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KARIN KALJULATE

Kaalika-, peedi- ja porgandimahl — kirkad ja kasulikud.

letikke, aitab kéhukinnisuse vastu, an-
nab nédonahale ilusa jume, tugevdab im-
muunsiisteemi ja siidametegevust.

Porgandimahl on magusa maitsega,
tdnu millele v6ib sinna lisada ka min-
git hapumat mahla. Vaga hésti sobivad
oun ja johvikas. Ravi puhul tuleb lisan-
ditega olla ettevaatlik, kiill aga sobivad
need tavajoogi hulka.

Mahla joomisega ei tasu iile pinguta-
da, profiilaktika méttes piisab 0,5 klaa-
sist, ravi korral voib juua isegi kuni 3 kl
pdevas (lahjendatult veega 1 : 1). Mahla
on soovitatav juua enne s60ki, siis omas-
tab organism toimeained taielikult.

Kaprsas

Kapsas sisaldab rikkalikku valikut vi-
tamiine ja mineraalaineid, eriti roh-
kelt C-vitamiini. Varske kapsa mahlast
on leitud aine, mis soodustab haavan-
dite paranemist. Seda nimetatakse U-
vitamiiniks.

Kapsamahla regulaarne joomine pa-
randab imekiirelt alahappesusega mao-
ja kaksteistsormikuhaavandid. Ainu-
ke ebameeldivus on gaaside teke. Ju-
hul, kui gaasid paari péaeva jooksul ei
kao, tuleb loobuda kapsamahla joomi-
sest ning {ile minna porgandimahlale,
mis voib osutuda sama tdhusaks. Seda
peab haige ise tunnetama ja vastavalt
tegutsema.

Kapsamahl puhastab organismi ning
on kiilmetushaiguste korral roga lahtis-
tav, parandab seedetrakti motoorikat,
sobides seega kohukinnisuse puhul.

Kapsamabhla on kasulik juua ka iile-
kaalulisuse, siidamehaiguste ja alahap-
peliste gastriitide puhul.

KarTUL

Kartulimahla raviomadustele on haka-
tud tha rohkem tdhelepanu po6rama.
Kartuli keemiline koostis on mitmeke-
sine: mineraalidest rohkesti kaaliumi
(568 mg 100 grammis juurviljas), vi-
tamiinidest enim C-vitamiini. Vaértus-
likud toitained asuvad koore all, seega
tuleks mahla valmistada korralikult pes-
tud koorega kartulist.

Kartulis tegutsevad enstitimid pohjus-
tavad kiirelt tema tumenemise, niisiis
tuleb mahl valmistada kiirelt ja kohe dra
juua. Kartulimahl on ainuke, mida saab
edukalt valmistada kasitsi riivides ning
1&bi marli pigistades — 100 grammi koh-
ta saame 50 grammi mahla, mis on pii-
sav iihekordseks annuseks. Kartulimahl
leevendab poletikku, alandab maohap-
pesust ja on bakteritsiidse toimega, mis-
tottu seda kasutatakse mao- ja kaksteist-
sormikuhaavandi puhul. Juua 2-3 kor-
da paevas V2 klaasi korraga 20 minutit
enne s0oki 3—4 néddalat jarjest.

Kartulimahl aitab korvetiste, kohu-
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TERVIS

gaaside, podagra, reuma, peavalu, suhk-
ruhaiguse, jdmesoole poletiku ja isegi
vahktove korral.

PeET

Punapeet on rikas aktiivsetest ensiiii-
midest, karotenoididest, mineraalai-
netest, vitamiinidest ja teistest olulis-
test ainetest, mis avaldavad just mah-
las kiiret moju. Hea enesetunne saa-
bub vahel juba 15 minutit pérast klaa-
si mahla joomist.

Seepirast on peedimahla kasulik juua
kurnatuse korral, eriti parast antibioo-
tikumide ravikuuri, nii vanuritel kui
ka lastel. Peedimahl on parim, mida
suudame anda parast infarkti voi in-
sulti, kui kannatada on saanud kogu
organism.

Peedimahl on suurepérane raviva-
hend — eeskétt organismi tugevdaja,
maksategevuse stimuleerija, vererohu
ja kohu korrastaja ning kilpnaarme sti-
muleerija. Ravib kiilmetushaigusi, eriti
nohu, kui tilgutada mahla ninna.

Peedimahl on tugevatoimeline, mis-
tottu seda tuleb kindlasti lahjendada
veega (1:2).

Enne mahla joomist voiks seda hoi-
da kiilmikus ilma kaaneta nous, et len-
duksid iiveldust ja khulahtisust esile-
kutsuvad drritavad ained.

KaArLikas

Kaalikas on koogivili, milles vitamii-
nid séilivad kuni kevadeni, eeskitt C-
vitamiin.

Kaalika pisut morkjas mekk ei mee-
lita temast mahla tegema. Kes on aga
kord maitse omaks votnud, ei loobu
selle mahla joomisest. Seda voib teha
koos porgandimahlaga — nii paranevad
maitse ja ka raviomadused.

Organismi tugevdamiseks peaks just
niiiid igatiiks jooma ravikuurina por-
gandi-kaalikamahla. Mahla tuleb lah-
jendada veega (1 : 1), et see ei arritaks
magu. Teatud haiguste korral, nagu he-
morroidid ja pahaloomulised kasvajad,
voiks seda juua lausa liiter pdevas kuu
aega jarjest.

JAAGID PUDRU HULKA

Toormahlu v6ib siigavkiilmutada, ka
siis sdilivad enstilimid, vitamiinid, mi-
neraalained jt toitained.

Kui valmistate koogiviljamahla, pu-
hastage koogiviljad enne korralikult. Nii
saate mahlapressimise jadgi samuti toi-
dus éra kasutada — putrudes, pannkoo-
gitainas, kotlettides jm.
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