










Märkus lugejale: see brošüür ei asenda personaalset meditsiinialast abi ega nõu. Kui olete ülekaaluline, teil on tervisehädad või tarvitate ravimeid, peaksite 
enne oma toitumise või liikumisharjumuste muutmist nõu pidama oma arstiga. Toitumise muutmine võib teid ravimite tarvitamise vajadusest vabastada. 
Sageli ei pea diabeetikud, kõrge vererõhu ja kolesteroolitasemega inimesed pärast toitumise muutmist enam nii palju ravimeid võtma. Mis tahes toitumisa -
lase muudatuse korral on tähtis tagada, et tarbiksite kõiki toitaineid. Pöörake tähelepanu B12-vitamiini allikatele oma toidus, seda saab nii tavalisest multi -
vitamiinist kui ka rikastatud sojapiimast või hommikusöögihelvestest, aga ka B12-vitamiini toidulisandist, mis annab 5 mikrogrammi B12-vitamiini päevas. 

Taimetoitlase stardipakett on loodud mittetulundusühingu Physicians Committee for Responsible Medicine poolt. 
Selle on eesti keelde tõlkinud KSA Life koolitajad.

VEGANKOHVIK PIRITAL

Külluslik & tervislik
HOMMIKU-, LÕUNA-, ÕHTUSÖÖK, 
KAASA TELLIMINE, TÄHTPÄEVAD

Masti 17, Pirita Olümpiakeskus
+372 504 8947 • www.vigrikohvik.ee

TULE TAIMETOIDU-
KOOLITUSELE!
Meie koolitused kuuluvad Physicians Committee for Respon-
sible Medicine (PCRM) arstide, õdede ja toitumisnõustajate 
poolt väljatöötatud auhinnatud terviseedendamise program-
mi Food For Life. KSA Life on Food For Life litsentseeritud koo-
litaja Eestis.

Programm koosneb erinevatest tervisliku taimse toitumise 
põhimõtteid käsitlevatest koolitustest. Need pakuvad või-
maluse täiendada end soovitud kehakaalu saavutamise ja 
hoidmise, diabeedi, vähi ning töötaja heaolu teemadel. Vali-
kus on ka lastele mõeldud tunnid eesmärgiga innustada neid 
avastama tervislikke toiduaineid.

Iga tund sisaldab teaduspõhist infot tervist tugevdava toitu-
mise kohta. Koolituse praktilises osas näidatakse ette liht-
said ja toitvaid retsepte, mida on kerge kodus järgi teha.

Vaata lisa ja registreeri:

www.ksa.life


