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REPRO

MAAPIRN

Maapirn on aedniku unistus: pis-
tad mulda ja seal on ta igavesti, an-
des saaki. Seni kuni maapind pole
kiilmunud, saab pidevalt mugulaid
vélja kaevata.

Mugulad sisaldavad palju inu-
liini, see on looduslik probiootili-
ne kiud, mis seedetraktis ei lagu-
ne ja liigub jamesoolde. Inuliin on
energiaallikas organismi kasuliku-
le mikrofloorale, ta aitab omasta-
da kaltsiumi ja magneesiumi. Kalt-
sium on luude ehitusmaterjal, see-
ga saab maapirni siilies leevenda-
da luude hérenemist vanemas eas.
Inuliin on hea ka diabeetikutele,
sest ta ei md&juta oluliselt veresuhk-
ru taset. Maapirnidest saab oivalist
suppi ja plireed.

SPINAT

Spinat sisaldab erakordselt pal-
ju vitamiine ja mineraalsooli:
E-, K- ja C-vitamiini, karotiini, fosfo-
rit, kaltsiumi. Kérge raua-, joodi- ja
kaaliumisisalduse tottu soodustab
ta vereloomeelundite ja sisesekre-
toornddrmete tegevust. Spinatis on
looduslikud fiitotoitained zeaksan-
tiin ja luteiin, mis on pé&hilised kol-
latdhni ehk maakula degenereeru-
mise drahoidjad. Viimane on pea-
mine pdhjus, miks vanemaealised
kaotavad nagemise. Palju on fool-
hapet, mida nimetatakse ka anti-
aneemiliseks vitamiiniks.

Kuna spinatis leidub rohkesti ob-
likhapet, pole hea teda siitia korraga
vaga palju ja ka liiga sageli. Spinati-
toitudele lisage piima, sest piimas si-
salduv kaltsium seob vaba oblikhap-
pe ja muudab selle kahjutuks.

Spinat sobib hasti kokku loodus-
like s6odavate rohttaimedega nagu
korvendges, naat jmt. Maitsestami-
seks sobib ingver.

TOMAT

Tomatites on palju C- ja E-vitamii-
ni, beetakaroteeni ja viga vaar-
tuslikku liikopeeni. Viimane an-
nab tomatile punase varvi ja on
hinnatud antioksiidant. Liikopeen
pérsib paljude véahiliikide arengut
(rinna-, kdarsoole-, eesnddrme-,
kopsu-, pankrease- jne vahk), va-
hendab kuni kaks korda téendo-
sust saada infarkt voi insult, aitab
dra hoida veresoonte lupjumist ja
sellega kaasnevaid riske, sh korg-
vererohktobe, hoiab &ra silma kol-
latdhni taandarengu.

Liikopeen moodustub 16plikult
vilja loomuliku kiipsemise 11. pée-
val. Enamik poetomatitest on aian-
dis korjatud rohelisena ja kiipsevad
edasi kunstlikult, nendes on liiko-
peeni viahe. Organism omastab lii-
kopeeni paremini, kui tomatid on
kuumt6odeldud. Samuti on vaja
selle vadrtusliku ihendi omastami-
seks rasva. Lisage tomatile ja toma-
titoitudele alati kiilmpressitud 0li,
avokaadot voi pahkleid.

KUUSLAUK

Kiiiislauk on ravim- ja toidutaime-
de kuningas, ta aitab koige puhul,
alates nohust ja 16petades pahaloo-
muliste kasvajatega.

Kiitislaugus sisalduv alliin lagu-
neb mugula peenestamisel spet-
siifilise 16hnaga fiitontsiidiks allit-
siin, mis on viga tugeva bakterit-
siidse toimega lenduv antibiooti-

kum. Kiiiislaugus on rohkelt C- ja
B-grupi vitamiine, inuliini, orgaa-
nilisi happeid, mikroelemente.

Kiiiislauk parandab {ildist ene-
setunnet, tugevdab siidant, korras-
tab vererohku, parandab soolte te-
gevust (eriti lihatoitude s6omisel).
Allitsiin ja mikroelemendid stimu-
leerivad immuunsiisteemi tegevust
ning mojuvad héasti hormonaalsiis-
teemile, seetottu on kiilislaugul
kasvajatevastane toime.

Kui veres on korge kolesteroo-
lisisaldus, tuleks iga paev toorena
siitia 2-3 kiilint. Kiiiislaugu pidev
soomine hoiab &ra veresoonte lup-
jumise, soodustab podie-, neeru- ja
sapikivide lagunemist, puhastab
verd kahjulikest ainevahetusjaéki-
dest.

PUNAPEET

Punapeet oli vanade kreeklaste
jaoks piiha ravimtaim, mustlaste
veretoonik, Ida-Euroopas leukee-
miaravim. Peet on {iks parimaid or-
ganismi puhastajaid ja immuunsiis-
teemi tugevdajaid. Korge antioksii-
dantide sisaldus hoiab eemal mit-
mesuguseid haigusi. Ta on oivaline
kroonilise vasimuse peletaja, er-
gutab vereringet, soodustades ve-
reloomet, puhastab verd. Raua ja
loodusliku suhkru sisaldus tugev-
dab organismi, parandab mélu ja
kontsentratsioonivoimet.

Peet sisaldab beetakarotiini (ai-
nevahetuse kéigus muutub A-vita-
miiniks), B,- ja C-vitamiini, foolha-
pet, mangaani, kaltsiumi, magnee-
siumi, rauda, kaaliumi, fosforit.

Unustage marineeritud peedi
poekonservid! S66ge teda keede-
tult, borsis, riivige toorelt salatisse.



