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Munad ravivad

Munade ravitoimet tuntakse ammusest ajast.

Kuigi praegu koneldakse munadest
rohkem kui kolesteroolipommist, ka-
sutatakse rahvameditsiinis ammustest
aegadest nii munakoort, -valget, -rebu
kui ka kooresisest kilet.

Mooddukas muna tarvitamine vere
kolesteroolisisaldust ei tosta. Hiljuti-
sed uuringud néitavad koguni, et ise-
gi kahe muna s60mine péevas ei mo-
juta seda oluliselt.

Muna on fosfori-, vaavli-, raua-,
vase-, kaaliumi- ja naatriumiallikas,
kuid organism omastab neid aineid téie-
likult siis, kui mao ja soolestiku limas-
kest on terve. Tervele organismile piisab
vajalike ainete saamiseks kahest kana-
munast nddalas. Haiged seedeelundid
suudavad omastada munavalget vaid
osaliselt, tagajarg on kdhukinnisus.

Kui olete haige, tarvitage vaid mu-
nakollast. Munarebus on 80% kas-
vuvalku, peale selle skleroosivas-
tast letsitiini, retinooli, D-vitamii-
ni, tokoferooli ja B-grupi vitamiine.
Munakoores on 90% kaltsiumkarbo-
naati. Peale selle on koores kdiki orga-
nismile vajalikke mikroelemente, seal-
hulgas vaske, fluori, rauda, mangaani,
moliibdeeni, fosforit, vaavlit, rani, se-
leeni, tsinki — kokku 27 elementi.

Munad mitme tove vastu

B Muna kasutatakse aneemia raviks.
B Munas66mine voib vdhendada sil-
makae riski.

B Munarebu on tihtis koliini ehk vita-
miini B, allikas. Koliin on toitaine, mis

aitab reguleerida aju-, nérvisiisteemi
ja siidame-veresoonkonna tegevust.
B Munad sisaldavad n-6 Giget rasva:
ithes munas leidub umbes 5 g rasva,
millest ainult 1,5 g on kiillastunud.

M Muna on iiks vidheseid toite, mis si-
saldab looduslikult D-vitamiini.

B Munad hoolitsevad juuste ja kiitin-
te tervise eest, sest sisaldavad vaavlit
ning teisi kasulikke mineraale ja vita-
miine. Inimesed on mérganud, et roh-
kem mune siities on hakanud nende
juuksed kiiremini kasvama, eriti kui
organism on varem tundnud puudust
vaavlist ja B ,-vitamiinist.

Munakoorepulber

B Munakoorepulber aitab ravida ning
ennetada rahbhiiti ja verevaesust; akti-
veerida luukudede vereloomet; paran-
dada luumurde; valtida luude haprust
ja horenemist, kiitinte ja juuste mur-
dumist, igemete veritsemist, igeme-
poletikku, kohukinnisust, arrituvust,
narvinorkust, unetust, astmat, kare-
dat nahka ja nahal6hesid, nogestobe
ja heinapalavikku; ravida ning enne-
tada stidame-veresoonkonna haigusi.
Munakoorepulber aitab juuksejuurtel
taastuda, peatab juuste véljalange-
mise ja kiirendab nende kasvu. Kasu
on sellest ka selgroo- ja ristluuhaigus-
te ning raske fiitisilise t60 ja aktiivse
sporditegemise korral.

B Munakoorepulber valjutab kehast
radioaktiivseid aineid, aitab kaasa
healoomuliste kasvajate, mao- ja soo-
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lehaiguste, parodontoosi ja psoriaa-
si ravile.

B Munakoori tuleb nakkuste valtimi-
seks keeta ja kuivatada voi praeahjus
kuumutada. Ravitoime seejuures ei
vahene. Parast seda jahvatage koored
pulbriks. Pulbrit vGtta olenevalt vanu-
sest 1,5 g (iile aasta vanused lapsed)
kuni 3 g (tiiskasvanud) péevas.

Kanamunasalv

Kanamunasalv aitab soolade ladestu-
mise, nahapaksendite, kannalohede
ja seenhaiguste vastu.

Valage vérskele toorele pesemata ka-
namunale 60 ml kiilma vett ja 70 ml 70%
dadikat, laske 7 péeva seista (kuni mu-
nakoor on lahustunud ning muna oleks
nagu keedetud). Tehke muna pudruks,
lisage 200 g toaleiget koorevoid. Valage
aadikavedelik osade kaupa vdisegusse ,
segage lihtlaseks massiks. Pange purki,
sulgege kindlalt ja sailitage kiilmikus.
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