Taimetoit - kas veidrus
VOI
toesti tervislik?

Annely Soots
www.toitumisteraapia.ee

www.tervisekool.ee

www.vianaturale.ee




Taimetoitlus — miks?

* Tervise parast
 Loomapidamise julmuse parast (kasvatus-, toitmis- ja
hoiutingimused)

— Paljud veganid ei tarbi tooteid, mida saadakse loomadelt
(nait. nahk)

— ei kasuta loomadel katsetatud tooteid (kosmeetika)

e Valitakse teadlikult toit, mille kasvatamiseks kulub
vahem enregiat, vahem vett, vahem maad
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EESTI TOITUMISTERAAPIA ASSOTSIATSIOON

SO ETTA
lgasugune taimetoitlus ei ole tervislik

 Menuust liha, kala jt loomsete toodete
valjajatmine ei too kaasa alati head tervist

e Kui taimetoitlased tarbivad liigselt
transrasvadega piimatooteid, rafineeritud
suhkrut, jahu ja olisid, kohvi, alkoholi jt
tuhjade kaloritega toite

 Taimetoitlane peab olema TARK

* SAMASUGUNE TOITAINETE PUUDUS TEKIB
HALVASTI TOITUVAL OMNIVOORIL
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EESTI TOITUMISTERAAPIA ASSOTSIATSIOON

Mitmekesine ja terviklik taimetoit on

tugeva tervise oluliseks koostisosaks

e WHO, USA ja Kanada Dietoloogide Assotsiatsioonid
margivad: ,,Hoolikalt planeeritud taimetoidu dieet
on tervislik, toitaineliselt tasakaalustatud ja annab
mitmeid eeliseid teatud haiguste osas” (USA
Dietoloogide Assotsiatsioonil on 100000 liiget)

 Taimetoit on sobilik nii taiskasvanule, imikule,
rasedale kui last imetavale emale

* Taimetoitlastel on 40% vaiksem risk haigestuda vahki,
sidamehaigustesse, diabeeti, kdrgvererdhutdoppe,
neeruhaigustesse jms, taimetoitlaste eluiga on pikem s
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Mille puhul aitab?

e Vaheneb risk haigestuda sidamehaigustesse,
vahki, diabeeti jt kaasaja Laaneliku elustiili
poolt tekitatud kroonilistesse haigustesse

* Leevenevad hormonaalsed muutused

— Vahendab 6strogeeni- ja kolesterooli jt toksiliste
tUhendite sisaldust tanu kiudainerohkusele

 Vaheneb depressioon ja leevenevad
psuuhilised probleemid

* Vahenevad podletikud, nt liigeseprobleemid

4

"



SO ETTA
Missuguseid vigu tehakse?

» Valguvaeguse uletab teravilja- ja kaunvilja
tarbimine
« Kanepi- ja chia jt seemned ja pahklid,
oletolm, kinoa on vaga head valgu allikad
* Roheline lehtvili sisaldab asendamatuid
aminohappeid
— Liigne valk on kahjulik
— Omnivoorid tarbivad liialt valku
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B,, vitamiini puudus

* B,, vit siinteesitakse looduses ainult mikroorganismide poolt
- loomad ja taimed ei ole voimelised teda tootma

e Oht puudusele, kui vegan (ilma tihegi loomse toiduta) 3-5
aastat ei tarbi orgaanilist varsket toitu

* B,, tootev bakter havib intensiivpéllumajanduses, rohkel toidu
pesemisel, koorimisel, keetmisel

* B,,puudust on nii vegetaarlastel kui ka omnivooridel, 99%
puudusest on pohjustanud mao ja sooletrakti probleemide
tottu

* Alatoitlus - B,,, raua jt toitainete defitsiite pdhjustab taimetoit
kartulikropsudest, rafineeritud jahudest, karastusjookidest,
sojakotlettidest jne
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SO ETTA

HAAPL SOTSIATSIONN

taisteravilja ja haid rasvhappeid

e Valdi rafineeritud tooteid, eelista rafineerimata jahu, taisteravilja,
koorimata aed- ja puuvilju

e Valdi tooteid, kuhu on taiendavalt lisatud soola ja suhkrut
e Valdi hidrogeenitud ja rafineeritud 0olisid, valdi friteeritud toite

e Tarbi monokillastumata rasvhappeid: kulpress oliivioli, avokaado,
mandlid, seesamiseemned, makadaamia-, sarapuu jt pahklid

 Tarbi omega-6 ja omega -3 rasvhappeid diges vahekorras, targa
taimetoitlase mentis on omega-3 rikkad lina- voi chia seemned (1-
2 tl/pv), omnivoor on suuremas o0-3 puuduses.

¢ ¢ Ole paikese kaes ilma kaitsekreemideta vahemalt 15 minutit igal
paikesepaistelisel paeval, siis saad D- vitamiini varu u. kuuks ajaks
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e |gapaevaselt rohke tarbimine annab piisava kaltsiumi, eriti
palju Ca on tumerohelises lehtviljas, seesamiseemnetes

 Minimeeri rafineeritud soola tarbimine — paevane vajadus on
1 tl kalju- voi meresoola

 Taimetoitlane saab palju kaaliumi, oluline on K:Na suhe

e |dud ja vorsed ning vetikad kindlustavad vitamiinid ja
mineraalid

e Cvitamiinirikkad toidud: lillkapsas, paprikad, rohelised
lehtkoogiviljad, nurmenuku lehed, vailill, ndges, marjad,
puuviljad aitavad parandada mineraalide imendumist
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:C ETTA Roheline

* Inimene ei ole lehti kunagi toeliseks toiduks pidanud!
Me jatame rutiinselt kdrvale taime kodige olulisema
osal

— Porgandipealsetes on mitmeid kordi enam toitaineid kui
juurtes

— Juured maitsevad pealsetest paremini, sest sisaldavad
rohkem vett ja suhkrut, pealsed on kibedamad nende
suure vitamiinide-mineraalide sisalduse tottu

* Naiteks on peedipealsetes klatsiumi 7x rohkem kui peedis ja
karotenoide, A-vitamiini eellasi 192x enam

* Naeris on K-vitamiini pealsetes 2500x rohkem kui juures
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ETTA Arvatakse, et taimed ei
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE Slsalda Valku

Roheline sisaldab valku 22-30% ja koiki asendamatuid
aminohappeid

Valge hanemalts (100g) sisaldab naiteks

— Ca 1403 mg (RDA 1000mg), Mg 154 mg (RDA 400mg), P
327 mg (700mg), C vitamiini 363 mg, A vitamiini 15800mcg (RDA
900mcg), foolhapet 136 mcg (RDA400mcg)

— Erinevaid rohelisi taimi kombineerides saab katte koik
asendamatud aminohapped

Roheline ei ole aedvili

Roheline on ainus toidugrupp, mis aitab teistel toitudel
seeduda, kuna soodustab seedeenstiimide tootmist
Rohelist voib kombineerida koikide toidugruppidega

— Simpansid keeravad puuvilju rohelistesse lehtedesse ja s6ovad neid
nagu voileibu
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EESTI TOITUMISTERAAPIA ASSOTSIATSIOON

Kaltsiumi sisaldus

kelp (vetikad)
Cheddar juust
jaanikauna pulber
lehtkapsas
naeri pealsed
mandlid

parm
petersell
voilille lehed
vesikress
kitsepiim

tofu

viigimarjad, kuivat.

petipiim
paevalilleseemned
jogurt

nisukliid

taispiim 3,5%
tatar
seesamiseemned
oliivid

brokoli

kreeka pahklid
kodujuust

1,093 mg/100g
750
352
250
246
234
210
203
187
151
129
128
126
121
120
120
119
118
114
110
106
103
99
94
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ETTA Raud

EESTI TOITUMISTERAAPIA ASSOTSIATSIOON

1984 Am. J. of Cl. Nutr. - mitteheemne taimne raud imendub
4x paremini, kui ta on tarbitud koosluses puuviljade ja
aedviljadega, mis sisaldavad 65mg C vitamiini (1/2 rohelist
paprikat)

Moodukas koguses oksalaate ja kiudaineid ei blokeeri raua
imendumist (Diet and Nutrition, MD R. Ballantine, 2007)

On 2 olulist toitainet, mis vahendavad raua imendumist
— Ulemaaraselt piimatooteid ja
— must tee tarbituna koos toiduga

Vegetaarsele toidule Gle minnes hakatakse rohkem tarbima
piimatooteid —” et saada piisavalt valku”

— Piimatooted on vaga madala rauasisaldusega ning takistavad raua
imendumist

— Kuna piim on toitey, siis jaetakse menuust valja roheline aeduvili ja
puuvili ning tekib raua puudus

Raua imendumist vahendab maohappe puudus, mis on
tavaline
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EESTI TOITUMISTERAAPIA ASSOTSIATSIOON

Kaalu langus?

Arenenud riikide elanike hulgas on veganid
omnivooridest saledamad (umbes 6kg)

Korge kiudaine sisaldusega, vahese rasvasusega
toidud nagu aedviljad, puuviljad, keedetud voi
idandatud taisteraviljad, kaunviljad aitavad hoida
tervislikku kehakaalu

Kontsentreeritud toidud nagu olid, pahklid,
avokaadod ja kuivatatud puuviljad, banaanid aitavad
ara hoida liigset kaalu kadu

Heaks terviseks on oluline ka fliusiline aktiivsus
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> ETTA
Toortoit — elus toit

 Miks toorelt?
1) Toidu kuumutamine Ule 46¢ havitab suurema osa toitaineid
2) Toortoidu dieet on loomulik dieet oma looduslikus olekus
3) See on vaga toitev, puhastav ning loob kehas aluselise keskkonna

4) Toortoit sailitab vitamiinid, mineraalained, aminohapped, liitstsivesikud,
kiudained, hormoonilaadsed thendid, flitokemikaalid ning enstitmid

5) Elus toit on kdige toitaineterikkam
6) Elus toit on klorofullirikas
7) Toortoitluse unikaalseim aspekt seisneb toidu enstiimiderohkuses

e Elus toit on

— idandatud seemned voi kaunvili, igat liiki mahlad, puuviljad, aedviljad,
maitsetaimed ja salatilehed, nisuorase, odraorase vm mahl, taimede
vorsed

— kuivatatud idandileivad, kuivatatud kupsised ja toitvad toorsupid

* Naiteks nisuoras on korge klorofulli sisaldusega, sisaldab koiki ‘
asendamatuid aminohappeid, on rikas A ja D ning B vitamiinide,
Ca, P, Fe, K, S, Na, Co ja Zn poolest
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A ETTA Kupsetamine

e Kipsetamine muudab valgu ehitust, havitades teatud
funktsioonid, mistottu vananemis- ning haiguslikud protsessid
kiirenevad

e Kipsetamine |Iohub RNA ja DNA struktuure

 Kuumutamine havitab enamust rasvasid ja loob
kantserogeenseid ja mutageenseid rasva struktuure

e Kipsetamine transformeerib fungitsiide vahki tootvateks
uhenditeks

e Susivesikuterikkaid toite nagu kartul, riis, teraviljad
kuumutades tekib kantserogeenne thend — akridlamiid

— Pakitais kartulikropse sisaldab 500 korda enam akrttlamiidi, kui on
¢ WHO poolt lubatud piirmaar joogivees

— Friikartulites on akrttlamiidi 100 korda enam lubatud joogivee
piirmaarast
— On leitud, et akrtutlamiid tostab nii hea- kui halvaloomuliste

kdhukasvajate riski, pohjustab perifeerse ning kesknarvisisteemi
haireid
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> ETTA

EESTI TOMTUMISTERAAFIA ASSOTSIATSIONN

Eestl Toitumisteraapia Assotsiatsioon ehk ETTA

e Taimetoidu sektsioon on loomisel

 Taime- ja toortoidu spetsialist Sille Poola www.paikesetoit.ee

— Loengus on kasutatud Sille Poola materjale
— Loe www.toitumisteraapia.ee/ toortoidust

 Taime- ja toortoidu kursused



