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lienberg. “Samuti oleme 16he kor-
val unustanud meie oma heeringa.
Siiski on soovitus siitia kalu, mis
on périt eri vetest. Meie veekogud,
eriti LAanemeri, on kiillaltki reostu-
nud, seetottu vihendab eri kasvu-
keskkondadest piiiitud kalade s66-
mine toksiliste ainete ja raskmetal-
lide saamise riski.”

Kiillastatud rasvadest peetakse
sobivaks kookosrasva, monokiil-
lastamata rasvadest oliivioli, ma-

E-vitamiini leidub munades, pal-
judes péhklites, piimas, oliiviolis,
korvitsa- ja paevalilleseemnetes.

Ajutdhtsad mineraalained

Tsingi (Zn) puudus on eakatel tava-
line ja ka seda peetakse Alzheimeri
tove arengus oluliseks teguriks.
Tsinki leidub austrites, seemne-
tes, pahklites, kaun- ja tiisteravilja-
des (tatras), ingveris, lihas, kinoas,

ollepruulimispérmis. kadaamiadli, mandlioli. Head on
Magneesium (Mg) viahen- ka poliikiillastamata rasvad, mida
dab alumiiniumi kui toksilise aine  Karin Lilienberg. saame rapsi- ja paevalilleolist.
imendumist kudedest ajju. Mag- “Maistlik oleks saada oomega-3
neesiumtauriid soodustab kont- Oomega-6 sisaldavad maisidli, ja oomega-6 rasvhapet vordsetes
sentreerumist ja malu. korvitsaoli, safroolioli, seesamioli, kogustes,” usub Karin Lilienberg.
Magneesiumi sisaldavad juurvil-  sojadli, paevalilledli, Kreeka pdhkli “Tédnapéeval on see vahekord nih-
jad, taisteravili, seemned, pahklid, 6li, nisuidudli. kunud liigselt oomega-6 kasuks.
rohelised lehtaedviljad, punapeet, Oomega-3 rasvhapet sisaldavad  Nii nagu kalade puhul, soovitan

johvikad, pohlad. Karin Lilienberg 16helised, skumbria, sardiin, hee- ka mitte kasutada ainult iiht toi-
kinnitab, et pohl on veelgi tugevam ringas, mandlid, Kreeka pdhklid, dudli.”

antioksiidant kui mustikas. linaseemned, linaseemnedli, olii- Kiillastatud loomseid rasvu ei
violi, sojaoad, korvitsaseemned, peaks s6oma tile 10%. Eriti palju
tofu, pahklioli, lillkapsas, spargel- leidub kiillastatud loomseid rasvu
ja rooskapsas. valmistoitudes. Halbadeks rasva-
“Toitumisteadlased rohutavad hea- “Me pole kiill eriti harjunud deks tuleb pidada eelkdige trans-
de rasvhapete vajalikkust,” radgib s60ma sardiine, aga just sardiini- rasvu (mittelooduslikud rasva vor-
Lilienberg. “Kaks tuntumat ajule des leidub ka fosfolipiide — keeru- mid), mis ei lase kehal kasutada
vajalikku rasvhapet on oomega-6ja list rasva, mida on vaja aju funkt-

oomega-3.” sioneerimiseks,” tddeb Karin Li- Jarg lk 734

Rasvhapetest

wsmw  PAPS-20

e Kas teid vaevavad mao iile-
happesusest tingitud prob-
leemid ja korvetised?

¢ Vi olete oma kohu liiga téis
soonud?

¢ Ehk on stress tekitanud
seedehdireid?

¢ Vi pdete reflukshaigust ja
maosisaldus satub mao-
lukusti Iotvusest tingitult

PAPS-20

e Kas tunnete, et olete oma lihas-
tele vai liigestele liiga teinud?

e Voi hiirivad teid nahamarras-
tused ja -kriimustused?

¢ Ehk on teid hammustanud moni
putukas?

Uihappesuse ja kirvetiste komral
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sodgitorusse?
Paps-20 koosneb looduslikest preparaatidest: agaav, sirel, taruvaik Klux koosneb looduslikest preparaatidest: lagrits, kardemon, ingver,
ning etidlalkohol. i ; samuti gltitseriin, ettitilalkoholi sisaldus kuni 18%.
Ulitundlikkuse korral UkSik}gQ[ﬂDgﬂenﬂd@qsuhtgs tuleb pidada nou Manustage 2 korda péevas enne sooki 40 tilka puhtalt voi lahusta-
arstiga. y "“f . > tult 50 ml leiges (toasoojas) vees. Ennetamaks sdogitoru limaskesta
Kanake PAPS-20 Ghukese kihina vastavale kehapiirkonnale kuiva naha kahjustuste tekkimist, on soovitatav mao ja sédgitoru hoolduskuuri-
peale, soovitatavalt 3-4 Korda péevas. =~ de tegemine 1-2 Korda aastas the kuu valtel.
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e = i ; NiG O S Sobib kasutamiseks koos ravimitega. Ei soovitata kasutada rasedu-
Rl - "y se ja imetamise ajal. Sapikivide kahtluse korral kasutada ettevaa-




