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owszcdnie jedzenie skiada

sie z biatka, ttuszczu

I t. zw* weglowodanow*

Dorosta osoba spozywa

biatko przewaznie w mie-

sie, ktore zawiera go okoto

20%* Pozatem tprzewaznie z biatka skita-
dajg sie rozne rodzaje sera i jaja*

W roslinnych pokarmach znajduje sie
znacznie mniej biatka, natomiast — duzo
weglowodanow, cukru i skrobi, ktéra
w ustroju zamienia sie w cukier. Chleb,
ziemniaki i wszystkie maczne potrawy sta-
nowig gtdwne nasze pozywienie weglo-
wodanowe.

Ttuszcze wprowadzamy do ustroju
W postaci masta, stoniny i ttuszczu, przy-
wartego do miesa. Sg to tluszcze pocho-
dzenia zwierzecego. Oproécz nich spozy-
wamy rowniez ttuszcze roslinne, wytwa-
rzane z oleistych owocow pozakrajowych.

Tkanki ustroju ludzkiego mogg sie od-
zywiaC wytgcznie rozpuszczonemi ciata-
mi. W stanie ptynnym pokarmy nasze do-
stajg sie nasamprzod do krwi, ktora, kra-
zac po catym ustroju, do-
ciera do najdrobniejszych
zywych czastek naszego ciata
(komorek), niosgc im pozy-
wienie.

Ani mieso, ani masto lub
inne ttuszcze, ani wreszcie
weglowodany (chleb, maczne
potrawy) z wyjatkiem cukru
nie rozpuszczajg sie w wo-
dzie, tef naturalnej cieczy,
ktora stanowi przewazna
czes¢  naszego jedzenia.
W stanie przeto, w jakim
wprowadzamy do przewodu
pokarmowe o trzy podsta-
wowe ciata spozywcze, nie
mogtyby sie one przedostac
do krwi, a wiec dla odzy-
wiania bytyby nieuzyteczne.

Roi; przztwjiz nia biatka
I skrobi  (weglowodanow)
w ptyny oraz rozbicia ttusz-
czu na mydto i drobniutkie
kuleczki (widoczne tylko pod
silnie powiekszajacemi szkita-
mi) wzigt na siebie przewdd
pokarmowy. Jego czynnosc,
polegajaca na rozpuszczaniu
pokarmow i przeprowadza-
niu ich w stanie ptynnym
do krwi, nazywamy trawie-
niem.

Trawienie zaczyna sie
juz w jamie ustnej. Mia-
nowicie, maczne potrawy
podczas zucia mieszajg sie
ze sling, ktora zawiera w so-
bie zaczyn, zmieniajacy nie-
rozpuszczalng skrobie w roz-
puszczalny cukier. Poniewaz

O W

przezuwany kes, np. chleba, zatrzymuje
sie w ustach tylko przez krotki czas,
przez ktory nie moze sie w nich zu-
petnie strawiC¢ (rozpusci¢), dotrawia sie
przeto juz w jelitach. W zotadku po-
karmy réwniez nie ulegaja silniejszemu
rozpuszczeniu. Sok zotgdkowy tylko przy-
gotowuje przetkniete biatko do wiasciwego
strawienia w dalszych odcinkach przewodu
pokarmowego, zwiaszcza zaS w dwuna-
stnicy, ktora stanowi poczatek jelita, od-
dzielonego od zotadka t. zw. odzwier-
ni kiem. Jest to kurczliwy pierscien mie-
sniowy, Kktory okresowo rozluznia sie i
przepusciwszy niewielkg czastke zawartosci
Zotadka do dwunastnicy, znow sie kurczy
| zamyka potaczenie z zotadkiem, aby nie
przepetnia¢ dwunastnicy, gdyz w niej po-
karmy powinny sie doktadnie zmieszac
z silnemi ustrojowemi sokami trawigcemi.
Zotadek przeto stanowi niejako zbiornik
pokarmow, oczekujacych na rozpuszczenie
(trawienie) w dwunastnicy, do ktorej ucho-
dzg przewody z dwu duzych gruczotow,
wydzielajgcych silne zac <yny trawienne.

DAWAJC]
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Jest to przewdd zotciowy, prowadzacy
z watroby zo#¢, trawigcg ttuszcze, i prze-
wod trzustkowy, doprowadzajacy silne
zaczyny, rozpuszczajace biatko i skrobie.
| z64C, 1 sok trzustkowy mieszajg sie z por
cjg pokarmow, wpuszczong przez odzwier
nik zotgdkowy i skoro jg nasycg, dostajg
z zotadka nowa dawke do przetra-
wiania.

Nasycony zaczynami trawiennemi Kkes
pokarmu wedruje przez cate jelita (posia-
dajg one 7—8 metréw dtugosci), tam sie
dotrawiajg nietylko w sokach przyniesio-
nych z dwunastnicy, lecz takze w sokach
jelitowych, wydzielanych przez wewnetrz-
ng Sciane (Sluzéwke) catego t. zw. jelita
cienkiego (w odroznieniu od grubego,
stanowigcego okoto i-metrowy dolny od-
cinek przewodu pokarmowego).

Jelito cienkie jest zaopatrzone w misterne
urzadzenie, wsysajace rozpuszczone ciata
odzywcze do krwi. Sg to t. zw. kosmki,
ktore sie okresowo wyprezajg podczas
kazdego skurczu serca i wiotczejg — pod-
czas rozkurczu, dziatajac na podobienstwo

miljonow pompek ssaco-
ttoczacych.

W jelicie cienkiem spra-
wa trawienia wiasciwie do-
biega juz do konca. Krew,
wzbogacona wessanem z jelit
ptynnem pozywieniem, nie-
sie je do miljardow poszcze-
golnych zywych sktadowych
czastek naszego ciata, czyli
do komorek, ktore catg swojg
powierzchnig chtong w siebie
zyciodajny pokarm, odbu-
dowujg nim zuzytg przez
siebie wiasng materje zywa,
czyli nim sie odzywiaja.
Krew przeto jest witasci-
wa naszg zywicielka,
natomiast przewod pokar-
mowy tylko dostarcza
krwi nowych zapasow ciat
odzywczych, nadawszy im
postac, w jakiej moga sie
one dostac do krwi.

Ta sama odzywcza krew,
ustawicznie Kkrgzaca po ca-
tym ustroju, zabiera od ko-
morek nieuzyteczne, a na-
wet szkodliwe dla zywej
materji odpadki 1 dopro-
wadza je do nerek, ktore

wydalajg je z moczem.
O tem szerzej powiemy
innym razem.

Dr. 17 K.



rawidtowe odzywianie po-

lega w pierwszym rzedzie

nie na ilosci, lecz na jakosci

srodkéw odzywczych. Od-

powiednia jakoSC pozywie-

nia polega przedewszyst-
kiem na wyborze w nalezytym stosunku
z posrod zwyktych srodkow odzywczych
takich, jakie ustrojowi sg potrzebne do
utrzymania rownowagi i na nalezytem
przygotowaniu potraw. Chociaz lud-
no$¢ wiejska niezawsze jada do syta, swo-
jemi prostemi srodkami odzywczemi utrzy-
muje swe zdrowie w lepszym stanie, niz
ludnos¢ miejska.

Im bardziej odbiega od natury zycie
miejskie, tem silniej ujawniajg sie szkodliwe
nastepstwa przerabiania i przyrzadzania
pokarmu, np. wymielanie maki do t. zw.
~pierwszej jakosci4t pozbawia jg wielu cen-
nych dla zdrowia sktadnikow ziarna, dalej
konserwowanie potraw roslinnych i mies-
nych, przesalanie, dtugie gotowanie w ko-
ttach restauracyjnych, wszelki nadmiar
ostrych przypraw miesnych, soséw 1 zup
Z solg, pieprzem i korzeniami — wszystko
to niszczy najzdrowsze skiadniki pokarmow
roslinnych, albo wprowadza do ustroju
przyprawy draznigce i szkodliwe dla prze-
miany materji. Btedy kuchenne stanowig
jedng z przyczyn zmniejszonej odpornosci
ludnosci miejskiej wogodle przeciw choro-
bom oraz zakazeniom, zwiaszcza za$ prze-
ciw gruzlicy i w nastepstwie stajg sie przy-
czyna wiekszej Smiertel-

Nosci.

Owocem badan i gte-
bokiego wnikniecia w to
zagadnienie przez pierw-
szorzedne powagi nhau-
kowe jest gtosna dzis
sprawa nalezytego odzy-
wiania, ktore moze nie-
tylko chronic¢, np. przed
gruzlica, lecz i leczycC ja.

Najwazniejszemi bteda-
mi, ktore popetniamy w
jedzeniu, sg nastepujace:
przesalanie potraw i nad-
mierne zaprawianie ich
przyprawami korzennemi
octem, ,Maggi#4 nad-
miar spozywanych we-
dzonych ryb 1 wedlin.
Wolno uzywa¢ mierng
ilosC odpowiednio przy-
gotowanego swiezego
miesa, ryb; dalej kawy,
herbaty, kakao, mozna
z pozytkiem spozywac
dowolng ilos¢ mleka, nie-
solonego masta, suszo-
nych i gotowanych o-

DBAJCIE O
NACZLYN

CZYSTO SC
KUCHENNYCH

wocow, sataty, jarzyny, potraw macz-
nych, jaj, ryzu, kaszy, cukru, oliwy, tiu-
SzCzu wieprzowego.

Jednakze pomimo ,dostatecznego4} od-
zywiania sie mozna sie ,niedozywiac4

Fot. Gorczynski

jezeli w pokarmach niema niektorych
sktadnikow, ktore nauka niedawno od-
kryta. Nosza one dzi$ prawie kazdemu zna-
ng nazwe witaminow, (po polsku zy-
ciany). Znajdujemy je w suszonych owo-
cach, w suszonych jarzynach, w grubo mie-
lonej mace z otrebami, w chlebie razo-.
wym, w tzw. szlachetnych tiuszczach,
jak: niezbierane mleko, masto, oraz w
zottku jaj.

Witaminy nie znoszg diugiego gotowa-
nia. Surowego mileka, zawierajgcego wita-
miny, niestety, niezawsze nalezy uzywac,
poniewaz moze ono zawiera¢ duzo roznych
drobnoustrojow, zwt. chorobotwdérczych,
(durowych, gruzliczych i t. p.). Nalezy
przeto krotko je gotowac i potem nagle ostu-
dzic. W wielkiej mierze korzystac mozna
Z suszonych owocow i jarzyn. Trudno
W czasie panujgcego niedostatku zalecac
drogie pomarancze i banany, lecz te same,
co w tych owocach, witaminy znajdujg
sie ' w soku cytrynowym, w wycisnietym
soku z surowej marchwi, pomidorow. Po-
dawanie matemu dziecku juz od z Ilub
3-ciego miesigca zycia tego rodzaju sokow
Z jarzyn i owocow jest obowigzkiem kazdej
matki. Czem jest dla oddychania Swieze
powietrze, tem sg dla nalezytego przyswa-
jania pokarméw witaminy, zaczerpniete
prosto z przyrody i jeszcze nie skazone
przerabianiem (gotowaniem). Znajdujg sie
one wiasnie w najprostszych z wymienio-
nych pokarmow. Ich obecnos¢ w pozy-

wieniu stanowi o0 odpor-
nosci ustroju prze-
ciw krzywicy, gruzlicy
I innym chorobom. Na-
wet niektorzy lekarze nie
zdajg sobie sprawy z te-
go, Ze wczesne psucie
sie zebow i ich wypa
danie, mata odpornosc
przeciw zaziebieniom, le-
niwe gojenie sie ran,
czyraki 1 pryszcze na
ciele I, co najwazniejsza,
sktonno$S¢ do gruzlicy,
jest w wysokim stop-
niu skutkiem braku
tych witaminéw i nie-
odpowiedniego zywienia
sie.

Dr. W. £.

Targ na owoce w Kra-
kowie,



nie jest pokarmem
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akies niepojete nieporozu-
mienie sprawito, iz niektorzy
zestawili z sobg dwa sprze-
czne pojecia: pokarm i alko-
hol* By¢ moze, uczyniono
to w stanie zamacenia zdro-
wego rozsadku pod wptywem alkoholu,
Wiemy, ze natogowi, a nawet przygodni
alkoholicy starajg sie za wszelkg cene

truciznaft

usprawiedliwi¢ swoéj pocigg do tej trucizny
réznemi pozornie nawet stusznemi twier-
dzeniami. Studjujg oni w tym celu podrecz-
niki naukowe i encyklopedje, aby z trium-
fem dowiedzieC sie, ze ,wodka czasem
doraznie nie szkodzi", lub — alkohol
moze wchodzi¢ w skiad lekéw, Z drugiej
jednak strony wiemy, ze duza liczba naj-
straszliwszych trucizn (np, morfina, stry-

Nie pij surowego mleka! Nie mozesz wiedzie¢, czy krowa Mleko zawsze nalezy przego-

nie jest chora na gruzlice.

OC41AGMBZ ZDBONE
SPCZ/WAIACOWOCE

towac, zwitaszcza zas starannie
I czysto, gdy jest przeznaczone
dla niemowilecia.

lle trzeba jeSC?

Dorosty mezczyzna powinien spozywacé

dziennie:

w spoczynku biatka ¢-.... ¢ 100 gr.
tluszczu ¢ , . . co gr.
weglowodandw ¢ 350 gr.

przy miernej pracy
biatka . . . . . . 110 gr.
tthuszczu . . .. ¢ 80 gr.
weglowodanow . 450 gr.

biatka.............. ¢ 130 g
ttuszczu . . .. . 100 gr.
weglowodanow ¢ 550 gr.

Dziecko od 8-12 lat powinno spozywac
dziennie:

biatka............. . 65 gr.

tluszczu . . .. * 43 gr.

weglowodanow . 251 gr.
13-15 lat:

biatka . . . . . * 83 gr.

ttuszczu. . .. gr.

weglowodanow = 377 gr.

chnina) dziata leczni-
czo, oczywiscie w od-
powiedniej dawce no. .
I we wilasciwej choro-
bie. To samo nalezy
powiedzie¢ o alkoholu,
Ze zdolnosci tej truciz-
ny do utleniania sie w
ustroju, zwolennicy al-

MMM

Wystrzegaj sie spozywania niepewnych konserw! Podtt
rzane sg puszki pozaginanet uszkodzone w miejscw
lutowania lub wydete.

koholowych napojow u-
situjg wyprowadzic nie-
stuszny wniosek, iz na-
lezy alkoholowi przy-
znaC zaszczytny tytut
pokarmu. Wbrew jed-
nak temu wiedza lekar-
ska, postepujgca na-
przod w siedmiomilo-
wych butach, mianem
tem nadal obdarza
wytacznie: biatko
ttuszcz i weglowo-
dany (skrobia, cukier).
Nawet wody, soli i
wszystkich innych
dodatkowych, juz
zbadanych i jeszcze

cd zadnym warunkiem nie nalezy spozywac zawar-
tosci puszek, z ktorych podczas otwierania wydobywa
Slt &&Z lub podejrzana won! Pamietaj ze zepsute kon-

serwy —to truciznal!

niezbadanych ciat (witaminy) nie u-
waza za pokarm, chociaz wszystkie one
sg niezbedne dla podtrzymania zycia.

Alkohol nadal nosi na sobie pietno
trucizny.

Co prawda, ustrdj nasz utlenia go (spala),
lecz czyni to samo i z innemi truciznami,
a nietylko z pokarmami. Przez to ustroj nasz
niweczy i zobojetnia szkodliwe ciata, a wiec
z nich nie korzysta, lecz broni sie przed
niemi. Jakkolwiek przez utlenianie sie na-
wet trucizn wytwarza sie ciepto, gdyz po-
wstawanie ciepta wogole towarzyszy spa-
laniu sie, jednakze z ciepta, pochodzacego
od trucizny, ustroj otrzymuje mniej po-
zytku, natomiast ponosi bardzo wielkg
szkode. Ustroj wiec spala alkohol nie jako
pokarm — przyjaciela, lecz jako wroga —

Owoce i jarzyny kupione w straganie, zawsze
sa zakurzone, pokryte zarazkami4

trucizne, podczas gdy pokarmy utleniajg
sis dla celow twdrczych...

Pijak wprawdzie tyje, tycie jednak nie
jest oznaka zdrowia'... Przyczynag tycia
pijaka jest trujgce dziatanie alkoholu na
uktad gruczotowy i nerwowy, regulujacy
prawidtowa przemiane materji. Alkohol ja
tamuje 1 paczy, a przez to utrudnia wyko-
rzystanie pokarmu, przeszkadza jego spa-
laniu sie. Alkohol nietylko sam nie ,krzepi",
lecz zazdrosnie utrudnia pokarmom odna-
wianie sit ludzkich.

Dlatego pamieta;j:

pokarm krzepi, wodki lepiej... nie pic!...

Dr. M. W.

Dlatego przed jedzeniem umyj je starannie
czysta woda!

00 DOSTANIE ZA 60 GB.CZYLI ZA KIELISZEK WODKI?

6 SZKLANEK MLEKA

BIALKA 3634 G

TLUSZCZU 342 G

WEGIOWOOANOW 18 G

KIELISZEK WO DKI

BIALKA 36 9 G

TtUSZCIU 38 4 o
WEGLOWOOANOW 56 4G

BIALKA 479 G

TLUSZCZU 57 G
WESLOWODANOW 460 G

12 BULEK W Akg ziemni
BIALKA O
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WEGLOWODANOWO
BIALtKA 26 56G ; BIALKA 2588 G BIALKA 60 G
IG TLUSZCZU 366 G TLUSZCZU 350©
| WEGLOWODANOW 08 WEGLOWODANOW 600 G



prawa odzywiania nie jest
\  bynajmniej prosta. Dzi$ juz
wiemy, ze do zycia ustroju
ludzkiego nie wystarczaja:
mma cukier~ thusZCZ, wo-
da i sole. Jesli juz mamy te
wszystkie sktadniki, to braknie nam jeszcze
innych, ktére dopiero zaczynamy pozna-
wacC, a ktore nazywamy witaminami.
Owych tajemniczych ,ciat pomocniczych"
potrzebujemy narowni ze Swiatem roslin-
nym.

Witaminy nie sg pokarmem w Sci-
stem stowa znaczeniu, a wiec nie
sg zuzywane przez ustroj do odbu-
dowy tkanek i nie stanowig zrodta
energji. Dziatanie ich polega na utatwia-
niu, przyspieszaniu, a czesto wogole umo-
zliwianiu zmian chemicznych, na ktorych
polega prawidtowy przebieg odzywiania
sie ustroju. Dla spetnienia tego pomocni-
czego zadania wystarcza niestychanie dro-
bna ilos¢ witaminow, ktorag oznaczamy
utamkiem tysigcznej czesci grama. Nalezy
wiedzie¢, ze z trzech zasadniczych
grup witaminow, pierwszg zawie-
rajg: mleko, masto, tran; druga:
jarzyny, otreby, nasiona, “drozdze;
trzecia: owoce i jarzyny. Wszystkie
te witaminy nie znoszg gotowania; dlatego
jarzyny i owoce nalezy spozywac
mozliwie surowe, a podczas gotowania
nie doprowadzaC ich do temperatury
wrzenia wody. Inaczej witaminy rozkia-

- O
-

W ftE

dajg sie.
Najwiecej witamindw zawierajg
jarzyny i1 owoce. Cebula, kapusta,

Fet. Gorczynski

szpinak, po-
midory, cy-
tryny i poma-
rancze — oto
zbiornikitych
bezcennych
ciat, magazy-
ny zdrowia.
Brak ich
Smiercig gro-
zi dzieciom,
dorostym zas
— powazne-
mi zmianami.
Poza gnil-
cem (szkor-

Fot. Gorczynski

but), chorobg beriberi, krzywicg i innenii,
coraz wiecej chorob przypisujemy
brakowi witamindéw. Nalezg tu: kurza
slepota, niedokrwistosc ztosliwa, szereg cho-
rob ocznych i skornych.

Pamietajagc 0 niezbednosci witaminow
dla zdrowia, nie zapominajmy jednak, ze
jarzyny i owoce posiadajg dla kuchni je-
szcze wiele innych, nie mniej waznych

Jaki Swietny smak ma surowa marchewka!

zalet. Dostarczajag one wody, soli
mineralnych i waznego dla trawie-
nia btonnika (celulozy). Wreszcie, nie
jest obojetng ich rola urozmaicania naszej
strawy, a przez to podnoszenia wartosci
odzywczych i innych skiadnikow pokar-
mowych, wielekro¢ razy od nich pozyw-
niejszych.

Ustroj nasz bowiem jest nasta-
wiony na pokarm mieszany. Dla-
tego nalezy unikaC przesady w kie-
runku ,jarskim". Nasz przewod po-
karmowy odczutby nadmiar pokarmow
roslinnych jako powazne obcigzenie, a przy-
tem wustrd] nie otrzymatby dostatecznej
ilosci ciat biatkowych, ktorych w roslinach
jest znacznie mniej. W. M.



Sta$ rozsadnym jest
cztowieczkiem,
bardzo chlcbus
z mleczkiem.

Lubi

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

Stas od miesa marchew woli,
Z wieprzowiny brzuszek boli.

A najlepiej dla dzieciny
Jes¢ satatke i jarzyny.

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

Na deser, zadowolony.
Ma kompocik ocukrzony.

iektore owoce sg dobrym

srodkiem odzywczym. Sa

one fatwo strawne, pobu-

dzaja taknienie, zwiekszajac

wydzielanie sokow trawien-

nych. Wartos¢ odzywcza,
zwihaszcza owocOw maczystych, jest wy-
soka dzieki wielkiej ilosci skrobi i cukru.
Dlatego owoce sg bardzo wskazane dla
ozdrowiencow, dla oso6b przemeczonych
pracg |1 pozbawionych uczucia faknienia.
Najbardziej jednak sg one potrzebne dla
mtodego, rozwijajacego sie |1 rosnacego
ustroju.

Znaczenie ich polega przedewszystkiem
na wysokiej ilosci witamindw, ktorej nie
znajdujemy w zadnych innych ciatach od-
zywczych. Rosliny wytwarzajg witaminy
pod dziataniem promieni stonecznych.
Dlatego tez owoce potudniowych Kkrajow,
gdzie stonce silniej i czesciej Swieci, za-
wierajg w sobie wiecej witaminow i, co
wazniejsze, mozna je dosta¢c w czasie,
kiedy krajowych owocow jeszcze nie mamy.
Ustrdj ludzki, niestety, sam nie umie wy-
twarza¢ witaminéw, tak, iz moze je czerpac
tylko ze swiata zewnetrznego.

Wstaje rano wesot, zwawy,
Nie chce herbaty i kawy,

Umywszy sie grzecznie czeka.
Az mu dadzg kubek mleka.

f

Potem z matej skrzynki w sieni,
Bierze jabtko do kieszeni.

Kiedy bawi¢ sie przestanie,
Zje je na drugie Sniadanie.

Pods$piewujagc pedem leci,
Gdzie sie bawiag inne dzieci.

Przewaznie uwaza sie potudniowe owoce
za niedostepne dla szerszych mas z po-
wodu wysokich cen. Rzeczywiscie, np.
pomarancze, banany sg bardzo drogie.
Mozna je jednak zastgpi¢ taniemi cytry-
nami, ktore nie ustepujg pomaranczom
pod wzgledem iloSci witaminow. Poniewaz
jednak witaminy bardzo tatwo rozktadajg
sie na powietrzu, nalezy spozywac sok cy-
trynowy bezposrednio po wycisnieciu.
Uzywanie plasterkow cytryny, pokrajanej
przed Kkilku godzinami, posiada bardzo
mate zdrowotne znaczenie,

W owocach najwiecej witamindw jest
tuz pod skorka, tzn. tam, gdzie stonce
moze wywierac¢ najsilniejsze dziatanie. Dla-
tego tez nalezy jadaC¢ owoce nieobie-
rane. Aby przytem ustrzec sie przed za-
kazeniem sie najrozmaitszemi chorobami
(owoce zakurzone, dotykane dziesigtkami
rgk ludzi, nieraz chorych, lub majacych
z chorymi do czynienia, najczesciej by-
wajg przenosnikami chorob) nalezy owoce
przed spozyciem dobrze obmyc¢, zwia-
szcza W czasie panowania epidemji, opa-
rzyC goracg woda i wytrzeC czystg scie-
reczka. Sok i papke ze Swiezych owocow

Na kolacje znow owoce
I wyborna kaszka z mlekiem.

Tak sie zywigc, Stas napewno
Bedzie silnym, zdrowym cztekiem.

nalezy dawac¢ niemowletom juz bardzo
wczesnie (w 4—5-tym miesigcu). Oczy-
wiscie, skorke, czesSci twardsze nalezy
usuwac, gdyz ustrdj dziecka nie zdota ich
strawiC¢. Wczesne wprowadzenie owocow
do odzywiania niemowlat chroni je przed
tak bardzo obecnie rozpowszechniong krzy-
wicg (angielska choroba = rachitis).
Przestrzec trzeba jednak przed jedze-
niem niedojrzatych owocéw, gdyz za-
wieraja one ciata ciezko strawne i szkodliwe.

Chorzy, dzieci, dorosli! Spozywajcie jak
najwiecej owocow w sposob rozumny (my-
cie owocow, jedzenie tylko dojrzatych) a
zdrowie i energja zyciowa nie opuszcza was.

MYJ OWOCE



Rozstrzygniecie

Oto co zjadasz w miesie, o ile zostawiasz je bez przykrycia!

l1l. Konkursu

dla czyteln. ,Drogi do Zdrowia"
na temat:

Wady 1 zalety Kas Chorych

1 nagrode otrzymat p. Maciej

2

3

SKUTKI

Molek,
Krakow
p. Franciszek Mar-
cak, Andrychow
p.Jerzy lljaszewicz,
Warszawa

p. Jan Nanowski,
Miedzyrzecz koto
Korca

p. Michalina For-
tecka, Skawina

p. Dworski, Kosow
p. Adam Wodzirej,
Krakow

p. Leon Mazurek,
Poznan

p. Halina Pszczo6t-
kowska, Ruda-Pab
janicka

CZYTANIA

Co to znaczyt Tyle jemy,
A wcigz wszyscy chorujemy.

10 nagrode otrzymat p. Jozef Prus-Pton-

ka, Sosnowiec

Nagrody wynoszg i. 50 zt., albo dwu-

tygodniowy pobyt w ,Domu Zdrowia'4
w Bystrej.

I. Odzywiaj sie rozumnie! Do-
bieraj zawsze odpowiednie pokarmy i napoje.

Il. Jedz regularnie i wumiarko-
wanie! Positki, pobierane w regularnych
odstepach czasu, mogg byC nalezycie stra-
wione i wessane; natomiast nadmierna
iloSC pozywienia, naraz spozytego, nie
tylko nie moze byC strawiona, lecz poza-
tem wywotuje zaburzenia w przewodzie
pokarmowym i utrudnia prace serca.

[Il. Myj rece przed kazdym po-,
sitkiem! W bDbrudzie rgk tkwig zarazki

~DROGI

W ten sposob mozesz zabezpieczyC wszelkie pokarmy przed muchami!

2. 25 zt.

3. komplet wydawnictw Okregowego
Zwigzku Kas Chorych w Krakowie.

4—10. bezptatna roczna prenumerata
-Drogi do Zdrowia".

chorobowe, ktdre mogtyby sie dostaC wraz
Z pozywieniem do ustroju.

IV. Nie jedz zbyt goracych ani
zbyt zimnych pokarmow! Draznienie
bton Sluzowych goragcem Ilub zimnem
moze utatwiC powstanie zapalenia i owrzo-
dzen przewodu pokarmowego.

V. Dbaj o0 nalezyte odzywianie
dzieci! Ustréj ludzki, zwiaszcza zas roz-
wijajacy sie ustroj dzieciecy, dla zachowania
zdrowia potrzebuje codziennego dowozu
energji w postaci zdrowego pokarmu.

DO ZDROWIA”

Widzisz mezu, o to szio,

Nie ile jesc, ale co!
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