"Ruokamyrkytys”


http://www.drmcdougall.com

Seuraavat kaannokset on tehty vapaaehtoisesti McDougallin
Uutiskirjeen lukijoilta. Ainoa aikomus on jakaa tama tarkea
viesti ruokamyrkytyksesta maailmanlaajuisesti turhan
karsimyksen vahentamiseksi. Ilmoittakaa meille
(office@drmcdougall.com) suurimmista virheista kaannoksissa,
jolloin voimme korjata ne. Pienimmat virheet sanastoissa ja
lauseenrakenteissa ohitetaan niin kauan kuin itse viesti on
oikea.

Pyydamme jakamaan laajemmin tata ystaville ja perheille
kopioimalla, tulostamalla ja lahettamalla sita missa tahansa
muodossa (Facebook, sahkoposti, uutiskirjeet, paperilla jne).
Kuitenkaan tekstin rahallinen hyvaksikaytto ei ole sallittu.

(Dr. McDougallin Varikuvakirja ”Ruokamyrkytys” on
tekijansuojalailla suojattu, jotta voidaan estaa tahattomat
julkaisun vaarinkaytot.)



Unohda olla jarkeva, varovainen
tai kohtuullinen.
Et pysty!
Sinun taytyy huomioida Ruoka

Kohtuullisuus ei auta elamaa tuhoavien tapojen
muuttamisessa.

Tupakan polttaja ei koskaan lopeta vahentamalla.
Alkoholistit eivat paase kuiville vaihtamalla kaljaan tai viiniin.
Sinun taytyy hoitaa ruokamyrkytysta samalla tavalla,
hyvalla tai pahalla
oikealla tai vaaralla
jatkamalla tai lopettamalla
vihrealla tai punaisella,
asenteella, kuin hoitaisit huumeriippuvaista.

Sano vain "El”

Ruuille, jotka myrkyttavat sinua ja perhettasi.



Meilla on Totuus ja
Menestys Puolellamme”’

*Ruokajatit: liha, maito, muna, kala ja
einesruokateollisuudella on kaikki raha. Mutta lopulta me
voitamme heidat.



Totuus on helppo ja yksinkertainen
ymmartaa:

Tri McDougallin ruokavalio
perustuu tarkkelykseen kasvisten
ja hedelmien kera.

Tri McDougallin ruokavalio ei sisalla
yhtaan elainperaisia ruokatuotteita
tai kasvioljyja.

Tri McDougallin ruokavalio sisaltaa
hieman suolaa, sokeria ja /tai mausteita.



Tarkkelykset

Tarkkelykset ovat kasvinosia, jotka sisaltavat
suuria maaria energiaa paivan toimintoihin. Ne
sisaltavat hyvin vahan rasvaa eivatka yhtaan
kolestrolia. Ne sisaltavat paljon proteiinia,
vitamiineja ja mineraaleja. Tarkkelykset ovat
olennaisia ruokahalun tyydyttamisessa ja ne
tekevat sinusta solakan, vahvan ja terveen.
Syo tarkkelysta!




Nama kasvinosat herattavat aistit, antavat
varia, makua ja joitakin tarkeita ravintoaineita
(vitamiinit A ja C). Nama ovat riittamattomia
antamaan kaloreita paivan energian tarpeisiin.
Naiden tulisi olla ainoastaan lisukkeena.

Sinun tulee syoda tarkkelyspainotteista ruokaa!




Hedelmat sisaltavat paaasiassa yksinkertaisia
sokereita seka joitain vitamiineja ja
mineraaleja. Ne tuovat maukkaan (makean)
lisan ruokiin. Ruokahalua tyynnyttava
vaikutus on kuitenkin pieni. Yleensa 1-4
hedelmaa paivassa on hyva maara.

Sinun tulee syoda tarkkelyspainotteista
ruokaa!




Ei Ruokaal!

Kaikki elainperaiset tuotteet ovat taynna
kolestrolia, elainproteiinia ja rasvaa; ilman
tarkkelysta, ravintokuitua tai muita terveydelle
tarkeita sokereita. Ne kasautuvat ihmiseen
ymparistoa myrkyttavine kemikaalein, taynna
infektioita aiheuttavia bakteereita, parasiitteja
ja viruksia.



lhmiset ovat sairaita

syodessaan kuin
kuninkaalliset

Historia kertoo sanoin ja kuvin kuinka varakkaat ihmiset, jotka
soivat lihaa, siipikarjaa, kalaa, juustoa ja maitoa yms, tulivat
lihaviksi ja sairaiksi.

Erona on, etta nyt miljoonat ihmiset ”kehityksen”
(teollistuminen ja fossiilisten polttoaineiden kayton) myota
syovat kuten menneet ylimystot.

Mita muuta voisi odotta, jos syo kaikkia naita rasvaisia ruokia?
Joita tarjoilee Burger King ja McDonalds (pikaruokaravintolat,
myymalat jne)



"Ruokamyrkytys” aiheuttaa:

Ylipainoa

(seka muita sairauksia: verenpainetautia,
diabetesta, sydansairauksia, syopaa jne.)



"Ruokamyrkytys” aiheuttaa:

Diabetesta

1 ja 2- tyypin seka komplikaatioita:
silmavaurioita, munaisten vajaatoimintaa,
kuolioita jne)



"Ruokamyrkytys” aiheuttaa:

Sydansalrauksia

(sydankohtaus, halvaus, impotenssi jne)



"Ruokamyrkytys” aiheuttaa:

Niveltulehdusta

(Reumaattista, psoriasta, lupus jne)



"Ruokamyrkytys” aiheuttaa:

Syopaa

(suolisto, rinta, eturauhas, kohtu jne)



"Ruokamyrkytys” aiheuttaa:

Suolistotulehduksia

(ruoansulatushairioita, ruokatorventulehdus,
haavaumat, sappirakko jne)



"Ruokamyrkytys” aiheuttaa:

Ummetusta

(divertikuloosi, perapukamat, haavaumia,
palleatyraa, suonikohjuja jne)



Vuorenvarma parranuskeino

Kehosi yrittaa aina
parantaa itsensa

Yksinkertaisesti lopeta ruoalla
myrkyttaminen ja sairaudet nopesti
helpottavat ja / tai parantuvat

Eli: Ruokamyrkytys aiheutetaan

ruokia ja kasvioljyja



Hyodyt tulevat nopeasti

24 h sisalla voit odottaa helpotusta aluksi
ummetukseen, ruoansulatukseen, suolisto-ongelmiin,
rasvaiseen ihoon, vasymykseen jne.

7 paiva sisalla voi odottaa:

1,5 kg painonpudotusta (jos olet ylipainoinen)
22 mg/dl (0.61U) laskua kokonaiskolestrolissa
8/4 mmHg laskua verenpaineessa ( ja lisaksi
verenpainelaakkeet usein lopetetaan)
Niveltulehdukset helpottavat suuresti

Monissa tapauksessa laakitys verenpainetautiin,
2-tyypin diabetekseen, ruoansulatukseen jne voidaan
lopettaa (laakarin valvonnassa tietenkin).

4 kk paasta monet ruokamyrkytyksen aiheuttamat
krooniset ongelma ovat historiaa.

Tama on ilmainen, sivuvaikutukseton hoito.



Yksi McDougallin ruokavalion
aikaisimmista "tieteellisista”
kokeiluista

Raamatun tarina 2600 vuotta sitten: Kasviksia syovaa
miehiin (kuten monet amerikkalaiset tana paivana ).
Kymmenen paivan paasta kasvissyojat nayttivat
terveemmilta ja paremmin ravituilta kuin kukaan
nuorista miehista, jotka soivat kuninkaallisia ruokia.



Gladiaattorit olivat
"ohramiehid”

Voima ja kestavyys saavutetaan syomalla
tarkkelysta. Ajattele menneita sotilaita ja
nykypaivan pitkanmatkanjuoksijoita: He saavat
voimaa tarkkelyksesta. Voittajat ei koskaan syo
paljon lihaa, kanaa, maitoa jne.



Ala syo

LIhaa

(nautaa, sikaa, lammasta, hirvea,
puhvelia, valaita jne)



Ala syo

Slipikarjaa

(kanaa, kalkkunaa, ankkaa jne)



Ala syo

Kalaa

(lohta, tonnikalaa, taimenta, ahventa jne)



Ala syo

Ayridisia

(hummeri, katkarapu, taskurapu jne)



Ala sy6

Munia

(kanan, hanhen, ankan, strutsin jne)



Ala syo

Maitoa

(lehman, vuohen, lampaan, kamelin jne)



Juustoa

(lehman, vuohen, lampaan, kamelin jne)



Ala syo

Voita tal margariinia

(edes Voimariini, Keiju, Benecol jne)



Ala syo

Lihan ja juuston korvikkeita

(hot dogeja, makkaroita, burgereita, juustoja,
jaateloita jne). Monet on tehty soijan
proteiini-isolaatista sekoittamalla siihen muita
kemikaaleja. Valta myos vastaavia esim vehnasta,
herneesta, sienesta tehtyina).



Ala syo

Kasvioljyja
(maissi, pellavansiemen, oliivi, rypsi jne)
Muista: ”Rasva (oljy) jota syot, on rasva, jota
kannat kehossasi.”



Harhaanjohtavaa
mainontaa vaarallisten
ruokien myynnin
edistamiseksi

Lihateollisuuden mukaan sinun tulee syoda
heidan tuotteitaan proteiinin vuoksi...

Maitoteollisuus sanoo, etta heidan tuotteensa
ovat valttamattomia kalkinsaannissa ...

”Omega-3 rasvat” ja kala tulevat heti
mieleeen...

etta proteiinin ja kalkin puutteita
ei ole koskaan raportoitu missaan
luonnonmukaisessa ruokavaliossa, josta
saadaan riittavasti kaloreita.

Ja ainoastaan kasvit voivat tehda omega-3
rasvoja. Mikaan kala tai muu elain ei voi tehda
niita.



perunoita jne.

Ihmiskunnan sivilisaation kalorin tuottajat



Muroja

(vehna, riisi, maissi, hirssi jne.)
Lisaa hedelmamehua tai hiemen riisi-
tai soijamaitoa tms.



Kaurapuuroa

(hirssi, speltti, rikottu vehna jne)
Voit syoda taman aterian aamiaiseksi,
lounaaksi ja / tai paivalliseksi.



Syo paljon

Pannukakkuja

(taysjyvavehna, tattari, peruna jne.)
Ei oljyja, maitoa tai munia.



Syo paljon

Rostiperunolta

Rasvattomia. Paista tarttumattomalla pannulla
tai sahkogrillissa. Tarjoa salsan, ketsupin tai
muiden kastikkeiden kera jne.



Papukelttoja
(minestrone, valkopapu, herne, linssi jne.)

Keita haudutuspadassa tai kattilassa.
Osta valmiiksi keitettyja papuja.



Linssl, peruna,
porkkanakelttoja

(Kayta mieleisiasi linsseja, viljoja ja kasviksia jne.)
Ei eldinperdisid tuotteita tai lisattyja kasvioljyjd.



Kasviskeittoja

(tomaattia, sipulia, maissia, porkkanaa, ohraa jne.)
Tee iso padallinen ja syo koko viikko leivan,
perunan ja muiden sopivien tarkkelysten kera.



Perunoita
(keitettyja, paistettuja, hoyrytettyja jne.)
Ald koskaan paista oljyssd tai rasvassa!



Perunamuusia

Syo aamiaiseksi, lounaana ja/tai paivalliseksi.
Perunat ovat taydellista ruokaa: proteiineja,
aminohappoja, kalkkia, rautaa, kuitua,
c-vitamiinia jne.

Ennenkuin loyddt muita mieliruokia, voit eldd
oikein hyvin pelkalla perunalla!



Bataattia

(paistettuna, muusina, keitettyna jne.)
Ennenkuin loydat muita mieliruokia, voit oikein
hyvin elaa pelkalla bataatilla.



Lelpaa
(taysjyvaa, ruista jne.)
”Ilhminen elaa leivasta” hyvasta syysta.
Ald kdytd voita tms.



Syo paljon

Pastaa

(vehna, tattari, tumma riisi jne)
Ajattele tata ”lohturuokana”.
Ei lisattyna oliividljya tai lihaa.



Lasagnea

(taysjyvavehnaa, kasviksia, tomaattikastiketta jne.)
Kayta lempikastikkeita (oljyttomia) ja mausteita.
Ei juustoa tai lihaa.



Pizzaa

(Taysjyvavehnaa, kasviksia, tomaattikastiketta jne.)
Kayta oljyttomia lempikastikkeita ja mausteita.
Ei juustoa tai lihaa.



Syo paljon

Tummaa riisia
(ja kaikkia muita taysjyvia)
Jopa valkoinen riisi on parempi kuin
elainperaiset ruoat ja kasvioljyt.



Syo paljon

Rilsla Ja kasvisruokia
Joskus et loyda kuin valkoista riisia ja muita
jalostettuja viljoja. Tosin, taysjyva on parasta.



Kasvis-sushia

Valkoinen riisi ja pasta ovat sinulle paljon
parempia kuin elainperaiset ruoat ja kasvioljyt.
Katso miljoonia hoikkia aasialaisia.



Papuja, riisia jJa maissia
Syo yksinkertaisia tarkkelysruokia ja lisaa sitten

joitakin vihreita kasviksia ja hedelmia saadaksesi
A- ja C -vitamiinia.



Viljaan perustuvia
salaatteja

(bulguri, ohra, hirssi, kuskus, kvinoa, emmer,
speltti, riisi jne.)
Nama ovat perinteisia Lahi-ldan ruokia.
Eika tietenkadn kasviéljyja.




Syo paljon

Taysjyvaa ja
papupihviburgereita

Koristele salaatilla, tomaatilla, sinapilla,
ketsupilla, kurkkupikkelsilla jne.



Taysjyvaleipaa ja kasvis
(papu) tahnavoileipia

(ei soijaan-perustuvia lihankorvikkeita
tai juustoja)



Hedelmia

Syo 1-4 paivassa. Ne koostuvat paaasiassa
yksinkertaisista sokereista, jotka poistavat
nalantunteen vain lyhyeksi ajaksi - jaat
nalkaiseksi. Nama antavat mielenkiintoisen lisan
tarkkelyspohjaiseen ruokavalioon, mutta eivat
yllapida sita. Tarkkelys tayttaa!



Tarkkelyksettomia kasviksia

Syo muutamia paivittain. Jos ruokasi koostuu
vihreista, keltaisista, punaisista ja oransseista
tarkkelyksettomista kasviksista, tulet olemaan
nalkainen koko ajan. Nama ruoat lisaavat
mielenkiintoa ja tarkeita ravintoaineita
tarkkelysperustaiseen ruokavalioon,
mutta ne eivat yllapida sita.



Tofu Ja muut soljatuotteet

Ne ovat taynna rasvaa. Tofu, miso, soijamaito jne.
Ne ovat mainioita lisukkeena
mutta eivat paaruokana.
Muista- ei lihan tai juuston korvikkeita.



Pahkinat ja siemenet

Ne ovat taynna rasvaa. Ne pitavat sinut
ylipainosena ja lihavana.
Sinusta voi tulla ”lihava vegaani”.
Hyvid heille, joiden tarvitsee nostaa painoaan.



Avokadot

Ne ovat taynna rasvaa. 90% kaloreista on
”hyvaa”, mutta lihottavaa rasvaa.
Hyvid heille, joiden tarvitsee nostaa painoaan.



Kulvatut hedelmat

Sisaltavat paljon yksinkertaisia sokerikaloreita.
Ruokahalua tyydytyttava vaikutus on pieni.
Sopii hyvin painoaan nostaville ja
kestdavyysurheilijoille.



Mehut

Sisaltavat paljon yksinkertaisia sokerikaloreita.
Ruoan laatu ei parane hienontamalla ruokaa
tuhat kertaa metalliterilla.

Sama patee myos kasvisten mehustukseen.



Suola, sokerli & mausteet

Monet ihmiset voivat kayttaa naita mausteita.
Jos olet epavarma, tarkista terveysalan
ammattilaiselta.



Ala kayta lisdravinteita

Vitamiinit, mineraalit ja muuta kasvisravinteet
ovat valttamattomia terveydelle, mutta sinun
tulee saada ne niiden luonnollisessa muodossa.
Eristetyt, tiivistetyt ravinteet, joita pillereista
saadaan, lisaavat riskia saada sydansairaus,
syopa tai kuolla.

Ainoa poikkeus on B12-vitamiini.



B12 -vitamiinin puute on erittain harvinainen
(1 miljoonasta) ja kehittyminen kestaa ainakin
3 vuotta.

Valttaaksesi pienimmatkin riskit, ota tama
lisaravinne. Sen tarve on pienempi kuin 5
mikrogrammaa (mcg) paivassa.

Kuitenkin pienimmat kaupoissa myytavat
maarat sisaltavat 500 mcg. Todennakoisesti
sivuvaikutuksia ei tule liiallisesta maarasta.
Kerta viikossa on riittava.



Jotakin kevytta lilkkuntaa
(kavely, uinti, pyoraily jne.)
Ald loukkaa itsedsi liian kovalla liikunnalla.

Plenl maara aurinkoa on
elintarkeaa.

(D-vitamiini ja muut edut)
Muttei liikaa.



Viimeinen Ajatus

Jos et pelasta itseasi ja perhettasi,
entapa planeetta maan
pelastaminen?

Yli puolet maailman ilmaston lampiamiseen
vaikuttavista kaasuista tuottaa karjatalous.

Liha-, siipikarja-, muna-, maito- ja kalataloudet
ovat suurimmat saantelemattomat ympariston
saastuttajat.

Valitettavasti emme voi muuttaa tata yhdessa
yossa. Sano "ei” ruokamyrkytykselle!



John ja Mary McDougall

Konsultoi terveysalan ammattilaista,
joka tuntee ruokavalion vaikutukset terveyteen
kun muutat ruokiasi ja/tai laakitystasi.

Tekijanoikeussuojattu 2017 John A. McDougall M.D. Kaikki oikeudet pidatetaan.



