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Lisanditega saab rohkeid ja
rasvaseid pidusooke kergemini
seeditavaks muuta.

Joulude iiks keskseid tegevusi on peo-
laua taga istumine ja sb0mine-joomine.
Kui selle juurde ka liikumisega seotud
maénge ei méngita, ongi karta iiles6omist
ja peojargset kosumist.

Juba meie elutargad esivanemad
teadsid, mida millega siiiia, et toit mait-

Veenilaiendite
ravisukad

Tervis ja hea enesetunne

« Kerge rohuga 7-9 mmHg
polvikuid, sukki ja sukkpiikse
soovitatakse veenilaiendite enne-
tamiseks.

« Kerge rohuga 12-15 mmHg
reisipélvikud inimestele, kes
reisivad palju auto, lennuki, rongi
vOi bussiga. Eriti soovitatakse
lennureisijatele, sest vahendavad
trombitekke riske, mis on seotud
lennukisalongi 6huréhuga.

» Keskmise réhuga 15-18 mmHg
polvikud, sukad ja sukkpuksid
avaldavad jalgadele kasulikku mik-
romasseerivat méju ning sobivad
neile, kelle jalad vasivad, on turses
voi kel on ilmunud esimesed
veresoonte laiendid. Sobivad hasti
pikka istumist voi seismist ndudva
t66 korral.

« Keskmise kuni tugeva rohuga
19-22 mmHg pdlvikud, sukad ja
sukkpuiksid on ette ndhtud veeni-
haiguste ravi toetamiseks. Soovi-
tatakse venoosse puudulikkuse,
veenilaiendite ja tursete puhul,
samuti pindmise veenipdletiku
korral ja operatsioonijargseks
ajaks. Sobivad hasti pikka istumist
voi seismist ndudva too tegijatele.

Tanu astmelisele réhule soo-
dustavad Scudotexi tugisukad
venoosset vereringet, hoiavad dra
tursed ja vere kogunemise jalga-
desse. Scudotexi polvikud, sukad
ja sukkptiksid on mugavad ning
ndevad vilja nagu klassikalised
sukatooted, sobides nii naistele
kui ka meestele.

Tooted on saadaval hdsti varustatud apteekides
ja tervisekauplustes iile Eesti.
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sev ja hasti seeditav oleks. Palju maitse-
taimede hdid omadusi tuleneb nende ee-
terlike dlide sisaldusest.

Seapraad ja verivorstid

Seapraadi on s66dud ikka koos hapukap-
saga, hapukapsasse on pandud k6om-
neid ja lihale mééritud sinepit.

B Hapukapsad sisaldavad kiudaineid
ning aitavad sealiha paremini seedida.

B Koomned hapukapsa sees on aga tar-
vilikud kéhupuhituste ehk liigsete gaasi-
de drahoidmiseks.

B Sinep ergutab s66giisu ning kergen-
dab liha seedimist. Lisaks aktiviseerib si-
nep ka vereringet.

Verivorsti koostisesse kuuluvad tang-
ained, veri, aga ka sibul, pune, majoraan.
B Pune on tuntud kui bronhides sekret-
siooni suurendaja ning seelédbi kdha- ja
bronhiidiravija. Samas suurendab pune
natuke s60giisu ja korrastab seedimist.
Samuti vahendab pune spastilisi valusid
seedekulglas. Pune on vastundidustatud
rasedatele.

B Aedmajoraan t66tab vastu kohupuhi-
tuste tekkele ja 100gastab spasme. Kus-
juures suurendab s66giisu ja soodustab
seedimist, tdstab maomahlas soolhappe-
sisaldust ning on kergelt antibakteriaal-
ne, valuvaigistav ning poletikuvastane.
B Verivorsti juurde siitiakse sageli ka
korvitsat. Korvitsalised — arbuus, me-
lon, ka kurk — on igal aastaajal head see-
dimise ergutajad.

Veel seedimise soodustajaid

B Aedtill kaitseb omal kombel neerude
t66d, kui organismi koormatakse alkoho-
liga. Hoiab ara kéhupuhitusi, leevendab
koéhuvalu, ergutab seedimist. Aedtill on
vastundidustatud dgedate mao- ja neeru-
haiguste ning siidame- ja veresoonkonna
haiguste puhul.

B Aedkoriandrit tuntakse sapi ja
maomahla noristumist suurendava va-
hendina, mis omakorda jallegi soodus-
tab seedimist. Natuke suurendab korian-
der s60giisu ning stimuleerib uriinieritust.
Loogastab kergelt spasme, leevendab gaa-
si- ja maovalusid ning iiveldust. Vastunai-
dustuseks on allergia koriandri suhtes.

B Must pipar stimuleerib mao ja maksa
t60d ning temas sisalduv eeterlik 6li toi-
mib mikroobivastaselt. Amiidhapetel on
sapindristust soodustav moju. Must pipar
on paikselt valuvaigistav, seespidiselt ai-
tab aga kohulahtisuse ja -valu vastu, 106-
gastab spasme ning suurendab s66giisu.



