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Oomega-3 rasvhapped

1 kapsel sisaldab 
843mg kontsentreeritud kalaõli, 
milles on  oomega-3 rasvhappeid

EPA (eikosapentaeenhape) 235mg ja
DHA (dokosaheksaeenhape) 192mg
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GISSI Prevenzione Investigators Lancet 1999;345:447-455
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toidulisand

Uus!

Märtsis paljudes apteekides
südamliku hinnaga !

Oksüdatiivne stress – moehaigus või  tõsine tervisehäire?
n paastumine – seetõttu  
ei olegi hea teha ilma 
arsti järelevalveta paas-
tumist;
n mõned ravimid (nt pa-
ratsetamool, hormoon-
ravimid, antibeebipillid);
n stress – negatiivne 
mõtlemine on võimas 
jõud iseenda vastu, ka 
lein, šokk;
n vale hingamine – pin-
napealsel hingamisel ei 
jõua kudedesse piisavalt  
hapnikku;
n vähe vett – vesi neut-
raliseerib keha happe-
lisust;
n vähene liikumine – is-
tuv töö soodustab hap-
pelisust; trenn ja liikumi-
ne neutraliseerivad hap-
pelisust.

Kuidas tõsta  
keha leelisesust
Tuleb tarbida aluselisi toi-
duaineid.

Kuivharjamine aitab 
hoida kehale sobivat pH 
taset. Mõõdukas trenn 
ja liikumine vähendavad 
happesust, samuti mas-
saaž.

Magada tuleb piisavalt 
ja joogiks tarbida vaid pu-
hast vett.

Kui on tunne, et kül-
metushaigus hakkab ligi  
tikkuma, on kasulik min-
na sauna, sest vähem 
happeline keha suudab 
tõvele paremini vastu 
seista.

Hea on tegelda hobi-
dega. Abi saab valguste-
raapiast ja päikesepais-
test. Õnnelik inimene on 
sobivama PH-ga.

Võib tarbida probioo-
tikume – Beneflora pulb-
rit, Gefilus- ja Acidofilus-
kapsleid jne. Samu bak-
tereid saab ka õigesti ha-
pendatud kurkidest ja ha-
pukapsast.

Kasulik on süüa sigu-
rijuurt, maapirni või või-
lillejuurt. Kõik need vä-
hendavad keha hap-
pelisust. Õunaäädika 

vee joomine leelistab  
organismi.

Mida iga päev süüa?
Aluseliste toiduaine-
te hulka kuuluvad kõik 
aedviljad, enamik puu-
vilju (ka kuivatatud) ja 
kõik rohelised köögivil-
jad, marjad, herned, oad, 
läätsed, seened, tofu, 
pähklid, mandlid, seem-
ned, maitseained, samu-
ti meresool.

Kasuks tuleb roheline 
tee, veidi on lubatud pu-
nast veini.

Kakao ja šokolaad si-
saldavad palju antioksü-
dante, mis neutraliseeri-
vad vabu radikaale, soo-
dustades kehas antioksü-
dantide sünteesi.

Värske, taimne ja too-
res toit aitab edukalt tasa-
kaalustada happelist jää-
ki andvaid toiduaineid.

Suhkur on seda hap-
pelisem, mida valgem ta 
on. Kui asendada valge 
suhkur pruuniga, on see 
suur samm tervislikuma 
toidu suunas.

Teisalt, üks suur kah-
ju tegija on aspartaam 
ehk suhkruasendaja, mil-
le vähki tekitavat toimet 
uuritakse juba aastaküm-
neid.

Liha happelisus sõltub 
looma/linnu kasvatami-
sest ja tapmisest.

Täisteratooted lagu-
nevad leeliselise jäägiga 
ning valge jahu seedub 
kehas happelise jäägiga. 
Valge jahu hulka kuulu-
vad ka makaronid. Eelis-
tada tuleb rukki- ja täiste-
ramakarone.

Toitumisteadlased on 
tulnud järeldusele, et sel-
leks, et organism suu-
daks säilitada happe-lee-
lise tasakaalu, tuleb lee-
liselist toitu süüa seitse 
korda rohkem kui happe-
lisust loovat.
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