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samo tkanki naszego ustroju roéwniez niszczg sig; lecz natura
zabezpieczyta nas w ten sposdb, ze zuzyte tkanki zastepowane
sg -ciatkami odzywczemi, znajdujgcemi sie w pochtanianych przez
nas pokaimach. Czyli pewna tylko cze$¢ pokarméw spala sie
W naszym organizmie, pozostata za$ stuzy do odbudowania
zuzytych czesci.

Jesli miesnie przez czas diuzszy znajdujg sie w catkowitej
czy czesciowe) bezczynnosci, nieznaczna cze$¢ pokarmoéw spala
sie, a reszta odklada sie w postaci ttuszczu, ktéry wciska sie
réwniez pomiedzy poszczegbélne peczki wiékien miesniowych,
a zatem i wiokien mie$nia sercowego.

Nie sg to bynajmniej okolicznosci dla cztowieka dogodne.
Normalnie bowiem miesnie sg w stanie spetniaé swoje funkcje
dzieki elastycznosci, jaka jiosiadnjg. natomiast miesnie ottuszczone
tracg te wihasciwos¢, jak guma przetkana nieelastycznemi wtdkna-
mi przedzy.

Ludzie dotknieci ottuszczeniem, staja sie niezreczni i ocie
zali, a wszelka |)iaca przychodzi im z wielkim wysitkiem i dziata
wyczerpujgco na narzady wewnetrzne, a szczegdlnie na serce,
ktérego schorzenie sprowadza zazwyczaj skutki katastrofalne.

Ale nadmiar spalonych pokarmoéw odktada sie nietylKO
w postaci ttuszczu. Niezupetne spalenie ciat biatkowych wytwarza
w ustroju sole, odktadajace w stawkach; wywotuje to obrzmienia.
Sole owe skorupig sie niekiedy we wioknach nerwowych i po-
wodujg dotkliwe nerwobdle.

Stawy ludzi, prowadzacych siedzacy tryp zycia lub wyko-
nywujacych jednostronng prtice fizyczna, staje sie sztywne i nie
pozwalajg na swobodne wykonywanie ruchéw, co przy ottusz-
czeniu jeszcze bardziej spizyja ociezatosci. Ot6z ta sztywnos$é
w stawach jest poczatkowag oznaka starosci. W poézniejszym
wieku (nieraz juz od 40 roku zycia) przylgcza sie do tego ze-
sztywnienie naczyn krwiono$nych (miazdzyca tetnic, arterjoskle-
roza spowodowane nagromadzeniem sie nierozpuszczalnych soli
wapiennych Skutkiem tego elastyczne rury naczynn krwiono$nych
z biegiem czasu przeistaczajag sie w rury sztywne i 0 znacznie
mniejszym przekroju poprzecznym. Powotuje to wybitnie zwieksze-
nie pracy miesni serca, ktdre teraz musi samo bez pomocy na-
czyh przepycha¢ przez nie tg samg ilos¢ krwi. Jest to juz osta-
teczna cecha ludzi starych, ktdrzy w bardzo szyokim czasie nie-
mal znpetnic niedoteznieja.

Wszystko to razem odbija sie nader uiemnie na regulatorze
catego naszego ustroju, jakim jest system nerowy. dem tez na-
lezy sobie tlumaczyé czeste przedenerwowanie wspoOtczesnych
ludzi cywilizowanych, ktérzy stajg sie stopniOPO jarzykszy zarow-
no dla siebie, jak i dla innych.



