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Najodpownieiszemi zatem $rodkami odzywczemi w zimie sa
smalec, masto, gesi smalec, okrasa, oliwa, szprot}, wegorz, +}osos,
sardynki w oliwie, ttuste mieso wieprzowe, gesim, watroba gesia,
ttuszcz z nerek, tlusta kietbasa, kwasna i stocma Smietana, ,:6ttka jaj,
kawiar i ttusty ser. Dopiero w drugim rzedzie przychodza weglwo-
dany, jak: magka, potrawy maczne, ryz, kartofle i cukier. Mieszone
przez to mniej wazne, gdyz stuza jako zmiana — inaczej sam ttuszcz
znudzitoy sie predko zotgdkowi. Chleb z mastem, kartofle z mastem,
m ikaron z uuszczem i ser zjadamy o wiele chetniej, niz sam ttuszcz,
Takze w policzeniach z jarzyng mozemy zotgdkowi da¢ wiecej ttuszczu,
(np. z kapusta, jarmuzem, kartoflami i inncmi).

Jak odzywiajg sie wegetarianie, zimag? Jest do-
wiedzionem, ze witasnie tutaj czyni sle wiele btedéw w odzywianiu
Kto chciatby przez zime je$¢ tylko piatki, Swieze, suszone i potudniowe
ow oce, zaszkodzitby jedynie swojemu oi ganizmowi, a nie przystuzytby
sie jemu. wbrew wszystkim laeatom. Nie zyjemy bow.em na wyspach
potudniowych i musimy odrézni¢ w jedzeniu lato od zimy A zatem;
masto roslinne, czyste ohwy w duzych ilosciach, orzechy, $mietane,
ser, jajka ktére dadza organizmowi ciepto i ochronia go przez to
przed zaziebien.am Ludzie, ktérzy spozywajg tylko surowe pozy-
wienie, winni je$s¢ duzo orzechdéw i oliwy. Poniewaz mozna z tych
§rodkdw sporzadzi¢ caty szereg rozmaitych potraw, przeto pokrycie
w ubytku ciepta jest i na ten sposéb muzliwe, chociaz bardzo trndne
i wymaga wiele zrozumienia

Cwiczenia cielesne

u) zimowej kagpieli powietrznej.

dziatanie powietrza i Swiatta, ale nie rozumiejg, ze chtodniejsza,

i uboga w $wiatto pora roku — zima — wymaga wielkiego
odhartowania sie Jest zatem nierozsadnem, aby tak, jak tylko jest
mozliwem. otula¢ sie w ubrania i pozostawaé¢ w domu przy piecu.
Trzeba mieé¢ odwage, wyzbyé sie obawy przed pizeziebieniem, a do-
piero wtedy przez kapiele powietrzne i Swietlny; takze i w zimie
bedziemy moégli zachowaé¢ nasze zdrowie, i wtedy tez zimowag kapiel
powietrzng nauczymy sie szanowa¢ i z nig zro$niemy

Spotykamy zawsze ludzi, ktérzy w lecie wystawiajg ciato swoje na

A Zze zimowej kapieli powietrznej poddajemy sie praw idlowo, o to
stara sie zwykle juz sama natura Kiedy w stoncu lata, (niestety za
czesto) podlegamy ,stodkiej bezczynnos$ci”, zato w powietrzu chto-
dmejszem, zimowem, ciato samo z siebie wiecej sie rusza. Organizm
zostaje podsycany do pilnej pracy i wyréwnywa wieksze wydzielaé ie
sie ciepta spowodowane zewnetrznem zimnem powietrzem, przez
zwiekszenie wtasnej produkcji ciepta Przez to przy$piesza sie prze-



