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Najbardziej  u ż y w a n ą  i łubianą jest  ja g c d a  r i i cdżwiedza (Baren-  
traube).  Siła jej leży  spec ja ln ie  w l i śc iach  i d latego  nalewa się je, 
ce le m użyc ia  z nich herbaty,  nietylko jako ś ro dka ś c ią g a j ą c e g o ,  anty-  
s e p t y c z n e g o ,  ale także w  c h o r o b a c h  n e i k o w y c h  i c h o r o b a c h  o r g a n ó w  
m o c z o - p ł c i o w y c h  R ó w n ie ż  przy k rw aw ie n ia ch  nerek,  uplawach,  
o w r z o d z e n ia c h  dróg  m o c z o - p l c i o w y c h ,  wo dn ej  puchlinie i op uchn ię ty ch  
nogach .  U żyw an ie  codz ien nie  w i ę k sz y ch  i lości herbaty z tej jagod y  
jest  na jskuteczn  ejsze.

Niestety  większą  c z ę ś ć  tych ziółek  usunę l iśmy  z uży c ia  i z a p o m ­
niel i śmy o ni cli

Racjonalne odżywianie
się w miesiącach zimowych.
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P ora  z i m o w a  nakłada na organ izm nasz sp ec ja ln e  zadania  i z m u s z a  
nas do  ś r o d k ó w  z a o o b i e g a w c z y c h  Za dani em  n a s z e g o  ciała jest  
u tr z y m a ć  temperaturę sw oj ą  do  37 °  Cel. S k o r o  po wi e tr ze  s ię 

oziębi ,  to o rga n izm  musi  z s ieb ie  w ię ce j  c iep ła w y d a ć ,  niż w te dy  
k iedy c iep ło  jest na dworze .

jeżeli c iało  c h c e  u trz yma ć  s w o ją  nor ma lną  temperaturę,  musi 
zatem we w nątr z  więce j  c . ep la  w y p r o d u k o w a ć ,  piec  w n a sz em  o r g a ­
nizmie musi  bardziej  i żywiej  p r a c o w a ć .  T rz eb a  d ob rz e  napai ic ,  aby  
m ó c  lepiej  spalać .  Z a te m  k o n i e c z n o ś c i ą  jest, a b y ś m y  o r g a n i z m o w i  
dawal i  w  z imie wię ce j  ś r o d k ó w  o d ż y w c z y c h ,  a spec ja ln ie  takie,  które  
mają w ię ksz ą  silę spalającą.  R zec z  ma się tutaj p o d o b n i e  jak z p iecem 
d o m o w y m ,  do  ogrzania  którego  u ż y w a m y  lep sz ych  i g o r s z y c h  ś r o d k ó w  
o p a l o w y c h  jak np. d r z e w o  i węgie l ,  także i w  ś r o d k a c h  o d ż y w c z y c h  
m a m y  lepsze  g o r s z e  materjaly palne.

Nai lep szy m f i z jo ' o g ic zn ym  ś r o d k ie m  palnym dla n a s z e g o  o r g a ­
nizmu jest t łuszcz ,  j eden  gr am  t łuszczu  w i e p r z o w e g o  r ó w n a  się 9,4 
k a l o r j o m ; 1 g ra m cukru t r z c i n o w e g o  4 kalor jom.  T o  zn a cz y ,  że 
przez  spalenie 1 g i a m a  t łuszczu m o g l i b y ś m y  o g r z a ć  o  1 stop ień Cel. 
9,4 litry w o d y ,  a przez  1 g ra m cukru tr zc i now ego  tyIko 4 1 try w ody .  
T iu sz cz  daje zatem więce j  ciepła,  niż cukier.  C ie kaw em  jest, że  
cukier,  białko i w ę g l o w o d a n y  mają rów ny  ws pó łc zy nn ik  spalania się 
w y r a ż a j ą c y  się l i czbą  4. T łu sz cz  zatem w yt w arz a  podw ó jn ie  tyle 
ciepła,  c o  w szy st k ie  inne środ ki  o d ż y w c z e ,  j e d n e m  s ł o w e m ,  im 
bardziej  tłuste jest jakiejś  pożyw ienie, temw ięcej daje ciepła.  T łuszcz  
jest zatem na j lepszem p o ż y w i e n i e m  z i m o w e m

W  c o d z i t n n e m  życ iu  w i d z 'm y  to najlepiej u E sk i m os ów ,  którzy 
w tran o p ły w a ją  i u w s c h o d m o - s y b e r y j s k i c h  ludów,  które piją r o z ­
p u s z c z o n e  m as ło  ca lemi  luntami


