Cztowiek nie po to zyje, aby
jadt, lecz je dlatego, aby zyt i pra-
cowat. Aby miec sity i wydatnie
pracowac, trzeba sie dostatecznie
odzywiac. Jednostki ,a nawet ca-
fe spoteczenstwa, ktore odzywia-
ja sie niedostatecznie — sg leni-
we, mato energiczne, oraz skion-
ne do wszelkich chor6b. My nie-
stety nalezymy do tych naroddw,
ktére nietylko w czasie wojny i pn
wojnie, ale od bardzo dawna od-
zywiamy sie zle. | dzisiaj mimo,
ze mamy w Polsce takie zapasy
ptodéw rolnych, mimo, ze za mar-
ne grosze pozbywamy nabiat —
odzywianie sie wsi nie zmienito
sie na lepsze. A skutki tego gto-
dzenia, lub wadliwego odzywia-
nia organizmu sg okropne. Gro-
mady dzieci wiedngcych na su-
chuty, krzywice i skrufuty — to
najczesciej ofiary ztego odzywia-
nia.

Odzywianiem rodziny zajmuje
sie kobieta; od niej wiec zalezy
zdrowie wszystkich domowni-
kow. To tez gospodynie bardziej
oSwiecone, powinny usilnie starac
sie o to, aby ulepszy¢ odzywianie
wiasnej rodziny, jak réwniez wia-
domosci, zdobyte z tego zakresu
rozszerza¢ wsréd swoich sigsia-
dek. Niestety — na wsi a czesto
i w miastach gotowanie pozosta-
wia .wiele, bardzo wiele do zycze-
nia.

Chciejmy zatem zainteresowac
sie potrzebami naszego organizmu
i wyzyska¢ zdolnosci, jakie nam
Bog dal do tej pracy, a znacznie
podniesiemy zdrowie naszych ro-
dzin, a sobie oszczedzimy przy-
krosci,
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Jakie wiec powinno by¢ nasze
pozywienie, aby bylo zdrowe?
Powinno ono by¢ przedewszyst-
kiem proste i zawiera¢ te sktaJni-
ki, ktore sg istotnie do zycia po
trzebne, t. j. ktére wzmacniajg na-
sze kosci, przysparzajg krwi, zy-
wig tkanki mdzgowe, dajg sprezy-
stos¢ miesni i Swiezo$¢ umystu, i
nie obcigzajg zbytnio zotadka.
Najwazniejsze sktadniki pokar-
mowe.
Z posréd szeregu
pokarmowych wymienie tylko
najwazniejsze, a wiec: biatko,
tluszgie, weglowodany, sojgTrfP
nerfune i t. 1*"?0PBr v Jwitnnji-

sktadnikéw:
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1tiatko znajduje sie w wiekszych
ilosciach w mi~g, rybflgh. iaiach.
micku. serj™~™raz wN"NflEgro-
$lin strazowych, jak: grochu, ia-.
soli, béou, soCfcewicy. —~mt

Ttuszcze spozywamy gtéwnie
w formie okrasy, a wiec masta,
stoniny, szmalcu lub oleju. Mlekfi
petne, czyli nieodciggane zawiera
2 do 5 procent tluszczu. Potrawy,
zbyt przettuszczone sg ciezko-
strawne, niezdrowe. Najzdrowszy,
thuszcz — to masto na chleb.

Weglowouany znajdujg sie w
duzych iloSciach w mace, kasz”,
ziemniakach i innych jarzynach,
jak rowniez czesciowo w produk-
tach, zawierajacych biatko i thusz-
cze.

Sole mineralne znajdziemy w ja-
rzynach, czesciowo w wodzie, w,
mleku, miesie, cukrze, soli ku-
chennej i t. p.

Zyclany za$ w wyzej wymie*
nionych produktach, Jecz najnte-
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