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Looduslikud pühapaigad
Ahto Kaasik, Heiki Valk
352 lk, kk
See raamat kõneleb Eestimaa loodusli-
kest pühapaikadest – hiiekohtadest, pü-
hapuudest, ohvrikividest ja -allikatest, 
andes aimu nende olukorrast ja tähen-
dusest meie kultuuri- ja identiteediruu-
mis nii minevikus kui kaasajal.

Lihtsad toidud lihtsast 
toorainest
Anne Kersna
96 lk, kk
Nagu pealkiri lubab, on selle raama-
tu järgi lihtne ja tervislik toitu valmis-
tada. Kõik vajalik on hõlpsasti kättesaa-
dav oma aiast, turult või tavalisest toidu-
poest. Leiad siit toite suppidest magus-
roa või küpsetisteni.

Taimetoidud
Tiiu Väinsaar
264 lk, pk
Kaunis ja sisukas kokaraamat taimetoi-
tudest. Selle raamatu retseptide abil võite 
katta nii argipäevase kui peolaua. Leia-
te suppe, salateid, põhiroogi, magustoi-
te ja küpsetisi.

modernne aed linnas
Joe Swift
176 lk, kk
Lahendused, kuidas aiaruumile mak-
simaalne rakendus leida ja kuidas oma 
hoovist, rõdust või terrassist kujundada 
elutuba vabas õhus.

roosid
Gudrun Manell, Bertil K Johanson
240 lk, kk
Siit leiad palju meie kliimasse hästi so-
bivaid ja väga külmakindlaid sorte, li-
saks emotsionaalseid fakte rooside aja-
loost. Selle raamatu abil leiate oma aeda 
sobivad ja kõige hurmavamalt lõhnavad 
roosisordid.

stress kui asümmeetriline 
seisund. Loomulik ravi
Aili Paju, Riina Raudsik
128 lk, kk
Tunnustatud arstide praktiline käsiraa-
mat, mis tutvustab ja selgitab, mis meie 
organismis tegelikult ülekoormuse tõttu 
toimub, kuidas sellega toime tulla ja end 
enda ning lähedaste meeleheaks ikkagi 
normaalsesse seisu tagasi viia.

Toimetulek diabeediga
Sarah Brewer
180 lk, pk
Ainulaadne raamat diabeedihaigete-
le. Siin on esitatud usaldusväärne ning 
kergesti järgitav loodusravist ja ene-
sehoolduskuuridest koosnev tervise-
programm, mis on mõeldud tavapärase  
diabeediravi toetamiseks. Kui otsite või-
malusi, kuidas diabeediga paremini toi-
me tulla või lihtsalt tervist kontrolli all 
hoida, on see raamat just teile.

£10.99

Mainekas arst ja menukas autor Sarah Brewer on 

loonud ainulaadse raamatu diabeedihaigetele. Siin 

on esitatud usaldusväärne ning kergesti järgitav 

loodusravist ja enesehoolduskuuridest koosnev 

individuaalne terviseprogramm, mis on mõeldud 

tavapärase diabeediravi toetamiseks. Kui otsite 

võimalusi, kuidas oma diabeediga paremini toime 

tulla, hilistüsistuste tekkimise ohtu vähendada või end 

lihtsalt paremini tunda ja tervist kontrolli all hoida, on 

see raamat just teile. 

1. osas saate teavet diabeedi meditsiinilistest 

aspektidest ja ravist, mille arst võib määrata. 2. osas 

õpite tundma kõige tõhusamaid loodusravivõtteid. 

3. osas valite endale ühe kolmest programmist, mida 

järgida. Dr Sarah Brewer on koostanud üksikasjaliku 

ankeedi, mis aitab teil valida oma tervislikule 

seisundile, füüsilisele vormile ja elustiilile sobivaimat 

programmi: kas leebet, mõõdukat või jõulist. Kõik 

kolm programmi on kavandatud diabeediravi 

tõhustamiseks, pakkudes spetsiaalselt koostatud 

toitumis- ja treeningukavu. Samuti on lisatud 

soovitused, kuidas saada kasu täiendava ravi võtetest. 

Need programmid on nii efektiivsed, et võite märgata 

esimesi positiivseid muudatusi juba kõigest ühe 

nädala pärast. Järgige neid, et muuta tõeliselt oma 

tervist ja elu.

Dr Sarah Brewer on arst ja juhtiv meditsiini-

kirjutiste autor. Ta on arvukate rahvusvaheliselt 

tunnustatud raamatute autor, nagu Eat to Beat 

High Blood Pressure, Eat to Beat I.B.S, The Daily 

Telegraph Encyclopedia of Vitamins, Minerals and 

Herbal Supplements and Energy Boosters. 

Ta on saanud palju raamatuauhindu ning 2002. 

aastal omistati talle Ühendkuningriigi aasta 

ajakirjaniku nimetus tervishoiu alal. Dr Breweril 

on veebisait, kust saab nõuandeid ja infot levinud 

haiguste kohta: www.naturalhealthguru.co.uk
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Sellest raamatust leiate arsti ja 
menuka autori Sarah Breweri 
teedrajava terviseprogrammi, mis 
õpetab teid diabeediga toime tulema:

mõistate, millised on diabeedi põhjused, 
tüsistused ja tavapärased ravimeetodid
avastate, milliste ravivõtete ning toitumise ja 
elustiili muudatustega saate oma tervist 
paremaks muuta
järgite spetsiaalselt koostatud programme, mis 
mõjuvad just teile
muudate tõeliselt oma elu ja tervist, ohjeldades 
diabeeti parimal võimalikul moel

diabeediga
põhjalik täiendava ravi kava

toimetulek“Suurepärane ja elevusega oodatud raamat – Dr Brewer pakub tõelisi lahendusi diabeedi ja selle 

võimalike tüsistustega seotud komplitseeritud probleemidele. Ma arvan, et diabeetikutele ja nende 

perekondadele on see lausa kohustuslik. Pealegi on see väga põhjalik ja kergesti mõistetav käsiraamat, 

mis on täis lihtsalt ellu viidavat praktilist informatsiooni.”

Jayney Goddard FCMA, Lic. LCCH, Dip. ACH, President, The Complementary Medical Association

“Dr Breweri raamat aitab inimestel teha diabeedi ja loodusravi meetodite suhtes teadlikke valikuid.”

The Diabetes Research & Wellness Foundation
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SAMAS SARJAS ON SAADAVAL KA: 

Loodusravi guru:
Toimetulek kõrge vererõhuga
Dr Sarah Brewer
Pehmete kaantega väljaanne, 
180 lk

loodusravi
Dr Sarah Brewer

Maalehe Raamat

ISBN 978  9985 64 396 9

www.mlraamat.ee
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 70.-
enne 110.–

265.-

UUS!

 95.-
enne 150.–

140.-
enne 220.–

kõrvitsaraamat
Toivo Niiberg, Priit Põldma
232 lk, pk
Saad teada, kuidas kõrvitsat, kabatšokki, 
melonit ja arbuusi kasvatada ning mida 
maitsvat neist teha – kuidas säilitada, 
külmutada, hapendada ja kuivatada.

160.-

 90.-
enne 160.–

190.-
enne 250.–

UUS!

235.-

Toimetulek kõrge  
vererõhuga
Sarah Brewer
180 lk, pk
Raamatust leiad 3 erineva raskusastmega 
programmi ja nõuanded, mis on mõel-
dud tavapärase kõrgvererõhu ravi toeta-
miseks. Kõik programmid pakuvad päe-
vade kaupa harjutusi, toitumiskavasid ja 
tervislikke retsepte.

235.-

superhea 
pakkumine!

“Lõbus lesknaine  
Lõuna-eestist ja  
teisi külajutte”

TasuTa*
*Tellides korraga 3 raamatut, 
saad TASUTA kaasa novelli- 
kogumiku “Lõbus lesknaine  
Lõuna-Eestist ja teisi külajutte”.

-30
%

-50%

-70%
Palju soodsaid 
pakkumisi ja 
häid raamatuid. 

Tellimiseks helista telefonil 
617 7717 või telli Internetist 
www.mlraamat.ee. 
Raamatud saadaval ka 
Maalehe esindustes 
Tallinnas Toompuiestee 16 
ja Tartus Gildi 3. 

lehtedega!

hinnad
langevad
koos

Pakkumine kehtib septembri 
lõpuni või kuni kaupa jätkub.


