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owszcdnie jedzenie składa 
się z białka,  t łuszczu 
i t. zw* węglowodanów* 

Dorosła osoba spożywa 
b ia łko przeważnie w mię­
sie, które zawiera go około 

20%* Pozatem t przeważnie z białka skła­
dają się różne rodzaje sera i jaja*

W roślinnych pokarmach znajduje się 
znacznie mniej białka, natomiast — dużo 
wę gl ow odan ów,  cukru i skrobi, która 
w ustroju zamienia się w cukier. Chleb, 
ziemniaki i wszystkie mączne potrawy sta­
nowią główne nasze pożywienie węglo­
wodanowe.

T ł u s z c z e  wprowadzamy do ustroju 
w postaci masła, słoniny i tłuszczu, przy­
wartego do mięsa. Są to tłuszcze pocho­
dzenia zwierzęcego. Oprócz nich spoży­
wamy również tłuszcze roślinne, wytwa­
rzane z oleistych owoców pozakrajowych.

Tkanki ustroju ludzkiego mogą się od­
żywiać wyłącznie rozpuszczonemi ciała­
mi. W stanie płynnym pokarmy nasze do­
stają się nasamprzód do krwi, która, krą­
żąc po całym ustroju, do­
ciera do najdrobniejszych 
żywych cząstek naszego ciała 
(komórek), niosąc im poży­
wienie.

Ani mięso, ani masło lub 
inne tłuszcze, ani wreszcie 
węglowodany (chleb, mączne 
potrawy) z wyjątkiem cukru 
nie rozpuszczają się w wo­
dzie, tef naturalnej cieczy, 
która stanowi przeważną 
część naszego jedzenia.
W stanie przeto, w jakim 
wprowadzamy do przewodu 
pokarmowe o trzy podsta­
wowe ciała spożywcze, nie 
mogłyby się one przedostać 
do krwi, a więc dla odży­
wiania byłyby nieużyteczne.

R oi; przztwjiz nia białka 
i skrobi (węglowodanów) 
w płyny oraz rozbicia tłusz­
czu na mydło i drobniutkie 
kuleczki (widoczne tylko pod 
silnie powiększającemi szkła­
mi) wziął na siebie przewód 
pokarmowy. Jego czynność, 
polegającą na rozpuszczaniu 
pokarmów i przeprowadza­
niu ich w stanie płynnym 
do krwi, nazywamy t ra wie ­
niem.

T r a w i e n i e  zaczyna się 
już w jamie  ustnej .  Mia­
nowicie, mączne potrawy 
podczas żucia mieszają się 
ze śliną, która zawiera w so­
bie zaczyn, zmieniający nie­
rozpuszczalną skrobię w roz­
puszczalny cukier. Ponieważ

przeżuwany kęs, np. chleba, zatrzymuje 
się w ustach tylko przez krótki czas, 
przez który nie może się w nich zu­
pełnie strawić (rozpuścić), dotrawia się 
przeto już w jelitach. W żołądku po­
karmy również nie ulegają silniejszemu 
rozpuszczeniu. Sok żołądkowy tylko przy­
gotowuje przełknięte białko do właściwego 
strawienia w dalszych odcinkach przewodu 
pokarmowego, zwłaszcza zaś w dwuna­
s tnicy,  która stanowi początek jelita, od­
dzielonego od żołądka t. zw. o d żw ie r ­
ni kie m. Jest to kurczliwy pierścień mię­
śniowy, który okresowo rozluźnia się i 
przepuściwszy niewielką cząstkę zawartości 
Żołądka do dwunastnicy, znów się kurczy 
i zamyka połączenie z żołądkiem, aby nie 
przepełniać dwunastnicy, gdyż w niej po­
karmy powinny się dokładnie zmieszać 
z silnemi ustrojowemi sokami trawiącemi. 
Żołądek przeto stanowi niejako zbiornik 
pokarmów, oczekujących na rozpuszczenie 
(trawienie) w dwunastnicy, do której ucho­
dzą przewody z dwu dużych gruczołów, 
wydzielających silne zac <yny trawienne.

Jest to pr ze wó d  żółc iowy,  prowadzący 
z wątroby żółć, trawiącą tłuszcze, i prze­
wód t rzustkowy,  doprowadzający silne 
zaczyny, rozpuszczające białko i skrobię. 
I żółć, i sok trzustkowy mieszają się z por 
cją pokarmów, wpuszczoną przez odźwier 
nik żołądkowy i skoro ją nasycą, dostają 
z żołądka nową dawkę do przetra­
wiania.

Nasycony zaczynami trawiennemi kęs 
pokarmu wędruje przez całe jelita (posia­
dają one 7—8 metrów długości), tam się 
dotrawiają nietylko w sokach przyniesio­
nych z dwunastnicy, lecz także w sokach 
jelitowych, wydzielanych przez wewnętrz­
ną ścianę (śluzówkę) całego t. zw. j e l i ta  
c ienkiego (w odróżnieniu od grubego,  
stanowiącego około i-metrowy dolny od­
cinek przewodu pokarmowego).

Jelito cienkie jest zaopatrzone w misterne 
urządzenie, wsysające rozpuszczone ciała 
odżywcze do krwi. Są to t. zw. kosmki ,  
które się okresowo wyprężają podczas 
każdego skurczu serca i wiotczeją — pod­
czas rozkurczu, działając na podobieństwo

miljonów pompek ssąco- 
tłoczących.

W jelicie cienkiem spra­
wa trawienia właściwie do­
biega już do końca. Krew, 
wzbogacona wessanem z jelit 
płynnem pożywieniem, nie­
sie je do miljardów poszcze­
gólnych żywych składowych 
cząstek naszego ciała, czyli 
do komórek, które całą swoją 
powierzchnią chłoną w siebie 
życiodajny pokarm, odbu­
dowują nim zużytą przez 
siebie własną materję żywą, 
czyli nim się odżywiają. 
K r e w  przeto jest  w ła śc i ­
wą naszą żywic ie lką ,  
natomiast przewód pokar­
mowy tylko dostarcza  
krwi  nowych zapasów ciał 
odżywczych, nadawszy im 
postać, w jakiej mogą się 
one dostać do krwi.

Ta sama odżywcza krew, 
ustawicznie krążąca po ca­
łym ustroju, zabiera od ko­
mórek nieużyteczne, a na­
wet szkodliwe dla żywej 
materji odpadki i dopro­
wadza je do nerek, które 
wydalają je z moczem. 
O tem szerzej powiemy 
innym razem.

Dr. i?. K .
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rawidłowe odżywianie po­
lega w pierwszym rzędzie 
nie na ilości, lecz na jakości 
środków odżywczych. Od­
powiednia jakość pożywie­
nia polega przedewszyst- 

kiem na w y b o r z e  w należytym stosunku 
z pośród zwykłych środków odżywczych 
takich, jakie ustrojowi są potrzebne do 
utrzymania równowagi i na na leżytem 
p r z yg o t o w a n iu  potraw.  Chociaż lud­
ność wiejska niezawsze jada do syta, swo- 
jemi prostemi środkami odżywczemi utrzy­
muje swe zdrowie w lepszym stanie, niż 
ludność miejska.

Im bardziej odbiega od natury życie 
miejskie, tem silniej ujawniają się szkodliwe 
następstwa przerabiania i przyrządzania 
pokarmu, np. wymielanie mąki do t. zw. 
„pierwszej jakości44 pozbawia ją wielu cen­
nych dla zdrowia składników ziarna, dalej 
konserwowanie potraw roślinnych i mięs­
nych, przesalanie, długie gotowanie w ko­
tłach restauracyjnych, wszelki nadmiar 
ostrych przypraw mięsnych, sosów i zup 
Z solą, pieprzem i korzeniami — wszystko 
to niszczy najzdrowsze składniki pokarmów 
roślinnych, albo wprowadza do ustroju 
przyprawy drażniące i szkodliwe dla prze­
miany materji. Błędy kuchenne stanowią 
jedną z przyczyn zmniejszonej odporności 
ludności miejskiej wogóle przeciw choro­
bom oraz zakażeniom, zwłaszcza zaś prze­
ciw gruźlicy i w następstwie stają się przy­
czyną większej śmiertel­
ności.

Owocem badań i głę­
bokiego wniknięcia w to 
zagadnienie przez pierw­
szorzędne powagi nau­
kowe jest głośna dziś 
sprawa należytego odży­
wiania, które może nie- 
tylko chronić, np. przed 
gruźlicą, lecz i leczyć ją.
Najważniejszemi błęda­
mi, które popełniamy w 
jedzeniu, są następujące: 
przesalanie potraw i nad­
mierne zaprawianie ich 
przyprawami korzennemi 
octem, „M aggi44; nad­
miar spożywanych wę­
dzonych ryb i wędlin.
Wolno używać mierną 
ilość odpowiednio przy­
gotowanego ś w i e ż e go  
mięsa, ryb; dalej kawy, 
herbaty, kakao, można 
z pożytkiem spożywać 
dowolną ilość mleka, nie- 
solonego masła, suszo- 
nych i gotowanych o-

jeżeli w pokarmach niema niektórych 
składników, które nauka niedawno od­
kryła. Noszą one dziś prawie każdemu zna­
ną nazwę wi taminów,  (po polsku ży- 
ciany). Znajdujemy je w suszonych owo­
cach, w suszonych jarzynach, w grubo mie­
lonej mące z otrębami, w chlebie razo-. 
wym, w tzw. szlachetnych tłuszczach, 
jak: niezbierane mleko, masło, oraz w 
żółtku jaj.

Witaminy nie znoszą długiego gotowa­
nia. Surowego mleka, zawierającego wita­
miny, niestety, niezawsze należy używać, 
ponieważ może ono zawierać dużo różnych 
drobnoustrojów, zwł. chorobotwórczych, 
(durowych, gruźliczych i t. p.). Należy 
przeto krótko je gotować i potem nagle ostu­
dzić. W wielkiej mierze korzystać można 
Z suszonych owoców i jarzyn. Trudno 
w czasie panującego niedostatku zalecać 
drogie pomarańcze i banany, lecz te same, 
co w tych owocach, witaminy znajdują 
się w soku cytrynowym, w wyciśniętym 
soku z surowej marchwi, pomidorów. Po­
dawanie małemu dziecku już od z lub
3-ciego miesiąca życia tego rodzaju soków 
z jarzyn i owoców jest obowiązkiem każdej 
matki. Czem jest dla oddychania świeże 
powietrze, tem są dla należytego przyswa­
jania pokarmów witaminy, zaczerpnięte 
prosto z przyrody i jeszcze nie skażone 
przerabianiem (gotowaniem). Znajdują się 
one właśnie w najprostszych z wymienio­
nych pokarmów. Ich obecność w poży­

wieniu stanowi o odpor­
ności us t r o ju  prze­
ciw krzywicy, gruźlicy 
i innym chorobom. Na­
wet niektórzy lekarze nie 
zdają sobie sprawy z te­
go, że wczesne psucie 
się zębów i ich wypa 
danie, mała odporność 
przeciw zaziębieniom, le­
niwe gojenie się ran, 
czyraki i pryszcze na 
ciele i, co najważniejsza, 
skłonność do gruźlicy, 
jest w wysokim stop­
niu skutk iem braku 
tych witaminów i nie­
odpowiedniego żywienia 
się.

Dr. W. £ .

Targ na owoce w Kra­
kowie,

D B A J C I E  O  C Z Y S T O  S C  
N A C Z L Y N  K U C H E N N Y C H

woców, sałaty, jarzyny, potraw mącz- 
nych, jaj, ryżu, kaszy, cukru, oliwy, tłu­
szczu wieprzowego.

Jednakże pomimo „dostatecznego44 od­
żywiania się można się „niedożywiać44,

Fot. Gorczyński



nie jesf pokarmem 
z z trucizną f

W  A k g  ziemni

6 SZKLANEK MLEKA

B I A Ł K A  2 6  5  G
TtUSZCZU 1 6 2  G WĘGLOWODANÓW 22IG

BIAŁKA 36 34 G
TŁUSZCZU 34 2 G  
WEGiOWOOANOW 18 G

K IELISZEK  W Ó D K I
B I A Ł K A  47 9  G  
TŁUSZCZU 57 G 
WESLOWODANOW 460 G

BIAŁKA O 
TtUSZCŁU C 
WĘGLOWODANOWO

60 DKG SERA

; BIAŁKA 2 5 8 8  G
TŁUSZCZU 366 G 

I  WĘGLOWODANÓW 08
B I A Ł K A  6 0  G  
TŁUSZCZU 3 5© 
WĘGLOWODAN O W 600  G

akies niepojęte nieporozu- usprawiedliwić swój pociąg do tej trucizny chnina) działa leczni-
mienie sprawiło, iż niektórzy różnemi pozornie  nawet słusznemi twier- czo, oczywiście w od-
zestawili z sobą dwa sprze- dzeniami. Studjują oni w tym celu podręcz- powiedniej dawce no. .
czne pojęcia: pokarm i alko- niki naukowe i encyklopedje, aby z trium- i we właściwej choro-
hol* Być może, uczyniono fem dowiedzieć się, że „wódka czasem bie. To samo należy
to w stanie zamącenia zdro- doraźnie  nie szkodzi " ,  lub — alkohol powiedzieć o alkoholu,

wego rozsądku pod wpływem alkoholu, może wchodzić w skład leków, Z  drugiej Ze zdolności tej truciz-
Wiemy, że nałogowi, a nawet przygodni jednak strony wiemy, że duża liczba naj- ny do utleniania się w
alkoholicy starają się za wszelką cenę straszliwszych trucizn (np, morfina, stry- ustroju, zwolennicy al-

Owoce i jarzyny kupione w straganie, zawsze 
są zakurzone, pokryte zarazkami♦

Dlatego przed jedzeniem umyj je starannie
czystą wodą!

CO DOSTANIE ZA 6 0  GB.CZYLI ZA KIELISZEK WÓDKI?

B I A Ł K A  3 6  9  G  
TtUSZClU 38 4 o 
WEGLOWOOANOW 56 4 G

12  BUŁEK

n ie zb ad an ych  c ia ł  (witaminy) nie u- 
waża za pokarm,  chociaż wszystkie one 
są niezbędne dla podtrzymania życia. 

A lkoho l  nadal nosi na sobie piętno 
trucizny.

Co prawda, ustrój nasz utlenia go (spala), 
lecz czyni to samo i z innemi truciznami, 
a nie tylko z pokarmami. Przez to ustrój nasz 
niweczy i zobojętnia szkodliwe ciała, a więc 
Z nich nie korzysta, lecz broni się przed 
niemi. Jakkolwiek przez utlenianie się na­
wet trucizn wytwarza się ciepło, gdyż po­
wstawanie ciepła wogóle towarzyszy spa­
laniu się, jednakże z ciepła, pochodzącego 
od trucizny, ustrój otrzymuje mniej po­
żytku, natomiast ponosi bardzo wielką 
szkodę. Ustrój więc spala alkohol nie jako 
pokarm — przyjaciela, lecz jako wroga —

truciznę, podczas gdy pokarmy utleniają 
sis dla celów twórczych...

Pijak wprawdzie tyje, tycie jednak nie 
jest oznaką zdrowia’... Przyczyną tycia 
pijaka jest trujące działanie alkoholu na 
układ gruczołowy i nerwowy, regulujący 
prawidłową przemianę materji. Alkohol ją 
tamuje i paczy, a przez to utrudnia wyko­
rzystanie pokarmu, przeszkadza jego spa­
laniu się. Alkohol nietylko sam nie „krzepi", 
lecz zazdrośnie utrudnia pokarmom odna­
wianie sił ludzkich.

Dlatego pamiętaj:
pokarm krzepi, wódki lepiej... nie pić!...

Dr. M . W.
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Wystrzegaj się spożywania niepewnych konserw! Podtt 
są puszki pozaginanet uszkodzone w miejscw 

lutowania lub wydęte.
rżane

cd żadnym warunkiem nie należy spożywać zawar- 
tości puszek, z których podczas otwierania wydobywa 
Slt &&Z lub podejrzana woń! Pamiętaj że zepsute kon­

serwy — to trucizna!

Nie pij surowego mleka!  Nie możesz wiedzieć, czy krowa
nie jest chora na gruźlicę.

OC4IAGMBZ Z DBCWIE
SPCZ/WAIAC O W O CE

Mleko zawsze należy przego­
tować, zwłaszcza zaś starannie 
i czysto, gdy jest przeznaczone 

dla niemowlęcia.

Ile trzeba jeść?
spożywaćDorosły mężczyzna powinien 

dziennie:

w spoczynku białka ♦ - . . . .
tłuszczu ♦ , . . 
węglowodanów

przy miernej pracy
białka . . . . .  
tłuszczu . . . .  
węglowodanów

przy wytężającej pracy
b ia łk a ..............
tłuszczu . . . .  
węglowodanów

Dziecko od 8-12 lat powinno 
dziennie:

♦ 100 gr.
ćo gr.

♦ 350 gr.

. 1 10  gr.
♦ 80 gr. 
. 450 gr.

♦ 130 g^
. 100 gr.
♦ 550 gr.
spożywać

b ia łk a ............. . 65 gr.
tłuszczu . . . . * 43 gr.
węglowodanów . 251 gr.

13-15 lat:
białka . . . . . * 83 gr.
tłuszczu. . . . gr.
węglowodanów * 377 gr.

koholowych napojów u- 
siłują wyprowadzić nie­
słuszny wniosek, iż na­
leży alkoholowi przy­
znać zaszczytny tytuł 
pokarmu. Wbrew jed­
nak temu wiedza lekar­
ska, postępująca na­
przód w siedmiomilo­
wych butach, mianem 
tem nadal o b d ar za  
w y ł ą c z n i e :  białko 
t łuszcz i węg lowo­
dany (skrobia, cukier). 
N a w e t  wody,  sol i  i 
w sz ys t k ic h  inn yc h  
dodatkowych,  już 
zb ad an yc h  i jeszcze



p n I  praw a odżywiania nie jest 
'■ f t Ę r  ł \  bynajm niej prosta. Dziś już 

w iem y, że do życia ustroju 
ludzkiego nie w ystarczają: 

mma c u k ie r  ̂ tłusZCZ, W 0 -

da i sole. Jeśli już mamy te 
wszystkie składniki, to braknie nam jeszcze 
innych, które dopiero zaczynamy pozna­
wać, a które nazywamy witaminami.  
Owych tajemniczych „ciał pomocniczych" 
potrzebujemy narówni ze światem roślin­
nym.

W ita m in y  nie są pokarmem w ści- 
s łem s łowa znaczeniu,  a więc  nie 
są zużywane  przez ustrój  do odbu­
dowy tkanek i nie s tanowią źródła 
energj i .  Działanie ich polega na ułatwia­
niu, przyspieszaniu, a często wogóle umo­
żliwianiu zmian chemicznych, na których 
polega prawidłowy przebieg odżywiania 
się ustroju. Dla spełnienia tego pomocni­
czego zadania wystarcza niesłychanie dro­
bna ilość witaminów, którą oznaczamy 
ułamkiem tysiącznej części grama. Należy 
wiedzieć, że z trzech zasadniczy ch  
grup wi taminów,  p ierwszą  zawie­
r a j ą :  mleko,  masło,  t ran;  d r u g ą :  
j a rzyny ,  otręby,  nasiona,  ^drożdże; 
t rz ec i ą :  owoce i ja rzyny .  Wszystkie 
te witaminy nie znoszą gotowania; dlatego 
jarzyny i owoce należy  spożywać  
możl iwie  surowe,  a podczas gotowania 
nie doprowadzać ich do temperatury 
wrzenia wody. Inaczej witaminy rozkła­
dają się.

N a jw i ę c e j  wi tam inów  zawierają  
j a r z y n y  i owoce.  Cebula, kapusta,

Fot. GorczyńskiFet. Gorczyński

but), chorobą beri beri, krzywicą i innenii, 
coraz więcej  chorób p r z y p i s u j e m y  
brakowi witaminów.  Należą tu: kurza 
ślepota, niedokrwistość złośliwa, szereg cho­
rób ocznych i skórnych.

Pamiętając o niezbędności witaminów 
dla zdrowia, nie zapominajmy jednak, że 
jarzyny i owoce posiadają dla kuchni je­
szcze wiele innych, nie mniej ważnych

szpinak, po­
midory, cy­
tryny i poma­
rańcze — oto 
zbiornikitych 
bezcennych 
ciał, magazy­
ny zdrowia. 
Brak ich 
śmiercią gro­
zi dzieciom, 
dorosłym zaś 
— poważne- 
mi zmianami. 
Poza gnil- 
cem (szkor-

■  Ja k i świetny smak ma surowa marchewka!

zalet. D os ta rc za ją  one wody,  soli  
m ine ra l nyc h  i ważnego dla trawie­
nia błonnika (celulozy). Wreszcie, nie 
jest obojętną ich rola urozmaicania naszej 
strawy, a przez to podnoszenia wartości 
odżywczych i innych składników pokar­
mowych, wielekroć razy od nich pożyw­
niejszych.

Ustr ó j  nasz bowiem jest nasta­
wiony na pokarm mieszany.  Dl a­
tego należy unikać przesady  w kie­
runku „ jarsk im" .  Nasz przewód po­
karmowy odczułby nadmiar pokarmów 
roślinnych jako poważne obciążenie, a przy- 
tem ustrój nie otrzymałby dostatecznej 
ilości ciał białkowych, których w roślinach 
jest znacznie mniej. W. M .



j c u d b c L  ' Y r u d f y ,

należy dawać niemowlętom już bardzo 
wcześnie (w 4—5-tym miesiącu). Oczy­
wiście, skórkę, części twardsze należy 
usuwać, gdyż ustrój dziecka nie zdoła ich 
strawić. Wczesne wprowadzenie owoców 
do odżywiania niemowląt chroni je przed 
tak bardzo obecnie rozpowszechnioną krzy­
wicą (angielska choroba =  rachitis). 
Przest rze c  trzeba jednak przed jedze­
niem nie do j rz a ły ch  owoców,  gdyż za­
wierają one ciała ciężko strawne i szkodliwe. 

Chorzy, dzieci, dorośli! Spożywajcie jak 
najwięcej owoców w sposób rozumny (my­
cie owoców, jedzenie tylko dojrzałych) a 
zdrowie i energja życiowa nie opuszczą was.

M Y J  O W O C E

Kiedy bawić się przestanie, 
Zje je na drugie śniadanie.

A na obiad talerz zupki 
Z jarzynami, a w niej krupki.

Podśpiewując pędem leci, 
Gdzie się bawią inne dzieci.

Na kolację znów owoce 
I wyborna kaszka z mlekiem. Tak się żywiąc, Staś napewno 

Będzie silnym, zdrowym człekiem.

Staś rozsądnym jest
człowieczkiem , 

Lubi bardzo chlcbuś
z mleczkiem.

W staje rano wesół, żwawy, 
Nie chce herbaty i kawy,

Staś od mięsa marchew woli, 
Z wieprzowiny brzuszek boli.

A najlepiej dla dzieciny 
Jeść sałatkę i jarzyny.

Na deser, zadowolony.
Ma kompocik ocukrzony.

Podwieczorek -  chlcb z twarogiem  
1 już znowu jest za progiem.

iektóre owoce są dobrym 
środkiem odżywczym. Są 
one łatwo strawne, pobu­
dzają łaknienie, zwiększając 
wydzielanie soków trawien­
nych. Wartość odżywcza, 

zwłaszcza owoców mączystych, jest wy­
soka dzięki wielkiej ilości skrobi i cukru. 
Dlatego owoce są bardzo wskazane dla 
ozdrowieńców, dla osób przemęczonych 
pracą i pozbawionych uczucia łaknienia. 
Najbardziej jednak są one potrzebne dla 
młodego, rozwijającego się i rosnącego 
ustroju.

Znaczenie ich polega przedewszystkiem 
na wysokiej ilości witaminów, której nie 
znajdujemy w żadnych innych ciałach od­
żywczych. Rośliny wytwarzają witaminy 
pod działaniem promieni słonecznych. 
Dlatego też owoce południowych krajów, 
gdzie słońce silniej i częściej świeci, za­
wierają w sobie więcej witaminów i, co 
ważniejsze, można je dostać w czasie, 
kiedy krajowych owoców jeszcze nie mamy. 
Ustrój ludzki, niestety, sam nie umie wy­
twarzać witaminów, tak, iż może je czerpać 
tylko ze świata zewnętrznego.

Przeważnie uważa się południowe owoce 
za niedostępne dla szerszych mas z po­
wodu wysokich cen. Rzeczywiście, np. 
pomarańcze, banany są bardzo drogie. 
Można je jednak zastąpić taniemi cytry­
nami, które nie ustępują pomarańczom 
pod względem ilości witaminów. Ponieważ 
jednak witaminy bardzo łatwo rozkładają 
się na powietrzu, należy spożywać sok cy­
trynowy bezpośrednio po wyciśnięciu. 
Używanie plasterków cytryny, pokrajanej 
przed kilku godzinami, posiada bardzo 
małe zdrowotne znaczenie,

W owocach najwięcej witaminów jest 
tuż pod skórką, tzn. tam, gdzie słońce 
może wywierać najsilniejsze działanie. Dla­
tego też należy  jadać  owoce nieobie-  
rane. Aby przy tem ustrzec się przed za­
każeniem się najrozmaitszemi chorobami 
(owoce zakurzone, dotykane dziesiątkami 
rąk ludzi, nieraz chorych, lub mających 
z chorymi do czynienia, najczęściej by­
wają przenośnikami chorób) należy owoce 
przed spożyciem dobrze obmyć, zwła­
szcza w czasie panowania epidemji, opa­
rzyć gorącą wodą i wytrzeć czystą ście- 
reczką. Sok i papkę ze świeżych owoców

Umywszy się grzecznie czeka. 
Aż mu dadzą kubek mleka.

Potem  z małej skrzynki w sieni, 
Bierze jabłko do kieszeni.



Co to znaczył Tyle jemy, Widzisz mężu, o to szło,
A  wciąż wszyscy chorujemy. Nie i le  jeść, ale co!

S K U T K I  C Z Y T A N I A  „ D R O G I  D O  Z D R O W I A ”

Oto co zjadasz w mięsie, o ile zostawiasz je bez przykrycia! W  ten sposób możesz zabezpieczyć wszelkie pokarmy przed muchami!

R o z s t r z y g n i ę c i e  III. K o n k u r s u  
d la  c z y te lń .  „ D r o g i  d o  Z d r o w i a "

na temat:

W a d y  i z a l e t y  K a s  C h o r y c h

10 nagrodę otrzymał p. Józef Prus-Płon­
ka, Sosnowiec 

Nagrody wynoszą i . 50 zł., albo dwu­
tygodniowy pobyt w „Domu Zdrowia'4 
w Bystrej.

2. 25 zł.
3. komplet wydawnictw Okręgowego 

Związku Kas Chorych w Krakowie.
4— 10. bezpłatna roczna prenumerata 

„Drogi do Zdrowia".

1 nagrodę otrzymał p. Maciej Molek,
Kraków

2 „  „  p. Franciszek Mar-
cak, Andrychów

3 „  „  p. Jerzy Iljaszewicz,
Warszawa

4 „  „  p. Jan Nanowski,
Międzyrzecz koło 

Korca
5 „  „  p. Michalina For-

tecka, Skawina
6 „  „  p. Dworski, Kosów
7 „  „  p. Adam Wodzirej,

Kraków
8 „  „  p. Leon Mazurek,

Poznań
9 „  „  p. Halina Pszczół-

kowska, Ruda-Pab 
janicka

I. Od żywia j  się rozumnie!  Do­
bieraj zawsze odpowiednie pokarmy i napoje.

II. J e d z  re g u l a rn i e  i umiarko­
wanie !  Posiłki, pobierane w regularnych 
odstępach czasu, mogą być należycie stra­
wione i wessane; natomiast nadmierna 
ilość pożywienia, naraz spożytego, nie 
tylko nie może być strawiona, lecz poza- 
tem wywołuje zaburzenia w przewodzie 
pokarmowym i utrudnia pracę serca.

III . M y j ręce przed każdym po-, 
s i łk iem!  W brudzie rąk tkwią zarazki

chorobowe, które m ogłyby się dostać wraz 
Z pożyw ieniem  do ustroju.

IV. N ie  jedz zbyt  g or ących  ani 
zbyt  z imnych pokarmów!  Drażnienie 
błon śluzowych gorącem lub zimnem 
może ułatwić powstanie zapalenia i owrzo- 
dzeń przewodu pokarmowego.

V. Db a j  o należyte  odży wia nie  
dzieci !  Ustrój ludzki, zwłaszcza zaś roz­
wijający się ustrój dziecięcy, dla zachowania 
zdrowia potrzebuje codziennego dowozu 
energji w postaci zdrowego pokarmu.
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