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Ma iitleksin, et ,kiilasta kdigepealt oma arsti enne kui Gihtegi toitumisnduannet siit raamatust

rakendad®, aga
heatahtlikud, kuid eksiteele sattunud ja valesti informeeritud ,eksperdid® on

pooleldi pohjus, miks me tldse sellises supis oleme.

Nii et kuula parem oma kohtu.



OK, ma tean, et te olete kdik oma Vikipeedia ja rokimuusika ja pikkade juuste ja naljakate piikstega
huvitatud kopeerimisest ja kleepimisest.

Minu ajal kutsusime me seda mahakirjutamiseks. Ainus vahe oli, et meil olid raamatud, mis muutis
asjad palju lihtsamaks, kuna professor ei saanud meie idiootsust lihtsalt guugeldada. Ha ha ha!

Igatahes.
Ara ole jobu ega varasta minu asju.
Ma nien, et sa uritad vajutada CRTL+C-d. Jita see.

Sellegipoolest, palun jaga seda tasuta raamatut pere, soprade, tookaaslastega, Facebooki
kontaktidega, kellega sa oled voi ei ole maganud, voorastega bussipeatuses, jne.

Nagu lasteaias, jagamine on 16bus.



Kui sa oled viga laisk, loe lihtsalt seda kokkuvétet.

Ei tea enam, mida kuradit stitia?
Sa pole iiksi.
Persse need kalorid.

Koik, mida sa arvad, et sa toitumisest tead, on
ilmselt jama.

Ara métle oma toidust.

Kuidas sa s66d on palju olulisem kui mida sa
s00d.

S66 aeglaselt. A-e-g-1-a-s-e-1-t.

Ara vaata telekat soomise ajal. Ara s66
arvutilaua taga. Ara s66 autoga sditmise ajal.

Kui sa oled suur inimene, kasuta suurt
taldrikut. Kui sa oled viike inimene, kasuta
vaikest taldrikut.

S66 piris toitu.
Loe silte.

Osta parima kvaliteediga toitu, mida sa endale

lubada suudad.
Muutu loovaks. Opi. Ole strateegiline.

Mida sa s66d ei ole ilmtingimata mida sa
saad.

Aita toidul teha oma t60d.
Muutu ripaseks.

Persse need vitamiinid.
Apelsinimahl ei ole piris toit.

, Loitaineid lisatud“ tahendab ,Me votsime

head asjad vilja, nii et me peame need nuid
] | P

tagasi panema.“

Moéni toiduaine ei taha, et seda soodaks.

S60 vikerkaart.

S66 seda, mis 16hnab.
Lase kiia, pane toelist koort oma kohvi sisse.

Ja kui sa juba asja juures oled, s66 iiks
avokaado ka.

Sa peaksid oma liha kiiljest rasva dra l6ikama.
Aga mitte selle parast, mida sa arvad.

Viska suhkur minema.
Suhkur on suhkur on suhkur.
Taimedlid ei ole piris toit.

Jita hommikus66k vahele. Kui sa just 6htul
tle ei taha siitia.

Otsi toitvust. Otsi energiat.
Asi on majanduses su suhetes, jobu.
Keegi ei tule sind pédstma.

Lopeta 6ppimine ja teadmiste otsimine.
Alusta tegemist.

Ridgi endale oma toidulugu. Seejirel kirjuta
oma toidulugu imber.

Persse see , tahtejoud®.

Sa ei saa oma keha ,,parandada®, sest su keha

pole katki.
Sa ei vaja mind... voi Ghtegi teist ,eksperti®.
Sa kannad vastutust ainult iseenda eest.

Kiisi endalt tiks karm kiisimus. Kuidas see sul
tootab?

Ole kaastundlik.
Saa suuremaks, mitte viiksemaks.

Nii nagu elad, nii ka s66d.



Ei tea enam, mida kuradit stitia?

Sa pole iiksi.

Millal muutus s66mine nii kuradi keeruliseks ja stressirohkeks?

Miks me andsime enda vastutusvoime ja kokamiitsi tile suurettevotetele ja ,ekspertidele?
Millal hakkas toit ,ijmema‘“?

Hei, kuhu kadusid meie nabaaugud?

Vahet pole. Siin on see, mis me selleks ette votame.

Alusta, 6eldes persse need kalorid.

Jap.



Persse need kalorid.

Kas sa tahad neid sittu terve igaviku lugeda?

Ole kaloritest feadlik — ehk teisisénu, tea, millised toiduained on kalori-tihedad (nditeks pahklid,
tugevalt praetud toidud) ja millised toiduained pole (niiteks spinat, krevett, suvikorvits). Aga dra ole
kalorite suhtes paranoiline.

Kalor on lihtsalt potentsiaalse energia mootithik — kui eredalt 16ke péleb, kui toidu pdlema paneme.
(Mis on rimpstoidu puhul ilmselt parem idee kui selle s66mine.)

Su keha on midagi enamat kui lihtsalt ahi.

Tosinajagu faktoreid méjutavad kui palju energiat sa toidust saad — muld, milles seda kasvatati;
to6tlemine; kuidas sinu keha sellega toime tuleb; su mikrofloora tervis.

Kalorinumber toidupakendi peal v6ib juba ise olla mitusada kalorit mééda.

Tosinajagu teisi faktoreid méjutab kui palju energiat sa kulutad: sinu hormoonid, su
igapievategevus, su vanus, su tervis, su luutihedus...

Nii et sa ei tea kunagi kindlalt, mis tuleb sisse ja liheb vilja.

Lihtsalt kaloritele keskendumine julgustab sind samuti endale valetama, nditeks nii: Ma ei séonud
hommikusooki, seega ma voin seda kooki siizia voi See magustoit on ainult 100 kalorit, nii et seda voib
sua.

Ara muuda s66mist raamatupidamiseks. Ja dra piitia omaenda keha petta.

Kriipsuta kalorite lugemine oma tegevuste nimekirjast maha. Kas pole kergendus?



Koik, mida sa arvad, et sa toitumisest tead, on ilmselt jama.

Viljaarvatud juhul kui sa tuled kultuurist ja piirkonnast, kus sttiakse endiselt nagu su vana-vana-
vana-vana-vana-vana-vanavanemad so6id, siis sa ilmselt ei ole 6ppinud neid traditsioonilisi teadmisi,
mis aitasid neil terved olla.

Kust sa enda informatsiooni niitid saad?
...meediast?

Enamik toimetajaid on teaduslikult kirjaoskamatud ja armastavad sensatsioonilisust. Brokkoli ravib
vihki on palju uhkem kui Uks osake isoleeritult Immature Brassica oleraceast hilissuve jooksul aeglustab
kasvajarakkude kasvu vihesel madral. Sa ei saa neid tegelikult stiidistada.

...avaldatud uuringutest?

Ah, sa métled uuringuid, mis on tehtud puuviljakirbestega? Uuringuid, mis on méeldud
reklaamima mingi isiku omandit? Uuringuid, mis on toetatud toidu-, ravimi- ja péllumajandusiride
poolt? Uuringuid, mis vaatlesid tiht tiksikut toitainet isoleeritult ménes ndus, mitte piris inimese
kéhus? Uuringuid, mis on ,labori tihtsusega®, mitte ,pdris elulise tdhtsusega®, nagu piris efektiga
paris inimestel ja virki? Uuringuid kahtlaste numbrite ja meetoditega?"

...oma perelt, sdpradelt ja to6kaaslastelt?

Utle mulle, kas nad nievad vilja, nagu nad oleks terved?

Ei néde? Jama virk.

Aga see pole halb uudis. See on hea — tegelikult suurepirane — uudis.

See tihendab, et sa void kivitahvli dra pubastada ja uuesti alustada. Virskelt. Niid sa palkad
teistsuguse ,eksperdi® -- sellise, kellel on miljoneid aastaid kogemust.

Ej, see pole sinu aju. Tegelikult...

1 Mirkus: huvitava lugemisena uuri John P. A. Ioannidis, Why most published research findings are false. PloS
Medicine, August 2005.



Ara métle oma toidust.

Ara usalda oma aju. See valetab.
Su aju on lihtne petta siravate asjadega.
Nagu niiteks isudratavate lohnadega. Eredate virvidega. R66mustavate maitsetega.

Toidukeemikud ja -t66tlejad teavad seda. See on pohjus, miks suhkruvatt ei ole hall nagu
puuvillatakk.

See on pohjus, miks Cinnabon (mdrkus: see on USA magustoit, mille iiks oluline koostisosa on kaneel)
16hnab nii kuradima hasti.

(Kahjuks pole toidufirmad vilja nuputanud, kuidas muuta Taco Belli vilimus heaks, aga sa ei saa
neid selles stiidistada — see on nagu piitiaks muuta titetoidu voi mudavéileiva maitsvaks.)

Su ajule meeldib méelda, et tal on kontroll. Nii, et ta iritab asju tile méelda.

OK, ma tegin just trenni. See tihendab, et ma peaksin sooma korge gliikeemilise indeksiga
stisivesikuid ja selle valemi jargi grammi kogus peaks olema 43,6 korda minu libasmass
naeltes... aga oota, ma ei teinud peale trenni mahajahutust, nii, et ma lahutan 12%
mabha...arvutamas tuule kiirust...

Palun, aju, jdd vait. Lase tdiskasvanutel radkida.
Su aju arvab, et ta on tark. Aga ta on piris loll, aeg-ajalt. Eriti, mis puutub toitu.
Usalda hoopis oma keha. See ei peta sind kunagi.

Kui sa ei s66 korralikult, annab su keha sulle sellest teada. See on nagu su aus sdbranna, kes ttleb
sulle, kui sa oled oma seeliku aluspesu sisse voltinud.

Lopeta kohe lugemine ja tee skanneering oma peast varvasteni. Kuidas tunne on, fuisiliselt?

Mida su négu teeb? Mida su suur varvas teeb? Ja mis puutub s66misse...mida su koht teeb? Harjuta
nende asjade teadmist.

Kuidas tunneb su keha pirast s66mist?

Tuim ja kaotanud keskendumise? Raske ja uimane?
Sumisev ja omas mullis? Arritunud ja rahulolematu?
Aevastamas? Peavaluga? Stida peksleb?

Kerge ja kevadine? Tiis erksust ja energiat?

Siin on su vihje.

Ara métle oma toidust. Tunneta oma toitu. Lase kehal olla ekspert.



Kuidas sa s66d on palju olulisem kui mida sa s66d.

Me oleme hakanud liiga palju muretsema selle parast mzida me s66me. (Ja toitumisnéustajad on

pohilised, keda stitidistada.)

Kui palju valku? Kui palju rasva? Kas munad on ,kahjulikud“® Kas ma peaksin sooma hommikusogiks
kaerabelbeputru?

Persse see koik. Kui sa s66d nagu ogar loom, kinnisidee kiiisis hull v6i zombi, siis pole vahet, kas sa
s00d vetikaid voi searibisid.

Jah, toidukvaliteet on viga oluline. (Loe edasi, ma jduan sinna.)
Aga kuidas sa s66d, trumpab mida sa s66d.
Kus sa s66d? Enda autos? Laua taga istudes? Restoranis?
Kellega sa s66d? Uksi? Teistega koos? Teistega, kes kinnistavad ebatervislikke harjumusi?

Kui kiiresti sa s66d? Aeglaselt soomine on parim asi, mida sa enda pihaimbermo6du ja
tervise jaoks teha saad.

Mida sa mirkad s66mise ajal? Kas sa p66rad tihelepanu toidule — maitse, kooslus, 16hn,
kuidas see su enesetundele mojub? Kas sa keskendud enda kéhusignaalidele? Kui téis on su
koht praegu? Tee enda kehast skanneering, nagu eelmisel lehel sai mainitud.

Kuidas sa valid, mida siitia? Votad kiirelt kusagilt kaasa? Valid hoolikalt? Mida koik teised

soovad? Kas sa kiisid kiisimusi, kust su toit tuli, kes seda kasvatas ja kuidas see sinuni joudis?

Miks sa s66d? Sellepdrast, et su koht on tegelikult fiiisiliselt tithi? Sellepérast, et sa oled
kurb, vihane, igavlemas v6i drevuses?

Keskendu kuidas peale ja mida hoolitseb tihti enda eest ise. Siin on see £uidas, mida sa otsid:
Vali oma toit libiméeldult, keskendudes toidukvaliteedile.
S66 istudes, puhanult ja ilma segavate faktoriteta.

S66 koos teistega nii tihti kui voimalik — jagades véirtuslikku liidet, mitte lubades halbu
harjumusi.

P66ra tihelepanu toidule. Kiitu temaga austuse ja hoolitsusega.
P66ra tihelepanu oma kehale, eriti mida su koht tunneb, aga ka mida iganes su keha teeb.

S66 tihelepanelikult ja aeglaselt, teadlikult.



S606 aeglaselt. A-e-g-1-a-s-e-1-t

Jah, ma tean, et ma juba ttlesin seda, aga ma Gtlen uuesti:

S606 aeglaselt.

Kui sa ei saa midagi sellest raamatust, proovi sellele punktile pihta saada.
Arvad, et s66d aeglaselt? S66 veel aeglasemalt.

Milu. Malu veel rohkem. Neela. Mirka maitseid. Ja tekstuuri.

Pea pausi enne oma jargmist ampsu.

Doritod maitsevad nagu sitt, kui sa s66d aeglasemalt. Aga virsked marjad maitsevad endiselt
suurepdraselt.

Mooda aega. Kui sul ei vota s66mine vihemalt 15 minutit aega, siis kurat votaks, s66 aeglasemalt.
Kurat votaks, ma nigin palju vaeva, et seda valmistada. Sa voiksid seda vihemalt maitsta.

Hei, tead mis, aeglane s66mine aitab sul tihele panna, mida su Zeba — mitte su aju, mitte su
emotsioonid, mitte su ,tihe graafik®— tahab.

Ara vaata telekat s6omise ajal. Ara s66 arvutilaua taga. Ara s66 autoga séitmise ajal.
Jumal hoidku, pééra tihelepanu sellele, mida sa oma suhu kithveldad.

Peaaegu mitte tikski inimene — viljaarvatud erakorralise vastuvotu arst voi sddur sdjatsoonis — pole
nii toine ja tdhtis, et nad ei saa 15-20 minutit tdielikult sdomisele piihenduda.



Kui sa oled suur inimene, kasuta suurt taldrikut. Kui sa oled viike
inimene, kasuta viikest taldrikut.

Tinud mu sdbrale ja kolleegile Dr. John Berardile selle pirli eest. Oh jumal, ma soovin, et ta oleks
mulle seda 20 aastat tagasi 6elnud. See oleks voinud mul 25 kilogrammi siista.

Kui paganama lihtne on see idee? Ossa kurat!

Uuesti, juhul kui sa ei mirganud seda keerulist valemit:
Suur inimene? Suur taldrik.
Viike inimene? Viike taldrik.

Samuti:
Tahad olla viiksem inimene? Viike taldrik.
Tahad olla suurem inimene? Suur taldrik.

Me véime protesteerida, et me olema targemad kui see. Me ei ole. (Miletad? Aju on loll. Aju

luiskab.)
Me s66me (voi ei s66) vastavalt keskkonna vihjetele. Nagu niiteks taldrikute suurused. Jah, see loeb.

Kui sa s66d regulaarselt taldrikust, mida sa Ameerika restoranis saad, siis parem ole tle 2 meetri

pikk.



S606 piris toitu.

Kas sa oskad 6elda, mis antud toit originaalselt oli? Kui oskad, siis suurepdrane. See on téendoliselt
toeline toit. S66 seda.

(Naiited: oun, terve kala, sibul.)

Kui sa ei tea, siis see pole tdeline toit. (Vi sa peaksid oma lihuniku ja juurvilja dratundmise oskusi
lihvima. Vihje: kana on rohkem kui lihtsalt tissid ja perse.)

Kisi endalt, kui palju samme see toit libis, enne kui ta sinuni joudis.
Kui see tuleb kotis, kastis, plastmassist pakis, siis see tdenioliselt pole toeline toit.

(Niited: M&Ms, Froot Loops (virvilised krobuskid) jne.)

Loe silte.

Kui sa tahad ikkagi osta toitusid pakitult, kastikestes voi plastmassist pakikestes, siis vihemalt loe
silte.

K&ik, millel on rohkem kui 2-3 koostisosa, pole téendoliselt paris toit.
K&ik, millel on pikad keemilised nimed, pole tenidoliselt piris toit.
K&ik, mida promob maskott, ei ole tdendoliselt piris toit.

Kbik, mis 16peb -oos 16puga (nagu nditeks glitkoos, fruktoos, siikroos voi tselluloos), ei ole
toendoliselt piris toit.

See, et sa ostad seda tervisepoest voi et see on mirgitud ,looduslikuks®, ,mahedaks®, ,sulle heaks®,
voi ,pehmelt hellitatud hipimémmide poolt®, ei tihenda, et see ei voiks olla rimps.

Loe. Silti.

Eriliste eelarvamustega.



Osta parima kvaliteediga toitu, mida sa endale lubada saad.

Ma ei motle, et osta kalamarja. Ma ei métle, et Soppa uhkes, tilehinnatud, ,gurmee® toidupoes.
Ma métlen, et kuluta ekstra 50 senti voi dollar kilo kohta, et saada toelist, head toitu.

Ma métlen, et 6pi ise kokkama, et su raskesti teenitud raha kuluks kérge kvaliteediga
koostisosadele, mitte suurte toiduiride taskusse. Ja et sa teaksid, nagu su loovad ja ressursirikkad
Depressiooni-ajastu esivanemad, kuidas muuta kivisupp maitsvaks justkui viie tirni roaks.

Ma métlen, et mine oma toidupoe juhataja juurde ja kisi talt, miks ostab pood odavalt miirgitatud
Hiina 6unu, kui sa ise elad Vermontis ja praegu on september. (Mirkus: see on sama nagu eestlased
s66vad septembris Poola dunu.)

Ma métlen, et vota laupdeval tunnikene ning mine turule. Kuluta natuke rohkem raha millelegi, mis
on virske ja kohalik. Sa toetad enda kommuuni ja kohalikke p6llumehi. (Siis on neil ka raha, mida
toidule kulutada.)

Ukskoik kui viike v6i suur su eelarve toidu jaoks on, tee kindlaks, et sa saad viirtust oma raha jagu.

Ara kohtle toitu kui mingit kdrvalist kulutust. Toit aitab su kehal t66tada. See on védrt rohkem kui
kaabeltelevisioon; piiksid, millel on persele kirjutatud ,JUICY®; v6i midagi muud eBay-st.

Toit on investeering, mitte kulutus.

Aga dra aja kvantiteeti segamini kvaliteediga. Allahinnatud limonaad on ikka sitt, kuigi see on odav
sitt.

Vali kvaliteet enne kvantiteeti.

Vorreldes tlejddnud maailmaga, kulutame me pohja-ameeriklased toidule kdige vihem oma
sissetulekust — umbes 10%.

See tihendab, et tlejianud 90% liheb muudele asjadele. Asjadele, mida sa ei pruugi tegelikult
vajada.

Kui sa muretsed palju sul toidule kulub, proovi nidal aega oma kulutustest pdevikut pidada. Saa

teada, kuhu su raha tegelikult liheb.

Kas sa saad imber paigutada méned lisadollarid sinna ja tinna?



Muutu loovaks. Opi. Ole strateegiline.

Jaa, ma ttlesin, et dra métle toidust tle. Aga sa saad kasutada oma aju heaks, mitte halvaks.
Mbtlev aju on viga hea asjade vilja motlemises. Viska talle probleem ja kiisi lahendus.

Kui sa tahad stitia hésti rahaliste piirangutega, vota vilja oma pliiats ja paber ja palu métleval ajul
mdelda, kuidas rahaga paremini ringi kiia.

V61 nuputa vilja, kust allahindlusi leida. Vi, kuidas tervet kana kiipsetada, sest see on palju odavam
kui nahata kanarind. V6i osta puuvilju ja juurvilju, millel on hooaeg. V&i otsi enda sobra
telefoninumber, kellega kahe peale hunniku kvaliteetset liha osta.

Nied? Ma kasutasin oma métlevat aju 45 sekundit, et koike seda tritkkida. (Mu métlev aju 6ppis
trikkkima 9. klassis, siis kui see oli ,,masinakiri“, mitte ,klaviatuurikiri.) Kujuta ette, mida sa
suudaksid vilja méoelda, kui sul oleks tervelt 3 minutit.

Kui sa leiad ennast halbade harjumuste kisis, kiisi métlevalt ajult alternatiive. Métlev aju armastab
planeerimist. (Aga kindlasti vaata, et motlev aju métleks ka vilja, kuidas plaan B-d rakendada véi
muidu satud sa igavesse ,oleks voinud-oleks pidanud-oleks teinud“ tstklisse.)

Alusta vaikselt. Viga vaikselt. Nii vaikselt kui voimalik. Métlev aju muutub tlekoormatuks ja
hakkab nidgema illusioone hiilgusest.

Utle métlevale ajule, et ta rahuneks maha, saaks endast ile ja nuputaks vilja iibe VAGA viikese
tilesande, mida tina teha.

Kasuta motlevat aju, et plancerida ja teha ainult tarku asju. Kohe, kui sa nded, et métlev aju tahab
juhtida sind kalorilugemiskalkulaatori poole v6i raamatu , Kuidas ratsionaliseerida halba kditumist®
poole, anna talle laks.

Seejirel anna vaatlemine, analiiis ja hindamine tile oma kehale.



Mida sa sgéd ei ole ilmtingimata mida sa saad.

See, et mingi toiduaine sisaldab Ainet X, ei tahenda, et sa omastad sealt Ainet X-i.

Niiteks, rohi sisaldab A vitamiini. Aga viljaarvatud kui sa oled lehm, ei saa sa rohust muud kui
kohuvalu.

Toitumisnéustajad on meie perse kallal seoses piima joomisega. Sa pead saama kaltsiumi! Selle
loogika jirgi on jéitis tark valik.

Jaa, piimatooted sisa/davad kaltsiumi. Aga mis puutub sellesse, kuidas meie keha regelikult omastab
Jja kasutab kaltsiumi, piimatooted feilivad.

Kaltsiumivoit? Keedetud lehtkapsas.

Veel kaltsiumivoitu? Tdelised toiduained, mis sisaldavad magneesiumi ja teisi mineraale.
Luupuljong. Viljas piikese kies olemine. Piisavalt valku. Korralikult puhkust ja taastumist. Rasva,
et enda seksihormoone 6nnelikena hoida. Raskuste tdstmine, jooksmine ja hiippamine. Palju
juurvilju ja puuvilju — need aitavad keha aluselisena hoida, et see ei imeks mineraale skeletist, et
happelisust vihendada. Enda soolestikubakterite s66tmine.

Koik need asjad aitavad su kehal kaltsiumi korralikult kasutada — ja ka koiki teisi toitaineid.

Lihtsalt kaltsiumi jagamine ilma signaalide ja kdsklusteta on sama hea nagu visata maha hunnik
saematerjali ja oodata, et sinna tekib lidbi ime maja. Ja iihe toitaine tletarbimine liikkab teised
tasakaalust vilja.

Kui sa muretsed luude mineraaltiheduse parast:
* 566 palju virvilisi juurvilju (ma motlen PALJU), eriti lehelisi ja rohelisi;
* 560 piisavalt valku (jah, luud on enamasti valgud, mitte lihtsalt skeleti moodi kivid);
e vildi suhkrut;
* 560 palju erinevaid mineraale (mitte lihtsalt kaltsiumi) tdelisest toidust;
* $00 piisavalt naturaalselt eksisteerivaid killastunud rasvu;

* anna enda luudele midagi teha — laadi neid raskuse all! Jookse! Hiippa! Lo6!



Aita toidul teha oma tood.

S66 palju erinevaid toiduaineid. Toitained tootavad stinergiliselt — teisiti 6eldes meeskondades. Nad
tugevdavad tksteist ja midngivad koos histi.

S66 toelist toitu. T66stuslikud toidukemikaalid (nagu siilitusained, tehismagustajad ja tehisvirvid)
kahjustavad soolestiku tervist ja seedimist. Ja toelised toidud on super-toitaine pakikesed.

S66 aeglaselt. Sa oled rahul vihemaga, naudid toidukorda rohkem ja su soolestik suudab toitu
paremini seedida. Milu korralikult. Sa arvad, et su koht tahab tervet kanatiiba, millega massata?

S66 rasva. Sa ei saa rasv-imenduvaid vitamiine selleta toidust kitte.

S66 abistavaid baktereid. Kdiritatud toiduained nagu hapukapsas ja kimchi (mirkus: Koreast parit
juurviljadest valmistatud toit) sisaldavad baktereid, mis aitavad meil asju korralikult seedida. (Vaata
jargmist punkti.)



Muutu ripaseks.

Praegu on Lysoli (mdrkus: Lysol on majapidamisvahend) ja antibiootikumide maailm. Ja meil on
elujoulised bakterid selle toestuseks.

Puhtad kied on tark idee. Lehmakaka ja miirkide eemaldamine toidult korraliku pesemisega —
samuti hea plaan.

Aga dra mine lijale. Head bakterid on head.

Meil on triljoneid viikeseid olendeid kéhus ja nad nidevad palju vaeva, et meid tervena hoida. Me
vajame neid, et asju seedida. Me vajame neid enda immuunsiisteemi jaoks. Me vajame neid — usu
vOi dra usu —, et ennast tiie moistuse juures hoida.

Ilma nendeta me peaksime mulli sees elama.
Sul ei ole vaja oma toitu desinfitseerida. Tegelikult, sa ei peakski.

Lihtsalt pese oma kiisi tavalise seebiga (lase selle ainetel ja hddrumisel bakterid eemale ajada — sa ei
pea koigele mingit desinfitseerimisainet peale valama) ja kiilmuta ning kiipseta kdike korralikult.

S66 meelega natuke hiid baktereid.

S66 natuke hapukapsast, kimchit v6i midagi muud kiiritatut. Juurviljabakterid on paremad kui
piimabakterid, aga tavaline jogurt (mitte magustatud rimps, mis on pohimétteliselt jaitis topsis)
sobib siiski suurepdraselt.

Kui sa vihkad kéiki kddritatud asju, tarbi hoopis head probiootikumi. Ja tea, et sa murrad oma
vanavanemate sidame.

Aeg-ajalt s66 midagi oma aiast pesemata. Meie kehad tahavad vahel natuke mullabaktereid.
Nagu mu vanavanaema itleb: ,Natuke muda ei tee kellelegi halba.”

Ta on elanud 85-aastaseks ja ikka kasvatab ise omale toitu ja kahtlemata s66b natuke mulda. Nii et
ta peab midagi digesti tegema.



Persse need vitamiinid.

Loodus naerab sinu inimkatsete tile tema imesid tabletti kopeerida. See on pannud rohkem
kasulikke kemikaale iihte apelsini kui sina leiaksid keskmisest laborist.

Kui sul on skorbuut ja sa elad kivil keset ookeani, okei, s66 vitamiinitablette.

Kaik teised: Sooge toelist toitu. (Miletad?)

Apelsinimahl ei ole piris toit.

See on sddurite sdjaaegne toode. Tipselt nii — toit, mida sddurid s66vad kilmutatud pakikestest.

Apelsinimahl on toidut6stuse propaganda toode. See ei ole naeratavatelt pollumeestelt. See on
pdrit masinast ja keemialaborist.

S66 tiks kuradi terve apelsin.



» L oitaineid lisatud“ tihendab ,,Me votsime head asjad vilja, nii, et me
peame need niiiid tagasi panema.”

Ainus vahe on, et see, mille me tagasi paneme, pole kunagi nii hea kui see, mis seal algselt oli.

Jahvata vitamiinitablett ja sega seda saepuru sisse. Palju 6nne. Sa just ,lisasid toitaineid® sellesse
saepurusse. Vala natuke piima sellele ja sul on valmis hommikuhelbed.

Arvad, et ma teen nalja? Pérgu, puidumass on sulle tdendoliselt parem kui enamik teraviljahelbeid.

Tegelikult, otsi iles ,tselluloos“ enda lemmiktoitude pakendilt. See on pudruks tehtud puud; ja seda
sisaldavad su vahvlid, teraviljahelbekesed, leivad ja kuklid ja pshimétteliselt koik McDonalds-ist.

Kui sul on puidusaag, siis vbiksid sa oma teraviljahelbekestedri ptisti panna.



Mo6ni toiduaine ei taha, et seda s66daks.

Loodus on johker. Elu toitub elust. See on reaalsus, millega me koik ndus oleme, et olla osa sellest
okoststeemist. (Kui sa tahad vilja astuda, ma soovitan breatharianismi, aga see ei aita sul viga

kaugele jouda.)
(Mirkus: eesti keeles viiks breatharianismi nimetada ,6hutoitluseks*.)
Kuni viimase ajani, olime me kassitoit. Me lihtsalt saime viga targaks keppide ja kivide kasutamisel.

Aga see on ainult aja kiisimus, millal meie tulnukatest isandad vilja ilmuvad ja hakkavad meid
kiipsetama nagu popkorni. Véi su lemmik-puudel toitub su jalast nagu hunt pérast seda kui sa

trepist alla oled kukkunud.
(Tegelikult, bakterid so6vad praegu su surnud rakkusid, need kuradi virdjad.)

Ara lase ennast petta puude poolt, mis jitavad mulje nagu neile meeldiks, et neid kallistatakse:
Taimed on némedad persevestid. Nad ei taha, et sa neid s66ksid. V6i votaksid nende lapsukesi.

Kuna taimedel ei arenenud kunagi jalgu, siis nad riindavad sind hoopis kemikaalidega.

Monda kemikaali suudame me taluda. Tegelikult on méned kemikaalid meile isegi head. Nagu
mitmed taimepigmendid — need asjad, mis muudavad puuviljad ja juurviljad virviliseks. (Vaata
jargmist punkti.)

Teisi kemikaale me ei suuda taluda. Tdpsemalt, taimed ei taha, et sa nende seemneid seediksid. Nad
vajavad neid sittu, et paljuneda. Nii nagu emakaru kaitseb oma poegi, teevad taimed kindlaks, et
nende seemned sind miirgitaksid voi sinust seedimata libi ldheksid.

Teraviljad on seemned — ja nende keemiline koostis kindlustab, et su kehal oleks kurb, et sa neid
soid.
Teraviljad, eriti nisu, jagavad oma haigust kaugele, alustades sellest, et tirivad sulle kolmanda (ja

neljanda ja 6. tuhandenda) perseaugu sinu soolestikku, et siis tlejidnud kehasse joosta.

Tunned ennast peeretavana, puhitunult, siigelevalt, aevastamas, peavalus, vinniliselt, valudes,
virisemas, tursununa, unustavana ja/voi drritununa?

Vota kdik teraviljad — jah, see tihendab leib, pasta, riis, muffinid, kuklid, koogid, kaerahelbed,
teraviljahelbed, mais ja koik teised salapirased viikesed ahvid nagu gluteen su t66deldud toidus —
enda toitumisest terveks kuuks vilja ja jilgi, kas su enesetunne muutub paremaks.

Pole tinu vaart.



So00 vikerkaart

Taimed ei taha, et nende lapsi s66daks. Samamoodi ei taha nad, et putukad neid niksiks, et piike
neid korvetaks, seened neid nakataks, voi mesilased neid ignoreeriks.

Onneks saavad taimede paranoia ja ellujddmisinstinkt sind aidata.

Pigmendid ja kemikaalid, mis taimedel on arenenud, et end kaitsta, on tavaliselt viga toitvad.
Erandiks on teraviljad — tavaliselt see, mis teeb taimed virviliseks ja tugevaks, teeb sind terveks.

Kui sa s60d taimi, so6 vikerkaart. Niiteks:
Punane: punane pipar, punased tomatid, roosa greip, arbuus, maasikad, jne.
Oranz-kollane: apelsinid, kabatsokk, oranzid maguskartulid, porgandid, aprikoosid, jne.
Rohelised: lehelised, brokkoli, rohelised oad, jne.
Sinine-lilla: mustikad ja mustsostrad, baklazaan, lilla kapsas, jne.

Sulle informatsiooniks: Mis lihasse puutub, siis dra s66 vikerkaart. Lihtsalt mainin.

Sinine kana kiilmiku tagaosas ilmselt ei pane sind ennast paremini tundma, kill aga voib see aidata
sul sooltest kiimme kilo kaotada.



S66 seda, mis 1ohnab.
Koos vikerkaare s66misega, s66 tugevasti 16hnavaid toite.

Just nagu virvilised pigmendid, kaitsevad taimede 16hnavad 6lid neid haiguste ja olevuste eest. Sina
16ikad neist kasu libi maitse ja tervislikkuse. Nimm!

Nende hulgas on:

* virsked irdid nagu basiilik, petersell ja tiiimian
* kiislauk, sibulad, roheline sibul, murulauk, jne
* viirtsid nagu kaneel, kurkum, pipar ja muskaatpihkel.

Kaigis on tihendeid, mis vbitlevad haiguste, vananemise, poletiku, bakterite, viiruste... ja isegi
sddskedega!

Tinavatel liigub kolakas, et kiitislauk aitab kaasa ka verevoolule su ulakates osades. Lihtsalt mainin.
Kui sulle meeldib juust, proovi veidi isetehtud toorpiimajuustu. Seda liheb ainult natukene vaja ja
see kiitab asjad tiles. Toelised, bakteriaalselt fermenteeritud juustud panevad voltsi toodeldud juustu

ndima vérvitud kiitinlarasvana. (Mis ta pdhimétteliselt ongi.)

Ara unusta fermenteeritud asju. Need panevad sulle puraka piiksi ja panevad su khuputukad tsa-
tsad tantsima!



Lase kiia, pane toelist koort oma kohvi sisse.

Igapievane supilusikatiis koort pole kedagi paksuks teinud ja see ilmselt vihendab hiljem su
toiduihasid.

Siiski, loe enne tootesilti. (Nagu ma ttlesin.)

Oled ilmselt tllatunud teada saades, et enamus koort ... ei olegi koor. See on kuradi piima-
emulgaatori hibriid.

Ja "kohvi maitsestamine"? Frappucino? Palun. Iidsed Aafrika kitsekarjatajad ei avastanud ja
tdiustanud imelist kohvikirsimahla, et sa saaksid sinna sisse suhkru ja kemikaali junni panna.

Otsi endale moni tore orgaaniline 35% rasvasisaldusega vahukoor — #ge/ine koor, ilma koige sitata —
ja kasuta seda viike torts. Su maitsenisad tinavad sind.
Ja kui sa juba asja juures oled, s66 iiks avokaado ka.

Avokaadod on tiis kasulikke kiudaineid, vitamiin E-d ja héid rasvu. Monokiillastumata rasvad
nendes suurendavad tiiskohutunnet.

S66 neid tavaliselt v6i korraliku guacamole sees. (Mirkus: guacamole on Mehhiko péritoluga avokaadot
sisaldav toit.)

Proovi stiia hommikus66giks terve avokaado koos méne munaga, mis on praetud piris voi sees. Sa
2

pole jirgmised kaks pdeva niljane ja sa muigad nagu sooda, dhmasest hallutsinatoorsest heaolust.

2
Mbonedel 6nnetutel on raskusi avokaadode seedimisega, seda piris sagedase talumatuse pirast voi fermenteeritud
oligo-, di- ja monosahhariidide ja poliioolide parast. Palun votke vastu mu siiraim kaastunne.



Sa peaksid oma liha kiiljest rasva dra 16ikama. Aga mitte selle parast, mida
sa arvad.

Rasv on Looduse ladu. Midaiganes loomale toidetakse, jaib ka tema rasva.
Kui liha pole rohul karjatatud, siis su veisepraad (ja sealiha ja kana) kasvatati tehasestiilis
soodaplatsil teraviljade ja ravimitega. See tihendab, et looma rasvas on koik see sitt, mida sa enda

kehasse ei taha — hormoonid, pestitsiidid, antibiootikumid ja liialt omega-6 rasvhappeid.

Looduslikult kasvavad loomarasvad ei ole "pahad". Neil on toitumises tihtis osa. Nad ei tekita
sidamehaigusi. (See on hoopis suhkur. Vaata jirgmist punkti.)

Meie esivanemad soid tapetud loomadest koik dra, isegi lomastatud rasvased osad. Erizi 16mastatud
rasvased osad. Lomastatud rasvased osad tegid meie ajud suureks ja hormoonid 6nnelikuks. Rasv

teeb targaks. Rasv tekitab seksi-isu.

Rasv on ainult siis "halb", kui ta on priigi tiis topitud. V6i inimeste loodud. V&i kombineeritud

suhkruga.

Osta orgaanilist rohul karjatatud liha, v6id ja koort. Osta vabadusest puiitud, ideaalselt
jatkusuutlikku rasvast kala nagu 16he ja makrell.

Ja siis naudi seda rasva oma stidame rahuloluni. (Jah, su siida on piris rahul ka killastunud
rasvadega.)

Kui sa ei s66 loomi, mine otsi endale selle asemel iiks kookospihkel.



Viska suhkur minema.

Mboned inimesed titlevad, et "ei ole halbu toite", sest nad on argpiiksid v6i neid imetavad
toidukorporatsioonid.

Ma pole kumbki ja seega ma ei néustu. Halvad toidud oz olemas.
Suhkur on iiks neist.

Lauasuhkur ilmus lddne dieetidesse 1700-ndate 16pus. Korge fruktoosisisaldusega maisisiirup ilmus

vilja 20. sajandi keskpaiku.

Meil on miljoniaastased kehad. Nad ei saa selle uue sitaga hakkama. Nad taluvad seda...vaevu. Kuni
enam mitte.

Tead, kuidas suhkur hakkab kleepuma voi karamelliseerub, kui sa ta maha ajad vdi sellega kiipsetad?
Sama juhtub sinu kehas.

85-90% diabeedi juhtudest on II tiitipi diabeet. II tiitipi diabeet on tiiesti ennetatav.

Loe seda uuesti: 85-90% diabeetikutest kannatavad praegu midagi, mis ei pidanud ilmtingimata
Jubtuma. Selle fakti teadmine paneb mu hinge natuke virisema.

Sama on sidamehaigustega. Vo6i rasvunud maksa tovega. Voi tikskoik millistega nendest tosinatest
teistest probleemidest, mis tulevad liigsest suhkrust ja tema kisilastest: liiga palju insuliini, liiga

palju vabalt ringi hulpivaid trigliitseriide ja liiga palju pdletikulisi kemikaale.

Kui sa tahad edev olla, siis suhkur péhjustab kortse. Viska suhkur minema ja vota omaks uus,
seksikas sina.

Jah, ma tean, et suhkur on nimma. Kassid arvavad, et antifriis on ka nimma.

Sa ei pea hakkama moraalitsema, méssama ja/voi ennast piitsutama oma "suhkrusdltuvuse” pérast.
Lihtsalt vihenda tarbimist. Taaselusta oma maitsenisad.

Aeglane soomine aitab. (Kas ma mainisin seda juba?) Kasuta oma métlevat aju, et ta aitaks sind
lahendustega.



Suhkur on suhkur on suhkur.

Olgu see lauasuhkur, korge fruktoosiga maisisiirup, mesi, agaav, melass, peedisuhkur, suhkruroog
v0i moni teine "naturaalne” magustaja...

Peaaegu koik, mis 16ppeb "oos"-iga on suhkur.

K&ik, mida kutsutakse "suhkruks" (nagu kookosesuhkur voi datlisuhkur) on suhkur.
K&ik, mida kutsutakse "siirupiks" (nagu vahtrasiirup voi pruuni riisi siirup) on suhkur.
Iga toit, mille iilesanne on olla magus, on subkur. V6i kunstlik magusaine.

Vabanda. Mina ei méelnud orgaanilise keemia reegleid vilja.

Taimeolid ei ole piris toit.

Kutsu mind gurmee snoobiks, aga ma ei usu, et midagi, mis on tehtud lahustitega, valgendajatega
voi raskemetallidega, saaks kutsuda piris toiduks.

Sa saad ise teha void, aga sa ei saa ise teha stabiilset rapsi- voi pdevalilleseemnedli. Matle selle iile.
Sinu ja pudeli kiipsetus6li vahel on tohutul hulgal kanistreid, torusid, keemikukostiiime ja insenere.

Su rakud saavad ka erinevusest aru.



Jita hommikus66k vahele.

Voi tikskoik mis teine s66gikord.

Kui sa pole fiiiisiliselt néljane, dra s66.

Jah, jah, ,uuringud nditavad” et ,hommikus66k on kdige tihtsam toidukord pdevas”.

Kas sa vahel métled, kes neid uuringuid rahastavad? Samad inimesed, kes sulle puidumassist
vahvleid toovad.

Ignoreeri heatahtlikke toitumiseksperte, kes soovitavad sul siiia nagu miletseja karjamaal. Meie
esivanemad said tdiesti kenasti hakkama tihe toidukorraga pdevas. Vi ithega mone pieva tagant.

Ma ei iitle, et sa peaksid ennast niljutama. Ma ttlen, et s66 ainult siis, kui sa oled toesti fiizisiliselt
niljane.

(Mitte psiihholoogiliselt néljane. Mitte ,tahan midagi maitsta”. Mitte ,Kuule, ma tahaks praegu
tdiega [lisa siia toit X].” Fusiliselt, koht-korisemas-niljane.)

Kui sa just 6htul iile siiiia ei taha.

Siis ma soovitan suurt hommikus66ki ja korralikku 16unat ja jita 6htuséok ildse vahele.

Kas ma tohin soovitada neid virvilisi k66givilju, avokaadosid ja kvaliteetset peekonit?



Otsi toitvust. Otsi energiat.

Toit peaks meid toitma — toeliselt zoitma — sdna koikides tihendustes.
Kas su toit toidab....

...su keha?

...su hinge?

...su sidet teistega?

...su tegevusi?

...suelu?

Toit peaks meid ka elus hoidma. See hdlmab kasu ja kasvu pikas perspektiivis.
Kas su toit ja sdomine hoiavad korras...

...su vaimu?

...su kogukonda?

...su pirandit ja traditsioone?

...su keskkonda?



Asi on majanduses su suhetes, jobu.

90% jaoks mu naisklientidest on nende toitumisprobleem hoopis suheteprobleem.

Kutid, ma ei saa praegu teile protsenti anda, aga ma vean kihla, et see pole eriti vihem, vaatamata
teie matSo valisilmele.
(Ma tean, et teil on krobedad koorikud aga pehme sisu, te maitsvakesed.)

Kui sul on raskusi toidu ja s66misega, on viga suur tdendosus, et sul pole ainult toiduprobleem. Sul
on ka suhteprobleem.

Akki sa leinad kedagi.

AKkki sa ei suuda kiisida seda, mida tahad.

Akki sa pead ttlema sagedamini ,ei”. Vb6i sagedamini ,,jah”.

Akki sa tunned end tiksikuna, kuigi pole tksi.

AKkki sa ei suuda leida sonu, et 6elda asju, mida on vaja 6elda.

Akki sa tahad dra joosta, aga su jalad on kinni nagu halvas unenios.

Kas asi on su suhetes su partneriga, perega, sopradega, kaastdotajatega, tlemusega, postimehega voi
Starbucksi teenindajaga — voi koige tihtsam, su suhtes sinu endaga — su toidu ja sd6mise jamad on

peaaegu alati sinu suhetega seotud.

Paranda suhted ja oled teinud pika sammu parandamaks oma toitumist.



Keegi ei tule sind padstma.

See punkt tuleb mu kolleegi, K6hnast Lihaseliseks programmi treeneri Paul Valiulise, manifestist,
mis oli kirjutatud keset 66d rannas istudes.

Erinevalt enamusest hulludest métetest, mis sellistes tingimustes tekivad (nagu Koi on sinep, kutt
voi Miks me ei ela maa all mahajietud raudteeautodes? voi Huvitav, kas ma suudaksin ehitada ragulka

vanadest aluspiikstest ja kaalikatest?), oli see piris hea idee.

Paul métles inimsuhetest. (Neiud, teie infoks, mingit printsi valgel hobusel pole tulemas. Ava
omaenda pangakonto.)

Aga see rakendub ka s6omisele.

Ei ole tihtegi sellist erilist toitu, toitainete kombinatsiooni, toidulisandit, dieeti v6i maagilist rituaali,
mis teeks sind tdiuslikult mitte-niljaseks voi teeks su elu korda.

Miski ei vota dra inimeste ebamugavust ja kannatusi igaveseks. Nilg — kas futsiline voi
eksistentsiaalne — on viltimatu. Elu on imeline ebatdiuslikkus.

Ma tean. Olen aastaid otsinud.

Lopuks ma taipasin: Ménikord on OK olla niljane. Ménikord on OK tahta asju, aga neid mitte
saada. Monikord on OK tunda ennast ebamugavalt. Monikord on OK olla vihane, kurb, igavuses,
arev voi lihtsalt tiihi.

Ma ei vaja toidupiidstjat, kes mind sellest vilja lunastaks.

Sa oled ennegi niljane olnud, eks? Veidi niljane? Voib-olla isegi niljast hullunud? Véib-olla olid sa
kusagil ja neil polnud pakkuda sulle sobivat toitu? Ja sa jiid ellu?

Noh, see on kéige hullem, mis v6ib juhtuda.

Sa juba tead, kuidas on tunda end ebamugavalt. Ara jookse selle eest minema. Pé6ra iimber ja mine
selle sisse.

Muutumine on stgelev. Kohe kriipiv.
Kui tahad oma toitumist muuta, ole valmis viikeseks stigeluseks.

Aga pluss on see, et niiiid ei pea sa istuma, oodates kabjaplaginate heli.



Lopeta oppimine ja teadmiste otsimine. Alusta tegemist.

Oppimine on hea. Mul on doktorikraad ja hunnik lugemata teadusuurimusi selle toestuseks.
Aga mingil hetkel sa pead oma perse maast lahti tdstma ja midagi tegema. Kohe praegu.
Lopeta blogide lugemine. Lopeta detailide tile pabistamine. Lopeta motlemine sellest, kas X
grammi seda on parem kui Y grammi seda. Lopeta internetis vaidlemine. Eriti, 16peta peavoolu
meedia toitumisartiklite lugemine. (Vaata tlevalt ,K6ik, mida sa arvad sellest, kuidas stiia, on

ilmselt jama”.)

Anna méatlevale ajule paus (kuigi 6elda, et métlev aju on tegev veebivaidlustes, on vaieldav). Anna
oma kehale kontroll. Su kehale meeldib tegutseda.

Kui sa tahad oma toitumist parandada, 16peta kohe lugemine. (Tule kolme minuti pirast tagasi.)

Jargmise kolme minuti jooksul - jah, need, mis kohe tulevad — tee midagi, et oma toitumist
parandada.

Isegi kui see on ainult ostunimekirja tegemine voi just tellitud pitsa tithistamine. Isegi kui see on
kiire kehaskanneering ja kohukatsumine, et niha, kas sa oled toeliselt niljane. Isegi kui see
tihendab klaasi vee joomist. Isegi kui see on viimase, limase, drandritud kummikommi tiki
viljasiilitamine.

Mul savi, mis see on. Lihtsalt tee midagi.

Muutus tuleb tegutsemisest.

Oma keha teadmiste rakendamisest ja nende tegevusse panemisest. Mitte ainult tahtmisest. Mitte
ainult motetest.

Ehita omale parem sd66miskogemus libi igapdevase harjutamise. Libi oma kehakeele radkima
oppimise ja selle mirkide lugemise. Ja ldbi tegutsemise.

Pane oma telefonile meeldetuletus. Kutsu seda kolme-minuti tegevuseks.

Iga kord, kui sa kuuled helinat, tee oma kolme-minuti asja. Siis viska endale viis.

OO JAA, SEMU!!



Riigi endale oma toidulugu.

Kui sa konsulteerid toitumisndustajaga, on tihti esimene asi, mida ta tahab, et sa teeksid, oma
toitumispéeviku tegemine mitme numbri ja m66tmisega, nagu see siin:

Esmaspiev, 8.00: 1 tass helbeid 17 rosinaga, pool tassi 1% piima, 1,5 tassi ounamahla, 8 untsi kohvi 1 t/
koorega.

Persse see. Kes motleb toidust nii? Toitumisnéustajad. Nii juhtub, kui sa lased métleval ajul bussi

juhtida.

Kas sa isegi suudad ette kujutada, milline néeb vilja 1 tass helbeid 17 rosinaga ja pool tassi piima?
Loomulikult mitte. Enamus normaalseid inimesi teevad toidust lugusid, mitte pilte. (V6i monikord
laule, nagu klassikaline Rafttfi lugu Peanut Butter Sandwich Made With Jam [, Uks mulle ja teine
David M-ile...”], loodetavasti jargneb sellele Raffi teine hitt Brush Your Teeth.)

Kui sa s66d toitu, s66d sa lugusid. Sa ridgid endale praegu toidulugu. See kiib umbes niimoodi.
Helbed. Ma armastan seda kaussi siniseid krobinaid. [lauldes] ,2 kulpi rosinaid Kelloggs’i pakist” Huvitav,
kui palju on 2 kulpi? Ahh, 1% piim maitseb nii vesiselt. Aga see on mulle hea. Eks? Ma kardan, et kui ma
rasva ei vahenda, siis ma lihen paksuks. Krista iitleb, et soo aeglaselt. Vau, kui ma seda teen, siis need
helbed maitsevad nagu vaikesed paberimassist tehtud kropsud. Sellest tehakse paberikaunistusi. Ma soon
paberikaunistust. Mille sees pole komme.

Ja nii edasi.

On hea hoida oma toitumisest andmeid, eriti, kui sa tahad seda muuta voi parandada. Andmed
hoiavad sind ausana. Inimesed on tipp-klassi enesepetjad. Me oleme lihtsalt sellisteks loodud.

Aga sa ei pea kunagi nii m66tma. Mitte kunagi. Persse need kalorid. Tosiselt — persse need.

Proovime seda teistmoodi (ja palju 16busamalt). Vota kaamera v6i oma mobla ja pakk
mirkmepaberit. Iga toidukorra ajal tee kaks pilti.

Esimene pilt on toidust endast. Miarkmepaberile kirjuta, mida sa métled ja tunned enne s66ki. Pane
see marge taldriku, kausi voi pestud ilukilbi korvale ja tee sellest pilt.

Teine pilt on toidust siis, kui sa oled selle dra s66nud. Sama asi mirkmepaberiga. Kirjuta tles, mida
sa praegu tunned. Pildista.

Iga pdeva 16pus vaata oma pildid libi. Milline on su toidulugu? Mida see sulle titleb?



Seejirel kirjuta oma toidulugu imber.

Kui sa tahad oma toitu muuta, rifgi endale uus toidulugu. Sina oled ju 16ppude 16puks oma elu
autor.

Otsi pilt toidust, mida sa tahaksid stitia. Toit, mis paneks su keha, mdistuse ja hinge end histi
tundma — saleda, kerge, energilise, tdis mojo't ja toredust enda hoolitsemise eest.

Moatle selle loo iile, mida toit radgib. Missugune inimene s66b seda toitu? Kuidas ta end tunneb, kui
ta seda s6ob? Kelleks ta saab? Millist elu ta elab?

Kas see on elu, mida sa tdesti endale tahad? Kas sa téesti tahad olla selline inimene?

Kui nii, hakka sellist elu otsima, ja seda identiteeti. Hakka seda lugu kirjutama.

Pane see pilt oma toidupiltide korvale. Kuidas sa saad sinna ,sihtkohta” sealt, kus sa praegu oled?
Kas sa peaksid motlema teisiti? (Toendoliselt.)

Kas sa peaksid teistmoodi toimima? (Piris kindlasti.)

Kas sa peaksid veidi planeerima? (Tavaliselt kill.)

See on ju 16bus ming! (Kindlasti palju 16busam kui helveste koguse mootmine.)

Ara poe selle pirast, kui su sihtkoht tundub liiga kaugel olevat. Sa pead ainult iihe pisitillukese
sammu sinnapoole tegema.

Sul on tlejddnud elu ees, et teekond I6pule viia. Ja sa saad tee peal kogeda mitmeid toidukogemusi.

Juhuu!

Kiisi endalt: Mis on UKS viga viike asi, mida ma saaks teha, et saada lihemale uuele toiduloole?
Siis tee see iiks viga viike asi dra. Tédna. Praegu.

Homme tee jirgmine viga viike asi.

Jitka piltide klopsutamist ja mirkmete tegemist. Ei voi iial teada... ihel pieval voib see filmiks
saada.



Persse see ,tahtejoud”.

Kui sul on keeruline ,6iget asja teha” seoses toiduga, siis pole sa laiskloom; su ratsionaalne aju on
lihtsalt Glekoormatud. Su enesekontroll on héivatud sellega, et hoiab sind tagasi oma tilemuse
pussitamisest ja poevarguse sooritamisest.

Seega, ,tahtejoud” ei aita sind eriti toitumises. See on miinusesse aetud pangakonto.
Kasuta tugevamaid asju: planeerimine, struktuur, sotsiaalne tugi, ruum, siisteemid ja strateegiad.

Planeeri omale aega, millal poes kiia ja toitu valmistada. Siis on see olemas, kui sa seda vajad ja
tahad. (Kui sa vajad lisatunnikest, proovi Facebook, kuulsuste blogid ja Say Yes To The Dress
TeeVee-1 korvale jitta.)

(Markus: Say Yes To The Dress on iiks naistele suunatud USA telesari.)

Struktureeri oma elu nii, et sul oleks lihtne tervislikult stitia ja raske halvasti sttia. Tee see 16busaks,
lihtsaks ja kindlaks, et toitvalt stitia. (Nditeks, opi stiia tegema, et sa saaksid nautida maitsvate aga
samas toitvate einete valmistamist — ja teha seda holpsalt.) Tee jama s66mine ebamugavaks ja
valusaks.

Sotsiaalne toetus on hea moodus selle tegemiseks. Hingi koos teiste tervislike sd6jatega ja vihenda
suhtlemist liigselt scltuvate voi nomedate inimestega. Vali tegevused, mis aitavad sul liikuda ja
tahendusrikkalt teiste inimestega suhelda. (Purjujoomine ja tantsima minemine aga ei loe.)

Korrasta oma asju, et hoida jama viljas ja tervislik nodi sees. Saa lahti rimpstoidust, mis on su

kappides ja kilmikus.

Sa arvad, et su ,tahtejoud” on piisavalt tugev, et hoida sind kartulikropsudest eemal parast rasket
pdeva ,mitte oma tlemust pussitades”> Haa! Tee kindlaks, et kropse pole saadaval, tee kindlaks, et
moned maitsvad krompsuvad kédgiviljad on olemas ja siis sa ei pea kasutama oma niigi héivatud
mbtlevat aju selle otsuse tegemiseks.

Hoia oma sobrad lihedal, oma vaenlased lihemal ja rdmpstoit nii kaugel kui voimalik.

Kasuta siisteeme nagu kindel poeskiimise aeg, toiduvalmistamise aeg, osta eelnevalt pestud
koogivilju, vali lihtsalt valmistatavaid toite voi mida iganes sa vajad, et tervislik toitumine
ladusamaks muuta. Tee see tohusaks ja toimivaks.

Ole strateegiline ja motle ette. Pane oma siisteemid paika ammu enne kui sa pead monda rasket
otsust vastu votma. Matle dhtuséok vilja juba hommikus66gi voi 16una ajal, mitte 7:15 6htul, kui sa
saabud koju niljast hullumas, valmis kiilmunud pitsat 6gima.

Siis on see otsus sinu eest dra tehtud.
Su enesekontroll saab naaseda kinnitamaks, et piiksid on sinu jalas.



Sa ei saa oma keha ,parandada”, sest su keba pole katki.
Su keha to6tab tiitsa hésti. Muidu sa poleks elus.
Tegelikult t66tab su keha lausa suurepiraselt. Sul on vedanud, et su keha on nii paganama kaval.

Kui sulle ei meeldi see viljund, mida su keha sulle annab, paranda sisu dra. See tihendab kéike: su
toitu, su motteid, su tundeid ja su elu.

Su keha on targem kui sina. Tal on miljoneid aastaid kogemust su sitaga tegelemisel. Las ta teeb
oma tood.

Ja kui ta ttleb sulle, et ta vajab abi voi et sa teed midagi rumalat, kuula.

Su keha ei saa ridkida, nii et sa pead tema keele dra 6ppima. Valu on tiks keel. Toit ja s6omine on

ka keel. Arevus, hirm ja hdda on keeled. Haigus on keel.
Kuula, mida su keha sulle tutleb.

Alati eelda, et su keha hoolitseb su eest isegi kui ta tegevused tunduvad valed. Ta teeb asju
pohjusega. Nuputa see loogika vilja ja saad teada, mida endaga teha.

Saa oma kehaga sobraks.

Ainus, mida ta teha tahab, on sind elus hoida ja olla armastatud.



Sa ei vaja mind... voi lihtegi teist ,,eksperti”.
Sul pole vaja, et keegi meist titleks sulle, mida stida.

Kui ma paluks sul teha nimekirja kiimnest moodusest, kuidas tervislikult stitia, suudaksid sa selle
tdiesti kenasti genereerida isegi enne kui sa seda raamatut lugesid.

Su nimekiri oleks ilmselt midagi sellist:

S66 virskeid koogivilju ja puuvilju.

S66 piris toitu, mitte toodeldud sitta.

Loe hoolikalt silte. Parem veel, dra osta toitu, mis tuleb pakendis.
Ara ogi.

Joo vett, mitte Kool-Aid’i. (Markus: Kool-Aid on limonaad.)

Uk W=

Kurat, ma ei vajanud isegi kimmet punkti.
Mida sa vajad, on ausat, kaastundlikku, usaldavat, libiméeldud suhet iseendaga. Oma kehaga.
Sa tead kiill, mis jama sa teed.

Sul pole vaja, et mina seda sulle ttleks.



Sa kannad vastutust ainult iseenda eest.

Ja oma keha eest.

Tee oma keha 16plikuks autoriteediks.

Kui su keha on 6nnetu, ole reaalne. Tee, mis on sinu véimuses, et see korda teha.

Sa raporteerid ainult endale. Mitte mulle. Mitte oma emale. Mitte mingile ,eksperdile”. Endale.
Enda kehale.

Su keha on alati sinuga aus. Tee talle vastuteene.
Kiisi endalt iiks karm kiisimus.

Mu kolleeg Dr. John Berardile meeldib kasutada inimeste peal iht geniaalselt lihtsat, ebamugava
toega kisimust:

Kuidas see sul tootab?

Teiste sonadega: Mis on su enda kogemuse pohjal tési? Kas su valikud ja kditumine viivad sind
piriselt sinna, kuhu sa minna tahad?

Ma kuulsin, et sa ei peaks parast kella kuute s66ma. Kuidas see sul téétab?
Ma s66n ainult toorest toitu. Kuidas see sul tootab?

Ma just laadisin alla uue sammumoatja-kalorilugeja programmi, mis kombineerib mu vajaliku
sudamel6ogisageduse tsooni mu DNA-ga. Kuidas see sul t66tab?

Ainus 6ige vastus sellele kisimusele on: ,Hasti” (,,Suurepiraselt” sobib kah.)

Kui su vastus on teistsugune, siis pead sa méned muudatused tegema.



Ole kaastundlik.

Su keha teeb oma parima.

Kaastunne ei tihenda, et ,koik sobib”. See ei tahenda, et sa peaksid endale valetama, et koik on
hasti.

Aga see ei tihenda ka, et sa peaksid olema kdva vend. Kahjuks paljudele keskaegsetele
patukahetsejatele pole enesekriitika ja enesepiitsutamine tee valgustatuseni.

Kui enesevihkamine tegelikult tdotaks, siis me oleksime koik miljondrid ja musikaalsed imelapsed.
Viska see enesekriitika pask koos suhkruga minema.
Kaastunne tihendab, et ole aus. Selgete silmadega. Samas ka lahke.

Kaastunde ladinakeelne tiivi — com + pati — tihendab ,koos kannatamist”. Kaastunne on aktiivne
kirg leevendada valu, proovides kogemusi jagada.

Sina ja su keha, te olete meeskond.

Te konnite seda teed koos.

Miks mitte hoida kiest kinni?



Saa suuremaks, mitte vaiksemaks.

Persse need detailid. Sa ei so0 lihtsalt ,stisikaid”, ,,valku” véi ,,antiokstiidante”.
Persse need kalorid. Tiépselt nii.

Sa s66d toitu. Kontekstis.

Toidu maailm on sellest suurem. Sina oled sellest suurem.

Alusta 5ppimise kdigus detailidest motlemisega. Keskendu lithidalt niianssidele. Loe silte. Ole veidi
valiv, ajutiselt, enda eksperimenteerimise ajal.

Aga dra seal lgpeta.

Liigu enesearmastuse poole, kiisides, kuidas sa saad elada seda suurust libi oma toiduvalikute.
Liigu toidu kvaliteedi poole.

Liigu tithenduse poole. ,,Sinu” ja su keha vahel. (Tegelikult neid ei saa jagada. Sa oledki oma keha.)
Sinu ja su toidu vahel. Sinu ja su lihedaste vahel, koos siities.

Sinu ja su identiteedi, védrtuste ja vajaduste vahel — sel ajal, kui sa jitkad defineerimist, kes sa oled ja
mida sa vajad ja tahad ja kisid seda ausal viisil.

Sinu ja su peretraditsioonide ja ajaloo vahel. Sinu ja su kommuuni. Sinu ja inimkite vahel, kes
kasvatavad, korjavad ja to6tlevad su toitu. Sina ja sinu maa.

Motle /ibi ja kaugemale ,toitainetest” suurema pildini — sinuni suurema inimesena (metafooriliselt
muidugi, kui sa just paiste ei taha minna) suuremas universumis.

Kasuta detailide praktiseerimist ainult selleks, et saada ausaks oma kehaga ja siis lase sel minna. See
on mahlane, imeline ja toores teekond.

Ausus, kaastunne, ithendused ja enesearmastus on maitsev laar.



Nii nagu elad, nii ka s66d.
Siin on viimane méte. See on koige voti.
Su suhe toidu ja s66misega on su suhe eluga.
Kui sa kiirustad oma toiduga, siis voimalik, et sa kiirustad libi elu.
Kui sa s66d salalikult ja hibiga, siis sa ilmselt kannad teisi saladusi.
Kui toit on su maandaja, siis sa oled ilmselt tilekoormatud ja levastutav kusagil mujal.
Kui sa kardad puudust, siis sa vajad ilmselt rohkem killust.
Kaik see on libirddgitav. Sa saad seda muuta.
Alusta méne kisimusega.
Kes sa oled ja milline sa oled?
Mis on tihtis — #geliselt tihtis — sulle, praegu?
Kuidas sa oma elu elad?
Kuidas sa zahad oma elu elada? (Ignoreeri praegu seda, kas see on ,,véimalik”.)

Tunneta ja jilgi oma keha mirke, kui sa nendele kiisimustele métled. Mingi kuum-kilm mingu.

Mine eemale viirtustest, inimestest ja asjadest, mis panevad su nio viltu vaatama, su l6ua kokku
suruma, su rindkere kahanema, su 6lad kokku témbuma ja/v6i muudavad sa kdhu mustaks auguks.

Mine selliste viirtuste, inimeste ja asjade poole, mis kisuvad su suunurgad iles, muudavad su keha
kergeks ja holjuvaks, su naha koéditavaks ja soojaks ja su jalad tantsima.

Kui sa kaevad tiles motted ja ideed, mis panevad su keha tundma end stigavalt r66msana, mine selle
tunde poole.

Kui sa elad r66msalt, siis sa sood roomsalt.
Kui sa saad oma kehalt r66mul baseeruvad kisud, siis...

...hakka tegutsema.



