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Jargnevad tolked on tehtud vabatahtlikult McDougall’i
uudiskirja lugejate poolt. Ainsaks eesmargiks on selle olulise
sonumi Ulemaailmne levitamine leevendamaks ebavajalikke
kannatusi. Palun andke meile olulistest tolkevigadest teada, et
saaksime parandused sisse viia (office@drmcdougall.com).
Vaiksemad erinevused sonastuses ja lausetes ei ole olulised, kui
pohisonum on oige.

Palun levitage seda oma sopradele ja sugulastele kopeerides,
printides ja ukskoik millises vormis edasi saates (Facebook’i
lehed, e-mail, uudiskirjad, trikk jne.). Arilise kasu saamise
eesmargil ei ole seda materjali lubatud levitada.

(Dr. McDougall’s Color Picture Book, “Food Poisoning,” on
autorioigusega kaitstud valtimaks ettekavatsemata
paljundamist.)



Unusta ara moistlikkus,
ettevaatus ja moodukus.
See el ole voimalik!

Sa pead oma toitumist
muutma

Moodukus ei toimi muutmaks elu havitavaid harjumusi.
Suitsetaja ei jata kunagi suitsemist maha lihtsalt vahem
suitsetades. Alkohoolikud ei saa kaineks, minnes ule ollele
voi veinile. Toidumurgitusse peab suhtuma samasuguse
hea voi halb,
oige voOi vale,
mine vOi peatu,
roheline voi punane
hoiakuga nagu sa raviksid narkosdltuvust.

Lihtsalt utle “EI"

toitudele, mis murgitavad sind ja sinu perekonda.




Meie poolel on
tode ja edu’

DR. MCDOUGALL'S
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*Pohitoit: liha-, piima-, muna-, kala- ja toodeldud toidu
toostuse kaes on raha, aga me saame neist lOpuks jagu.



TTode on lihtne ja kergesti moistetav:

McDougall’i dieet pohineb
tarkliserikastel toitudel koos koogi-
ja puuviljadega.

McDougall’i dieet ei sisalda uhtki
loomset toodet ega taimeolisid.

McDougall’i dieet voib sisaldada
veidi soola, suhkrut ja/voi vurtse.



Tarklised on taimede osad, mis sisaldavad
suures koguses igapaevasteks tegevusteks
vajaminevat energiat. Nad sisaldavad vaga
vahe rasva ning uldse mitte kolesterooli. Nad
on valgu-, vitamiinide- ja mineraaliderikkad.
Isu rahuldamiseks on tarklised hadavajalikud
ning nad tagavad sulle hea vormi, tugevuse ja
tervise. So0 tarklist!




Need taimeosad aratavad huvi, tagavad varvi,
maitse ning moned olulised toitained
(vitamiinid A ja C). Nendes ei ole paevase
energiavajaduse katmiseks kullaldaselt
kaloreid. Neid voiks suua vaid korvalroana.

Sa pead sooma tarklisepohist toitu!




Puuviljad koosnevad pohiliselt lihtsuhkrutest
ning monedest vitamiinidest ja mineraalidest.
Nad annavad roogadele maitselisa (magusust).
Samas rahuldavad nad isu vaid minimaalselt.
Uldiselt on 1-4 puuvilja paevas hea eesmark.
Sa pead sooma tarklisepohist toitu!




See el ole toit!

Koik loomsed tooted on tais kolesterooli,
loomset valku ja rasva; sisaldamata tarklist,
kiudaineid voi teisi heaks terviseks vajalikke
suhkruid. Nad on labi immutatud suurte
koguste inimestele murgistest
keskkonnakemikaalidest ning nakkusi
pohjustavatest bakteritest, parasiitidest ja
viirustest.



Inimesed on haiged
kuningate ja kuningannade

moodi soomisest

Ajaloolised kirjutised ja pildid konelevad sellest, kuidas looma-
ja linnuliha, kala, juustu, piima jne. soovad joukad inimesed
muutusid paksuks ning jaid haigeks.

Erinevus on sellest, et tanapaeval soovad miljardid inimesed
tanu “progressile” (toostusrevolutsioon ja fossiilkutuste
kasutamine) nagu kunagised aristokraadid.

Mida muud on voimalik oodata, suues koiki neid rammusaid
toite? Toite, mida pakutakse Burger King & Dairy Queen’is
(McDonalds, Taco Bell, KFC, koik restoranid, poed jne.)



"Toidumurgituse”
tagajarjed:

Rasvumine

(lisaks komplikatsioonid: korge vererohk,
diabeet, sudamehaigused, vahk jne.)



"Toidumurgituse”
tagajarjed:

Diabeet

(1. tuup ja 2. tuup + komplikatsioonid:
silmakahjustused, neeruhaigused, gangreen jne.)



"Toidumurgituse”
tagajarjed:

Sudamehaigused

(sudamerabandused, insult, impotentsus jne.)



"Toidumurgituse™
tagajarjed:

Artrit

(reumaatiline, psoriaatiline, luupus jne.)



"Toidumurgituse”
tagajarjed:

Vahk

(kaarsoole, rinna, eesnaarme, emaka jne.)



"Toidumurgituse”
tagajarjed:

Seedeelundkonna
haigused

(seedehaired, refluksosofagiit,
haavandid, sapipoOie haigused jne.)



"Toidumurgituse”
tagajarjed:

Kohukinnisus

(divertikuloos, hemorroidid, lohed,
soogitorusong, veenilaiendid jne.)



Raudkindel ravi

Sinu keha piiliab ennast
alati ise ravida.

Lihtsalt |6peta enda toiduga
miirgitamine ning sinu haigused
taanduvad voi paraned taielikult.

Veelkord: toidumiirgitust
pohjustab enamasti loomsete
toitude ja taimedlide soomine.



Kasulikkus ilmutab
ennast Kiiresti

24 tunni jooksul on alustuseks oodata leevendust
kohukinnisusele, seedeelundkonna haigustele,
rasusele nahale, vasimusele jne.

7 paeva jooksul on oodata:
kaalu alanemist 1.5 kilo (3.5 naela)

(juhul alustatakse ulekaalulisena)
kolesteroolitaseme alanemist 22 mg/dl (0.6 IU).
Vererohu alanemist 8/4 mmHg.

(tihti saab vererohu ravimid ara jatta)
Artriit leevendub margatavalt.

Uldjuhul saab ara jatta korgvererdhutéve, 2. tuiibi
diabeedi, seedehairete jne. ravimid (loomulikult
arsti jarelvalve all).

4 kuu jooksul on enamikust toidumurgitusest
tingitud kroonilistest probleemidest saanud ajalugu.

See on odav kdérvalmdjudeta ravi.



Uks kdige varasemaid
McDougall'i dieedi kontrollitud
“teaduslikke™ katseid

2600 aasta tagune piiblilugu: Taanieli ja tema
kaaskonda, kes soid koogivilju, vorreldi loomseid
toite soovate meestega (nagu enamik ameeriklasigi
tanapaeval). 10 paeva jarel nagid taimetoitlased
valja tervemad ja paremini toidetud kui ukski
kuninglikku toitu soonud noor mees.



Gladiaatorid olid
“odramehed”

Tugevus ja vastupidavus tulid tarkliste soomisest.
Motle ammuste sodalaste ja tanapaeva pikamaa
jooksjate peale: neile annavad joudu tarklised.
Voitjad ei soo kunagi palju looma-, linnuliha,
piimatooteid jne.



Ara s6o6

Loomaliha

(lehma, sea, lamba, hirve, puhvli, vaala jne.)



Ara s6o6

Linnuliha

(kana, kalkuni, pardi jne.)



Ara s6o6

Kala

(lohe, tuunikala, forelli, ahvenat jne.)



Ara s6o6

Koorikloomi

(homaare, krevette, krabisid jne.)



Ara s6o6

Mune

(kana, hane, pardi, jaanalinnu jne.)



Ara s6o6

Piima

(lehma, kitse, lamba, kaamli jne.)



Ara s66

Juustu

(lehma, kitse, lamba, kaamli jne.)



Ara s6o6

Void vOol margariini

(isegi Earthbalance, Smartbalance jne.)



Ara s6o6

Liha- ja juustuasendajaid

(hot dog’id, vorstid, burgerid, lihaloigud,
juustud, jaatised jne. Enamik on valmistatud
sojaubadest eraldatud valgust, kombineerides
seda teiste kemikaalidega. Samuti valdi nisu-,
herne-, seenevalgust jne. tehtud tooteid)



Ara s6o6

Taimeolisid
(maisi, linaseemne, oliivi, safloori jne.) Pea

meeles: “Rasv (0li), mida sa sood, on rasv,
mida sa kannad.”



Ekslik reklaam ohtlike
toitude muumiseks

Lihatoostus utleb, et sa pead nende
tooteid sooma valgu parast...

Piimatoostus utleb, et nende tooted
on vajalikud kaltsiumi parast...

“Omega-3 rasvhapped” ja kala tulevad kohe
koos meelde...

et mitte uhegi piisava
kalorsusega loodusliku dieedi puhul ei ole
taheldatud valgu- ega kaltsiumipuudust...

ning ainult taimed teevad omega-3
rasvhappeid. Mitte ukski kala ega muu loom
ei saa neid teha.



Labi ajaloo on kdik suured populatsioonid
soonud pohiliselt tarklist: maisi, riisi,
kartuleid jne.



Kulmi teravijahelbeid
(nisu, riisi, maisi, hirsi jne.)
Niisutamiseks kasuta veidi puuviljamahla,
riisi- voi sojapiima.



Putru

(hirsi, kamuti, nisu jne.)
Seda voib suua nii hommiku-, louna- kui ka
ohtusoogiks.



Pannkooke

(taisteranisust, tatrast, kartulist jne.)
Mitte mingit 6li, piimatooteid v6i mune.




Kartulivormi

Ilma élita. “Prae” non-stick pannil voi
elektrigrillil. Pane peale salsat, ketsupit voi
mond muud kastet.



Oasuppe

(Minestrone, valge oa, herne, laatse jne.)
Valmista haudepotis.
Osta karpides ja purkides valmisuppe.



[ aatse-, kartuli-,
porgandisuppe

(Kasuta oma lemmikuid kaunvilju,
teravilju, koogivilju jne.)
Ei mingeid loomseid tooteid
voi lisatud taimedlisid.



Koogiviljasuppe
(tomati, sibula, maisi, porgandi, odra jne.)
Valmista suur potitais ning soo terve nadala

jooksul leiva, kupsetatud kartulite
ja teiste sobivate tarklistega.



Kartuleld

(keedetud, kupsetatud, aurutatud jne.)
Mitte kunagi 6li voi rasvaga praetud!



Kartuliputru

(ldaho, kodune, Yukon’i kuldne jne.) Soo
hommiku-, louna- ja/voi ohtusoogiks.
Kartulites on koik vajalikud toitained: valgud,
aminohapped, kaltsium,
raud, kiudained, C vitamiin jne



Maguskartuleid

(kupsetatud, pureestatud, keedetud jne.)
Vaga edukalt voib elada ainult maguskartulitest,
nitkaua kui sa leiad soomiseks ka teisi toite.



L elba

(taisteranisu, rukis jne.)
Leiba tuntakse “peatoidusena™ headel pohjustel.
Ara kasuta véid jne.



Pastat

(nisu, tatra, pruuni riisi jne.)
V6’.c.a seda kui “lohutustoitu”.
Ara lisa oliivioli voi liha.



Lasanjet

(taisteranisu, koogivilja, tomatikastme jne.)
Valmista oma lemmikute olivabade
kastmete ja vurtsidega.

Ei mingit juustu ega liha.



Pitsat

(taisteranisu, koogivilja, tomatikastme jne.)
Valmista oma lemmikute olivabade
kastmete ja vurtsidega.

Ei mingit juustu ega liha.



Pruunti riisi
(ja koiki teisi taisteravilju).
Isegi valge riis on sulle parem
kui loomsed toidud ja taimeolid.



RIIsI-koogivilja toite
Monikord voib juhtuda, et leiad ainult valget riisi

ja teisi rafineeritud teraviljatooteid.
Loomulikult on taisteravili parem.



Koogivilja sushit
Valge riis ja valged nuudlid on sulle palju

paremad kui loomsed toidud ja taimeolid.
Vaata miljardeid heas vormis aasialasi.



Ube, riisi ja maisi
Soo lihtsaid tarkliserikkaid toite ning

lisa neile vitamiinide A ja C saamiseks
veidi rohelisi koogivilju ja puuvilju.



Teraviljapohiseid salateld

(bulguri, odra, hirsi, kuskussi, kinoa,
farro, maisi, riisi jne.)
Need on traditsioonilised Kesk-Ida toidud.
Muidugi ei mingeid taimedélisid.



Talsteraviljast oakotleti
burgereid

(Mitte sojaburgereid)
Garneeri salati, tomati, sinepi, ketsupi, millegi
hapendatuga jne.



Taisteralelba ja koogivilja
(0a)maardega
vollelbu
(Ei mingeid soja baasil tehtud liha- ja
juustuasendajaid)



Puuviju
S00 moned - nt 1-4 paevas. Nad koosnevad
pohiliselt lihtsuhkrutest, mis rahuldavad soogiisu
vaid luhiajaliselt - sa jaad naljaseks. Nad lisavad
tarklisepohisele toidulauale vurtsi, aga ei anna

sulle piisavalt joudu.
Tarklis tagab rahulolutunde!



Mittetarkliselisi koogivilju
S00 iga paev moned. Kui sa sood ainult rohelisi,
kollaseid, punaseid ja oranze mittetarkliselisi
koogivilju, oled sa pidevalt naljane. Need
toidud lisavad tarklisepohisele toidulauale vurtsi
ning kontsentreeritud toitaineid, kuid nad ei
anna sulle piisavalt joudu.



Tofu Ja muu loodusliku
sojaga

Nad on rasvarohked. Tofu, miso, sojapiim jne.

on head maitselisad, kuid mitte pohiroad.
Pea meeles - ei mingeid liha- ja juustuasendajaid.



Pahklite ja seemnetega

Nad on rasvarohked. Nad hoiavad sind
ulekaalulise ja rasvununa.
Sinust voib saada “paks vegan”.
Head abilised neile, kellel on vaja
kaalus juurde vétta.



Avokaadodega

Nad on rasvarohked. 90% kaloritest tuleb
“heast”, aga paksuks tegevast rasvast.
Head abilised neile, kellel on
vaja kaalus juurde vétta.



Kulvatatud

puuviljadega
Palju kaloreid lihtsuhkrutest.
Minimaalne soogiisu rahuldamine.

Abiks kaalus juurde votmisel ning
vastupidavusalade sportlastele.



Mahladega

Neis on palju kaloreid lihtsuhkrutest.
Tuhandeid kordi terasloikuriga peksmine ei
paranda toidu kvaliteeti. See kehtib ka
koogiviljamahlade kohta.



Soola, suhkru ja
vurtsidega

Enamik inimesi saab neid maitseaineid

kasutada. Kahtluse korral konsulteeri
tervishoiuspetsialistiga.



Ara vota toidulisandeid

Vitamiinid, mineraalid ja teised taimsed
toitained on tervisele olulised, aga sa pead neid
tarbima nende looduslikus pakendis. Tablettides
sisalduvad eraldatud kontsentreeritud toitained
suurendavad surma-, sudamehaiguste ja
vahiriski.

Ainuke erand on B12 vitamiin.



B12 puudusest tuleneva haigusseisundi risk
on vaga vaike (uks miljonist) ning selle
valjakujunemiseks kulub ule kolme aasta.

Isegi koige vaiksema riski valtimiseks vota
lisandit. Paevane vajadus on vaiksem Kkui
5 mikrogrammi.

Samas on poodides saadaolev vaiksem doos 500
mikrogrammi. Suure toenaosusega ei tekita
uleliigne kogus korvalnahte.

Kord nadalas on piisav.



Palkesepaiste & liikumine

Veidi kerget liikumist
_ (kondimine, ujumine, rattasoit jne.)
Ara endale vaga pingelise trenniga viga tee.

Veidi paikesepaistet on oluline

(D vitamiin ja muud kasutegurid)
Samas mitte liiga palju.



Veel uks mote

Kui sa ei taha paasta ennast
ja oma perekonda, siis kuidas
oleks planeediga Maa?

Loomatoostus toodab ule poole ulemaailmset
soojenemist pohjustavatest gaasidest.

Liha-, muna-, piima- ja kalatoostus on uks
pohilisi reguleerimata keskkonnasaastajaid.

Onneks on voimalik sellele ileto 6pp teha.
Utle “Ei” toidumirgitusele!



John & Mary McDougall

Kulasta padevat tervishoiutootajat,
kes on teadlik toitumise mojudest tervisele, kui
muudate oma toitumisharjumusi ja/voi ravimeid.
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