimid on tundlikud tile
47°C suhtes. 49°C kraadist kdorgemal ensiiiimid muutuvad inertseteks, aga tile 54°C enamus
ensiilime hévib..



Ensiitimid teevad meie toidu elavaks, orgaaniliseks. Sellise toidu puudumine kutsub esile
mitmesuguseid haigusi.

Juur- ja puuvili koosneb suurest kogusest tselluloosist/sidekoest, mille rakkude vahel
asuvadki meile vajalikud toiduelemendid. Ja just need elemendid, mis on vérskes toores
mabhlas, toidavad kogu meie organismi.

Puuviljade mahlad on organismi jaoks puhastavaks vahendiks. Juurviljade mahlad on
organismi ehitamise ja taastamise vahenditeks. Nad sisaldavad kdike inimorganismile
vajalikke aminohappeid, mineraalsooli, vitamiine, juhul, kui neid kasutatakse ainult vérskelt
ja toorelt.

Mahlu v4ib juua niipalju, kui on vdimalik juua monutundega, ilma ennast sundimata..
Ravimise juures, et saavutada mingeid mirgatavaid tagajérgi, peaks igapdevane joodav kogus
olema vdhemalt 600 grammi. Tuleb arvestada, et mida rohkem me joome mahla, seda rutem
saavutame vajalikke tulemusi.

Kdige odavamateks ja kdttesaadavamateks juurviljadest on kapsas, porgand ja peet. Ja
tuleb vilja, et mahlad just nendest juurviljadest on enim kasulikud ja hinnalisemad.

Kapsamahl

Kapsamahl — ideaalne puhastav vahend, eriti paksenemise puhul ( need, kes tahavad
kohnuda, peaksid kasutama kapsamahla): ravib soole kaksteistsormiku haavandit; on
efektiivne paistetuste ja isegi kasvajate puhul; kasutatakse ka nahalodvete juures. Kapsa ja
porgandi mahlade segu on suurepéraseks organismi puhastajaks, eriti igememadanikku esile
kutsunud infektsiooni puhul. Kui peale kapsa mahla joomist moodustub suur hulk gaase
(soolestiku ebanormaalse seisukorra tottu), siis soovitatakse eelnevalt soolestik puhastada,
juues iga péaev kahe nidala jooksul porgandi mahla — ja puhastada soolestik klistiiriga. V3ib-
olla see kaks nidalat tundub piinlemisena, kuid selle 1dbiteinud pole tagant jarele midagi
kahetsenud.

Kapsamabhl on véga toitev ( suur hulk ensiilime, vitamiine, mineraalaineid ja sooli). Kui
kapsast keeta, siis nende ainete toime saab dra hévitatud. Viiskimmend kilogrammi keedetud
vOi konserveeritud kapsast ei suuda anda sellist méaéra elavat orgaanilist toitu kui kdigest
kolmsada grammi virske kapsa mahla.

Tuleb mainida, et vérskele kapsale vdi tema mahlale soola lisamine (nagu on moes
lisada tomatimahlale) mitte ainult ei hivita tema vairtust, vaid on isegi mingil méaral
kahjulik.

Porgandi mahl

Porgandimabhl aitab tervet organismi tuua normaalsesse seisukorda. Ta on pohiline
vitamiini A allikas, kuid temas on ka kiillalt suur kogus vitamiine B, C, D, E. Mahl parandab
toidu seedimist ning hammaste struktuuri. Porgandimahl on iiheks abivahendiks voitluses
haavanditega ja vihi moodustistega; on heaks vahendiks nigemise parandamisel; ravib maksa
ja mitmesuguseid nahahaigusi.

Punapeedi mahl

See on kdige hinnalisem mahl punaste vereliblede moodustamiseks ja iildse vere
koostise parandamiseks. Mahl on véga heaks maksa, neerude ja mao puhastamise vahendiks;
mabhla kasutatakse vere kdrge rohu alandamiseks, siidametegevuse puudulikkuse
vihendamiseks ja menstruaalhiirete puhul.



Ravimine toore mahlaga

Keha tervendamise esimeseks sammuks on tema absoluutne puhtus. Igasugune
ebavajalike voi kahjulike ithendite (Slakkide) kogunemine voi kinni pidamine aeglustab
tervenemise protsessi.

Enne kui hakata mahlasid ravivahendina kasutama, tuleb ennast puhastada. Kes ei tunne
paremaid mooduseid, siis siin on iiks kiire ja efektiivne moodus:

Hommikul tiihja kdhuga juua klaas Glaubrisoola (iiks supilusikatiis klaasile veele).
Natukese aja parast voolab teist vélja 3-4 mustust. See muidugi kutsub esile organismi
veekaotuse, mis teil niilid tuleb taastada ja selleks te peate jooma umbes sama koguse: ca 2
liitrit varskeid mahlasid (parem tsitrusviljalisi: 6 keskmist greipi, kolm sidrunit, ja iilejaanud
— apelsinid). Need kaks liitrit lahjendame kahe liitri veega. Joomist tuleb alustada 0,5 tundi
peale glaubrisoola sissevotmist, ja jatkata joomist iga 20 voi 30 minuti tagant, kuni teil ei
16pe koik see 4 liitrit mahlajooki. Kogu pédeva mitte siitia (dhtul voib votta natuke kas greipi,
apelsini, v0i nende mahla). Enne magamaminekut tuleb teha klistiiri kahe liitri leige veega,
millesse voib lisada kas iihe v4i kahe sidruni mahla.

Sellist puhastamisprotseduuri tuleb teha kolm pieva jargemodda: selle tulemusel teie
organismist saab vélja pestud 12 liitrit toksilist liimfi, mis asendatakse sama hulga tervislike
ainetega.

Kuna keha on niiiid puhas, siis neljandast pdevast algab vastava haiguse ravimine, mille
ajal juuakse allpool toodud tooreid mahlasid drandidatud suhetes. Iga haiguse puhul esimene
koosseis on eelistatum teistele.

Allergia:

1) porgand, spinat suhtes 10:6

2) porgand, vérsked kurgid, punapeet 10:3:3
3) porgand

Pimesoolepoletik:

(on vdimalus véltida operatsiooni — tulemusi on andnud tihedad klistiirid iga 15-30
minuti tagant)

1) porgand

2) porgand, seller, petersell, spinat 7:4:2:3

Ateroskleroos:

1) porgand, spinat 10:6

2) porgand, seller, petersell, spinat 7:4:2:3
3) porgand, punapeet, seller 8:3:5

Artriit:

1) greip

2) porgand, spinat 10:6
3) seller

4) porgand, seller 9:7

Astma:

1) porgand, spinat 10:6

2) midardigas sidrunimahlaga (1 sidrun 100 g médardikale)
3) porgand , seller 9:7



4) porgand, rdigas voi redis 11:5

Valgeveresus:
1) porgand
2) porgand u punapeet 13:3 (punapeet koos pealsetega)

Sigimatus:

1) porgand, spinat 10:6

2) porgand, punapeet, kurgid 10:3:3
3) porgand

Silmahaigused (ldatsekae ja teised):
1) porgand
2) porgand, spinat 10:6

Sapipdie haigus:
1) porgand, spinat 10:6
2) porgand, punapeet, kurgid 10:3:3

Kusepoie haigus:
1) porgand, punapeet, kurgid 10:3:3
2) porgand, spinat 10:6

Maksahaigus:

1) porgand, punapeet, kurgid 10:3:3
2) porgand, spinat 10:6

3) porgand

Suguorganite haigus:
1) porgand, spinat 10:6
2) porgand, punapeet, kurgid 10:3:3

Neerude haigus:
1) porgand, punapeet, kurgid 10:3:3
2) porgand, spinat 10:6

Eesniirme haigus:

1) sidrun
1) porgand, punapeet, kurgid 10:3:3
2) porgand, spinat 10:6

Diabeet:
1) porgand, spinat 10:6
2) porgand, seller, petersell, spinat 7:4:2:3

Siidamehaigus:
1) porgand, spinat 10:6
2) porgand, punapeet, kurgid 10:3:3



Kohukinnisus:
1) porgand, spinat 10:6
2) porgand, punapeet, kurgid 10:3:3

Rasvumine:

1) porgand, spinat 10:6

2) porgand

3) porgand, punapeet, kurgid 10:3:3

Podagra:
1) porgand, spinat 10:6
2) porgand, punapeet, kurgid 10:3:3

Hammaste lagunemine:

1) porgand, spinat 10:6

2) porgand, vailill, naeris 11:3:2
3) porgand

Raviperioodil ca kaks nidalat, tuleks siiiia minimaalselt ja pohiliselt taimetoitu.

Tervenemine sidrunimahlaga

Peamine pohjus sellistel haigustel, nagu krooniline reuma, podagra, tiisedus, valgevoolus,
sapi- ja neerukivid, juuste- ja nahahaigused, on organismi miirgitus kusihappega, mille
pohjuseks on ebamdddukas ja ka mittekvaliteetse toidu tarbimine.

Kusihappe viljutamine toimub mitut moodi:

1) Selliste dieetidega, mis on vabad kusihappest (ilma toiduaineteta, milledes seda ja teisi
taolisi miirke leidub: liha, munad, seened, kaunviljalised, kohvi, tee ja kakao)

2) Veeraviga.

3) Sidrunimahla abil.

Ravimeetod sidrunimahlaga ei ndua ravijalt ranget dieeti ja elukorralduse muutust. Kuid,
ravi kiirendamiseks on siiski soovitav, et haige piitiaks viltida kusihapet sisaldavaid
toiduaineid ja alkohoolseid jooke.

Raviks on vaja kasutada virskete sidrunite mahla, kusjuures tuleks eelis
ohukesekoorelistele, kui rohkem mahlarikastele. Igaks korraks tuleks vilja pressida virske
vili (védrske sidrunimahl laguneb ruttu, seetdttu pole vaja seda teha ette voi varuks). Mahla
pressimisel puhastamata sidrun ldigatakse risti pooleks ja seejédrel kumbki pool pigistatakse
tithjaks kas kéte abil voi spetsiaalse pressiga.

Kuna puhas sidrunimahl teeb hambad hellaks, soovitatakse seda mahla juua klaasist 1dbi
korre. Kuid ikkagi, peale portsjoni dra joomist tuleb suud loputada s66gisooda vesilahusega
(1 teelusikatéis soodat klaasile veele) - see neutraliseerib suhu jdénud sidrunihappe.

Sidrunimahla tuleb juua puhtalt, ilma vett, suhkrut vdi midagi muud lisamata. Votta tuleb
mahla kas enne s00ki, voi tund peale s6oki.

Sidrunite kogus, mis on vajalik tervenemiseks, sdltub selle haiguse arengustaadiumist.
Teravatel juhtudel tervenemine saabub kiiremini, seetdttu vajatakse vihem sidruneid. Aga
juurdunud haiguse puhul kestab ravi kaua, ja seega on vaja ka palju sidruneid (mitte vihem
kui 200 tiikki).

Ravimist alustatakse kas {ihest voi viiest sidrunist, tugevdades iga pédev portsjoni, kuni
saabub parandamine; siis paar pdeva jirjest voetakse viimast kdige suuremat kogust, ning
peale seda hakatakse kogust jarkjargult vihendama. Kroonilise haiguse parandamiseks: 1.
pdev - 1 sidrun; 2,3,4,5, 6, 7, 8, 9. pédevad - vastavalt 2,4,6,8,10,12,14,16 sidrunit; 10, 11, 12-



pdev —iga pdev 18 sidrunit; 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20-péev - vastavalt 16, 14, 12, 10, 8, 6,
4, 2 sidrunit; 21-ne pdev — 1 pdev. Seega 21 pédevaga - 200 sidrunit.

Voib kasutada ka teistsugust skeemi: 1, 2, 3. 4-péev - vastavalt 5, 10, 15, 20 sidrunit; 5, 6,
7, 8-pdevad — iga pdev 25 sidrunit; 9, 10, 11, 12-pdevad - vastavalt 20, 15, 10, 5 sidrunit.

Raskel kroonilise haiguse puhul, peale esimest ravikuuri, voivad haiguse tundemérgid
tagasi tulla. Sellisel juhul tehakse veel teine, liihendatud kuur: 1, 2, 3, 4, 5-pédev - vastavalt
1,2, 3, 4,5 sidrunit; 6,7,8, 9-pdev - vastavalt 4, 3, 2, 1 sidrunit.

Sellise suure sidrunimahla mééira joomine ei ole maole mitte mingil mééaral kahjulik, vaid
vastupidi — kasulik.

Liigeste ja soonte puhastamine

Soolade viljaviimine liigestest.

Mitme nédala jooksul juua tavalise tee asemel pohlalehtede tommist.

Viga efektiivne vahend on ka riisi kasutamine. Voetakse neli vdikest purki (100-200 ml).
Esimesel pdeval pannakse 1-2 supilusikatiit riisi koos veega esimesse purki, teisel pdeval
tdidetakse samuti teine purk ja esimeses purgis vahetatakse vesi, kolmandal pieval tdidetakse
kolmas purk ja esimeses kahes vahetatakse vesi. Neljandal pieval tdidetakse viimane purk ja
vahetatakse vesi esimeses kolmes purgis. Viiendal pdeval vahetatakse vesi kdikides purkides
ja siis keedetakse esimese purgi sisust pudru, mis siitiakse kui hommikus6ok ilma suhkru voi
soolata ja purk ise tdidetakse uuesti riisiga. Kuuendal pdeval keedetakse pudru teise purgi
sisust, tdidetakse uuesti riisiga ja pannakse jérjekorra 1dppu jne.

Iga kord peale pudru s6omist ei tohi 4 tundi mitte midagi siiiia ega juua.

Terve protseduur kestab 40 pédeva ja selle aja jooksul ei tohi siiiia soolast, teravat ega
paetud toitu.

Péeva teisel poolel voib siitia nagu tavaliselt, kuid tuleb proovida toidukorda vahel hasti
palju vett juua (vdikeste suutditega).

Ladestunud soolade viljaviimine soontest (ka peaajus):

Puhastada 300 g kiitislaugu ja tampida see pudruks mikseri voi hakklihamasina vai... abil.
Muidugi on sellest abivahendist kodik pisikud enne keeva veega iile valades tapetud. Panna
200 g pudru (enamuses mahl) mingisse purki-pudelisse ja valada peale 200 g piiritust (tehtud
toiduainetest). Lasta tommata 10 pdeva kinnises ndus ja pimedas (v0i tumedas anumas).
Kurnata 14bi kahekordse marli ja panna veel kolmeks pdevaks seisma mingisse sooja kappi
(riidekapp).

Tarvitada 0,5 tundi enne sd0ki koos kiilma piimaga (30-50 g iihel sissevotul).

Tinktuur valada piimasse. Tilkade arv on jargmine:

Esimene paev: hommikusook - 1 tilk, 16una - 2 tilka, 6htusodk - 3 tilka.
Teine péev: hommikus606k - 4 tilka, 16una - 5 tilka, ohtus66k - 6 tilka.
Kolmas paev: hommikusook - 7 tilka, Iduna - 8 tilka, dhtusdok — 9 tilka.

Neljas pdev: hommikusook - 10 tilka, Iduna -11 tilka, Shtusdok -12 tilka.

Viies pdev: hommikusook - 13 tilka, 1ouna - 14 tilka, Shtusook — 15 tilka.

Kuuendast kuni kiimnenda péevani tilkade arv viahendatakse analoogsel viisil: 15 kuni 1
tilka.

Alates 11 pdevast juua iga pdev hommikul, 16unal ja dhtul 25 tilka ja nii kogu ravikuur
(umbes kolm kuud), kuni tinktuur 16peb.

Korrata tohib alles 5 aasta moddudes.

Antud vahend on efektiivne ka peaaju skleroosi ravimisel.



Ounaiidikas

Tavaline valge toiduédédikas on tegelikult inimesele ohtlik. Ta Idhub punaseid vereliblesid
ja kutsub esile aneemia (kehvveresuse). Peale selle, valge dddikas rikub ka seedimisprotsessid,
aeglustab neid ja takistab toidu omastamist.

Addikas, mis saadakse veini kisrimisel, sisaldab keskmiselt 3 kuni 9% #adikhapet, kuid
seda on kiillaldaselt, et olla tihti pdhjuseks, mis kutsub esile tsirroosi, haavanditega
jamesoolepdletiku voi mingi muu haiguse mida iseloomustab elavate rakkude lagunemine.

Aidikas, mida aga saadakse tervetest duntest, on viga tervislik, kuna ta sisaldab
endas orgaanilist dunhapet, mis omakorda soodustab toidu seedimist.

Hape, mis on dunaididikas, kujutab endast véga hinnalist ehituslikku elementi, mis iihineb
organismis alustega ja mineraalainetega. Ta moodustab energeetilise reservi gliikkogeeni néol.
Gliikogeen tostab vere hiiiibimist, aitab taastada menstruaaltsiiklit, parandab veresoonte
olukorda ja stimuleerib punaste vereliblede moodustumist.

Ounaiidikas on erakordselt kdrge KAALIUMI sisaldus — aine, mis on dirmiselt
hidavajalik organismis energia teatud taseme véljatootamiseks ja sédilitamiseks, aga ka
nérvisiisteemi taastamiseks.

Ounaiidikal on himmastavad antiseptilised omadused. Seda otse nahale mérides vdib abi
saada paljude nahahaiguste puhul. Seda dadikat kasutatakse tihti ka varikoossete
veenilaiendite ravis. Selleks on vaja 6htul ja hommikul méairida dunadddikaga kahjustatud
kohad. Samaaegselt sellega on vaja iga pdev JUUA 2-3 tassi/klaasi vett, millele on lisatud 2
teelusikat Gunadédikat.

Tasub meenutada, et meie enesetunne, aga ka terve elu sdltub vere seisukorrast, mis
tootatakse vélja luuiidis ja tsirkuleerib 1dbi terve keha mdodda vereringe siisteemi. Taielik vere
uuenemine toimub siistemaatiliselt iga 28 pdeva tagant, ja selle tsiikli hdirimine mdjub viga
negatiivselt meie tervisele. Selleks, et vereloome protsess toimuks ilma korvalekalleteta,
soovitataksegi pidevalt kasutada mitte ainult juur- ja puuviljade mahlu vaid ka kvaliteetset
Ounadddikat.

Igapdevane tarbimine - 2 teelusikat dddikat tassile veele (vajadusel 2-3 korda péevas)
avaldab positiivset mdju: ohtra menstruatsiooni, veritsevate hemorroidide, nina verejooksude
Jja veel mitmesuguste veritsevate haavade puhul.

Ounaiidikas aitab veel jagu saada ka hiipertooniast. Soolhappe puudujiik seedeorganites
halvendab valkude seedivust, mis omakorda tdstab vererShku. Et sellega voidelda, tuleb iga
paev enne s00ki votta 1 kuni 3 teelusikatéit dunadidikat. Ja selle tulemusel vererohk
méirgatavalt alaneb.

Ounaiidika raviomadused on inimestele tuttavad ja ammustest aegadest. Rooma
leegionérid, niiteks, joid sdjakdikude ajal vett segatuna dunadidikaga. See jook kustutas
suurepdraselt janu kuuma péikese all ja oli ka nakkushaiguste véltimise profiilaktiliseks
vahendiks. Tuntud oli dunadédikas ka vanas Egiptuses — ta oli iidse egiptuse ravitseja
arstimitekoti kohustuslik preparaat. Egiptlased pesid sellega haavu, andsid infektsiooniliste
haiguste puhul juua ja kasutasid laialdaselt ka kulinaarsetel eesmérkidel. Tuntud oma ilu ja



kavaluse poolest Egiptuse valitsejanna Kleopatra pidas dunadédikat tervise ja ilu séilitamise
tahtsaimaks vahendiks. Suurte pidude ajal valitsejanna ei piiranud ennast mitte mingisuguste
toitude s6omisel, proovides ja hinnates kodike s6oke, kuid suure pidus6omingu Idpus orjatarid
toid oma valitsejannale kristallpokaali, mis oli tdidetud veega pooleks lahjendatud
ounadadikaga.

Mis on selles Gunadidikas siis nii hinnalist, et ta on dra teeninud nii paljude
rahvuste pikaajalise ja sligava huvi ja lugupidamise? Muidugi — tema unikaalsed
raviomadused ja imepérane koostis.

Alustame sellest, et kdik OUNTE head ja kasulikud omadused lihevad dddikasse iile
praktiliselt ilma kadudeta. Ounte kasulikkusest pole vist siin mdtet kirjutada. Inglastel on
vanasona: «Kui siiiia kasvdi iiks dun pdevas, siis unustad tee arsti juurde». Ounaiidikas
sisaldab 20 tihtsaimat mineraalainet ja mikroelementi, hapetest dddikhapet, ounhapet,
piimhapet ja sidrunhapet, sisaldab hinnalisi ballastaineid, tervet rida fermente ja
aminohappeid.

Suurt osatéhtsust organismi tervendamises méngib dddikhappes sisalduv pektiin —
ballastaine, mis soodustab toidu seedeprotsessi ja tdidab terve rea organismile tihtsaid
funktsioone: vihendab kolesteriini taset veres, parandab veresoonte seisukorda, hoiab &ra
ateroskleroosi ja hiipertoonia arengu jne. Ouna#idikas sisaldab ka vitamiini E (tokoferool),
mida peetakse tiheks tugevaimaks antioksidandiks, st., et neutraliseerib vabade radikaalide
negatiivse mdju organismile. Vabad radikaalid vdivad saada enneaegse vananemise,
immuunsiisteemi héirete, siidame-veresoonkonna haiguste, kataraktide (hall kae) ja
onkoloogiliste haiguse pohjuseks.

Mitmete maade rahvuskdokides on tavalise dddika asemel kasutusele voetud toitude
maitsestamiseks just dunadédikas, kuna ta aktiviseerib seedeprotsessi, stimuleerib maomahla
tootmist ja mitmesuguste fermentide siinteesi. Ta soodustab ka rasvade lagunemist ja kehast
mitmesuguste $lakkide viljaviimist efektiivse tulemusega — KAALU VAHENEMINE.

Igapdevane profiilaktiline (ka kaalu alandav) tervisejook — tassile veele 1 teelusikatiis
ounadidikat ja 2 teelusikatdit mett. Kellele segu tundub liiga lahja olevat, voib ka teelusika
asemel kasutada dessert- voi supilusikat. Seda votta ca 20 minutit peale 1ounat.

Ravimeetod taimeoliga

Selle moodusega voib vabaneda suurest hulgast haigustest ilma ravimeid tarvitamata.
Samas voib seda kasutada ka profiilaktilistel eesmirkidel. Age haigus vdib iile minna viga
ruttu: 3-4 pdevaga. Vanade, krooniliste ravi voib olla pikk, monikord ka aastad.. Selle
moodusega vOib vabaneda jargmistest haigustest: pea- ja hambavalud, tromboflebiit (ummistav
veenipdletik), verehaigused, paraliiiis, radikuliit, ekseem, epilepsia, tursed; mao, soolestiku,
maksa, sildame, kopsude ja naistehaigused; entsefaliit ja teised. See moodus tervendab kogu
organismi ja liheaegselt takistab ning isegi likvideerib algstaadiumis kasvajaid ning infarkti.
Meetod on iilimalt lihtne, absoluutselt kahjutu, efektiivne ja aastatuhandetega kontrollitud ja
kasutatud mitmesuguste tervisehdirete raviks. Ravi alguses ajutine haiguse teravnemine on
tunnus sellest, et organismis olid mingid haiguskolded, mis niiiid hakkasid laiali imenduma.

Ravimeetod: taimedli (parim oleks oma elurajooni dlitaimest /Eestis raps/ kiilmalt pressitud
ja vihese puhastusega) koguses mitte rohkem, kui supilusikatiis, mis voetakse suhu ja



koondatakse suu eesmisse osasse, seejirel 0li ,,imetakse™ (umbes nagu oleks suus komm), kuid
alla neelata midagi ei tohi. Seda ,,imemist* tehakse kergelt ja vabalt 15-20 minutit. Alguses oli
tundub siilje sees tihkena, kuid tasapisi hakkab muutuma vedelamaks, 16puks muutub vedelaks
nagu vesi. Siis siilitatakse suusolev koik vélja. Viljasiilitatud vedelik peab olema valge (nagu
piim). Kui vedelik on kollakas, siis pole ,,imemine* 1dpule viidud ja imemise aega tuleb
pikendada.

Peale imemist tuleb suu hoolikalt loputada ja ka loputusvedeliku vdiks siilitada valamusse,
kuna see vedelik on miirgine ja infektsioosne.

Seda protseduuri tuleks teha tliks kord paevas — parim oleks hommikul tithja kdhuga, aga
vOib ka dhtul enne magama minemist. Kuid, kui on vaja kiirendada tervenemisprotsessi, siis
voib protseduure teha pievas ka rohkem.

Viljasiilitatavas vedelikus on déretu kogus igasuguseid haigusetekitajaid. Selle imemise
ajal ja mojul tugevneb organismi vdime aktiviseerida elutegevusprotsesse, reguleerida
ainevahetust ja inimene paranebki. Protseduure teha nii kaua, kuni organismi tekib reipus,
joud, rahulik siigav uni; Peale drkamist inimesel ei pea olema silmade all kotte, peab olema hea
isu ja milu — ta peab ennast tundma viljapuhanuna.

Veel kord mainides, et selle meetodiga tervendamisel vdivad tekkida dgenemised, eriti
inimestel, kellel on ,,terve hunnik* haigusi; kui hakkavad lagunema kolded, siis haigele tundub,
et tal hakkas veel halvem. Mitte harvad pole juhused, kui inimeses juba ,,istub* haiguskolle,
kuid seda ta veel ei tunne ja peab ennast igati terveks ja niilid, peale protseduuridega alustamist
tema enesetunne ootamatult halveneb. See aga tdhendab, et jouti digeaegselt peidetud kolde
juurde, mis hiljem oleks vdinud areneda olgu v4i surmavaks haiguseks. Ja niilid on téhtis, et ka
nendel d4genemise perioodidel ei TOHI protseduure katkestada. — kasvdi lebades voodis ja
palaviku kdes vaeveldes.

Ageda radikuliidi puhul peaks peaaegu VAHETPIDAMATA 5li imema, siis ta kolme
pdeva pérast touseb jalgadele tdielikult tervena, ning enamuses juhtudel on haigus vihemalt 10-
ks jérgnevaks aastaks eemale torjutud.

Sunnitud vaheaegu voib muidugi ravis teha, kuid tuleb arvestada, et tervenemine toimub
vaid sellest hetkest alates, kui votsite 6li suhu ja alustasite ,,imemist®.

Natuke veel toiduolidest

Kindlasti on kdik juba ammu tuttavad materjalide ja soovitustega tervislikust toitumisest,
dieetidest jne, kus soovitatakse loobuda loomsetest rasvadest ja kasutada taimseid. Ja see on ka
koik, aga MIKS ja KUIDAS — sellest on suhteliselt vihe kirjutatud.

Inimese aju koosneb 60 protsendi ulatuses RASVAST ja see on tunduvalt suurem
kontsentratsioon, kui tikskdik kus mujal kehaosades. Iroonia on just selles, et inimesed
praktiliselt ei tea sellist fakti ja seetdttu pidevalt iiritavad maksimaalselt oma toiduratsioonidest
vilja jatta koikvoimalikud rasvad, kuid aju arenguks ja tema heas tookorras hoidmiseks on
toidus kiillaldase rasva kogus HADAVAJALIK. Kiisimus on vaid — millise rasva???

Enamus rasvadest esineb rasvhapete niol. Need jagunevad kiillastatud ja kiillastamata.
Kiillastatud rasvhapped meid ei huvita, need pole organismile vajalikud. Kiillastamata
rasvhapped jagunevad veel omakorda monokiillastamata rasvhapped (nditeks, palmitolehape,
olehape, petroseliinhape, ritsinoolhape jne) ning poliikiillastamata rasvhapped (nditeks, Linoolhape,
linoleenhape, Arahhidoonhape, jne)

Selles viimases grupis on kaks asendamatut rasvhapet - alfa-linoleenhape, mida praktikas
kutsutakse "Omega-3", ja gamma- linoleenhape (linoolhape), mida praktikas kutsutakse



"Omega-6". Ja neid nimetatakse seetdttu ,,asendamatuteks” sest praeguse teaduse taseme
juures on kindlaks tehtud, et neid rasvhappeid inimkeha ei ole suuteline ise looma, kuid just
nendest rasvhapetest moodustab ta kdik iilejddnud organismile vajalikud rasvhapped.

Kuid elu ei ole iiletildsegi nii lihtne, nagu seda jérjest massilisematelt ja pealetungivamatelt
reklaamidelt lugeda vdime. See puudutab ka nii lihtsa asja, kui.... S66ge rohkem Omega-tiitipi
kiillastamatuid rasvhappeid, sest need on VAGA TERVISLIKUD.

Bioloogilised efektid nendel rasvhapetel voime jagada kahte pohigruppi:

- nad ldhevad rakumembraanide struktuuri, kus nad reguleerivad membraanide venivust, aga
sellega koos ka raku valkude aktiivsust.

- lillituvad metabolismi kui substrakt iilitdhtsate raku bioregulaatorite siinteesimiseks.

Kui esimese punkti puhul on Omega-6 ja Omega-3 viga sarnased, siis teise punkti puhul
nende efektid vdivad olla TAIELIKULT vastandlikud. Niiteks, vihi, liigeste haiguste ja
astma puhul Omega-3 kergendab seisukorda, aga Omega-6 provotseerib halvenemise.
Seetdttu on ERITI TAHTIS, et Omega-6 ja Omega-3 suhe terve inimese toiduratsioonis EI
ULETAKS 10:1, patoloogia puhul 5:1, jaapanlased arvavad isegi 2:1. Elanikkonna toitumise
analiilis nditab aga, et suhe on tdusnud 25:1, isegi 30:1. Keskmine kodanik saab seda Omega-
6 just toidudlisid ja margariine kasutades. Selline olukord provotseerib terve rea
mitmesuguseid KROONILISI patoloogiaid. Veel iiks halb asi - ta surub alla Omega-3
kasuliku tegevuse, niiteks, kus Omega-3, sattudes organismi tahab minna ja esmajérjekorras
KOGUNEDA peaaju struktuuris ning reproduktiivsiisteemis — aga ei saa.

Kuigi niit Omega-3 ja Omega-6 on molemad eluliselt hidavajalikud koostisosad meie toidus,
kuid meil KATASTROOFILISELT ei jaitku Omega-3. Omega-6 me saame {ilikiilluslikult
puhastatud RAFINEERITUD toidudlidest ning.....illatus, tillatus, ...... ka virskest
juurviljast ja seemnetest. Siit tekib tagasihoidlik mote — kas see kiidetud
TAIMETOITLUS on siis alati ikka nii TERVISLIK, kui mingite taimede/seemnete
iilekasutamisel tekib OHT, et viib paigast dra Omega-3 ja Omega-6 TERVISLIKU
suhte? Kui vaadata rasva sisaldavate toodete etikette, siis on kiill uhkusega &ra toodud, et
sisaldavad niimitu % kiillastamatuid rasvhappeid, kuid MILLISEID nimelt, see jaib lahti
seletamata.

Olivalik poodides on niiliselt suur. Rahvas ostab vastavalt maitsele, rahakotile vdi tuttavate
(ka reklaami) soovitustele. On puudu ainult UKS toidudli. Tervise vaatevinklist KOIGE
TERVISLIKUM toidudli. Ja see ei ole midagi muud, kui LINAOLIL mida saab osta vaid
apteekidest. Isegi meil teda toodetakse ja ka laialdaselt kasutatakse, kuid .....pohiliselt valedel
eesmirkidel.

Linadli saadakse linaseemnetest (tdnu looduse kingile on Eestimaa ilm soodus lina
kasvatamiseks) ja ta kuulub KIIRESTI KUIVAVATE rasvade hulka, kuna kiiresti
poliimeriseerub dhuhapniku kées. Ja meie inimesed oskavadki ainult seda iithte omadust
kasutada — seetdttu voib linadli leida vérnitsast ja vérvidest (kuivamise kiirendajana) aga mitte
inimeste toidulaualt.

Aga toiduélina — linaoli oma bioloogiliselt vaartuselt on toidudlide seas absoluutne liider
(mitte meile propageeritav oliividli). See on kdige paremini omastatav poliikiillastamata
rasvhapete allikas. Temas on kiillastamata rasvhappeid kaks korda rohkem, kui kaladlis
(kalamaksadlis). Eriti suur on Omega -3 osakaal - 50%-70%, ja vitamiini E — 50 — 180
mg/100g. Linadlil on spetsiifiline mdrkjavditu maitse.

Omega -3 ja Omega -6 tihtsus.

Linoleenhapped tagavad energia juurdevoolu, mis on vajalik {ihelt rakult teisele signaale
kandvate impulsside edasiandmiseks. Kui me kiirendame signaalide edasiandmist, siis me
saame paremini ja kiiremini moelda, sdilitada ajus informatsiooni, ja seda informatsiooni



vajaduse korral uuesti iilesse otsida. See rasvhapete grupp on vajalik ka ematisas arenevale
lapsele. Siindinud lapsel on tunduvalt viletsam vdime OPPIDA, kui last kandval naisel ei olnud
toidus kiillaldaselt linoleenhappeid, eriti Omega-3. See hape on hddavajalik ka silma
vorkkestale, aga ka kaasaegsete ,,haigusele” — stressile.

Linaoli kasutamine

Kui pudel on kord lahti tehtud, siis hoida kiilmkapis ja kasutada lira vihem kui UHE
KUUGA!!!

Profiilaktiline doos on vaid 1 supilusikatiis pidevas. Ravidoos - 2 supilusikatiit ja seda voib
lisada tikskdik millistele MITTEKUUMADELE toitudele.

Linadli toime ja kasutamine:

o Tostab silmaosade elastsust, takistab silma veresoonte topistumist, parandab
mikrotsirkulatsiooni, takistab soonte spasme.

e Omab pdletikuvastast toimet.

o Takistab trombooside teket.

« Uldtugevdav vahend nii vanadele kui noortele.

o Rasedatel naistel parandab enesetunnet ja peaks olema kohustuslik tervete jarglaste
saamise tagamiseks (loote aju ja silmade normaalne areng), vihendab siinnitusjérgset
depressiooni.

e Profiilaktikaks siidame-veresoonkonna haiguste kompleksel ravil: igasugused
ateroskleroosi tiiiibid, arteriaalne hiipertoonia, siidame ariitmia, veenide laiendid jne.

e Normaliseerib soolestiku t66d (vaevused gastriitide, koliitide ja kohukinnisusega)

e Parandab maksa funktsioneerimist

o Kilpndidrme haiguste profiilaktikas;

e Onkoloogiliste haiguste ravi abistamisel ja profiilaktikas

o Kolesteriini ja trigliitseriidide taseme alandamiseks

o Rahvameditsiinis ussnugiliste, kdrvetiste ja mitmesuguste haavandite puhul

e Nabha ja juuste seisukorra parandamiseks

e kohnumiseks.

Linadli ei soovitata:
o individuaalsel mittetaluvusel;

e teravate vOi teravnevate krooniliste sapipoiepoletike puhul
e korgenenud veritsemiste puhul

Mirkused:

1. Peab silmas pidama, et linadli tervistav efekt ei teki kohe (nagu reklaamitavatel
imerohtudel), vaid pikkamooda ja igapievasel kasutamisel.
2. Veel kord: ei siili lahtivoetuna iile kuu aja



3. Suhkruhaige peaks linaéli kasutamisel arstiga konsulteerima E vitamiini
tarbimist.

Rohelise tee kasulikkus tervisele

’L— Roheline tee ja selle tervislikke kasutegureid on aasialaste poolt nauditud mitmeid
sajandeid. Varastest aegadest on olnud roheline tee korgelt hinnatud selle meditsiinilise
kasutuse tdttu. Uuringud rohelise tee kasulikkus kohta on arenenud kaugele viimastel

aastatel ja teaduslikud uuringud saavad niitid kinnitada 4000 aastat folkloori ja meditsiinilist

praktikat Aasias, seda, et roheline tee on votmeelement hea tervise saavutamisel ja sdilitamisel

Sellest, mida teavad aasialased juba sajandeid rohelise tee joomisest, saab niiiid kasu kogu

maailm.

Rohelise tee kasulikkus tervisele on varieeruv ja laiaulatuslik. Selle keemiline koostis
annab positiivse moju nii paljudele kehalistele siisteemidele, nii et on kasulik kasutada rohelist
teed nende tervislike kasutegurite saavutamiseks.

0 Antioksiidant

Hiljutised uuringud on ndidud seda, et rohelisel teel on palju suurem antiokstideeriv kaitse,
kui hasti tuntud poliifenoolide antioksiideerivates vitamiinides C ja E.

Kuigi hapnik on vajalik inimese eluks, voib see kahjulik element moodustada aktiivse voi
vabaradikaaliga hapniku. Aktiivne hapnik voib tihineda kdigega kehas ja oksiideerida,
pohjustades rakumembraanide hdvitamise, DNA kahjustusi ja lipiidide oksiidatsiooni (rasv).
Koik see voib viia véhini.

Kuidas suudame ennetada kogu seda ebavajalikku hapnikku? Lihtne vastus oleks rohelist
teed juues. Rohelise tee antioksiideerivad omadused on ndidanud iiles nende toksiidide
efektiivset hdvitamist. Lipiidide peroksiideerimine on faktor toidus sisalduvate dlide ja
rasvaosakeste riknemisel. Selline riknemine méngib tavaliselt votmerolli arterosklerootilise
mudeli lilesehitamisel. Rohelise tee antioksiideerivad omadused aitavad sellist riknemist dra

hoida.

0 Vahi ennetamine

Roheline tee ja must tee parinevad samast teetaimest (Camellia Sinensis), kuid uuringus,
kus vorreldi rohelist teed musta teega leidsid uurijad, et roheline tee on 6% enam potentsiaalne
antiokstidant. Michael Murry, M.D. seletab, et see on seetdttu, et “roheline tee on toodetud,
kergelt aurutades vérskelt ldigatud musta tee lehte. Musta tee tootmiseks on lehed
oksiideeritud. Okstidatsiooni kestel, paljud poliifenooli ained, potentsiaalsed antioksiidandi
koostisosad ja vdhivastased omadused on hévitatud. Erinevalt mustast teest on rohelisel teel
véga korge poliifenoolisisaldus.”

Vihivastased omadused tulenevad rohelise tee poliifenoolide blokeeriva toime tdttu vahki
pohjustavate koostisosadele ja mojuvad sama hésti kui efektiivsed kemikaalid, mis



neutraliseerivad voi piilidvad kinni vahipdhjustajad.

Vihivormid, mille ennetamisel on roheline tee iiles ndidanud moningast abi on seedetrakti
nagu kohu-, véikese seedekulgla-, kdhunddrme- ja kddrsoolevahk. Samuti on roheline tee
ndidanud oma ennetavaid omadusi kopsu- ja dstrogeeniga seotud vihkide ennetamisel nagu
seda on enamus rinnavéhke. Riikliku Viahiinstituudi raport leidis et Hiina mehed ja naised, kes
joovad rohelist teed on vihenenud riskitasemega sdogitoru ja nahavéhi arenemisel.

0 Kolesterooli vahendamine

Kolesterooli on tavaliselt liigendatud kui “paha poissi”, mis pohjustab erinevaid haigusi
taiskasvanutel, kuid see on kemikaal, mis on looduslikult olemas ja vajalik meie kehades
selliseks oluliseks protsessiks nagu rakumembraanide tootmine ja rakkude sulatamine. Kuid or
olemas “hea” kolesterool ja “halb” kolesterool. Uurijad on leidnud, et rohelise tee joomisega
“halva” kolesterooli tase viheneb ja teejoojad saavad siilia peaaegu kaks korda rohkem
kolesterooli sisaldavaid toiduaineid, kui need, kes ei joo rohelist teed, kuid tarbivad vordses
koguses kolesterooli.

0 Vererohu alandamine

Korge vererdhk on tuntud kui vaskulaarsiisteemi tdsiste probleemide pShjustaja ja voib viic
ateroskleroosini. Ateroskleroos voib viia siis siidamehaigusele, rabandusenti ja teiste
kardiovaskulaarsete haigusteni. Roheline tee on laialdaselt testitud ja on leitud selle kdrge
kasulikkusega vererdhu alandamisel ja siidameinfarki saanutele taastumisele kaasa aitamisel.

0 Antibakteriaalne ja viirusevastane toime

Tee katehhiinid on tugevad antibakteriaalsed ja viirusevastased toimeaineid, mis muudavad
selle efektiivseks nii hammaste lagunemise drahoidmisest kuni HIV viiruse ravimiseni.
Uuringutes on roheline tee kaitsnud rotte isegi koolera eest ja on isegi piiranud haiguse
levikut. Roheline tee vaib aidata kaasa kiilmetuse ja kohulahtisuse ravile.

0 Veresuhkru vahendamine

Umbes 60 aastat tagasi tdheldas dr. Minowada Kyoto Ulikoolist, et suhkru tase diabeediga
hospitaliseeritud patsientide uriinis oli langenud tdhelepanuvairselt perioodil, mil nad osalesid
teetseremoonial. Kaasaegne meditsiin uurib ja kinnitab seda.

0 Teised eelised

Roheline tee koos selle koikide oluliste keemiliste komponentidega on samuti ndidatud
paljud teisi eeliseid ja potentsiaalseid kasutusalasid.

e Ennetab ja kiirendab paranemist kiilmetustest ja gripist.
o Ennetab halba suuldohna. (halitoosi).
o Aitab ennetada ja kergendada teise tiilibi diabeeti.



o Blokeerib votmeretseptoreid allergiliste reaktsioonide tekitamisel.
o Aitab Parkinsoni haiguse all kannatajaid.
e Aeglustab HIV viiruse protsessi.

o Siilitab tervisliku vedeliku tasakaalu.

o Leevendab vésimust ja stressi.

e Naharakkude immuunsiisteemi tdstmine
e Artriidi kergendamine ja ennetamine.

e Vihendab rabanduse riski.

o Ennetab osteokondroosi.

e Vihendab suitsetajate]l DNA kahjustust.
e Vananemise tunnuste edasi lilkkkamine.

o Parandab luustruktuuri.

o Ennetab ohtlikku verehiitibimist.

Kalorite pdletamine - rohelist teed kasutatakse kasvavalt osana tervislikust dieedist

kuna see vdib mingida rolli keha kaalu ja koosseisu kontrollimisel 14bi termogeneesi voi rasv
oksiidatsiooni aktiviseerumisega voi mdlemaga korraga. See todtab, suurendades energiakuh

ja termogeneetilisi omadusi, mis edendavad rasvade pdletamist.

0 Rohelise tee koostisosade liigendus

Vahendab vahi esinemist. Vaheneb okslidatsioon aktiivse

Katehhiinid (peamisec/hapniku tottu. Alandab vere kolesteroolitaset. Piirab

komponendid) vererohu tousu. Piirab veresuhkru tdusu. Tapab bakterid ja

viirused. Voitleb kaariest tekitavate bakteritega.
C- vitamiin Vahendab stressi. Ennetab kiilmetust.
B- vitamiini kompleks Aitab kaasa susivesikute metabolismile.

r-amino butaanhape Alandab vererdhku.

Flavonoidid Suu;l'auhgnzv)(?lab veresoonte seinu. Ennetab halitoosi (halba
Poliisahhariidid Alandab veresuhkrut.

Floriid Ennetab hambaauke.

E- vitamiin Toimib antioksiidandina. Reguleerib vananemist.
Teaniin (amiinohape) Annab rohelisele teele sellele omase maitsva maitse

ROHELINE TEE

Roheline tee on fermenteenmata, temas on s&linud roheline varvus, sest kuuma auruga
peatatakse teelehtede fermentatsicon, neid ainult narvutatakse ja kuivatatakse, Roheline
tee sisaldab palju rohkem parkhappeid ja kofeini, kui must tee. Eelistatakse Jaapanis ja
Hinas ja Kesk-Aasias. Roheline tee stimuleerb sesadimist, aitab allergia, ulekaalulisuse
puhul, wvilb organismist valja mirke ja tugevdab veresgconkonda. Roheline tee sisaldab
kohvist kuni 50 % wahem kofeiini, kuid tema ergutav toime pdhineb tees sisalduval
kofennile sarnasele amne! teofdllunil, mida kasutatakse astma raviks. Samas on see ka tugev
sidame stimulaator. Rohelises tesas sisalduvad pelifencolid ja katehhiinid vditlevad
orgamsmis vabade radikaalidega ming valdivad DNA muutusi ming blokeerivad kasvajaid



SENCHA-

Kiige populaarsem Jaapani roheline tee. Sencha on
kvaliteetsem kui Bancha. Sencha teed korjatakse
kevadel. Koosneb noortest mahlakatest lehtedest
ning sesatdttu on ka teel kerge puhas maitse ning
argom. Sailtab C-vitamuni sisalduse minimaalse
tedtluse tottu. Aitab kaasa seedimisele.

HCIICHA

Jaapani roheline tee, mida on rdsttud. Rgstimise
kaigus on tee kaotanud loodusliku kofeiini, mis teeb
temast vaga maheda ja mnusa, veidi suitsulShnalise
ja -maitselise tee.

GUNPOWDER

Hiina roheline tee. Teepddsa noored lehed on
tugevalt keeratud rulli kuulikesteks. Test@mmises
lehed keerduvad uuesti lahti.

GENMAICHA

Caa alemsakilimns Isamnacm cabslimnes fae lasemabl cmekok e F ]



GYOKUROC

Ekskiusiivne Jaapani roheline tee, parineb kuulsast
Yamashire regioonist. Tdlkes tahendab gyokuro
"pearl dew” = parli kaste. Teed kasvatatkse kindla
meetodi jargi, kus siis teepdtsa ornu leht kaitstakse
otsese pakesevalguse eest. Esmaste pungade
puhkemise ajal kaetakse istandus bambustega
vahendamaks fotosinteesi teket. See tagab kdrge
klorofill taseme tees (tume roheline varvus) Teel on
magus maitse tanu wvahesele tannim  hulgale.
Korjatakse ja selekteeritakse kasitsi varakevadel
esimese korjanduse ajal. Kogu see delikaatne

umberkaimine tagab kirge kvaliteedi. Lasta t&mmata vaid 3 minutit.

SILVERY JASMINE PEARLS

On kvaliteetseim jasmiiniga martsestatud roheline
tee. Kasutatakse ainult ainult kasitsi koratud
teelehti. Teelehed laotatakse lledt seisma varskelt
korjatud jasmiiniGite wvahetus kaugusesse, et
Ichnastada neid. Jdrgmisel Gosel korratakse protsessi
lactades teelehed juba koos jasmiiniditega segamini.
Ja nii kuni 7-nda &6ni, siis keeratakse lehed koos
jasmiiniditega kasitsi parlikesties rulli ning lastake neil
"tdmmata” Suureparasze arcomiga kvaliteetne tee.
ihe tassi kohta 3-5 pérlikest ja kasutada vaib mitut
teetdmmist (1-3)




