690 Tervis

Algus lk 689

Seevastu kibe maitse on tingitud glii-
kosiididest. Tosi, vorreldes sibula ja
kiitislauguga, on porrus neid iihen-
deid hulga vdhem. Sellest ka mahe-
dam maitse ja tagasihoidlikum 16hn.
See vaide kehtib vaid valge alaosa
kohta, tumerohelised lehed hiilgavad
nii tugeva 16hna kui tuntava maitse
poolest.

Mineraaliihenditest tuleb esile tds-
ta porrude suhteliselt suurt kaaliumi-
sisaldust ja tilivdikest naatriumihulka.
Loomulikult silib selline tervislik va-
hekord vaid siis, kui porrude valmista-
misel ja s6omisel keedusoola lisamise-
ga ei liialdata.

Lisaks eeltoodule on porrudes veel
piisavalt magneesiumi. Mikrotoitaine-
te maailma poigates peab mainima, et
porrus on arvatust vidhem vitamiini C.
Ja seegi on koondunud peamiselt ro-
helistesse lehtedesse, mida paljud tu-
geva maitse tottu eriti ei s6ogi. Siili-
tamisel C-vitamiini sisaldus porrudes
eriti ei vahene.

Teistest vitamiinidest peaks réhu-
tama B-riihma vitamiinide hulka kuu-
luva foolhappe soolade (folaatide) lei-
dumist. Kuid iildiselt porrulauk mingi
eriline vitamiiniallikas ei ole. Kiill aga
leidub temas mitmeid inimesele vaja-
likke mikroelemente, niiteks rauda,
vaske, riani, moliibdeeni.

Kuidas talletada, mida teha?

Niiiidisajal on meil vérsked porrud
kaupluselettidel aasta ringi olemas. Mu-
jal maailmas séilitatakse porrusid veel
konserveeritult, siigavkiilmutatult, ma-
rineeritult ja kuivatatult, monel pool on
levinud ka lehtede soolamine.

Toorest porrust saab valmistada ka
roakaunistusi: kettaid, ringe, poolkaa-
ri, ribasid ja minikuubikuid. Mis s66-
misse puutub, siis porrusid tarbitak-
se nii toorelt kui ka kuumt6odeldult.
Ainult et kuumutamisega ei mak-
saks liiale minna, sest siis kaob taime
krompsuv olek ja eripdrane maitse.

Neid toite, millega porrud sobituvad,
on iisna palju. Nii on porrulisand tere-
tulnud suppides, kdogiviljaroogades,
mereandide juures, paljudes salatites,
lihatoitudes, pastakorvasena, juustu- ja
kohupiimastokides, omlettides, seene-
toitudes, maitseainesegudes jne.

Maitselisandina on porrud kasu-
tust leidnud kastmetes, suppides,
hautistes, vormiroogades, vokirooga-
des, hiinapérastes kiipsetistes ja kar-
tulikropsudes.

URMAS KOKASSAAR

Kuidas hasti
magada

Sageli kiisitakse arstilt,

kas siidamehadirete korral
tohib magada vasakul
kiiljel. Enamasti voib uinuda
asendis, mis mugav tundub,
pealegi muudab inimene
seda magades niikuinii
korduvalt.

Iga inimene valib uinumiseks talle
koige mugavama, sageli ka vaevusi
leevendava asendi. Kui teile meeldib
magama jadda vasakul kiiljel, pole
sellest hada. Stidamevaevustega hai-
ged eelistavad aga korgemat peaalust.
Raskema siidamepuudulikkuse kor-
ral on haigel enesetunne parem, kui
ta lamab poolistukil asendis.

Reflukshaiguse tunnuste ilmne-
misel on samuti soovitatav tdsta voo-
dipeatsit. See haigus kujutab endast
maosisaldise liikumist s6ogitorru,
tunnusteks on korvetised, rohitised,
valu kéhus jm.

Tegelikult ei saa enamasti tildse
radkida mingist kindlast magamis-
asendist, sest inimene ei maga terve
66 liikumatult iihes asendis. Uks alus-
tab magamist paremal, teine vasakul
kiiljel, kolmas kohuli voi selili. Selili-
asendit peetakse tegelikult ebasobiva-
maks, sest selili norsatakse sagedami-
ni ja moned vaidavad, et selles asen-
dis tekivad ka painajalikud unendod.
Uks on siiski kindel — hommikul ei
drka inimene kunagi samas asendis,
milles 6htul magama heitis.

Sobiv asend une pealt

Oluline pole ka kéte asend maga-
misel — rinnal, kiiljel, padja all, teki
peal voi mujal. Téhtis pole ka, kas ja-
lad on kéverdatud voi vélja siruta-
tud. Kui esineb aga jalaveenipdletik,
tuleks hoida jalgu kdrgemal, pannes

jalgade alla naiteks padja.
Tavaliselt ei magata kehaasendit
muutmata kauem kui 40 minutit.
Ule poole magajatest muudab asen-
REPRO

Tervislikud on looduslikust materjalist padjad.



