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Millest algab biotiilibi dieet

Kui olete igati rahul oma moGtude ja kehakujuga, omate ammendamatut
energiat, teid ei vaeva haigused ja te tunnete end reeglina suureparaselt,
siis teile seda raamatut toendoliselt vaja ei lahe. Ent kui tahate parem valja
ndha ja moistlikumalt toituda, toob biotlitibi dieet kaasa markimisvaar-
seid ja lausa hammastavaid muutusi teie igapaevasesse ellu.

Te ostsite selle raamatu otsekui moodaminnes, sest ka teie soovite
vabaneda liigsest kehakaalust — nagu enamik ladnemaailma inimestest.
Viimaste uuringute pohjal on tiheksa inimest kiimnest Uritanud mingil
hetkel oma elus pidada ranget dieeti ning praegusel momendil putiavad
pooled neist, kes teid umbritsevad, seda teha.

Iga uus dieet niib sedavord paljutGotav, et me tormame ihe juurest
teise juurde, lootes leida enda jaoks niisugune reziim, mis vabastaks meid
kehakaaluga seotud probleemidest. Loppkokkuvottes ootame toitumi-
selt koik Uihte ja sedasama: me tahame toitu nautida, stiia seda, mida
soovime ja millal soovime, tunda end sealjuures suureparaselt nii flisili-
selt kui vaimselt ning loomulikult — mitte tliseneda!

Kurb tode seisneb selles, et enamik dieete lihtsalt ei toimi. Koige toe-
naolisemalt ei saa te dieeti pidades toidust mingit rahuldust ega tunne
end piisavalt hasti. [segi sel juhul, kui olete teatud hulgast kilogrammidest
vabanenud, on kahtlane, kas te suudate pikemat aega sailitada vormi,
mille nii suure vaevaga saavutasite. Uuringud naitavad, et enamik inimesi
mitte ainult ei kogu 10puks ikkagi tagasi endist kaalu, vaid koguni tiletab
selle. Biottitibi dieet on aga hoopis teistsugune. See aitab.
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Mida annab teile biotiilibi dieet

omandate looduse poolt kaasa antud optimaalse kehakaalu;
tunnete, et lausa pakatate energiast;

ei kannata kunagi ndljatunde all;

lahendate paljud oma probleemid, mis on seotud krooniliste hai-
gustega, sealhulgas unetus, kdhupuhitused, talumatus teatud toi-
tude ja toiduainete suhtes ning drritatud kusepdie siindroom;

® te naudite elu.

Miks biotuitibi dieet aitab?

See revolutsiooniline dieet aitab seeparast, et see maaratakse vastavalt
teie organismi individuaalsele bioloogilisele tiubile.

Vaib-olla kolab see kuidagi liiga lihtsalt, kuid nii see toepoolest on.
Teie bioloogilise tulibi maaravad kindlaks teie nadarmete biokeemilised
isedrasused, mis on parandatud teile eelmiste polvkondade poolt ning
kujunenud valja evolutsiooni tulemusena.

Taolise globaalse ldhenemise aluseks on kaks pohitegurit — iks neist
on parit iidsetest aegadest, teine aga — tanapaevast. Esimene: meditsiini-
teadus tunnistab Uha suuremal maaral, et inimolevust juhivad needsa-
mad bioloogilised mehhanismid, mis tekkisid miljoneid aastaid tagasi,
vaatamata sellele, et kaes on kahekiimne esimene sajand. Need eriparad
maaratlevad koik selle, mis on seotud organismi funktsioneerimisega nii
fuusilises, vaimses kui pstihholoogilises aspektis. Teine: need mehhanis-
mid eksisteerivad tdnapaeva tingimustes, tunnetades taiel maaral nii fGl-
silise, vaimse kui pstihholoogilise surve toimet.

See raamat on Richie Stone'i paljude aastate to60 vili. Toitumise prob-
leeme uurides tegi ta kindlaks, et biottitibi kontseptsioon rajaneb paljudel
iidsetel, tavaparaseks saanud ravisusteemidel, kaasa arvatud vana-india ja
traditsiooniline hiina meditsiin. Kuigi stisteemidel puudub thine proto-
tlilip, voeti vaatluse alla mitmesugused tegurid, mille pohjal on voimalik
kindlaks maarata inimorganismi bioloogiline tiitip. Kuid meditsiinipraktika
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kaigus markas Stone, et erinevate klientide puhul aitasid erinevad diee-
did ja toiduainete mitmesugused spetsiifilised kombinatsioonid. Selgus, et
Stone'i meetodi jargi oli kliente voimalik klassifitseerida nende biotlitbi
pohjal. Aja jooksul selgitas ta valja vastavad tunnusjooned ning andis
nimetuse viiele biotlilibile, mille klassifitseerimine pohineb antud orga-
nismi puhul domineerival ndarmel (vt. tabelit). Biottilip kujuneb loplikult
valja, kui inimene on saavutanud taieliku kiipsuse, seega perioodil, kui ta
on flusilise seisundi mottes taies elujous. Oma biotlilibi saate kindlaks
maarata 1. peatiikis toodud ankeedile vastates.

Viis biotiilpi

Biottitip Domineeriv ndadre
Jaljekitt Ajuripats (htipoftitis)
Jahimees-korilane Kilpnaare

Teerajaja Neerupealised
Maaharija-aednik Sugunaare

Tantsija Sugunaare ja ajuripats

Stone joudis jareldusele, et viis biotliupi arenesid valja vastavalt selle-
le, kuidas tekkis vajadus nende jarele. Evolutsiooni seisukohalt on aga
vajadus tingitud vaid Ghest eesmargist — ellu jaada. Nende aastatuhande-
te valtel, mil inimene arenes praeguse seisundini, on toimunud katkema-
tu kohanemisprotsess, mis kestab tanaseni. Tapselt samuti, nagu omal
ajal, 200 000 voi 100 000 aastat tagasi, mil kaval ja paremini kohanenud
kromanjoonlane torjus vastuseks vajadusele vahelduvas kliimas ellu jaa-
da vilja neandertaallase ning muudel territooriumidel tousis esiplaanile
teine geneetiline mutatsioon, Hormo sapiens.

Stone esitas hiipoteesi, et esimene anatoomiliselt nitidisaegne Homo
sapiensi biotlup oli Jahimees-korilane. Tanased Jahimehed-korilased on
nende inimeste jareltulijad, kes valjusid esimestena Aafrikast, et asustada
maailma. Selle biotlitibi inimesed olid suureparaselt kohanenud edasilii-
kumise kaigus tohutute vahemaade labimiseks, kiittimiseks ja koriluseks.
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Jaljekiitt, koige pikem koigist biotlilipidest, oli toenaoliselt jargmine
haru, seejarel aga ilmusid Teerajaja, Maaharija-aednik ja Tantsija, evolut-
siooniterminite kaasaegseim variant. Lisaks puht fUusilistele naitajatele
kujunesid biottilipidel vilja ka spetsiifilised isedrasused, mis voimaldasid
neil olukordadega kohaneda, kusjuures paljud neist eriparadest ilmnevad
tanapaevalgi. Kuid kahekiimne esimesel sajandil ei kujuta inimene en-
dast mitte ainult evolutsiooni produkti. Talle osutavad tohutu suurt moju
tanapdevased elutingimused. Ladnemaailmas ei pea inimene voitlema, et
kindlustada endale piisav kogus toitu (praktiliselt on olukord otse vastupi-
dine), ent kui kusida neilt, kuidas nad end tunnevad, siis vaevalt, et vastu-
sed on positiivsed. Muidugi leidub Upris palju inimesi, kes suurema osa
ajast peavad end terveks ja onnelikuks, kuid voib kihla vedada, et enamik
vastuseid sisaldab jargmist formuleeringut: murelikkus, vasimus, energia-
vaegus; tunne, et viibitakse Uks aste (sageli ka mitu) madalamal oma nor-
maalsest seisundist, on muutunud lausa krooniliseks. Kisige tuttavatelt,
aga ka endalt, kuidas te end tunnete?

Stress voib tekitada negatiivseid pingeid organismi paljudes siisteemi-
des, kaasa arvatud nadrmed. Paljud vaikesed (aga vahel ka mitte vaike-
sed) tervisehaired, mida esineb valdavalt suuremal osal elanikkonnast, on
kas otsene stressi tagajarg voi just sellest tingitult muutunud tugevamaks.

Teil on voimalik kindlaks ma3érata oma individuaalsed stressinorku-
sed, kui vastate uksikasjalikule ankeedile, mis on ara toodud 3. peatukis,
ning need korvaldada, kui muudate oma elustiili teile vajalikus suunas
ning tarvitate vastavaid toidulisandeid, ravimtaimi voi homdopaatilisi va-
hendeid. Kuna iga inimese organism on unikaalne, ei saa taie kindlusega
vaita, kui palju tapselt kulub aega, et olukord paraneks, kuid leevendust
sumptomite pehmenemise naol hakkate tundma otsekohe, kui olete asu-
nud korvaldama algpShjusi. Juhul, kui probleem on teid vaevanud juba
pikemat aega, kestab selle lahendamine kauem, vorreldes millegagi, mis
pole nii sisse juurdunud, kuid siiski on hea teada, et koike saab paranda-
da, kui jargida moningaid kullaltki lihtsaid napunaiteid. Kui te aga arvate,
et teil on tOsiseid terviseprobleeme, soovitame teil viivitamatult p66rdu-
da arsti poole.
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Miks biotuitibi dieet on revolutsiooniline

Iga dieedi reklaam kolab reeglina paljutéotavalt, kuid biotlitibi dieet on
meie arvates toepoolest revolutsiooniline. Meile tundub, et mitte kunagi
varem pole valja pakutud sellist dieeti, mis thendaks endas nii Laane
nuiidisaegse meditsiinitarkuse kui Idas kasutusel oleva traditsioonilise ter-
viseparandusstisteemi. Selle dieedi teoreetiline pool pohineb tervel mais-
tusel. Tarvitades toiduaineid, mis sobivad teie individuaalse biotiitibiga,
ning korrigeerides vastupidavuse seisukohalt oma stressinorkusega seo-
tud isedrasusi, saavutate sellise kehakaalu, mis on teile looduse poolt
madratud, tunnetate energiavoolu ning tunnete taas elust roomu. Biottii-
pide teooria lahendab moistatuse, mis on kimbutanud spetsialiste ja
dietolooge aastakiimneid. Tuvastati jirgmine fakt: moningad dieedid aita-
vad teatud kindlaid inimesi, olles samal ajal teiste puhul taiesti ebaefek-
tiivsed. Seda seletatakse asjaoluga, et dieetide efektiivsus ja ebaefektiiv-
sus soltub inimese biottitibist. Kui olete juhuslikult valinud oma biottiiibi-
le sobiva dieedi, siis see teid ka aitab (vahemalt mingil maaral kindlasti).

Biottitibi dieet voimaldab valtida katsetuste-eksituste protsessi dieedi
valikul. Taites ankeedi ja maarates selle pohjal kindlaks oma biotiitibi
ning selgitades valja oma norgad kohad stressi suhtes, saate valida enda
jaoks tapselt ige ja sobiva dieedi. Veel enam, kui arvate, et dieeti pidada
tahendab mitte midagi siilia ja tunda end pidevalt petetuna, siis killap
roomustate nlilid, saades teada, et sedasorti dieedid on — haruldane erand.
Biotiitibi dieet lubab stiia delikatesse, alandada kehakaalu ning tunda
end sealjuures suureparaselt. Seda dieeti jargides pole te kohe kindlasti
mitte naljane, teie juures saab maaravaks termin “jareleandmine (oma
soovidele)”, mitte patukahetsus. Biottilibi dieedi eesmark on — saavutada
optimaalne tervislik seisund ja eluenergia — ning jaadagi sellisesse seisun-
disse. Dieet aitab igatiht, likskoik mis vanuses ta on voi milline on parajas-
ti tema Uldtervislik seisund.

Naturoloogiline lahenemine

Biotiitibi dieet pohineb naturoloogilisel filosoofial, mille kohaselt orga-
nism pluab alati tervenemise poole, kasutades raviks oma isiklikke res-
sursse. Selle filosoofia jargijad usuvad, et organism on ise endale koige
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parem ravitseja. Samuti tunnistavad nad, et organism, maistus ja hing on
omavahel seotud, tervis laheb aga kaest ara vaid neil juhtudel, kui orga-
nismile ei anta voimalust ennast ravida.

Naturoloogid vordlevad tervist kolme jalaga tooliga, mille iga jalg ku-
jutab endast Uiht osa elu alalhoidvast siisteemist. Uks jalg on — dieet ja
meie poolt tarvitatava toidu kvaliteet. Teine — organismi struktuur, eriti
selgroog, mis on siduvaks liliks aju ja keha vahel, jarelikult ka komando-
punktiks koigile organitele. Kolmas jalg on — maistus, hing ja pstitihika. Et
kogu tugisusteem oleks kindel ja vastupidav, tuleb tahelepanu poorata
igale jalale.

Hoolitsus oma organismi eest

Paljud meist on kaotanud voime kuulata oma keha. Me elame moistuse-
ga, ignoreerides selliseid signaale nagu nalg, janu, kurnatus, selja- ja kohu-
valu ning isegi tung, mis sunnib meid kiirustama tualetti.

Ké&esolevas raamatus jagatakse nouandeid, mida jargides saate aidata
oma organismi, kuid sealjuures peate olema valmis osutama talle vajalik-
ku tahelepanu. Toendoliselt teete te regulaarselt oma auto tehnilist tile-
vaatust ning teil ei tule pahegi selline hullumeelne idee lennata lennuki-
ga, mis pole vajalikul maaral kontrollitud ja tangitud. Samasuguse lahene-
mise ja isegi suurema tahelepanu on ara teeninud ka teie organism. Va-
rustage ta korgema jargu kiitusega, lisage juurde regulaarsed ja eeskirja-
kohased remonditood ning ta annab teile vastutasuks suureparase tervi-
se.

Moni sona dieedi rikkumise kohta

Monda inimest valdab Gudus juba ainutiksi mottest, et peab hakkama
dieeti pidama. On ilmne, et liigsest kehakaalust vabanete kiiremini, kui
loobute oma tavalisest neljast sokolaaditahvlist paevas. Kuid ei saa ometi
taiesti loobuda vaikestest naudingutest. Kui otsustate pidada dieeti, on
vaga tahtis eelnevalt kindlaks teha, milliseid toite te toepoolest armastate,
ning veenduda, et te neist mingil juhul ilma ei jaa. Kui te ei saa kuidagi
1abi ilma t3idisega Sokolaadikompvekkide vGi jaatiseportsjonita, arge tehke
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endale selleparast veel etteheiteid ega hakake juukseid katkuma. Lihtsalt
poorduge parast nende soOmist tagasi teie biotlilibile vastava dieedi juur-
de. Ja teadke, et me pakume teile laia valiku maiustusi, millest reeglina
piisab enamikule meist.

Sedamod6da, kuidas teie tervis paraneb, avastate, et on voimalik suu-
rel madral mitmekesistada oma toitumist. Samuti moistate, et olete muu-
tunud palju tundlikumaks oma organismi vajaduste suhtes.

Raamat ei suuda teha imet, aga teie suudate

See raamat ei soovita liihiajalisi dieete, et nende abil viivitamatult liigsest
kehakaalust vabaneda, ehkki ka siin on ara toodud plaan, kuidas kiiresti
ja ohutult kaotada liigsed kilod nende inimeste puhul, kelle kaal on juba
liiga suureks paisunud. Raamatus tuleb juttu eluviisidest, mis vGimalda-
vad teil saavutada — ja ka pidevalt sailitada — oma loomulikke, looduse
poolt kaasa antud mootmeid ja kehakuju. Lisaks teie biottitibile optimaal-
sele dieedile, mentiile ja toiduvalmistamise retseptidele saate tisna palju
teada ka oma isiksuse kohta. Peale selle leiate siit nouandeid fliisiliste
harjutuste ja l1odvestumise osas ning saate teada, millised on raviks kasu-
tatavad abivahendid.

Uks markus seoses lastega: lugedes raamatut edasi, pidage meeles, et
biotlilipi ei saa kindlaks maarata varem, kui inimene on joudnud taieliku
sugukupsuse ikka. See lihtsustab kogu peret puudutavat toitumiskisimust.
Pole mingit ohtu — pigem on see isegi kasulik — selles, et lapsed toituvad
oma vanemate biottilibi pohjal maaratud dieedi ettekirjutuste jargi, kuna
igasse dieedinimekirja on lilitatud taielik diapasoon tervisele kasulikke
toiduaineid ja dsja valmistatud toite.

Biotlitibi dieet on toonud kasu juba sadadele inimestele, nad on endi-
selt terved ja elurodmsad. Selles raamatus on ka monest neist juttu, too-
dud dra nende nouandeid ja armsamaid toiduretsepte. Nende inimeste
elus toimus otsustav podre paremuse poole. Ka teie elu voib muutuda
paremaks.
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21| nouannet, kuidas tosta tuju, kui tunnete end
rusutuna (ja teil tekib tahtmine heita pilk kiilm-

kappi)

Paljud inimesed hakkavad dieeti pidama raske siidamega. Uks korpu-

lentne Opetajanna radkis meile, et ta tunneb end “tdiesti tihisena oma

tliseduse ja tahtejou puudumise parast” (need on tema, mitte meie
sonad).

Teil pole vaja rakendada selleks erilist tahtejoudu, et hakata pida-
ma dieeti ning ellu viima uut toitumiskava, ent teatud tahelepanu
enda ja oma tervise suhtes on siiski vaja ilmutada. Pidage meeles, te
olete seda vaart, et lihtsalt voOtta aega enese ja oma tervise eest hoo-
litsemiseks ning Oigesti toitumiseks. Voib juhtuda ka nii, et te kill
usute seda koike, ent niipea, kui elu hakkab omandama stingemaid
toone, kaob malust koik, mida olete seni Oppinud. Just taolistel
momentidel olete koige kaitsetum ning voite vabalt sirutada kde
Sokolaadikiipsiste voi muude taoliste maiustuste jarele (koige huvi-
tavam sedalaadi maiusroog on meie arvates voileib pahklivoidega,
mis kastetud cappuccino kohvi sisse!). Te voite seesugustele soovidele
jarele anda oma réhutud seisundi tGttu, kuid vaieldamatu on, et te
tunnete end tunduvalt halvemini nii fGusiliselt kui vaimselt, kui oma
soovi teoks teete.

Niisiis, raamatut lugedes pidage meeles jargmist. Kui teil tekib vas-
tupandamatu soov visata monda aknasse telliskivi voi teie meeleolu
ldheneb kiiresti punkti, mil iga hetk voivad silmist purskuda pisarad
kaastundest selle vaese onnetu “mina” vastu, pidage silmas jargmisi
nouandeid, et anda oma meeleolule kiiresti positiivne suund:

e peatuge ja hingake — aeglaselt, ritmiliselt, sisse labi nina, valja suu
kaudu, kusjuures sissehingamine peab votma sama palju aega kui
valjahingamine;

e tehke ise vOi ostke teie juuresolekul valmistatud varsket mahla ja
jooge see ara;

® s60ge midagi tervislikku, naiteks kotitédis pahkleid voi seemneid;

e tantsige — uUkskoik kus ja kuidas — ning tehke poore nagu tantsus
vOi marssige, voib ka paigal tammudes, kas hoogsalt voi osaliselt
katega vehkides;

¢ tehke endale meelehead: ostke lillekimp, ajakiri, vannivaht voi aroo-
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mikutinal, kdige mass60ri juures voi lodvestusseansil, kohtuge hea
sobra vOi sObrannaga;

vaadake videost oma lemmikfilmi;

kuulake lemmikmuusikat;

lugege armastatud romaani, jutustust voi anekdooti;

kuulake raadiot (on toestatud, et see tostab tuju);

kaevake natuke oma aiamaal, pistke kasi mulda voi jalutage pargis
— loodus tikskoik millises valjenduses tugevdab teie vaimu;
silitage oma lemmiklooma, jalgige koduloomi ja linde (samuti ma-
dusid ja putukaid, kui teil neid on);

riletuge Umber oma parimatesse riietesse;

seadke sisse “meeldivate tsitaatide” kaust.
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