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Selline voib vilja ndha kiviaja dieedi jargija Iounasook.

esmalt hambad sisse liilia. See suuren-
dab seemnete vdimalust jadda puruks
ndrimata ja kasvatada uusi puid.
Niitid vaatame teravilja. Ka seal on
seemneil tdita tahtis {ilesanne — jatka-
ta taime elutsiiklit. Samas on nad maa-
le palju ldhemal — rohtja korre otsas.
Nad on igale potentsiaalsele sodjale, kes
mooda juhtub jalutama, kergesti kétte-
saadavad. Nad sisaldavad palju ener-
giat, et anda seda edasi uutele taimede-
le. Teravilja seemned on ahvatlev toit,
nende kestad pakuvad vahe kaitset.
Selleparast on teravili tiis laetud
toksilisi proteiine — enstiitimitokesteid
jalektiine —, et s66jaid peletada.
Kui toitu kuumutada, suurem osa
neist aineist laguneb, aga mitte koik.
Ka oad sisaldavad nimetatud aineid.
Kartulis leidub enstitimitokesteid, lek-
tiine ja lisaks veel gliikoalkaloidide.

Ettevaatust, lektiinid!

Paleoliitikumi dieedi teoreetikute hin-
nangul voivad teraviljast-kartulist-uba-
dest saadavad lektiinid viia muude ha-
dade korval autoimmuunhaigusteni.
Lektiinid hairivad rakkude normaalset

toimimist, tekitades organismis sega-
dust. Nonda petavad méned lektiinid
immuunsiisteemi ekslikult arvama, et
organismis on sissetungija ja aktiveeri-
vad immuunstiisteemi ebakohaselt.

Korrast dra immuunsiisteemil on
samas raske dra tunda ja kahjutuks
teha toelisi ohustajaid, mille vastu
oleks vaja voidelda.

Lektiinidel on ka teisi rolle peale
seemnete kaitsmise — nditeks ubades
toimivad lektiinid nagu liim, et voi-
maldada lammastikku siduvatel bak-
teritel “kleepida” end taimejuurtele.
Palju lektiiniperekondi on leitud ka
loomsetes kudedes, kuid nendega on
inimesed kohanenud toime tulema,
nii nagu seemnetest toituvad linnud
on evolutsiooni kdigus kohastunud
sealsete lektiinidega.

Lektiinid avastati rohkem kui 100
aastat tagasi, kuid siiski on palju kiisi-
musi nende kohta seni veel vastamata.
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Allikas: www.paleodiet.com,
www.earth360.com, lowcarbdiets.
about.com, Wikipedia
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Mida siitia, millest
hoiduda

Koopamees soob

M liha

M kala

¥ munad
M puuvili
m koogivili
M juurvili
M pahklid

Koopamehele ei sobi

H teravili: leib-sai, makaronid

H kaunviljad

M kartulid

M piimatooted

¥ rafineeritud suhkur

i sool

M maapahklid

Osa paleoliitikumi dieedi pro-
pageerijaid lubab moddukas ko-
guses juua ka teed, kohvi ja al-
koholi.



