zbedniejsze z nich, znajdujg sie
w surowiznach, a wiec w jarzy-
nach mcgotowanych Jak w sata-
tach, pomidorach, ogorkach, ka-
puscie kiszonej i owocach.

Owoce procz zycianéw, posia-
dajg znaczng ilos¢ cukru, z tej tez
racjl s§ w odzywianiu niczem nie-
zastgpione.

Urozmaicenie pozywienia.

Z powyzszego wynika, ze po-
zywienie nasze skiada¢ sie win-
no z kilku réznych sktadnikow i
wtedy dopiero bedzie wiasciwe i
zdrowe, kiedy wszystkie sktadni-
ki bedg zastosowane w odpowied-
niej ilosci.

Do tego umiaru w dobieraniu
potrzebnych sktadnikoéw pokar-
mowych dojdziemy przez uroz-
maicenie pozywienia naszego.

Jednostronne odzywianie fatal-
nie wptywa na ogélny stan zdro-
Wia jak réwniez 1 na apetyt. Ja-

‘przykaad wspomne krzywice,
czyli angielskg chorobe u dzieci,
sUng anemije,

an

czyli brak krwi u
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zapyta czytelnik, widzac na obrazku
obok mezczyzne w dziwnym stroju,
mianowicie z nakryciem glowy, ztozo
nem zoiorzymiej ilosci wielkich pior itp.
Ot6z jest to kaptan katolicki, indja-
nin z Ameryki, ubrany tak, jak kapta-
ni w Ameryce chodza, lecz na gtowie
noszacy ozdobny stréj indjanski. Ka-
ptau ten w ub. roku w dniu 21—26
czerwca brat udziat w wspaniatym mie-
dzynarodowym kongresie eucharystycz-
nym w Dublinie w Irlandji. Na kon-
ngies ten przybyto okoto miljona os6b
z wszystkich krajow, panstw' i narodow.
Byfa tam i polska pielgrzymka.
Przedstawiciele wszystkich narodéw
i wszystkich ras skfadali hotd Chrystu-

sowi, Utajonemu w Najswietszym Sa-
kramencie.
miodziezy; — choroby te sg za-

wsze nastepstwem braku biatka,
soli mineralnych, a przetadowa-
niem weglowodanami miodego
organizmu.

A zatem dla dzieci i mtodziezy
szkolnej — b?dzie najzdrowsze
pozywienie mleczne z dodatkiem
jarzyn biatkowych i owocow; —
odpowiednia ilo$¢ cukru uzupet-
ni pozywienie. Ludzie ciezko pra-
cujacy winni dosta¢ w pozywie-
niu biatkowem wiecej thuszczu,
weglowodany traktujemy jako do-
datek, a za$ dla ludzi starszych,
oraz 5|edza,cych przy pracy —
wskazang jest wieksza ilosc ja'
rzyn, — weglowodandw.
Poniewaz trudnoby nam byto do-
stosowac sie do potrzeb kazdego
organizmu poszczegolnie, zwiasz-
cza je$li mamy kilkoro ludzi o r6z-
nym wieku, przeto musimy po-
trawy nasze urozmaicac, aby.
cho¢ w ten sposob da¢ organiz<
mowi potrzebne czesci pozywie-
nia.

Wi



