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TERVIS

Dieediga kiilmetuse

vastu

Mida suUa siis, kui teid on tabanud kulmetushaigus.

ui olete kiilmetunud, nina tilgub,

Kkurk on punane ja kéha ei lase 66-

el magada, siis drge unustage, et

peale ravimite tarvitamise peate panema

suurt rdhku ka sellele, mida soéte. Oige

toit tugevdab immuunsiisteemi ning vas-
tupanuvoimet mikroobidele.

@ Kasutage toidus sibulat ja kiiiis-
lauku.

@ So66ge piisavalt puu- ja koogivilju.
Pidage meeles, et kui teie limaskestad
on niigi rritunud, jatke meniiiist vélja
sidrunid ja apelsinid.

@ Juua tuleb palju, soe jook niisutab
valusaid limaskestasid. Samuti viib roh-
ke vedelik vélja sinna kogunenud bakte-
reid. Arge jooge kanget kohvi ega teed,
need kurnavad niigi noérka organismi.
Loobuge ka liiga hapudest jookidest.
Kasulikud on morss, mahlad, ravim-
teed. Kui kurk on valus, olgu jook soe,
kuid mitte tuline. Kui kannatate ainult
nohu ning kiilmavérinate kies, voib
jook olla ka kuum.

@ Arge séoge praetud, soolast voi
viirtsikat toitu. Toidusedelis olgu haigu-
se ajal kergemad supid, kissellid ja pud-
rud. S60ge véhe, kuid sageli, siis suudab
organism koigega hakkama saada.

P> )

@ Kui soovite pieva jooksul mida-
gi nédksida, votke kuivatatud puuvilja
ja pahkleid.

@ Suhtuge ettevaatusega banaanides-
se, sest need pole kergesti seeditavad,
andes organismile lisakoormuse.

@ Arstide sonul ei ole hea haiguse
ajal maiustada viinamarjadega. Neis
sisalduv gliikoos soodustab magusat
keskkonda armastavate bakterite pal-
junemist.

@ Tohtrid soovitavad esimesel hai-
guspéeval iildse mitte siiiia, ainult juua,
kui organism seda kannatab ning kui te
ei pde monda haigust, mille puhul kind-
lasti siitia tuleb. Teisel paeval tekib ta-
valiselt juba ka isu. S66ge ainult ker-
get toitu. Aga kui suuda enam kuidagi
edasi olla soolaseta, lubage endale pi-
sut hapukapsast voi soolakurki.

@ Halva enesetunde puhul piirduge
0,5-1% rasvasusega hapupiimatoodete-
ga voi hautatud juurviljadega. Keefirit
ja jogurtit jooge ka pérast tervenemist.

@ Kalast eelistage rasvasemat, sest
see sisaldab organismile vajalikke oo-
mega-3- ja oomega-6-rasvhappeid.

@ Hommikuputrudele lisage vérs-
keid voi kuivatatud puuvilju.
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@ Kui panete toidu vdi jookide sis-
se mett, drge kuumutage seda ile 45
kraadi. Pdevas piisab paarist supilusi-
katdiest meest.

HoMmMmikusdok

Putrudest eelistage riisi-, tatra- voi
kaerahelbeputru. Korvale salatit, mida
maitsestage rasvavaba jogurtiga. Joo-
ge teed mee voi keedisega.

LouNASOOK

S60ge kerget suppi, kala, linnuliha
vOi mitterasvast liha. Selle korvale vot-
ke ilmtingimata salatit, mille sees voik-
sid olla kapsas, 6un, kaalikas, peet, por-
gand. Magustoiduks kompott voi kiip-
setatud dunad.

OHTUSOOK
Ka see olgu kerge, sest te ei tohi oma

organismi enne 66d iile koormata. L6-
petage Ohtueine tee ja kiipsistega.
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