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juz stosunkowo nieznaczne ilosci zelaza odgrywaj;} te role, bo jedna
miijonowa cze$¢ jednego grama zelaza wystarczy, by w przeciggu
jednej godziny dostarczy¢ komorkom ciata okoto 100 cm3 tlenu

Przy braku zelaza, wiec zwykle przy niedokrewnosci, musimy
oczywiscie dostarczy¢ je z zewngtrz. To zelazo znajdujemy w ros$-
linach jak i w miesnych potrawach. Naprzyktad na 100 gran.éw
jaotek mamy 2 miligramy zelaza, w 100 gramach kartofli i grochu
5 miligramow, fasoli 9, w szpinaku nawet 30 miligramow Jaja za-
wierajg 40 a mieso 17 miligraméw. W mleku jest tylko nieznaczna
ilo§¢ zelaza, bo zaledwie 2 — 3 miligramy w 1 litrze. Sporo nato-
miast zelaza zawierajg wina . czerwone wina 2,5 miligrama, biate
1,5 a wina owocowe do 20 miligraméw. Jednak nie trzeba zapom-
ni¢, ze wino obok tego dodatnego czynnika posiada o wiele ujem-
niejsze w postaci bardzo szKodliwego alkoholu, zwtaszcza wino
owocowe.

Noworodek czerpi zelazo z tona maiki, pézniej jednaK sie ten
zapas powoli wyczerpie i juz po 6 rrnesiecach musimy zelazo poda-
waé z zewnatrz w postaci jarzynek, zwtaszcza zielonych, jak szpinak,
galarepy, rabarberu itd Chorzy anemiczni czynig dobrze, przymujac
zelazo w wiekszych ilosciach, sporzywajac Krew i watrobe zwierzeca,
jaja, zielone jarzyny, owoce, pom.Jory, salaie.

Nowsze badania naukowe okazaty jeszcze, ze obok zelaza znaj-
duja sie jeszcze mniejsze iloSci miedzi, a na tern prawdopodobnie
polega fakt, ze sztuczne podawane zelazo metaliczne w postaci pigu-
tek i tinktury, zapisane zwykle przez leKarza, ani w przyblizeniu tak
nie pomagaja, jaK podawania naturalnego zelaza, to znaczy ros$linnego
lub zwierzecego. Znowu widzimy, jak doskonale przyroda sie oto
starata, aby umozliwi¢ cztowiekowi byt na tej ziemi!
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Pamieta]

ze wszelkie potrawy trzeba powoli i dokladn.e zug,

ze niezdrowo jest, o ile sie odrazu za wiele jada lub za wiele pije,

ze gtebokie oddechanie jest najlepszem <¢wiczeniem cielesnc-m,

ze pobyt na wolnem powietrzu jest konieczny,

ze ptuca nie moga korzystnie pracowaé, o ile siedzisz krzywo
przy pracy,

ze$ powmen raz w tygodniu sie kapa¢, oboiet.ne czy w cieple
czy w timne; wmdzie,

ze lepiej jest wesote usposobienie mz smutne, zwtaszcza pizy
jedzeniu,

ze twoje zdrowie jest najcenniejszym skarbem ; uczyn wiec
wszystko, aby je utrzymac !

Silne nerwu

Jakimz to cudoWnym utworem jest tkanka nerwowa zupetnie
rozwinieta, ktdéra sie znaiduje w centrali nerwoéw i w mozgu cztowie-
ka Zastanéwmy sie, co te mate tkanki zyciowe dla nas znaczg :
za pomocag niektéorych z nich styszymy, mnerm widzimy, inne spra-



