Raseduse ajal pannakse alus
tulevase lapse tervisele.

Just seeparast on oluline, et rasedust planeerides, raseduse ja imetamise ajal, peaks naine kinni ter-
visliku toitumise pohireeglitest. See on aeg, mil on kérgem motivatsioon muuta oma toitumisharju-
musi tervislikumaks ja oma elustiili Umber korraldada nii, et kéhutital oleks kasvamiseks ja arenguks

voimalikult head tingimused.

Uritamata mahutada Uhte kirjatikki kogu tarkust tervislikust toitumisest, sooviksin jagada Teiega
teadmisi kahest mikroelemendist: magneesiumist, mille tahtsust alahinnatakse ja rauast, mis on kall
organismile nii oluline, kuid mida tuleks vétta vaid siis, kui vereanaliUs viitab rauapuudusele.

Magneesium

Kindlasti teab igalks, et vitamii-
nid ja kaltsium on raseduse ajal
tédhtsad. Muidugi on! Kaltsium on
oluline luude, hammaste ja lihaste
jaoks. Kuid organism toimib ja on

stinteesist ja avaldumisest;

- ilma magneesiumita ei toimi nar-
viimpulsside Ulekanne ega lihaste
166;

- tagab paljude enstitimide

(Gle 300!) t66.Raseduse ja imetami-

terve vaid siis, kui kalt- se ajal
sium on magneesiumi- T T suureneb
ga tasakaalus. Tervisli- organismi
kult toituv inimene saab magneesiu-
toiduga mitmekordse mivajadus
vajaliku pdevase nor- tunduvalt.
mi kaltsiumi. Nii suuri Floradix® Eriti just
annuseid, nagu soovi- meil, eestlas-
tatakse tervisliku toi- MAGNES'UM&? tel. Miks siis
tumise tabelites, vajab | HASTI IMENDUVAT magneesiu-
naine vaid seeparast, | “s"@f\[lgixs:'m)u mist nii
et kaItS|u.r.n ei imendu | MAHLAKONTSENTRAAT tg.emma.t.qlt.
toidust piisaval hulgal. P m— vdhe raagi-
. . gitdis . .
Seega ei vaja Te ter- . (20 ml) sisaldab takse ja kir-
visliku ja mitmekesise 250 mg magneesiumi. jutatakse?
toitumise korral lisaks Toidulisand A7 Eestlased on
mitte  kaltsiumiprepa- _ olnud  aja-
raati! Magneesium pa- 250 mi " loolooliselt
randab kaltsiumi imen- > teraviljasoo-
dumist toidust. Lihased ja rahvas.
tootavad kaltsiumi ja Arvatekse,
magneesiumi  Uhistdo et meie esi-
toimel. Kaltsium vastu- vanemate
tab lihase kokkutom- toit koosnes
bumise, magneesium 80-90% te-
|66gastumise eest. Kuid raviljast. Ega
magneesiumil on ka tei- siis  niisama
si Uliolulisi Ulesandeid: Oelda: Leib

- osaleb luukoe tekkes;

- reqguleerib vereréhku;

- on tahtis tegija sidame, aju, mak-
sa, neerude, veresoonte ja soolesti-
ku t60s;

- vOtab osa geneetilise materjali

ja leivakorvane. Ikka seeparast, et
leib oli kéige tdhtsam toiduaine. Li-
saks s66di veel putrusid ja kindlasti
ka kala. Koéik eelnimetatud on taht-
sad magneesiumiallikad. Kui palju
s6Ome meie, tanapaeva naised ruk-

kileiba, kaerahelbeputru ja kala?
Toiduainete asemele, millega meie
esivanemate keha harjunud oli, on
tulnud teised. Uus aeg on toonud
uued toidud ja harjumused, aga
keha néuab oma harjunud, elute-
gevuseks vajalikku magneesiumi-
portsu. Eriti just raseduse ajal.
Keha annab Teile mitmel moel tea-
da, et magneesiumi napib. Kui Teil
on: vasimus, loidus, unehaired, ar-
ritute kergesti, voi on Teil hoopis-
ki saarekrambid, migreenitaolised
peavalud, vereréhu tous, krampli-
kud kéhuvalud, emakas ldheb too-
nusesse (kui olete rase), esinevad
sidamepekslemine voi  kdhukin-
nisus, siis on tdendoliselt tegemist
magneesiumipuudusega. Pikaaja-
lisest magneesiumipuudusest te-
kivad sormekulntele pikitriibbud ja
I6hed.

Juba pikka aega on meditsiinis ka-
sutatud magneesiumi ravimina ras-
ke rasedustoksikoosi, kérge verero-
hu ja raseduskrampide raviks ning
enneaegse sdnnituse &drahoidmi-
seks. Raseda organism vajab umbes
450mg magneesiumi paevas. Roh-
kesti magneesiumi leidub teraviljas
(tatar, rukis, kaer, oder), rohelises
kdogiviljas (kapsas, spinat), koo-
giviljades (tomat, porgand), kaun-
viljades (hernes, uba), puuviljades
(6un, pirn, mango, aprikoos, ana-
nass, viinamarjad) ja pahklites.

Kui Teil esineb tks voi mitu erinevat
magneesiumi puuduse tunnust, tu-
leks magneesiumi votta
preparaadina lisaks. Eriti hea on, kui



