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Najbardziej uzywang i tubianag jest jagcda riicdzwiedza (Baren-
traube). Sita jej lezy specjalnie w lisciach i dlatego nalewa sie je,
celem uzycia z nich herbaty, nietylko jako $rodka $ciggajacego, anty-
septycznego, ale takze w chorobach neikowych i chorobach organéw
moczo-piciowych Roéwniez przy krwawieniach nerek, uplawach,
owrzodzeniach drég moczo-plciowych, wodnej puchlinie i opuchnietych
nogach. Uzywanie codziennie wiekszych ilosci herbaty z tej jagody
jest najskuteczn ejsze.

Niestety wiekszg czes¢ tych zidtek usuneliSmy z uzycia i zapom-
nielismy o nicli

Racjonalne odzywianie

sie w miesigcach zimowych.

NIRRT H G e i e e e tOmne i nipi v

nas do $rodkéw zaoobiegawczych Zadaniem naszego ciata jest

utrzymaé¢ temperature swojg do 37° Cel. Skoro powietrze sie
oziebi, to organizm musi z siebie wigcej ciepta wyda¢é¢, niz wtedy
kiedy ciepto jest na dworze.

Pora zimowa naktada na organizm nasz specjalne zadania i zmusza

jezeli ciato chce utrzymaé swojg normalng temperature, musi
zatem wewnatrz wiecej c.epla wyprodukowa¢, piec w naszem orga-
nizmie musi bardziej i zywiej pracowaé¢. Trzeba dobrze napaiic, aby
moéc lepiej spalaé. Zatem koniecznos$cig jest, aby$Smy organizmowi
dawali w zimie wiecej Srodkéw odzywczych, a specjalnie takie, ktére
majg wiekszg sile spalajacg. Rzecz ma sie tutaj podobnie jak z piecem
domowym, do ogrzania ktérego uzywamy lepszych igorszych $rodkéw
opalowych jak np. drzewo i wegiel, takze i w $Srodkach odzywczych
mamy lepsze gorsze materjaly palne.

Nailepszym fizjo'ogicznym $rodkiem palnym dla naszego orga-
nizmu jest tiuszcz, jeden gram tiuszczu wieprzowego réwna sie 9,4
kalorjom; 1 gram cukru trzcinowego 4 kalorjom. To znaczy, ze
przez spalenie 1 giama ttuszczu moglibySmy ogrzaé¢ o 1stopiehn Cel.
9,4 litry wody, a przez 1 gram cukru trzcinowego tylko 4 1try wody.
Tiuszcz daje zatem wiecej ciepta, niz cukier. Ciekawem jest, ze
cukier, biatko i weglowodany maja réwny wspétczynnik spalania sie
wyrazajacy sie liczbg 4. Tiuszcz zatem wytwarza podwojnie tyle
ciepta, co wszystkie inne $rodki odzywcze, jednem stowem, im
bardziej ttuste jest jakiej$ pozyw ienie, temw iecej daje ciepta. Thuszcz
jest zatem najlepszem pozywieniem zimowem

W codzitnnem zyciu widz'my to najlepiej u Eskimoséw, ktérzy
w tran optywajg i u wschodmo-syberyjskich ludéw, ktére pija roz-
puszczone masto calemi luntami



