Elupidevast
terviseoppest

alju aastaid tagasi noomis
P professor Kalju Poldvere

tudengeid, vaites, et noor-
tel on kaks suurt viga: nad ei oska
ladina keelt ega kanna kalosse.
Esimene tahistanuks intelligent-
sust ja teine praktilist meelt.

Arenesime. Terve kursus oskas
une pealt tiles lugeda terve tosina
peaaju- ehk kraniaalnirve. Ikka
“ladinas”. Kopsudest-maksadest
raakimata. Kalosse ei kandnud.

Praegu ei méleta ma iihe-
gi ndrvi nime ei unes ega ilmsi.
Aga kummikuid on terve seina-
aar tais.

Mis ma selle jutuga telda ta-
han? Ikka seda, et inimene voib
eksamil 14bi kukkumise &hvardu-
sel dra oppida terve hulga talle
mitte kunagi enam vaja minevaid
tarkusi. Aga igapaevaeluks tarvili-
kud teadmised lohisevad kui mai-
sa kois tasa-tasa jarele.

Aitab moistujutust. Oleme kir-
jutanud sojast. Selgub, et soja ai-
tab naisi leebemalt iile keskea lave
vaid siis, kui soja on harjutud s66-
ma juba lapsepolves.

Sama jutt kolab ka dietolmu
tarvitamise Opetusest — eluiga pi-
kendav toime avaldub vaid ju-
hul, kui 6ietolmu on eluaeg tarbi-
tud. Ei olegi nii, et tdna s66n lusi-
katéie ja homme olen viis aastat
noorem.

Niisiis. Lugupeetud pedagoo-
gid ja lapsevanemad! On aeg veel
ja veel kord tile vaadata laste toi-
dulaud, et seal oleks pikaks, ilu-
saks ja terveks eluks koik vaja-

= lik olemas. Sest ka
terve olemist tu-
leb 6ppida, op-
pida, 6ppida.
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PR UNGARI WAX HOE

 Viirts- ehk tSillipaprika ‘Hunga-
rian Yellow Wax Hot'. Moddukalt
tuline, sobib hasti viirtsika salsa-
kastme tegemiseks. Kollased viljad
(pikkus 13-18 cm, Iabimddt kuni

4 ¢cm) muutuvad kiipsedes puna-
kasoranziks. Vilju vGib kuivatada

ja hoidistada. Keskvarane.

» Magus paprika ‘Mohawk' F,.
Varajane saagikas kadbussort
(korgus kuni 50 cm) konteine-
risse. Kergelt rippuva kasvukuju
tGttu sobib ka amplisse. Sarav-
kollased ldikivad piklikud viljad
(10-12 cm) on kaunis kontrastis
tumerohelise lehestikuga. Tanavu-
ne uudissort.

»» Magus paprika ‘Redskin’ F,.
Varajane saagikas hiibriidsort. Kaa-
buslike mdotmete tottu sobib eriti
hasti potis kasvatamiseks rodul voi
aknalaual. Mitte kuigi suured (kuni
80 g) kandilised viljad on eriliselt
magusad, kiipsedes vérvuvad tume-
punaseks. Tanavune uudissort.

Maaletoojad Schetelig, Selteret,
Fratelli Grupp

Vitamiinipomm

~ Magus paprika ‘Hamik'. Monus
suupistesort. Oranzid kolmekandilised
viljad on vdikesed ja peaaegu ilma
seemneteta. Keskvarajane. Keskmist
kasvu taim sobib ka konteinerisse.

SOW: Feb-Apr
HARVEST: Jul-Oct

DARZENPIPARIES

ARNPUKA OAHOINETHAS \
S Capsicum,annuumjl;

4 Magus paprika ‘Ingrid’.
Vaga ebatavalist varvi keskhiline
sort: rohelised viljad muutuvad
kiipsedes tumepruuniks. Kandiline
vili on suur (kuni 200 g) ja magus.
Kompaktset taime saab kasvatada
ka aknalaual vi rodul potis.

...for healthy
eating

SWEET PEPPER
F1Mohawk :
For windowsill or patio growing

SWEET PEPPER

F' Redskin

For windowsill or patio growing
SOW: Feb-Apr
HARVEST: Jui-Oct

PAPRIKA

Paprika ergutab ja peletab
vasimuse, kuna sisaldab
erakordselt palju C-vitamiini.

Vaartuslikku paprikat tasub
ka ise kasvatada!

Paprika viljades on véaga palju C-vi-
tamiini — piisab juba moénekiimnest
grammist, et inimene saaks katte oma
péevase vajaduse. Eriti palju sisalda-
vad seda véaért vitamiini kibedad sor-
did. C-vitamiini sisalduselt on paprika
iihel pulgal petersellilehtede, kibuvit-
samarjade ning musta sostraga.

Silmapaistev on ka P-vitamiini si-
saldus. Meil kasvatatavatest koogivil-
jadest sisaldab paprika ainsana seda
maérkimisvaarsel hulgal. P-vitamiin
suurendab veresoonte elastsust ja ka-
pillaaride tugevust. Paprikat on nime-
tatud lausa veresoonte arstimiks. Veel
ergutab paprika kilpndérme tegevust,
tohustades sellega organismi aineva-
hetust. Paprikasoémine hoiab siida-
metegevuse riitmis, soodustab vaim-
set arengut jne. On téestatud, et C- ja
P-vitamiin toimivad tihedas vastastiku-
ses seoses.
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