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Mis on toortoitumine?

Soojad toorsupid ja varsked
magustoidud.

Sille Poola
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M* Juhtivad toortondu ravikeskused

e http://www.hippocratesins

t.org/

« NMD Brian Clement,
PhD, kes omab 30 aastas
elustoiduga ravipraktikat,

raamatut, peab loenguid
kogu maailmas
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uhtlvad toortoidu ravikeskused

O UL AN GO AN T DD T DD T P

http://www.treeoflife.nu/home-
index/

MD Gabriel Cousenspoolt
juhitavas keskuses ravitakse
toortoidudieediga 1 ja 2 tu
diabeetikuid

MD Gabriel Cousens omab 35
aastast kogemust diabeetikute
ravimisel. Kasutades Dr. Max
Gersoni meetodeid aastast
1920,ravis Gerson elustoiduga
diabeedist terveks Nobeli
preemia voitja Dr. Albert
Schweitzer i

GABRIEL COUSENS, MD

Author ol Rainbow Green Live-Food Culsine

with David Rainoshek
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- MD Gabriel Cousensit ON INSULIN NO INSULIN
nimetatakse : | BEFORE PROGRAM ON PROGRAM

* Uheks maailma juhtivamaks
meditsiiniliseks autoriteediks
diabeedi ala— tema
medikamentideta
raviprogramm on tunnustatu
kogu maailmas.
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TYPE-1 DIABETIC: FASTING BLOOD SUGAR RESPONSE
TREE OF LIFE 21 DAY PLUS REVERSING DIABETES NATURALLY PROGRAM
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« TOORTOITUMINE ON:

« TOOTLEMATA,
KUUMUTAMATA TAIMNE
TOIT SH. VARSKED PUU-
JA KOOGIVLJAD, IDUD,
SEEMNED, PAHKLID,
TERAVILJAD,
KAUNVILJAD,
KUIVATATUD PUUVILJAD,
MERETAIMED

- TEATUD JUHUL
KUUMTOOTLEMATA PIIM

(kitsepiim)
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 Max Planti Instituut

e http://www.mpg.de/english/port ;
al/index.html r

* On tegutsenud 60 aastat,
tanaseks tootab ¢
uurimisinstituudis 12000
teadustdotajat.

* Uurimisvaldkondadeks
bioloogia, meditsiin, geneetika,
mikrobioloogia, rakubioloogia,
taimeuuringud

TR G R T ARG TR R PR/ T T L



Max Planti Instituut avaldab
igal aastal ligi 12000
teaduslikku artiklit ja
uurimistulemust

Toidu keetmisel havi
toitainetest: B vitamiinid 50%§
sh B1 ja B12 96%, foolhape

97%, biotiin 72%, Vitamiin C
70-80%. Max Planti Instituut

leidis klpsetatud toidust ainu
50% biosuutlikke valke.
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* Uurimustes on leitud,
et kipsetamine
muudab valgu sisemist
ehitust havitade
teatud funktsioonid ja
vananemis- ning
haiguslikud protsessid
Kiirenevad.




MAX PLANTI UURINGUD

« KlUpsetamine Iohub
samuti RNA ja DNA
struktuure, mis
omakorda vahende
organismi suutlikkust
omandada toitaineid
kuumtootlemisega
muundatud toidust.




MAX PLANTI UURINGUD

 Kuumutamine loob
kantserogeensed ja
mutantstruktuurid
rasvade:




ELUSTOIDU EELISED

* Miks annab elustoit
parema vananemisvastase,
krooniliste haiguste
vahenemise, suurema
vitaalsuse efekti

« QOsaliselt on vastus selles,
et klipsetamisel havivad
ensutmid.

e 3 minutt
keemistemperatudri

havitab kdik enstuimid




Enstdmid ei ole lintsalt
katalUsaatorid, mis aitavad
metaboolsetele
protsessidele kaasa, vaid
kannavad ende
eluenergiat; nad on elavad
valgud ning elujoud meie
biokeemilises ja
metaboolses protsessis.
Enstidmid aitavad
parandada isegi meie
RNA-d ja DNAd.




ENSUUMID

Ensuimid

aitavad muundada ja hoida
energiat;

aktiveerivad hormoone;

vOtavad osa nende endi
tootmistsuklites

lahustavad kiudaineid ja
votavad osa vere
haubimisest;

neil on poletikuvastane ja
Isegi valuvaigistav toim;

aitavad tasakaalustada ja
tugevdada meie
Immuunsussusteemi;




Enstutumid on kriitiliselt
vajalikud meie keha heaks
toimimiseks.

Vananemisega meie ensuumide
kontsentratsioon vahen
— Ensitumide Uks uurijaid dr.

Edward Howell usub, et
enstumide sailitamises peitub
pikaealisuse saladus.

Uks viis sailitada meie kehas

vajalik ensttimide

kontsentratsioon on suia elusat

toitu selle naturaalses olekus.




Viini Ulikooli meditsiiniprofessor
Hans Eppinger leidis, et elustoit
tOostab mikroelektrilist potentsiaali
kogu kehas. Professor naitas, et
toores toit tostab oluliselt raku
sisest ja valist toksiinide
puhastumist, samuti ka toitainete
imendumist.




AKRUULAMIID

¢ Kipsetamine muudab loomulikyd
fungitsiidid vahki tekitavateks
uhenditeks.

Dr William Neusome, Kanadga
Department of Health and
Welfare

« Susivesikuterikkaid toite
kuumutades (kartul, riis vOi
teraviljad) tekib akrtlamiid —
kantserogeen

Stockholmi Ulikooli uurimus
koos Rootsi Natural Food
Departmentiga




AKRUULAMIID

Pakitais kartulikropse sisaldab
500 korda enam akrutlamiidi,
kui on WHO poolt lubatud
piirmaar joogivees.

Friikartulid, mida maut
McDonalds ja Burger King
sisaldavad akrtudlamiidi 100
korda enam lubatud joogivee
piirmaarast.

Akriitilamiid pdhjustab nii hea-
kui halvaloomulisi
seedetraktikasvajaid, kui ka
perifeerse ning
kesknarvisiusteemi haireid.




DR JOANNA BUDWIG

Elustoiduga oleme voimelised
saama taisvaartuslikke
toitaineid 50-80% vaiksema
kalorite arvuga.

Dr. Joanna Budwig omab
kraadi meditsiinis, futsikas,
farmaatsias ja biokeemias, on
tks esimesi elusa toidu uurijaid
sidudes omavahel mitmed
erinevad valdkonnad.




DR JOANNA BUDWIG

 Taleidis, et elav toit mojub
mitte ainult jbudu andva
doonorina, vaid selline toit
mOojub kehas paikese resonants
valjana. Nimetatud vali tombab
ligi, sailitab ja juhib
paikeseenergiat meie kehades.
Neid paikese-sarnaseid
elektrone nimetatakse ka ,,pi-
elektronideks”. Dr J. Budweig
usub, et nn pi-elektronid
toimivadki meie kehas
vananemisvastase faktorina. Ta
leiab, et elus toit




ja eriti linaseemned (millel on
kolm kGrge aktiivsusega
elektronpilve ) aitavad luua
suure hulga pi-elektrone.

Ja teisest kuljest, inimesed, kes
sOovad rafineeritud ja
klpsetatud toitu, kahandavad
paikese elektronide hulka
kehas, mis omakorda vahendab
elutegevuseks vajalikku energia
hulka. Dr. Budweigi arvamuste
kohaselt on t6ddeldud toit
tervisliku elektrivoolu
takistajateks.




TOORTOITUMISEL
KASUTATAVAD
TOOTLEMISPROTSESSID:

IDANDAMINE — seemned,
teraviljad, kaunvilja
MAHLASTAMINE — puu- ja
koogiviljad

LEOTAMINE — pahklid,
seemned, kuivatatud puuviljad
KUIVATAMINE, MITTE ULE
43C

PUREESTAMINE




TOIDUGRUPP

e Aed- jajuurviljast eraldi
peaks olema uus toidugrupp
ROHELINE

 Onolemas

— Juurvili (porgand, pee
kaalikas, naeris),

— lilled (lillkapsas, brokoli,
artisokk),

— viljad (kurgid, tomatid,
kabatSokk) ja on ka

— roheline (lehed, vorsed, oras).
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« koige vitamiini-
mineraalirikkam toidugrupp,
* el sisalda tarklist,

* teda on vdimalik kombineerida
kOigi teiste toitudec,

e suureparane valguallikas
(sisaldab koikbasendamatuid
aminohappeid).

« Paljud uuringud viitavad sellele,
et roheline grupp on see mida
Inimene vajab oma tervise jaoks
kbige enam.




Valge hanemalts (1009)
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).




AMINOHAPPED

 Aminohapped >RDA taiskasvanule mg/paevas

e Histidiin

* |soleutsiin

e Leutsiin

e Lusiin

* Metioniin+tstlistelin

* Fenuudlalaniin+ttrosiin
e Treoniin

e Truptofaan

e Valiin

560
/700
980

84(
910

980

490
245

/700

sisaldus hanemaltsas
527
1149
1589
1607
222+404=626
754+795=1549
740
173
1026




ROHELISE KOMBINEERIMINE

* Toiduainete kobineerimise
reegel el luba puuvilju ja
aedvilju koos tarbida.

« Tarkliserikaste juurte
(porgand jms) |z
koogiviljade segamine
puuviljadega el ole
seedimisele hea -tekitab
gaase.

* Rohelist vOib segada
puuviljadega.




M

Roheline on ainus toidugrupp,
mis aitab teistel toitudel
seeduda, kuna soodustab
seedeenstiumide tootmist.

Rohelist voib kombineerid
koigi toidugruppidega -
Simpansid keeravad puuvilju
rohelistesse lehtedesse ja
s@ovad neid nagu voileibu.

Pildil on 31 aastat
toortoidudieedil olev 62 aastane
Storm
http://www.thegardendiet.com/s
torm.html




TOORTOIDU PURAMIID

* Roheline on ideaalne

valguallikas- sisaldab
valku 22-30% ja sisaldab
kOiki asendamatuid
aminohappeit

Uuringuid on tehtud vahe,
kuna neid on koheldud kul
aed- vOiI juurvilju.

Koik uuringud mis on
tehtud, naitavad selgelt, et
rohelise gruppi vajab
Inimene kdige enam.




KORVITSASUPP

3 tassi korvitsatukke

1 suur 6un, kooritud

1 1/2 tassi sooja kookospiima
2 spl agaavisiirupit voi mett
Y5 tl kOrvitsaseemnedl

Y4 tl kaneel

Ya tl muskaatpahklit

Y4 tl meresoola




KABATSOKISUPP

« 3 tassi kabatSokittuikke
1 avokaado
2 kuuslaugukutint
3 spl kilpress oliividli
2 spl laimimahla
1 spl agaavisiirupit voi mett
1 spl varsket maitserohelist
Meresoola maitse jargi




g B Aot |

1 tass peedittikke

1 tass porgandittikke

1 tass selleritlikke

1 tass kuuma vett

1 tl meresoolal tablespoon
sidrunimahla

1 spl klmpress oliividli
Varsket hakitud
maitserohelist




TOMATISUPP

e 1 suur lihatomat, tikeldatud
1 suur punane paprika, tikeldatud
0,5 hakitud punane sibul
1 viilutatud véarsket kurki
2 sellerivart, tikeldatud
2-3 kuuslauguktint, pressitud
1 tass ve
2 spl sidrunimahla
2 tl hakitud basiilikut
1 tl thhmiani
1 tl varsket hakitud peterselli
1 — 1 % spl klilmpress oliividli
Meresoola maitse jargi




SPINATISUPP

5 tassitait spinatilehti

1 tass kuuma vett

1/3 tassi leotatud pahkleid
1 pressitud kudslaugukutis
Y4 tl meresoola

Y tl varskelt jahvatatud

pipart







PAHKLIKORVIKESED




MAASIKAKREEM




POLDMARJA PARFEE




VAARIKAKOOGID




OUNAKOOK




TAIDETUD DATLID

» 1/4 tassi igast sordist: kreeka
pahkleid, kdrvitsaseemneid,
rosinaid, kuivatatud
johvikaid, kuivatatud
aprikoose
2 spl varskelt pressitud
apelsinimahla
1/2 tl kaneeli
1/4 tl jahvatatud
muskaatpahklit

36 medjool datlit




SORBETT

2 mangot vOi papaiat vOI
banaani vOI 2 tassi maasikaid-
mustikaid-vaarikaid

3 spl sidrunimahla
2 spl met




MANDLIKUPSISED




