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Selle raamatu eesmirk pole asendada arsti néuannet, vaid see
on moeldud kasutamiseks tildharival eesmirgil. Kui votate ra-
vimeid voi kui teil avalduvad mis tahes simptomid, mis vdivad
vajada diagnoosi voi arstiabi, tuleks kindlasti poorduda arsti
poole. See raamat oli pdevakohane 2010. aasta oktoobri seisuga
ning osa siin toodud andmetest voib vananeda vastavalt sellele,
kuidas muutub kittesaadavaks uus informatsioon uuringute,
kogemuste voi toodete koostise muutumise néol. Kdige uuemat
teavet oma tervise ja ravi kohta peaksite kiisima oma arstilt voi
tervishoiuasjatundjalt.

Kuigi raamatu autor on teinud koik, et tagada info tépsus,
ei vastuta raamatu viljaandjad ega konsultandid selle raamatu
kasutamisega seonduva eest.






Pithendatud TK-le

Piithendan selle raamatu koigile neile, kes soovivad meie pla-
needi ja selle asukate elu pdista ja parandada. Aidaku meie ithi-
sed pingutused olla meie lastel ja tulevastel polvedel tervemad ja
nédha paremat tulevikku.
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Dieedipidamise [6pp

Meid on tiissatud.

Dieedid ei toimi ja need on tervisele kahjulikud.

Koik dieedid on mairatud nurjuma, olgu siis tegemist kalorite
lugemise, portsjonite kaalumise voi toidus sisalduvate rasvade,
stisivesikute ja valkude kombineerimisega. Isegi kui te votate na-
tuke kaalus alla, tulevad kaotatud kilod harilikult paari aastaga
tagasi — ja siis juba kuhjaga. Oigupoolest on neid, kel dnnestub
dieedipidamisega kaalu langetada ja seejdrel tulemust kogu {ile-
jadnud elu hoida, vihem kui kaks inimest sajast.! Vahem kui kaks
sajast! Seda on alla kahe protsendi, mis tahendab, et iile 98 prot-
sendi kaalulangetajatest votavad hiljem uuesti juurde, mis on sa-
geli ebatervislikum kui tildse alla votmata jatmine.

Kaalu pidev koikumine ja suured muutused toitumises on
ohtlikud ja voivad suurendada siidame-veresoonkonnahaiguste
riski.? Teisisonu — me sdna otseses mottes hivitame ennast pee-
nikest pihta taga ajades.

Miljardidollari dieeditoostus on oma trendikate s66-seda-
mitte-toda ettekirjutustega ja kuulsuste kaalujalgimisprogram-
midega kovas hoos, ajades segi meie arusaama toitumisest ja
miities meile ajutisi lahendusi, mis jdtab pikaks ajaks tervisele
oma jdlje.



Ja me oleme neid uskuma jaanud, oleme alla neelanud nii
konksu, 6ngenoori kui ka ongetina.

Selle tulemusena on meie vo6iimbermo6t suurem ja me
seisame silmitsi jarjest laieneva tleilmse infarkti-, insuldi-,
diabeedi- ja vahiepideemiaga. Kuid asi pole selles, et meie ise
oleks dieediga porunud, hoopis dieet on meid alt vedanud.

Leian, et vddrime paremat — paremat informatsiooni, pare-
mat toitu, paremat tervist. Vdarime sellist teavet, millest on nii
palju kasu, et rohkem pole vaja dieeti pidada.

Kvaliteetsem toitumine kujundab organismi timber, aidates
toidusoltuvusest ja himudest 16plikult jagu saada. Minu toi-
tumisteadlik®? s66misviis rahuldab igasugust nilga. Hakates
so0ma tervislikke ja toitainerikkaid toite, nditeks koogi- ja puu-
vilju, kaunvilju, pahkleid ja seemneid, kiillastate oma organismi
vitamiinide, mineraalide ja fiitokemikaalidega — need on ained,
mida teie organism nii vdga vajab. Muutus ei viljendu iiksnes
kaalulanguses, ka teie toidueelistused muutuvad ja selle asemel,
et siitia haigusi pohjustavaid toite, tekib teil isu tervislike ja ka-
sulike toitude jdrele. S66gid, mis teile kunagi palju tdhendasid,
kaotavad oma vélu. Uhes véokoha timbermdddu kahanemisega
hakkavad kaduma ka teie kehvad, emotsioonidest mojutatud
toitumisharjumused.

Teadlikult toitudes on pea voimatu olla iilekaaluline, sest siis
soote selleks, et rahuldada toelist nélga, mitte soltuvust tekita-
vaid himusid. Ja vdite siitia palju, sest need s66gid on toitaine-
rikkad, aga madala kalorsusega. Te saate kohu tdis ja olete rahul.

Jargnevalt hakkan lahti seletama saladusi, kuidas see orga-
nismi imberhéélestamine peaks toimuma, ja ma luban, et aitan
teil saavutada edu, mida vadrite. Jitke esialgu koik minu hoo-
leks. Tean, et varem proovitu pole teid aidanud. Esmalt peab
muutma motlemist ja ma niitan teile, kuidas seda teha. Te ei

a) Ingl k nutritarian - autori nutikas sénalooming. Rain Vainik
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pea motlema, mida siiiia, las mina teen need otsused teie eest.
Saastke end dieedipidamise stressist ja pidevast valimisest, mida
siiiia ja mida mitte. Arge moelge sellele, kuidas teil liheb voi
kas toidud, mida s66te, mojuvad. Lihtsalt so6ge neid. Nadalaga
hakkab maagia toimima.

»Lopetage dieedipidamine” on raamat elustiilist, mida vaa-
rite. Jargnevatel lehekiilgedel toodud toidunormid ja néuanded
ei sddsta teid mitte tiksnes dieedipidamisest, vaid aitavad ka hai-
gustest hoiduda voi terveneda. Ja koige parem on see, et minu
toitumissoovitusi on véimalik kohandada teie toidueelistuste ja
isiklike toitumist puudutavate vajadustega, mis laseb teil seista
diguse eest heale tervisele.



Sissejuhatus

Minu raamatut ,,Eat to Live” (,,Siiiia, et elada”) on alates selle
ilmumisest 2003. aastal miitidud rohkem kui miljon eksemp-
lari ja see on tolgitud kuueteistkiimnesse keelde. See on tdus-
nud New York Timesi edetabelite tippu ja piisinud seal aastaid,
samas kui sajad voi koguni tuhanded teised dieediraamatud on
tulnud ja lainud.

Sellegipoolest ei jahtinud ma mainitud raamatuga kuulsust
ega edu. Hakates raamatut ,,Siilia, et elada” kirjutama, tahtsin
lihtsalt inimesi harida ja motiveerida neid tegutsema parema
tervise nimel, {ikskoik kas nad tahtsid kaalus alla votta, ennast
hésti tunda voi vabaneda kroonilisest haigusest. Mul polnud ai-
mugi, et see raamat voiks osutuda edukaks voi saada vastukaja
nii paljudelt inimestelt maailmas. Paistis, et seda fraasi - siiiia, et
elada - hakati kasutama, raakimaks selles raamatus tiksikasjali-
kult kasitletud tulemuslikust toitumisviisist. Saan senimaani 16-
putuna ndival hulgal elektron- ja paberkirju, milles kirjeldatakse
tanu raamatule saavutatud imelisi muutusi tervises.

»Suiia, et elada” populaarsuse saladus on lihtne: see ei luba
kiiret tulemust. Erinevalt moedieetidest, mis tootavad kiiret ja
kohest tulemust, rddgitakse raamatus ,,Siilia, et elada” tervisli-
kust toitumisest, et suurendada seeldbi lugeja toitumisharidust.



Raamatus antakse lugejatele tile oskused, kuidas kaalu valitseda
ja ise oma tervist kontrollida.

»Suiia, et elada” keskmeks on lihtne tervisevorrand, mis on
tihtlasi minu toitumisprogrammi tuum:

Tervis = Toitained / Kalorid

Teie tervis soltub s66davate toitainete hulgast,
mis on jagatud tarbitud kaloritega.

Mina nimetan seda toitainetiheduseks. Inimene saab toidust
nii toitaineid kui ka kaloreid (energiat). Koik kalorid parinevad
kolmest allikast: siisivesikutest, rasvadest ja valkudest. Toitained
seevastu parinevad kalorivabadest allikatest: vitamiinidest, mi-
neraalidest, kiudainetest ja fiitokemikaalidest — looduslikult
taimedes leiduvatest ithenditest. Need kalorivabad toitained on
tervise koha pealt elulise tdhtsusega. Kui toitainete hulk kalorite
suhtes on suur, sulab rasv dra ja tervis taastub. Mida rohkem
toitainerikkaid sooke tarbite, seda vahesemate kaloritega rahul-
dute ja seda vihem himustate rammusaid ja korge kalorsusega
roogasid.

Korge toitainesisaldusega soogid aeglustavad vananemis-
protsessi, toetavad rakkude taastumist, vahendavad poletikke ja
aitavad organismil vabaneda miirkidest. Kérge toitainesisaldu-
sega kalorivaesed toidud sisaldavad suurel hulgal kiudaineid ja
votavad kohus palju ruumi. Sitiies suuremas koguses, kustutate
ndlga ja vihendate isu. Rahuldades organismi mikroelementide
vajaduse, kahandate oma isusid, mida mina nimetan ,toksili-
seks niljaks” — see sunnib meid tarbima rohkem kaloreid, kui
vajame, sealjuures enamasti toodeldud toitudena, mis voivad
lisaks muudele vaevustele tekitada véihki ja siidamehaiguseid.

Nibhes, kuidas ,,Stitia, et elada” on innustanud nii paljusid
inimesi oma toitumist muutma, mitte iiksnes ei kinnitanud
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mu jéreldusi, et toitainerikkad s66gid tagavad hea tervise,
vaid pakkus ka olulisi tdendeid, et see ldhenemisviis toimib.
Miski ei tunnista sel moel toitumise joudu rohkem kui nédited
inimestest, kes neid teadmisi iga pdev rakendavad. Tuhanded
mehed ja naised on votnud ilma suurema vaevata piisivalt
kaalus alla. Niiteks kaalus iiks lugeja, Scott, kunagi 226 kilo-
grammi. Ta polnud voimeline ise oma kingapaelu siduma. Ta
hingas vaevaliselt ja suutis jérjest teha vaid tiheksa sammu.
Scott oli kolmekiimne kaheksa aastane. Arst oli talle 6elnud,
et kui ta ei ldhe maovihendusloikusele, sureb ta suure tdendo-
susega poole aasta jooksul. Scott heitis arsti nduande korvale
ja otsustas selle asemel muuta oma motlemist toidust ja aru-
saama sO0misest, jéirgides minu toiteainerikka toitumise kava,
mis tagas talle koik vajalikud toitained, valgud ja vitamiinid,
et olla hea tervise juures. Niitid s66b Scott tervislikult, voib
stiia nii palju, kui tahab, ja kaalumist tdielikult ignoreerida.
Kui varem suutis ta vaevu kondida, siis praegu kaalub Scott 80
kg ja armastab liikuda.

Tavaliselt votavad mu patsiendid oma toitumisharjumusi
muutes esimese kuue nddalaga kaalus alla peaaegu 10 kg. Ja see
on koigest algus. Veelgi olulisem on aga see, et nad tervenevad
enamasti mitmetest haigustest — allergiast, astmast, aknest, pea-
valudest, korgest vererohust, suhkruhaigusest, reflukshaigusest,
luupusest, neerupuudulikkusest, psoriaasist, stenokardiast, kar-
diomiiopaatiast ja hulgiskleroosist - ja voivad vidhehaaval loo-
buda neile midratud ravimitest.

Ehkki ma olen toiteainerikast toitumist kaua uurinud ja ka-
sutanud, pean isegi mina tunnistama, et olen tillatunud monin-
gatest erakordsetest paranemistest, millest inimesed on mulle
raakinud. Kunagi kiisis keegi minult, kas mikroelementiderikka
toitumise korral voiksid tema hallid juuksed uuesti pruuniks
minna. ,,Seda kiill mitte,” vastasin mina. Aga vota napust — kaks
inimest viitsid minu netifoorumis, et nendega on see juhtunud.

14



Ma ei suutnud neid uskuda. Uhel teisel patsiendil oli enne minu
soovitatud toitumisviisi olnud C-hepatiit. Ma ei uskunud, et
toitainerikas so6mine voiks aidata vabaneda hepatiidi infekt-
sioonist ja maksakahjustusest. Lasin tal vereproovi kolm korda
uuesti teha, et uskuma jadda. Nagemine, kuidas inimesed on ter-
venenud haigustest, mida peetakse poordumatuks, tekitas pone-
vust ja suurendas veendumust, et see oivaline toitumisviis voib
tuua kaasa meditsiinilisi muutusi miljonitele ameeriklastele.

Tulemused ja edulood on himmastavad. Need on lood eri
taustaga ja erinevas eas inimestest, kes alustasid oma teekonda
erinevatel pohjustel. Neid ithendab see, et praeguseks on neil
koigil suurepdrane tervis.

Vaatamata ,,Siiiia, et elada” edule sain kiiresti aru, et teadus-
pohine toitumisteave pole piisav. Miks siis, kuigi see teave on nii
laiale hulgale inimestele kittesaadav, ei tunnista paljud ikkagi
vajadust oma tervist hoida ja kaalus alla votta? Miks ei suudeta
ega tahetagi midagi muuta? Miks tahetakse siilitada ebatervis-
likke harjumusi? Miks litkatakse tagasi koigutamatu, teaduslik
ja vdga tulemuslik nduanne? Ma titlen teile, miks. Toidueelistuse
ja toidusoltuvuse vigeva kaksikvoimu tottu.

Tutpilisele ohvrile omaselt meeldivad meile asjad, mis meid
tegelikult havitavad, antud juhul ebatervislik toit. Ebatervislikud
toitumisharjumused ja toidusoltuvus on saanud meie motle-
mise oma voimusesse ja soltuvus teatud toitudest on tihti sama
hivitav, kui mis tahes muu séltuvus.

Tavapirane ameerika toit (TAT)® tapab meid. Selle asemel,
et tagada meie esmane vajadus - olla terve -, on see kujundanud
rahva, kes peab tobesid ja kroonilisi haigusi moodapaasmatuks
loomulikuks ealiseks iseirasuseks. Ulekaalulisus on 2. tiiiipi
suhkruhaiguse peamine pohjus, see kiirendab ateroskleroosi ja
suremust siidamehaigustesse. Ulekaalulisusest voib juba mone

b) Ingl k The Standard American Diet (SAD). Rain Vainik
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aasta pdrast saada suitsetamise asemel peamine surmapohjus
Ameerika Uhendriikides.!

Viiekiimnendaks eluaastaks tarvitab enamik ameeriklasi
arstide médratud ravimeid ja peaaegu pooled ameeriklastest
surevad infarkti voi insuldi tottu. Teie ei pea olema iiks neist.
Kakskiimmend kaheksa miljonit ameeriklast kannatab os-
teoartroosi sandistava valu kies. Teie ei pea olema nende hul-
gas. Kolmkiimmend viis miljonit ameeriklast poeb kroonilist
peavalu. Teie ei pea seda tegema. Te lihtsalt ei pea haige olema.

Tdnapédeval kannatab 475 miljonit tdiskasvanut iile terve
maailma rasvumise all. Alates 1980. aastast on nende hulk kas-
vanud 50%. Samal ajal, kui tilekaaluliste tidiskasvanute hulk la-
heneb kiiresti miljardile, on ka juba 200 miljonit kooliealist last
tilekaalulised, mis tdhendab, et peaaegu 1,7 miljardit inimest on
kas iilekaalulised vo6i rasvunud. Peaaegu 1,7 miljardit inimest!

Riikliku terviseinstituudi (NIH) andmetel on ainuiiksi
Ameerika Uhendriikides kaks kolmandikku rahvastikust {ile-
kaaluline. Aga see pole veel koik. Nii NIH kui ka Maailma
Terviseorganisatsioon defineerivad iilekaalulisena inimest, kelle
kehamassiindeks (KMI) on rohkem kui 25. See tihendab, et 165
cm pikkuse naise puhul peetakse normaalseks, kui ta kaalub 68
kg, 183 cm pikkuse mehe puhul peetakse normaalseks kehakaa-
luks 80 kg. Sel mehel ja naisel voib olla puusadel ja kohul 10-15
kg haigust pohjustavat rasva, aga kaasaegsete standardite jargi
peetakse teda ikkagi terveks ja heas vormiks olevaks. Vaadates
ithiskondasid v6i inimrithmasid, kes elavad keskmisest kauem,
néete, et nende keskmine KMI jadb vahemikku 18-22, mis on
kaugel Ameerika standardist. Nditeks Okinawa 100-aastaste uu-
ringus, milles vaadeldi 25 aasta viltel, alates 1970ndatest kuni
aastani 2001, rohkem kui kuutsada 100-aastast okinawalast
Jaapanis, leiti, et uurimisaluste keskmine KMI oli 20,4. Sarnasele
tulemusele jouti ka adventistide terviseuuringus, milles uuriti
seitsmenda pédeva adventiste, kes on suures osas taimetoitlased.
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