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Sissejuhatus

Miks ma kirjutasin raamatu
toidust ja toitumisest?

Peamiselt seepdrast, et olen inimene. Inimesena vajan ma eluspiisimiseks
toitu, radgitagu 6hust ja armastusest kui palju tahes. See on fiisioloogiline
fakt. Inimesena ma iihtlasi ka tahan toitu. See on emotsionaalne tddemus.
Tott-oelda on toit mu peamine naudingute allikas. Kas 6pime seda juba
imikueas, et toit on naudingute allikas ja ellujaamise voti? Toendoliselt
jah. Toit ja ema hellus on esimesed asjad, mida maailmalt saame. Karjume
toidu jérele, sest see vdoimaldab meil tahelepanu saada. Téhelepanu, mille-
ga paratamatult kaasneb ka soojus ja fiitisiline puudutus, kui ema imetab.
Sest ema reaktsioon lapse karjumisele on esmajoones toidu pakkumine.
Mida muud iiks alles ilmavalgust ndinud kodanik ikka tahta voib? Kas ta
oskab {tildse veel midagi muud ihaldada? Ema eeldab, et karje pohjuseks
on nilg, mis ajendatud ellujadmissoovist. Nii voiks 6elda, et nutmine on
omamoodi eksistentsiaalne karje.

Toit on inimeste jaoks oluline teema, sest soome iildjuhul mitu korda
péevas. Nii teadlikult kui ka teadvustamata. Paratamatult on see osa elust,
mis mojutab vdga mitut tasandit. Nende tasandite hulgast leiab naiteks
jargmised: stress, energia, sportlik sooritus, tuju, tervislik seisund. Kui toi-
tumise ja selle méjuga oma heaolule {ihel hetkel pariselt tegelema hakkad,
void avastada, et oled varasemalt optimaalsest tasemest eemale triivinud.
Kui sedasorti tasakaalutust teadvustad, saad hakata toiduga paremat suhet
ehitama. Alles siis, kui kdik saab paika loksutatud, void aru saada, kui
kaugel sa toelisest ithendatusest viibisid.

Kiisin sinult otse ja ausalt: kas tahad olla iseendaga tihenduses? Kas tahad
toiduga optimaalset ja toetatud suhet? Kas soovid katkise ja logiseva suhte
toiduga millegi parema vastu vélja vahetada?



Personaalne lahenemine toitumisele

Ma kirjutan toitumisest, sest minu arvates pole seda veel piisavalt kasit-
letud. Tosi, palju leiab infot ,,0ige” ja ,tervisliku® toitumise kohta. Kui
palju on aga radgitud niiteks personaalsest ldhenemisest? Maailmas pole
tihte 6iget suunda. Igaiihe jaoks eksisteerib oma tdde. Igaiihel on sobiv
lahenemine nende tddede paljususes olemas. Minu tode ei ole sinu tode.

Voibolla viikesed killukesed minu tdest resoneeruvad sinuga, kuid
100-protsendilist kattuvust meie vahel siiski pole. Ei saagi olla. Me ei tule
samast minevikust. Me ei suundu samasse tulevikku. Meie kehad pole
identsed. Me ei reageeri toitudele ihtmoodi. Meil pole samad kehaga
seotud eesmirgid. Usun, et igaiihe jaoks on individuaalne katse-eksitus-
meetodil leitav tode olemas. Mida varem sa selle otsimisega tegelema
hakkad, seda kiiremini jouad tdeni, mis sind sona otseses mottes toidab.
Leiad ja lood tde/mudeli, mis toidab sinu keha, sinu vaimu ja sinu uni-
kaalset eesmarki.

Toitumine ja motteviis

Toitumine algab peast. Isegi kui sa otsustamise millisekundit ei taba,
saab soomisotsus alguse su motlemisest. See toimub kas teadvustatud
tasandil voi tuleb siigavalt alateadvusest. See otsus on seotud su tujude,
emotsioonide, fiilisiliste vajaduste (reaalne kehaline nalg), keskkonna,
silmaga néhtava toidu ja konkreetse situatsiooniga.

Toitumisotsuseid tehes méangivad olulist rolli ka harjumused ja mot-
temustrid. Naiteks voib sinusse olla juurdunud teadmine, et prae korvale
kaib alati leivaviil, pannkoogid ldhevad alla vaid purgitdie moosiga ning
friikartulid muutuvad s66gikélblikuks alles pérast ketsupisse kastmist.
Voimalik, et oled aastaid mingeid teatud toitude kombinatsioone ja
maitseid tarbinud. Véibolla seostuvad sul romantikaga alati $okolaad ja
maasikad ning pidu ei mo66du kokteilita.



Toitumisega seotud uskumused

Motle korra, millised on sinu toiduga seotud uskumused. Kas sinu ar-
vates on niiteks olemas ,korralik hommikus66k®, milleta pdev ei saa
alata? Kas sobrad/filmiohtu/viljaskdik on alati seotud konkreetse toidu
voi joogiga? Kas moni toit tekitab sinus mingil pohjusel vastikust voi
toob vastupidi endaga kaasa heaolutunde? Kas oled veendunud, et moni
konkreetne kaubamark on parem kui teine?

Sinu toiduga seotud uskumustest ei ole iikski dige ega vale. Ukski
pole parem voi hédbivddrsem. Vaatle neid kui neutraalseid toekspidami-
si. Tahenduse ja moju omistad neile sina. Vaatle korraks oma uskumusi
hinnanguid andmata. Milliseid uskumusi tahad nende seast alles hoida,
sest need on sulle kasulikud? Millised uskumused sind mingil moel edasi
liikumast takistavad? Vaatle ja moétle. Kuidas need ,toed” sinu ellu joud-
sid? Kas sa moétlesid need ise vilja voi korjasid kuskilt iiles?

Need uskumused on su ellu tulnud pika perioodi jooksul. Seega
votab ka nendelt imberliillitumine aega, kui otsustad neid muuta. Véta
rahulikult, ithe uskumuse kaupa, ja kasuta seda raamatut teejuhina just
sind toetavate uskumuste loomiseks. Olen sinu teejuht motteviisiga tege-
lemisel. Olen sinu toetav kaaslane, kes usub su véimetesse ennast muuta.
See koik toimub aga vaid siis, kui ise seda toeliselt tahad. Mina ei sunni
sind mitte millekski ega anna ka tépseid ettekirjutusi. Ma ei tea, kes sa
oled. Ma ei tea, millisest taustast tuled. Ma ei tea, kuhu oma tervise tee-
konnal liikuda soovid. Need teadmised ja soovid on vaid sinu teada. See-
ga vota palun vastutus oma heaolu eest ja loo just sulle sobiv toitumine.
Mina pakun sulle ideid ja moraalset tuge.



Aitah usalduse eest!

Uhtlasi olen ma sulle viga tinulik usalduse eest. Olen tinulik, et otsus-
tasid minu kogemustepagasit usaldada ja sellest endale ideid noppida.
Palun usalda toitumise optimaalseks muutmise teekonnal ka iseennast.
Usalda oma toelisi soove. Usalda toelisi pohjuseid, miks toitumist opti-
maalseks muuta soovid. Usalda seda sisemist motivatsiooni, mis pani
sind seda raamatut katte votma.

Juurpohjused toitumise muutmiseks

See teema tuleb hiljem veel pohjalikumalt arutlusele, kuid soovin ka juba
praegu sellele natuke tdhelepanu juhtida. Soovin, et kaaluksid hetkeks
toelisi pohjuseid toitumisega tegeleda. Kas see oli sinu enda idee voi said
touke kelleltki teiselt? Mis on selle sinu enda idee voi teise inimese drgituse
taga? Kas soov toitumisega tegeleda tuleneb roéomu- voi muretasandilt?

Kas ldhed toitumist muutma suure ponevusega, kuna toidumaailm
on lai, mitmekiilgne ja tillatusi tdis, voi ldhtub su tegutsemine hirmust
oma tervist kaotada. Métle nendele teemadele korraks. Kui kohe midagi
péhe ei tule, pane nditeks 5 minutiks telefonil taimer kdima ja kirjuta
vilja koikvoimalikud pohjused, miks tahad oma toitumisega tegeleda.
Koik. Hinnanguid andmata. Analiitisimata. Alles siis, kui kell heliseb ja
5 minutit on tiis, vota hetk analtiisiks.

Vaata paberile pandud pohjustele otsa. Tee ring timber neile, mis
sind toeliselt konetavad. Tomba maha need, mis sinus torget tekitavad ja
kulmu kortsutama panevad. Vaata kord veel neid pohjuseid voi méarkso-
nu, millele ringi imber tdmbasid. Kas miski neist torkab isedranis silma?
Tee sellele kohe kolmekordne ring timber. Kirjuta see kuhugi korralikult
vilja. Toendoliselt on just see sinu juurpohjus toitumise késilevotmiseks.
Vihemalt praegu, teekonna alguses.



Tervislik vs. optimaalne toitumine

Minu jaoks on vdga oluline eristada tervislikku ja optimaalset toitumist.
Moiste ,tervislik® isegi drritab mind monevorra. Mulle tundub, et see
on liigse kasutamisega dra rikutud. Tervisele saab ldheneda nii erinevate
nurkade alt ja need nurgad erinevad inimesiti. Samuti s6ltuvad need tihti
timbritsevast kultuurist. Kui nditeks Indias on lehmad pithad loomad ja
veiseliha ei s60da, siis Eestis on olukord hoopis teine. Oleme koik inime-
sed, kuid maailma eri nurkades voivad arusaamad tervisest olla taielikult
vastupidised. Teaduski tuleb iga paev iiha uute avastustega lagedale. Ai-
nuke piisiv osa selles kompotis ongi vast see, et pidevalt toimub muutus.
Ainus konstant on muutlikkus.

Selles valguses ongi moistlikum lahtuda iseendast. Mis toimib sinu
puhul? Mis on sinu jaoks optimaalne? Tutvustan selle raamatu lehekiil-
gedel tdiesti vastandlikke toitumisstiile. K6ik need on diged. Koik need
on Oiged konkreetses kontekstis. Koik need on odiged konkreetsete ini-
meste jaoks. Kui tunned millegi puhul dra, et see voiks olla sinu suund,
siis palun, ole julge, katseta! Pane oma keha teatud reziimi ja proovi see
enda peal labi. Palun sul seda koike aga moistusega teha. Luba oma kehal
jark-jargult kohaneda. Ara suru end liiga rutakalt tdiesti teistmoodi toi-
tumisse. See ehmatab keha ja voib kaasa tuua kahjustavaid reaktsioone.
Iga teadlik muutus vajab aega ja ka métteviisi imberprogrammeerimist.
Nagu enne mainisin, siis toitumine algab peast. Kui harjutad imber oma
motteviisi, saad luua ennast toetava optimaalse toitumise, mis jaab sinuga
terveks eluks. Kiireid ja ajutisi dieete ma kindlapeale reklaamida ei soovi.
Ma ei usugi dieetidesse. Usun elustiili muutmisesse.

Keha on iihtne tervik

Keha on terviklik siisteem, koosnedes mitmetest omavahel seotud
osadest, mis tootavad koos. Selle stisteemi hulka kuuluvad seedetrakt,
hormoonid, aju ja narvististeem, lihased ja liigesed, siida ja vereringe

10



ning paljud teised komponendid, mida oled 6ppinud tundma bioloo-

giatunnis.

Keha mojutavad ka vilised tegurid, mis omakorda méjutavad hea-
olu. Lisaks otseselt kehaga seotud teguritele on olulised veel elustiil,
stressitase, sotsiaalsed suhted ning elukeskkond. Toitumine on iiks nen-
dest teguritest, mis mangib keha heaolus olulist rolli, kuna see paigutub
keha kontekstis olulisele kohale.

Kui iitlen, et oled paljudest osadest koosnev tervik, siis mida see tap-
semalt tdhendab? Su keha on terviklik siisteem: mitmed erinevad tegurid
teevad omavahel koost6dd ja panustavad iildisesse heaolusse. Erinevad
tegurid mojutavad keha terviklikkust naiteks jargmistel viisidel:

1. Fiiiisiline tervis: Keha terviklikkust méjutab oluliselt fiiiisiline tervis.
Regulaarne treening ja kehaline aktiivsus toetavad tugevaid lihaseid,
tervet stidant, head vereringet ja elujoulist immuunsiisteemi. Samuti
on oluline tasakaalustatud toitumine, mis pakub vajalikke toitaineid
keha nouetekohaseks toimimiseks. Fiiiisilist tervist on koige lihtsam
erinevate kditumiste ja harjumustega méojutada.

2. Emotsionaalne heaolu: Vaimne tervis panustab {ildisesse enese-
tundesse suurel madral. Stress, drevus ja depressioon voivad keha
erinevaid siisteeme, sealhulgas seedetrakti, hormonaalset tasakaalu
ja immuunsiisteemi negatiivselt méjutada. Positiivsed emotsioonid,
hea enesehoolitsus ning vaimse tervise toetamine aitavad keha tasa-
kaalu sailitada.

3. Sotsiaalsed suhted: Inimese sotsiaalne vorgustik ja suhted mojuta-
vad oluliselt keha terviklikkust. Toetavad ja tervislikud sotsiaalsed
suhted aitavad vdhendada stressi, suurendada heaolu ja parandada
tildist tervist. Inimesed, kes tunnevad end {ihendatuna teiste inimes-
tega ja kellel on toetav tugivorgustik, kogevad sageli paremat fiiiisi-
list ja vaimset tervist. On isegi leitud, et sotsiaalse toe puudumine
voib olla laastavama méjuga kui suitsetamine. Uksindustunne ja iso-
leeritus mojuvad esmajoones emotsionaalsel ja vaimsel tasandil ning
hiljem kandub see ka kehalisse heaolusse. Kui stress kimbutab, voib
olla hdiritud ka uni, kehale sobiv rutiin ning toitumisriitm.

4. Keskkond: Keha terviklikkust moéjutab ka sinu elukeskkond. Pu-
has ja tervislik keskkond, kus on hea kvaliteediga 6hk, puhas vesi ja
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minimaalne saastumine, aitab vihendada negatiivset moju kehale.
Samuti voivad vilised tegurid, nagu miiratase, valgustus ja tempera-
tuur, mojutada une kvaliteeti ja tildist heaolu. Igaiihele leidub kuskil
maailmas oma sobiv keskkond. Kui leiad optimaalse elukoha, mis
sind nii vaimselt kui fiiiisiliselt toetab, tunned ennast mugavalt ja
rahulikumalt.

5. Toitumine: Tasakaalustatud toitumine, mis sisaldab piisavalt valku,
mitmekesist valikut varskeid koogivilju, puuvilju, tdisteratooteid ja
tervislikke rasvu, aitab kehal saada vajalikke toitaineid. Optimaalne,
just sulle sobiv toitumine toetab seedimist, ainevahetust ning tildist
fudsilist ja vaimset tervist.

Need erinevad tegurid - fiilisiline tervis, emotsionaalne heaolu, sotsiaal-
sed suhted, keskkond ja toitumine — moodustavad tervikliku stisteemi,
mis mojutab keha heaolu. Tasakaalustatud lahenemine aitab luua opti-
maalse keskkonna, et keha saaks tervikuna hésti toimida ja tildist tervist
séilitada.

Selles raamatus keskendun peamiselt toitumisele. Toit on miski, mis
on mulle ponevust pakkunud juba teismeeast saati. Kui hakkasin siin-
nipdevaks ja jouludeks kokaraamatuid soovima ning ise retseptidega
mdngima, saingi aru, et mu toiduarmastus on tohutu. Esmasest huvist
maitsenaudinguid kogeda kasvas huvi ka toidu sisu vastu. Tahtsin teada,
mida mingid toiduained sisaldavad ja kuidas nendega parimal viisil oma
keha toetada. Teekonnal toidumaailma 6ppisin nii mondagi maailma,
kuid peaasjalikult ka iseenda kohta. Toit on iiks vahend iseenda pare-
maks tundmadppimiseks.

Kuidas sa ennast Libi toidu paremini moistad?

Toit lubab sul iseennast tott-6elda mitmelgi moel paremini méista. See on
suur osa sinu igapdevast ja puudutab eri valdkondi. Kui métiskled oma
toidusuhte ja teiste toiduga seotud teemade iile, siis:
X saad teada, millised toiduained sulle sobivad ning millised teki-
tavad seedehiireid ja muid terviseprobleeme;
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X avastad, millised toiduained ja kogused aitavad sul konkreetseid
eesmarke (sportlikud voimed, teatav peegelpilt) saavutada;

X avardad oma maailmapilti. Toidumaailmas rindamine on viga
silmiavav, aidates ka eri kultuuridega tutvuda;

X leiad uusi viise maitsete ja seltskondade nautimiseks. Toit v6ib
olla vdga sotsiaalne. Kokkaminegi on sotsiaalne tegevus, mis
seob omavahel s6pru, armsamaid ja perekondi.

Oige toitumine on aluseks heale tervisele. Seejuures tihistab mdiste
,»0ige“ igaiihe jaoks midagi erinevat. Selles raamatus tahangi olla su tee-
juht, et avastaksid just enda 6ige ja optimaalse toitumisviisi. Usun, et
toitumine voib olla voimas vahend keha funktsioonide parandamiseks,
haiguste ennetamiseks ja tildise heaolu saavutamiseks.

S60mine on iiks tegevus, mida teeme pdeva jooksul vihemalt ithe
korra, toendoliselt aga viga mitu korda. Kui s66d kolm korda pievas
suurema toidukorra, teeb see nditeks 21 toidukorda nédalas. See on iiks
korduvamaid ja olulisemaid tegevusi sinu iganddalases plaanis. Nii mo-
jutab toit pohimotteliselt iga sekund ka sinu keha ja selle toimimist. Kui
sa parajasti ka ei s60, siis suure tdendosusega tegeleb su keha seedimise,
enese iilesehitamise ja taastamisega voi hoopis kulutab toidust saadud
energiat.
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