Kiilvake iga kolme nédala tagant
vaike rida peeti ja tarbige juur-
vilju vaiksena, kui need on noo-
red ja eriti vaartuslikud. Pressige
peedist mahla koos 6una ja sel-
leriga.

MUSTIKAD

Nagu koik tumedad marjad ja
puuviljad, on ka mustikad iili-
malt kasulikud, kuna sisalda-
vad vaga palju antioksiidante,
mis kaitsevad rakke vananemise
eest. Mustikad sisaldavad neid
aga marksa rohkem kui enamik
aiasaadusi. Head teevad ka mar-
jades sisalduvad kiudained, C-,
PP- ja B,-vitamiin, karotinoidid,
tsink, mangaan, seleen jm.
S60ge paevas kaks kohvitassi-
tait mustikaid ja paljud terviseha-
dad taanduvad voi ei tulegi: néi-
teks poiekivid, maksahadad, po-
letikud, stidamehaigused. Musti-
kad on head silmadele, nad pa-
randavad verevarustust, kaitse-
vad aju ja hoiavad mélu korras.
Mustikaid saab edukalt aias
kasvatada, aretatud on palju sor-
te. Kui maa pole sobivalt happe-
line, voib rajada turbapeenra voi
kasvatada mustikaid anumas.

AEDOAD

Aiaviljadest on oad kdige mit-
mekiilgsemad oma sisalduselt
ja toimelt. Neis on palju valku
(4-6%), mille toitevaartus on ligi-
kaudu vordne lihavalguga. Ini-
mene omastab aedoavalku aga
paremini kui néiteks kala- voi li-
havalku. Piimas on valke kuus
korda ja nisuleivas kolm korda

vihem kui ubades. Terades si- :
salduv tsink on oluline insuliini :
ja hormoonide siinteesis, seda :
on ubades rohkem kui enamikus :

koogiviljades.

Aedoad leevendavad mao- ja :
maksahaigusi, suhkruhaigust, :
neeru- ja péiehidasid, kérget ve- :
reréhku, siidamehaigusi, kroo- :
nilist reumat, podagrat, neeru- :

kive.

tegevust.

Oma keemilise koostise ja :
suure kiusisalduse tottu on viga :
véartuslikud ka pdldoad. Neid :
on samuti hea siiiia paljude ter- :
visehidade korral: spasmid, kor- :
ge vererdhk, herpes, Parkinsoni :
tobi. Oad soodustavad neerude, :

limfi ja soolestiku t66d.

OUNAD

Vanaséna iitleb: kui sul on vi- :
malik istutada aeda vaid ks :
puu, siis vali selleks Gunapuu. :
Tuntud on ka iitlus: {iks dun pde- :
vas hoiab arsti su kodust kaugel. :
Kaks 6una pievas teevad seda :

aga kohe kindlasti.

Ountes sisalduv pektiin ma- :
daldab vere kolesteroolitaset ja :
kaitseb keskkonnasaaste kahjuli- :
ku moju eest. Ounad aitavad ra- :

vida podagrat, reumat ja artriiti.

Juba ainuiiksi duna vérratu :
16hn madaldab korget vererdh- :
ku. Supermarketite kasina valiku :
asemel kasvatage ise dunu, sest :
saada on tohutu hulk héid koha- :

likke sorte.

KAPSAD

Kapsad on pungil tdis vitamiine, :
mineraalaineid, vahivastaseid fii- :
tokemikaale. Rahvastel, kes s66- :
vad palju kapsast, on koige va- :
hem kopsu-, kiidrsoole-, rinna-ja :

emakavahki.

Eriti vadrtuslikud on lehtkap- :
sad. Proovige nditeks tumelil- :
lat sorti ‘Cavallo Nero’, mis mait- :
seb kodige paremini péarast kiil- :
manépistust. Rebige lehed pu- :
ruks ning vokkige koos sibula ja :

paprikaga.
Ajakirjast
Gardeners’ World vahendanud
KAJA KURG

Kaunte s66mine vdhendab :
kolesteroolisisaldust veres, elav- :
dab jdmesoole tegevust, kaitseb :
soolevahi eest. Vanemas eas on :
lausa kohustulik siitia aedube, :
sest need turgutavad siidame- !
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OU Tervixil on suurim valik astelpajutooteid Eestis.
Tervixi tooted on miiiigil apteekides ja loodustoode-
te poodides, suurematel messidel, laatadel.



