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j u z  s t o s u n k o w o  n i e z n a c z n e  i lości  ż e l a z a  odgrywaj ;}  t ę  ro lę,  bo  j e d n a  
m i i j o n o w a  c z ę ś ć  j e d n e g o  g r a m a  ż e l a z a  w y s t a r c z y ,  by  w p r z e c i ą g u  
jedne j  g o d z i n y  d o s t a r c z y ć  k o m o r k o m  c i a ł a  o k o ł o  100 c m 3 t l e nu  

P r z y  b r a k u  że la z a ,  w ię c  z w y k l e  p r z y  n i e d o k r e w n o ś c i ,  m u s i m y  
o c z y w i ś c i e  d o s t a r c z y ć  je z z e w n ą t r z .  T o  ż e la zo  z n a j d u j e m y  w r o ś ­
l i n a c h  j ak i w  m i ę s n y c h  p o t r a w a c h .  N a p r z y k ł a d  n a  100 g r a n . ó w  
j a o ł e k  m a m y  2 m i l i g r a m y  ż e la z a ,  w  100 g r a m a c h  k a r to f l i  i g r o c h u  
5 m i l i g r a m ó w ,  f asol i  9, w  s z p i n a k u  n a w e t  30  m i l i g r a m ó w  Ja ja  z a ­
w i e r a j ą  40  a  m i ę s o  17 m i l i g r a m ó w .  W  m l e k u  j e s t  ty lko n i e z n a c z n a  
i lość z e la z a ,  bo  z a l e d w i e  2 —  3 m i l ig r a m y  w  1 l i t rze .  S p o r o  n a t o ­
m i a s t  ż e l a z a  z a w i e r a j ą  wina  . c z e r w o n e  w i n a  2,5 m i l i g r a m a ,  b i a t e  
1,5 a  w i n a  o w o c o w e  do  20  m i l i g r a m ó w .  J e d n a k  n ie  t r z e b a  z a p o m -  
nić,  ż e  w i n o  o b o k  t e g o  d o d a t n e g o  c z y n n i k a  p o s i a d a  o w ie le  u j e m -  
n i e j s z e  w  p o s t a c i  b a r d z o  sz K o d l iw e g o  a l k o h o l u ,  z w ł a s z c z a  w in o  
o w o c o w e .

N o w o r o d e k  c z e r p i  ż e la zo  z ł o n a  m a i k i ,  p óź n i e j  j edn aK s ię  t e n  
z a p a s  po w ol i  w y c z e r p i e  i j uż  po  6 r r n e s ię c a c h  m u s i m y  ż e la z o  p o d a ­
w a ć  z z e w n ą t r z  w  p o s t a c i  j a r z y n e k ,  z w ł a s z c z a  z i e lo n y c h ,  j a k  s z p i n a k ,  
g a l a r e p y ,  r a b a r b e r u  i td C h o r z y  a n e m i c z n i  c z y n i ą  d o b r z e ,  p r z y m u j ą c  
że l a z o  w w i ę k s z y c h  i l o ś c i a ch ,  s p o r z y w a j ą c  Krew i w ą t r o b ę  z w i e r z ę c ą ,  
ja ja ,  z i e lo n e  j a r z y n y ,  o w o c e ,  p o m . J o r y ,  s a l a i ę .

N o w s z e  b a d a n i a  n a u k o w e  o k a z a ł y  j e s z c z e ,  ze  o b o k  ż e l a z a  z n a j ­
d u j ą  s i ę  j e s z c z e  m n i e j s z e  i lości  mie dz i ,  a n a  tern p r a w d o p o d o b n i e  
p o l e g a  fak t ,  że  s z t u c z n e  p o d a w a n e  ż e l a z o  m e t a l i c z n e  w p o s t a c i  p i g u ­
ł e k  i t i n k t u r y ,  z a p i s a n e  z w y k l e  p r z e z  leKarza ,  ani  w  p r zy b l i że n iu  t a k  
n ie  p o m a g a j ą ,  jaK p o d a w a n i a  n a t u r a l n e g o  ż e l a z a ,  to  z n a c z y  r o ś l i n n e g o  
lub  z w i e r z ę c e g o .  Z n o w u  w id z i m y ,  j ak  d o s k o n a l e  p r z y r o d a  s i ę  o t o  
s t a r a ł a ,  a b y  u m o ż l i w i ć  c z ł o w i e k o w i  b y t  n a  tej  z i e m i !

S P
P a m i ę t a j

że  w s z e l k i e  p o t r a w y  t r z e b a  po w ol i  i d o k l a d n . e  żuć ,  
że  n i e z d r o w o  j es t ,  o ile s ię  o d r a z u  z a  wie l e  j a da  lub  z a  w ie le  pi je,  
ze  g ł ę b o k i e  o d d e c h a n i e  j e s t  n a j l e p s z e m  ć w i c z e n i e m  cielesnc-m,  
że  p o b y t  n a  w o l n e m  p o w i e t r z u  j e s t  k o n i e c z n y ,  
że  p ł u c a  n ie  m o g ą  k o r z y s t n i e  p r a c o w a ć ,  o ile s i e d z i s z  k r z y w o  

p r z y  p r a c y ,
z e ś  p o w m e n  r a z  w  t y g o d n i u  s ię  k ą p a ć ,  o b o i ę t . n e  c z y  w c iep le  

c z y  w Łimne ;  wmdzie,
że lepiej  j e s t  w e s o ł e  u s p o s o b i e n i e  m ż  s m u t n e ,  z w ł a s z c z a  p i z y  

j e dz e n iu ,
że tw o je  z d r o w i e  j e s t  n a j c e n n i e j s z y m  s k a r b e m  ; u c z y ń  w ię c  

w s z y s t k o ,  a b y  je u t r z y m a ć  !

Silne nerwu
Ja k i m ż  to  c u d o W n y m  u t w o r e m  je s t  t k a n k a  n e r w o w a  z u p e ł n i e  

r o z w in ię ta ,  k t ó r a  s ię  z n a i d u j e  w c e n t r ali n e r w ó w  i w  m ó z g u  c z ł o w i e ­
k a  Z a s t a n ó w m y  się ,  c o  t e  m a ł e  t k a n k i  ż y c i o w e  d la  n a s  z n a c z ą  : 
z a  p o m o c ą  n i e k t ó r y c h  z n ic h  s ł y s z y m y ,  m n e r m  w id z i m y ,  i n n e  s p r a -


