KOKKUVOTE

Praeguses maailmas toortoitlus kogub kiiresti pagmslust. Toortoitumine — toitumisviis,
kus inimene tarbib ainult toorprodukte, mida eidéldla termiliselt rohkem kui 40-48°C. Toores
toit on nn ,elus® toit, mis on organismile optimaal ja loomulik toitumise sisteem.
Toortoitumine ei ole tegelikult vaid toitumisviisee on terve elustiil, maailmavaade.

On olemas mitu toortoitluse liiki: paleo toortoslu puuviljatoitlus, toortaimetoitlus,
segatud toortoitlus ja monotroofne toortoitlialeo toortoitlus lubab stta praktiliselt kbike —
liha, kala, muna, piima, aga toores vormigortaimetoitlus lubab stitia ainult tooreid, taindsei
toite, siia kuuluvad ka pahklid, seemned, mesi.Vvifjaioitlane s66b puuvilju ja marju, ta véib
sita ka koogivilju, aga suurem osa puuviljatoitldseduratsioonist moodustavad ikkagi
puuviljad. Segatud toortoitumises inimene vOib tarvitada tke&duihe korraga erinevaid
produkte, samuti on vdimalik lisada maitseaineid. Monotrobfie®rtoitumisel vdib tarvitada
ainult iht taimset toitu korraga.

Kdige vajalikum toidugrupp toortoitlastele on rabkedl taimed. Need sisaldavad
klorofilli, kiudaineid ja ensiime, mis omavad sutdhtsust ja tdidavad palju kasulikke
funktsioone organismis. Paljud toortoitlased lakkvide taistoortoidule suveperioodil, kui
loodusest on vdimalik saada mitmesuguseid erinaadudlisi taimi.

Toortoitumises on palju eeliseid, kuid ikkagi on kegatiivsed momendid. Positiivsed
killed on maksimaalne toitevaartus, vdaike toidu@ndalorsus, toitainete omastamise
parendamine, organismi puhastamine toksiinidest keedimine, ensiimide normaalne toime,
ligsest kehakaalust vabanemine, immuunsuse to@shainildise tervise taseme parendamine.
Toortoitumise puudused on fusioloogilised ja psilibbgilised probleemid, mis on seotud
toortoidule tleminekuga, eelarvamuslik suhtumiiteskonna poolt, B-vitamiini puudus, D-
vitamiini defitsiit, rauavaegus.

TOo eesmargiks oli toortoitumisest ja toortoitumesdistest ja puudustest rohkem infot
saada ja koostada toortoitlasele naidismenil, rdisaldab saada peaaegu koiki vajalikke
toitaineid. Koostatud meniu vastab toitumissootéigs sest on taidetud pdhitoitainete saamise
vahekord, vélja arvatudiBvitamiini ja D-vitamiini saamine - need vitamithtuleks tarvitada
toidulisanditena.

LApuks vdib Utelda, et toortoitlase menlul peab aledga hasti planeeritud ja koostatud,
et ei tekiks toitainete defitsiiti. Toortoitumiseh nii haid kilgi kui ka negatiivseid, aga igal yih

inimestele tuleb kasuks toortoidu sisalduse suwemae oma toidumenuis.



