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Najodpow nie is zem i  zatem środ kami  od ż y w cz e m i  w  zimie są 
s m a l e c ,  m a s ł o ,  gęsi  sm al ec ,  okrasa,  ol iwa,  s z p r o t } ,  w ę g o rz ,  ł osoś ,  
sardynki  w oliwie, tłuste mi ęso  w i e p r z o w e ,  g ę s i m ,  wątro ba  gęsia,  
t łuszcz z n e rek, tłusta kiełbasa,  kwaś na  i s łocma śmietana,  , :ółtka jaj, 
kawiar i tłusty ser.  Do p ie ro  w drugim rzędzie  p r z y c h o d z ą  w ę g l w o -  
dany ,  jak :  mąka,  potr aw y mą cz ne ,  ryż, kartofle i cukier.  M i e s z o n e  
p rze z  to mniej  ważne,  g d y ż  s łużą jako zm ia na —  inaczej  sam tłuszcz  
znud zi łoy  się prędko żo łądkowi .  Chleb  z m as łe m,  kartofle z masłem,  
m ikaron z u u s zc ze m  i ser z ja dam y  o wiele chętniej ,  niz sa m tłuszcz,  
T a k ż e  w p o l i c z e n i a c h  z jarzyną m o ż e m y  żo łądk owi  d a ć  więce j  tłuszczu, 
(np. z kapustą,  jarmużem,  kartoflami i inncmi).

J a k  o d ż y w i a j ą  s i ę  w e g e t a r i a n i e ,  z i m ą ?  Jest do-  
w ie dz ion em ,  że  właśnie tutaj czyni  s !ę wiele b łę dów  w odżywianiu  
Kto chc ia łby  przez  z imę je ść  tylko piątki, św ież e ,  s u s z o n e  i po łud niowe 
ow oce ,  zasz kodz i łby  jedynie  s w o je m u  oi ga n izm ow i ,  a nie prz ys ł uży łb y  
s ię jemu. w b re w  wszy st k im  laeałom. Nie ży je m y  b o w . e m  na w y s p a c h  
p o łu d n io w y c h  i musimy od ró żn ić  w  jedzeniu lato od zimy A  zatem;  
m as ło  roślinne,  cz y s te  o h w y  w du żych  i lośc iach ,  o rz ech y ,  śmietanę,  
ser ,  jajka które dadz ą  o rg a n iz m o w i  c iep ło  i oc h ro n ią  g o  przez  to 
przed zaz ięb ien .am Ludzie,  którzy s p o ż y w a j ą  tylko  s u r o w e  p o ż y 
wienie,  winni j eś ć  dużo  o rz e ch ó w  i ol iwy. P o n i e w a ż  m oż n a  z tych 
ś r o d k ó w  s p o r z ą d z ić  ca ły  s z e r e g  ro zm a i ty ch  potraw,  przeto  p o k ry c i e  
w  ubytku ciepła jest i na ten s p o s ó b  mużliwe,  c h o c ia ż  bardzo  trndne 
i w ym aga  wiele zrozumienia

Ćwiczenia cielesne
u) zimowej kąpieli powietrznej.

Sp oty kamy  z a w s z e  ludzi,  którzy  w lecie wy st awi a ją  ciało  s w o j e  na 
działanie powietrza  i światła,  ale nie rozumie ją,  że  ch łodnie jsza,  
i u b o g a  w światło  pora  roku —  z ima —  w y m a g a  wielk iego  

od h a rt ow a n ia  się Jest zatem nie roz sądn em ,  a by  tak, jak tylko  jest 
m oz l iwe m .  o tu lać  się w ubrania i p o z o s t a w a ć  w d o m u  przy piecu.  
T rz eb a  m ie ć  o d w a g ę ,  w y z b y ć  się o b a w y  przed pi zez ięb ieniem,  a d o 
p iero  w t ed y  przez  kąpiele powietrzne  i świetlny; także i w  zimie 
b ęd z ie m y  mógli  z a c h o w a ć  nasz e  zdrowie ,  i w te dy  też z im ow ą kąpiel 
p o w i e t r z n ą  n a u c z y m y  się s z a n o w a ć  i z nią z ro śn iem y

A  że  z im owej  kąpieli powietrzne j  p o d d a je m y  się praw idlowo,  o to 
s tara  się zw yk le  już sa m a  natura Kiedy  w s ł oń cu  lata, (niestety za 
c z ę s t o )  p o d l e g a m y  „s łodkie j  b e z c z y n n o ś c i " ,  zato  w powietrzu  ch ło -  
dm e js ze m ,  z im o w e m ,  ciało s a m o  z siebie więce j  się rusza.  Or gani zm 
zostaje p o d s y c a n y  do  pilnej p r a c y  i w y r ó w n y w a  w ię ksze  wyd zie lać  ie 
s ię c iep ła  s p o w o d o w a n e  zewn ętr znem  z im nem powietrzem,  przez  
z w ię ksz eni e  własnej  produkc j i  c iepła P rz ez  to przy śp ie sz a  się prze-


