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Jemy zeby zy¢, nie zyjemy zeby jeS¢— to prawda, ale czy z tego
powodu mozna lekcewazy¢ odzywianie? Chyba nie. Prawda jest niezbitg,
ze nietylko jedzenie jest koniecznoscig, prawda jest réwniez, ze aby
dobrze pracowac, trzeba dobrze i odpowiednio jes¢. Cziowiek, jak
i kazde inne stworzenie, jak i martwa maszyna, tyle moze wykonac
pracy, ile dostanie paliwa, w dodatku takiego, ktére mu odpowiada.
Wiedza o tem dobrze ludzie ciezko pracujacy, wie kazdy, kto chowa
zwierzeta. Ludowe powiedzenia Swietnie malujg te sprawe-, ,konia po-
pedza sie owsem, nie batem®, ,krowa daje mleko pyskiem, nie wymie-
nieml: moéwia doswiadczeni gospodarze. 1 shtusznie. Ze spostrzezen
przodkéw i wiasnych wiemy, ze odzywianie to bardzo wazna sprawa,
ze od ilosci i jakosci jedzenia zalezy i wzrost wszystkich stworzen,
i ich zdrowie, i wydajnosc.

Wiasne spostrzezenia 1 doswiadczenia nie sg tu jednak wystar-
czajace. lle i czego trzeba da¢ do jedzenia krowie, zeby dala mleka
jak najwiecej, jak trzeba zywi¢ konia, zeby najmniejszym kosztem
mogt nam dac jak najwiecej pracy, jak i czem karmi¢ prosie, zeby jak
najpredzej wyrosto i zeby karmienie jego najwiecej sie optacito — tego
musi sie kazdy gospodarz uczy¢ z ksigzek, z wykladéw. 1 uczymy sie
wszyscy, mierzac i wazgc zaréwno ziarno dla drobiu, jak i obsypke dla
trzody, jak pasze tresciwg dla bydla. DoszliSmy nawet do indywidual-
nego zywienia krow. Wiemy ile trzeba dodac otragb, ile makuchdéw, zeby
dosta¢ od niej jeszcze jeden litr mleka i umiemy obliczy¢, czy to sie
optaca, czy nie.



18

No, a cztowiekiem czy nie wartoby sie zajg¢ w podobny sposob?
Nietylko warto, ale trzeba koniecznie, jezeli chcemy, zeby byt zdréw,
nie chorowat, dobrze sie mial, a prace zeby wykonywat bez nadmier-
nego wysitku i z zadowoleniem. Niestety, cztowiek sie sobg najmniej
zajmuje i naprawde najmniej wie o tern co, kiedy i jak jeS¢ powinien.
Nawet kiedy ma na to, odzywia sie Zle.

Jakie sa wady naszego odzywiania i jak je usuna¢, omowimy
w dzisiejszym numerze.

Mleko to Zrodio zdrowia, to najlepszy pokarm dla
dzieci i starcow, dla chorych i ostabionych, bardzo
pozyteczny dla zdrowych i silnych.
Przynajmniej pot litra mleka dziennie na kazde dziecko to
nie zbytek, a codzienny wkiad do skarbonki zdrowia.



M. KACPRZAK
ZLE SIE ODZYWIAMY.

Odzywianie nasze jest wiecej objetosciowe, niz
tresciwe. Jemy duzo, to prawda, czesto zaduzo. Cztowiek nie powie
sobie, ze ma dos¢ dopoty, dopoki nie poczuje ciezaru w brzuchu. Ale
to jedzenie nasze niezawsze jest wartosciowe. Czesto jest w niem wiecej
masy, niz pozywnosci. | tak przyzwyczaja sie cztowiek do tego rozpy-
chania zotgdka, ze jak przejdzie na inne, cho¢ znacznie lepsze, lecz mniej
objetosciowe odzywianie, jest wcigz gtodny. Rekrut, jak przyjdzie do
wojska, to poczatkowo nie mozna go w zaden sposéb nakarmié, wcigz
ma mato; dopiero po pewnym czasie, jak mu sie zotgdek dopasuje do
nowego odzywiania (jest to worek rozciggalny), ma dos$¢, a chleb nie-
jednokrotnie jeszcze sprzedaje. Tak samo w szkotach rolniczych mio-
dziez w poczatkach trudno nakarmié¢, wcigz zdaje sie im, ze majg mato,
ze sg gtodni. Pozniej okazuje sig, ze tego musi by¢ dos¢, bo na wadze
im przybywa.

Na wsi spozywamy zamato miesa lub produktéw, ktore
moga je zastgpi¢. Prawda, dalekie juz sg te czasy, kiedy kawatek miesa
widziat cztowiek tylko na wielkie Swieta, albo tez kiedy dorzynat chorg
sztuke inwentarza. Ale regularnie ludno$¢ nasza wiejska miesa jeszcze
nie spozywa. Dobrze bytoby, gdybySmy postawili sobie za zasade:
mieso powinno by¢ na stole dwa razy na tydzien — w niedziele
i w $rodku tygodnia w czwartki. Mieso powinnismy je$¢ dlatego, ze
niezbedne jest ono dla zastepowania zuzytych czesci naszego wiasnego
ciata. Cztowiek, ktory nie je miesa, lub produktéw, ktére je moga za-
stapi¢, zuzywa (zjada!) swoje wiasne ciato.

Z drugiej znowu strony nie nalezy miesa naduzywac. Codzienne
jedzenie miesa nie jest pozadane. Zdarza sie czesto, ze ludzie zamoz-
niejsi szczegoOlnie w miastach tylko mieso traktujg za odpowiedni po-
karm i uzywajg mato jarzyn i tych pokarméw, ktére nazwaliSmy po-
przednio objetosciowemi. Jest to rowniez szkodliwe i prowadzi niejedno-
krotnie do réznych chordb, spotykanych czesciej u ludzi zamoznych niz
u biednych. Mieso mozna zastgpi¢ rybg, jajkami, a z pokarmow roslin-
nych grochem, bobem.

W odzywianiu naszem zamato jest mleka, tego najlepszego
z pokarméw. A przeciez mleko to jedyny pokarm petnowartosciowy,
to znaczy taki, ktory sam przez sie jest wystarczajgcy do utrzymania
cztowieka przy zyciu. Wiadomo, ze niemowleta na samem tylko mleku
dobrze rosng i rozwijajg sie. Wiadomo, ze i na schytku zycia mleko
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jest najlepszym pokarmem. Mleko to dobry pokarm dla chorych. A'i dla
dorostych mleko jest bardzo pozadanym dodatkiem do innych pokar-
mow. Szczegdlnie nalezy poleca¢ mleko dzieciom w wieku przedszkol-
nym i w czasie chodzenia do szkoty. Nawet mleko zbierane ma swojg
wartos¢ i nadaje sie w zupetnosci np. na zupy. Natomiast dzieciom
nalezy stanowczo dawa¢ mleko niezbierane. W gospodarstwie nalezy
przeznaczy¢ przynajmniej poét litra mleka na osobe.

Produkty mleczne jak twardg, ser, masto sg rowniez bardzo war-
tosciowe i powinny wchodzi¢ w skiad naszego codziennego pozywie-
nia. Masto krowie, szczeg6lnie surowe — to najlepszy i najtatwiej
strawny thuszcz i moze by¢ uzywane nawet przez osoby, ktére wogole
Zle trawig. Zwykle, kiedy mowa o nabiale, wspominamy i o jajkach,
ktére sg bardzo pozywne i; jak mowiliSmy wyzej, mogg by¢ uzywane
zamiast miesa.

W odzywianiu naszem brak jarzyn i owocow, a przeciez
sg to produkty i *atwo dostepne na wsi i bardzo smaczne, jesli sa
odpowiednio przygotowane. Warzywa i owoce powinny wchodzi¢ do
naszego codziennego odzywiania przez caly rok a nie tylko przez pare
miesiecy letnich. Warzywa i owoce sg konieczne dlatego, ze w nich
jest duzo tak zwanych soli. Wystarczy wspomnie¢ zelazo
i wapno (raczej wapien). Wiadomo, ze brak zelaza prowadzi do mato-
krwistosci, a brak wapnia do krzywicy, czyli angielskiej choroby. Czyz
nie taniej kosztuje i czy nie lepiej uzywac, dopdki sie jest zdrowym,
satate, pomidory, jabtka, gruszki, sliwki, — niz proszki, pigutki, krople
wtedy, kiedy cztowiek jest juz chory?

W warzywach i owocach znajdujg sie tez witaminy,
0 ktérych ostatnio tak wiele sie moéwi. Ot6z witaminy, bez ktorych ani
cztowiek, ani zadne stworzenie zy¢ nie moze, sa w wielkiej ilosci zu-
petnie odpowiadajgce naszym potrzebom w Swiezych owocach i warzy-
wach. Ludzie, ktorzy przez diuzszy czas zmuszeni sg do zywienia sie
tylko miesem, szczegblnie konserwami, jak np. w okresie) wojny, na
statkach, albo w czasie dtugich wypraw, np. do bieguna, ciezko choruja,
a niekiedy ging z braku tej surowizny. Naszg ludno$¢ od chordb z po-

wodu braku witamin ratujg w lecie warzywa od czasu do czasu spozy-
wane, a w zimie kwaszona kapusta, ale to nie jest wystarczajgce.

Kazda gospodyni powinna mie¢ Swieze warzywa z wiasnego ogrodu
przez caty rok, kazdy gospodarz powinien posadzi¢ obok domu przy-
najmniej kilkanascie drzew owocowych, zeby wystarczyto surowych

owocow dla catej rodziny na wiekszg cze$¢ roku, a konserwowanych
na caty rok.
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Odzywianie nasze jest strasznie jednostajne, jak powiadajg mono-
tonne, ciggle w kotko jedno i to samo: zacierki, kluski, kartofle i ka-
pusta i znowu nawspak kapusta, kartofle, kluski i zacierki, tylko raz
tak zmieszane, a drugi raz inaczej. Naprawde, chyba twarda koniecz-
nosciag mozna wyttumaczy¢ sobie, ze ludzie jedzg to i ze im sie nie
sprzykrzy. Trzeba przeciez czem$ zotgdek wypetnic¢, pcha wiec cztowiek
do Srodka co sie da, bo musi, bo gtodny.

A wazna to sprawa urozmaicenie pokarméw nietylko ze wzgledu
na smak. Wazna dlatego, ze niema takiego pokarmu na $wiecie (précz
mleka i to w niemowlectwie), ktéryby zawierat wszystko, co cztowiekowi
konieczne jest dla zaspokojenia jego potrzeb. W jednych pokarmach
sg te rzeczy, ktére potrzebne sg dla wzrostu i dla uzupetnienia zuzy-
tych czesci ciata, w innych te, ktore dajg site, albo ktére wchodzg
w skiad kosci lub krwi, jeszcze w innych te, ktére sg konieczne dla
dziatania gruczotéw lub mozgu i t. d. Stad wyptywa, ze cztowiek, ktory
sie odzywia ciggle temi samemi kilku tylko produktami, nie otrzymuje
wszystkiego, co mu jest niezbedne, to jest wszystkich sktadnikdw,
ktére wchodza w skiad jego ciata. Wprawdzie z takiem niewystarcza-
jacem odzywianiem mozna zy¢, lepiej powiedzmy: mozna utrzymac sie
przy zyciu, ale od tego tak zywionego cztowieka nie mozna zawiele
wymagac.

Chiop czy robotnik dunski, holenderski, angielski znacznie wiecej
pracy moze z siebie wydaé, niz polski, lepiej tez Zyje, jest bardziej
wyksztatcony, ale i lepiej je. | odzywia sie nie manng, ktérg mu Pan
BAg codziennie z nieba zsyta i nie przepidrkami, jak zydzi na pustyni,
tylko pokarmami, ktére wiasng pracg z wiasnego kawatka ziemi wy-
dobywa. Dlaczeg6zby polski chtop nie mégt? MoglibySmy i my, gdybysmy
naprawde mocno chcieli.



STANISEAWA ADAMOWICZOWA
JAK TRZEBA JESC.

Zacza¢ nalezy od tego, ze, siadajgc do stotu, trzeba najpierw
wymy¢ rece. Powracajgc do domu na positek po pracy w polu, na
podwdrzu, wszystko jedno co robiliSmy, zawsze mamy rece brudne,
cbocby to nie byto widoczne. Trzeba je wiec doktadnie i starannie wy-
szorowa¢ wodg z mydiem, aby pozby¢ sie catego kurzu i brudu, ktory
sie nagromadzit przy robocie. Samo polanie rgk wodg nie wystarczy;
a do wycierania rgk uzywac trzeba recznika, a nie jakiej$ szmaty, po
ktéra najtatwiej siegna¢, lub tez fartucha, bo w ten sposéb brudu na
rekach nie ubedzie, a moze go nawet przybyc.

Dotykanie jedzenia, nozy, tyzek, widelcéw lub talerzy brudnemi
rekami jest zawsze brzydkie, a niekiedy niebezpieczne. Niebezpieczne,
bo na brudnych rekach znajdujg sie czesto zarazki réznych choréb
zakaznych, jak to duru brzusznego, krwawej biegunki (zwanej czer-
wonka), gruzlicy i t, p. Przy jedzeniu brudnemi rekami zarazki te do-
stajg sie do naszych ust, stamtad do réznych czesSci naszego ciata, do
zotgdka, jelit lub ptuc i wywotujg chorobe.

Potrawy, ktore spozywamy i napoje, jak kawa, herbata, mleko nie
powinny by¢ ani zbyt gorace, ani zbyt zimne. Szczegllnie wystrzegac
sie trzeba spozywania naprzemian jednych i drugich, bo zeby bardzo
cierpig z tego powodu i szybko sie psujg; z tej samej przyczyny po-
wstajg rozne choroby zotgdka.

Zeby muszg by¢ zdrowe, aby mogty dobrze gryzé. Tylko drobno
roztarte zebami pokarmy moga by¢ dobrze przetrawione, to znaczy zuzyte
przez nasz organizm.

Nawet najzdrowsze zeby do wykonania swej pracy potrzebujg
czasu. To tez nie rzucajmy sie gwattownie na jedzenie, nawet jesli
jesteSmy sami i nie jedzmy zbyt szybko. Je$¢ trzeba powoli, zu¢ dok-
tadnie, przy dokladnem zuciu wydziela sie wiecej $liny, co tez pomaga
do trawienia. Dlatego tez mowig: ,dobre zzucie — to potowa trawie-
nia". Podczas jedzenia nie popijajmy ciagle woda, bo w ten sposob
zmywamy nieprzezutg i niezmieszang dostatecznie ze $ling strawe do
zotadka; jesli uczuwamy pragnienie, napijmy sie po ukonczeniu positku,
tylko nie wlewajmy w siebie odrazu duzo wody, pijmy powoli, tykami
I niewiele naraz.

Jes¢ trzeba w miare, zawsze jest lepiej zjes¢ zamato niz zawiele.
nia. Zotadek tez czasem chce odpoczaé, nawet jesli nie jest chory. Nic
sie tez nam nie stanie, jezeli ktérego dnia zjemy o jeden positek mniej.
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Ludzie, ktorzy stale jedza zbyt wiele, sg ociezali, niechetni i niezdolni
do pracy, a przytem fatwo zapadajg na r6zne choroby. Wiemy z do$wiad-
czenia, ze ludzie umiarkowani w jedzeniu i piciu sg zdrowsi i dtuzej zyja.

Dzieci tez muszg mie¢ pod tym wzgledem swobode, nie trzeba
w nie wmusza¢ wiecej jedzenia, niz one moga zje$¢. Gdy dziecko sie
dobrze przegtodzi, przy nastepnem jedzeniu bedzie wotato: jesc!

Jes¢ nalezy w pewnych okreslonych godzinach, zawsze tych samych.
Trzeba sobie tak roztozy¢ prace, by mie¢ czas spokojnie spozy¢ posi-
tek. Przed jedzeniem, w miare moznosci, lepiej troche wypoczac; czto-
wiekowi zmeczonemu jedzenie nie jest mite, a jesli bedzie jadtl jak to
sie mowi , przez site“, to mu to nie pojdzie na zdrowie. Nie trzeba
tez zaczyna¢ zadnej pracy zaraz po jedzeniu, zwihaszcza po obfitszem
jedzeniu. Wiele sie i tak wtedy nie zrobi, bo cztowiek, ktory dopiero
co wstat od stotu, jest ociezaty i leniwy; azotadek pozbawiony potrzeb-
nego mu spokoju nie moze dobrze strawi¢. To tez wypoczynek po
jedzeniu zawsze dobrze nam zrobi.

Jesli po jedzeniu czujemy ciezar w zoladku, najczeSciej znaczy
to, ze nie jedliSmy tak, jak je$¢ trzeba.

Kazda osoba w rodzinie, kazde dziecko musi mie¢ osobny talerz
i tyzke — jedzenie ze wspolnej misy, picie ze wspdlnego kubka, po-
stugiwanie sie tg samg tyzka, bez jej poprzedniego starannego umycia,
gdy przechodzi z jednych rak do drugich, trzeba stanowczo i jak naj-
predzej zarzuci¢. Jest to zwyczaj brzydki i szkodliwy. Tg drogg moga
i czesto szerza sie choroby zakazne, o ktorych juz wspominaliSmy.

PamietaC zawsze trzeba, ze dobre przyrzadzenie i tadne podanie
potraw mite bedg naszym domownikom. Nie jest trudniej tadnie i porzad-
nie utozy¢ potrawe na potmisku, niz wyrzuca¢ spalony lub niedogoto-
wany kawatek miesa na oblany talerz. Izba powinna by¢ przed jedze-
niem sprzatnieta, wywietrzona, aby na powracajacych domownikéw nie
buchata odrazu won przyrzadzanych potraw. Stéf, w miare moznosci,
trzeba nakry¢ czystym obrusem, a jesSli go niema, lub jest brudny i po-
dobny raczej do Scierki, to lepiej stét dobrze wyszorowac i ozdobic¢
w lecie kwiatami, a w zimie gatgzkami choiny. Widok tak przygotowa-
nego stotu zwieksza apetyt, przyczynia sie¢ do tego, ze cztowiek przy-
jemniej przy jedzeniu sie czuje.

Spozywanie positku to czas wypoczynku. Nie trzeba go macic
przykremi rozmowami, kidtnia, wypominaniem. Trzeba sie stara¢ za-
pomnie¢ na ten krétki czas o wszystkich mniejszych i wigkszych kto-
potach i zmartwieniach, aby mdc potem zabra¢ sie do pracy ze wzmo-
zong sitg i energja.



DR. WLADYSEAW LIKOWSKI

CzY KAWA TO POKARM?

Kawa stata sie codziennym napojem ludnosci Polski. Szczegélnie w za-
chodniej jej czeSci wyparta ona mleko, polewke, zur i t. p. i pije sie
ja 3 a nawet 4 razy dziennie przy wszystkich positkach.

Kawa prawdziwa jest zadroga, aby sta¢ sie u nas $rodkiem ogol-
nie uzywanym. Tylko zamozni uzywajg takiej kawy. Pobudza ona mile
smak i dziata podniecajagco na uktad kragzenia i uktad nerwowy, usuwa
uczucie znuzenia. Dlatego jest czesto uzywana ogélnie przez osoby
pracujace umystowo.

Na wsi i wsrdod ludnosci robotniczej uzywa sie roznych namiastek.
Namiastki rozpowszechnity sie po roku 1806, gdy Napoleon zamknat
dowdz kawy z zamorskiej kolonji i ludno$¢ zaczeta szukaé produktow
roslinnych zastepczych.

Dwa rodzaje namiastek uzywamy obecnie. Przedewszystkiem pali
sie w domu ziarno zyta lub lepiej jeszcze jeczmienia, miele przepalone
ziarno na miynkach i otrzymuje w ten sposob kawe.

Pozatem fabryki wyrabiajg sztuczng kawe z korzeni réznych; pod-
stawowg czeScig skfadowg jest mielony i przepalony korzen (wasciwie
kiacze) przydroznika, czyli cykoriji.

DziatalnoSci pobudzajacej na podobienstwo kawy prawdziwej nie
posiada zadna z tych namiastek. Tak ziarno palone jak i cykorja zawie-
rajg weglowodany i substancje aromatyczne czyli wydzielajagce won.
Weglowodany tylko w niewielkiej ilosci przechodzi¢ mogg w wode,
sita wiec odzywcza kawy tej jest bardzo mata. Nalezy wiec wystgpic
stanowczo przeciw rozpowszechnionemu mniemaniu, ze kawg mozna sie
posili¢. Sit odzywczych nabiera kawa dopiero przez dodatki. Temi dodat-
kami sg u nas: mleko, cukier lub $mietanka.

Cukier jest wySmienitym Srodkiem odzywczym; 8 gramow cukru,
czyli dwie czubate tyzeczki na szklanke kawy dajg w samym cukrze
okoto 30 t. zw. kalorji, czyli okoto 2% tej ilosci pokarmodw, jakiej orga-
nizm ludzki potrzebuje na caty dzien.

Pozatem organizm przyswaja cukier bardzo szybko; dziecko, idgce
po sSniadaniu do szkoty, moze juz w drodze korzysta¢ z sit odzyweczych,
zawartych w cukrze. Niestety, cukier jest u nas bardzo drogi, ludnos¢
pije kawe stabo lub czesciej wogole nie stodzona.

Drugim dodatkiemWo kawy jest mleko i jego przetwory. Rozmaite
sg obyczaje. W niektérych dzielnicach nalewajg do szklanki kawy
i 4/5 mleka, w innych biorg w réwnych czeSciach mleko i kawe, w dziel-
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nicach zachodnich pijg przewaznie 2/3 kawy a ¥/3 mleka, uzywajgc mleka
odttuszczonego przez separator, czyli t. zw. centryfuge albo wirdwke.

Oczywistem jest, ze Smietanka jest bardzo pozywna i dodatek jej
nawet w % iloSci kawy robi z tego napoju cenny positek. Jednakze
taki dodatek jest bardzo kosztowny i przecietny rolnik lub robotnik
moze tylko w wyjatkowych wypadkach dawac takg kawe dziecku wat-
temu lub choremu, wedtug przepisu lekarza.

Nie moznaby nic zarzuci¢ obyczajowi mieszania kawy do potowy
z mlekiem thustem czyli petnem, przy dodatku cukru szczegdlnie
u osob, ktore z niechecig spozywajg mleko.

Gorzej przedstawia sie sprawa, gdy wchodzi w uzycie dodatek
mleka odttuszczonego, tembardziej w niedostatecznej iloSci.

Wprawdzie mleko odtluszczone ma wartosci odzywcze, bo zawiera
sernik, weglowodany i sole mineralne, brak jednakze w mleku odttusz-
czonem thuszczOw. W thuszczach za$ mleka rozpuszczone sg witaminy,
ktorych brak hamuje rozwoj cztowieka i moze wywotal szereg zabu-
rzen, uposledzajacych zdrowie, sity i rozwdj ludzkiego organizmu.

Dlatego, uzywajac do kawy mleka odttuszczonego, trzeba go sto-
sowa¢ duzo, a wiec w stosunku conajmniej x/3 kawy”~do 2/3 mleka i kawe
te trzeba stodzi¢ przynajmniej dwiema petnemi tyzeczkami cukru na
szklanke w tych przypadkach, kiedy uzywamy kawy z mlekiem odttusz-
czonem; nalezy spozywaé pozatem pokarmy bogate w witaminy, a wiec
masto, jajka, Swieze jarzyny, marchew surowg, pomidory, wreszcie owoce.
W zimie, kiedy brak $wiezych warzyw i owocow, nalezy bezwarunkowo sta-
ra¢ sie, aby dawac jako dodatek do kawy mleko petne, szczeg6lnie dzieciom

Kawa wiec szara, t. j. bez dodatkéw Ilub z matg ilosciag mleka
odttuszczonego i niestodzona naprawde nie jest zadnym Srodkiem
odzywczym. Znacznie pozywniejsze i korzystniejsze dla organizmu sg
napoje, wypierane przez namiastki nowoczesne, jako to: polewka z maki
na maslance lub nawet chudem mleku, zaprawiona maka, zur, barszcz,
krupnik na kaszy. Dzieci, przyzwyczajone do tych potraw, nie widzgc
mniej wartosciowej kawy na stole rodzicow, przyzwyczajajg sie do nich
z tatwoscig i uzywajg ich stale po dojsciu do dojrzatosci, jak to czynili
nasi dawni przodkowie.

Nalezy wspomie¢ jeszcze, ze w innych krajach, np. w Danji i Francji
dodaje sie do goracej kawy, coprawda zwykle zbozowej, troche wodki,
rumu, koniaku lub likieru. U nas dzieje sie jeszcze gorzej. Amatorzy
mocnych napojow mieszajg z kawag skazong wodke i uzywajg tego
napoju jako wyskokowego $rodka odurzajgcego. Naturalnie, uzywanie
takiej ,kawy“ nalezy uwaza¢ za niedopuszczalne marnowanie zdrowia.
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W. K.
WIECEJ WARZYW.

Jezeli chodzi o ludno$¢ miejska zamozniejszg, spozywa ona wa-
rzyw sporo, cho¢ niedostatecznie, a jezeli mowa o wsi i biednej lud-
nosci matych miasteczek, tu wszyscy, mozna powiedzie¢, jedzg warzyw
zamato. | wydaje sie to nienormalnoscig, ze wiasnie tam, gdzie o wa-
rzywa najtatwiej, gdzie mozna mie¢ wiasne, tam wiasnie sie ich nie
jada prawie wcale. Bo nie mozna nazwa¢ uzywaniem warzyw
jedzenie wytacznie kapusty i ziemniakow, ktére sg karma objetoSciowg
wiekszosci ludno$ci  wiejskiej i nietylko tej najbiedniejszej.

Przyczyn czemu tak jest, mozna wyliczy¢ Kilka, a wiec: 1) brak
warzywnikéw koto domu na wiasny uzytek, 2) wyrazna niecheé
domownikéw do spozywania warzyw, 3) nieumiejetno$¢ przygotowy-
wania jarzyn przez gospodynie. Rozpatrzmy w kolejnym porzadku te
punkty.

Kto z nas nie zna tego beztadu, rozgrodzenia, tych dotdw, zaro-
$nietych chwastami, tych cuchngcych $mietnikow koto domoéw wiejskich
i matomiasteczkowych?. lle ziemi marnuje sie jako nieuzytki, poro$niete
zielskiem, zarzucone odpadkami kuchennemi i nagromadzonym brudem.
A przeciez ta przestrzen w zupetnosci mogtaby wystarczy¢ na urzadze-
nie warzywnika, dajac korzys¢ i mite otoczenie. Dla rodziny, ztozonej
z 5-6 o0sb6b, wystarczy warzywnik wielkosci 900-1000 metréw kwadrato-
wych. Stosunkowo matym nakladem pieniedzy i wolnemi rekami do-
mownikow datoby sie stworzy¢ pozyteczne i tadne otoczenie. Umiejet-
nie uprawione i starannie pielegnowane warzywa wystarczytyby gospo-
dyni na uzytek domu podczas letnich miesiecy, a przy umiejetnosci
przechowania i w czasie zimy.

Dopoki warzywniki nie powstang koto kazdego domu wiejskiego,
warzywa nie bedziemy mieli pod dostatkiem. Wie$ warzyw nie kupi, gdyz
niema gdzie, a najczesciej i za co, bo te skape grosze w gospodarstwie,
ktére sie znajda, zostang wydane na co innego, a my nadal bedziemy sie
odzywiali kapustg i ziemniakami z wielka krzywda dla zdrowia. Wiadomo
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tez, ze warzywa niechetnie sg jadane na wsi. Obowigzkiem gospodyni
jest sktoni¢ domownikéw do jadania, wprost nauczyc¢ je lubié. Dlatego
trzeba je na stot podawaé w takiej formie, aby byly uzupetnieniem
innych potraw. Warzywa, Zle przygotowane, nie sg smaczne jako po-
trawa, dlatego trzeba sie tej umiejetnosci nauczy¢, a przyzwyczaja¢ do
spozycia jarzyn nalezy juz dzieci, bo w starszym wieku zmieni¢ gust
niezawsze sie udaje.

Sprawa zmiany odzywiania zalezy w duzym stopniu od kobiety,
od zrozumienia przez nia, ze tylko organizm odzywiany wszechstronnie
bedzie sie rozwijat normalnie, bedzie silny i zdrowy.

Kobieta, szczeg6lnie wiejska, przy swoich licznych obowigzkach
zbyt matg wage przywigzuje do urozmaicenia kuchni i zbyt mato temu
zajeciu czasu poswieca. Przygotowuje positek niedoktadnie, byle pre-
dzej i wybiera to co fatwiej przygotowacico krdcej sie gotuje. Warzywa
sg klopotliwe, to prawda, zeby z warzywa zrobi¢ dobrg i smaczng ja-
rzynke, trzeba i czasu i umiejetnosci. Ale to trudno. Warzywa sg w od-
zywianiu tak samo konieczne jak chleb. Brak warzyw msci sie na
zdrowiu, z tego powodu dzieci nie wyrastajg i czesto chorujg. Jedze-
niu wogoble nalezy poswiecaC wiecej uwagi, niz to czynimy. Jedzenie
nie powinno by¢ tylko koniecznoscig. Musi ono tez stanowi¢ pewng
przyjemnos¢, nalezy wiec temu zagadnieniu poswieci¢ wiecej umiejet-'
nosci i czasu.



WITAMINY.

Dopdki ludzie jadali tylko pokarmy S$wieze i w stanie naturalnym
lub prawie naturalnym, wolni byli od niektérych choroéb, spotykanych
wiasnie obecnie, kiedy'; nauczyliSmy sie produkty przechowywac (kon-
serwowac) niekiedy przez lata cate, kiedy jadamy produkty poddawane
obrébce, oczyszczone. Dla przyktadu: dawniej znano tylko chleb razowy,
dzisiaj kazdy chce maki coraz bardziej oczyszczanej, pieczywa z maki
coraz bielszej; dawniej znano tylko mieso $wieze lub solone, niewiele
zmienione i niezbyt diugotrwate, dzisiaj w puszkach blaszanych mozna
po przygotowaniu przechowywa¢ tak zwane konserwy migsne latami;
dawniej jadano sporo rzeczy surowych, dzisiaj poza owocami nalezy to
do rzadkosci; dawniej spozywano tylko mleko petne, albo zbierane
tyzka, posiadajgce jeszcze sporo Smietany, dzisiaj uzywamy sporo mleka
odcigganego, zupetnie juz bez ttuszczu.

Ten nedzny szczur urodzit sie zupetnie zdrowy i jego rodzenstwo
wyrosto jak nalezy, a on sam jest maty, stabowity, bez zycia,
prawie pozbawiony wiloséw, ktore sterczg jak szczecina,
a dlaczego? Karmiono go obficie ale bez witamin.

Okazuje sie jednak, ze ta zmiana nie jest obojetna dla zdrowia
cztowieka. W produktach $wiezych niegotowanych, nieoczyszczanych jak
np. ziarno na miynie, szczeg6lnie w warzywach i owocach znajduja sie
pewne rzeczy, jak mowimy substancje albo sktadniki, bez ktérych
organizm nie moze rosnaé¢ i rozwija¢ sie, ktoérych brak moze spowo-
dowac niektore ciezkie choroby, a nawet $Smier¢. Substancje te blizej
nie sg znane, wiemy tylko gdzie sie znajdujg i na co dziatajg, wiemy
tez, ze one znikajg pod wptywem gotowania i dtugiego przechowywania.
Nazywamy je witaminami, a po polsku zycianami, bo bez nich niema
Zycia, a ,zycie” po tacinie nazywa sie ,vita“ Jest ich kilka i nazywamy
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je duzemi literami alfabetu A, B, C, D. Szczeg6towo o tych witaminach
bedziemy méwili w najblizszych numerach. Dzi$§ chcemy tylko zazna-
czy€, ze jezeli niema w naszych pokarmach witamin zupetnie, nie moze
cztowiek zyc¢, a jezeli ich jest zamato, cztowiek ulega r6znym chorobom.
Bez dostatecznej ilosci witamin cziowiek (zwierzeta tez) nie rosnie, nie
rozwija sie jak nalezy, tatwo ulega chorobom zakaznym i cierpi na
rézne dolegliwosci, ktére go czynig zupetnie niedoteznym w zyciu. Wy-
starczy przyjrze¢ sie tym dwu szczurom, zeby sie przekonac, co znacza

Oba szczury sg z tego samego miotu i oba otrzymywaty to samo pozywienie:

karmiono je ciastem z bialutkiej maki, ktora pozbawiona jest witamin,

znajdujgcych sie w otrebach. Ale procz tego szczur z lewej strony otrzymywat

olej, w ktorym niema witamin, szczur z prawej strony masto, zawierajgce
duzo witamin. Dlatego taka rdéznica.

witaminy. Mozna je$¢, nie wiem jak wiele miesa, dosyta wyborowego
pieczywa z‘najlepszej, najstaranniej zmielonej maki, najdrozszych ciast,
stodyczy i wszelkich pokarmdéw, nie wiem jak obficie kraszonych i smacz-
nie przygotowanych, jezeli nie bedzie witamin, cztowiek nie bedzie
zdréw.



HELENA MONWID.

DLACZEGO DZIECKO JEST STALE GLODNE?

Kazda matka, posiadajgca kilkoro dzieci, dobrze wie, ile strawy
one potrzebujg. Nie trzeba jej o tem przekonywaé. Czasem wydaje sie
nawet, ze nie sposéb tego apetytu zaspokoié. Taki kilkunastoletni chto-
pak potrafi zjes¢ dwa razy wiecej od swego ojca, ktory jest przecie
wielki, rosty chiop, a jeszcze stale jest glodny i tylko patrzy, gdzieby
co$ urwac. Dlaczego tak jest, co sie dzieje w organizmie dziecka, ze
mu tyle jedzenia potrzeba?

Jak wiemy, pokarmy dajg nam ciepto i site. Wezmy jakie$ po-
rébwnanie — naprzyktad maszyne parows, lub lokomotywe, ktéra cigg-
nie diugi pociag. Aby lokomotywa dobrze pracowata, wkiadamy do
pieca wegiel lub drzewo, przy spalaniu materjatow wytwarza sie ciepto,
a potem zamienia w site, przy pomocy ktérej maszyna idzie w ruch.

To samo dzieje sie w cztowieku. Pokarmy, ktore przyjmujemy ,spa-
lajg sie”, jak to sie méwi w naszym organizmie, jak wegiel w piecu loko-
motywy. Organizm nasz musi wytwarza¢ ciggle znaczne ilosci ciepta,
aby niezaleznie od tego, czy powietrze, ktére nas otacza, jest ciepte
czy zimne, utrzymac stalg cieptote naszego ciata okoto 37 stopni. To
spalanie daje nam rdéwniez site do pracy, co nam jest potrzebne, bo
nasz organizm jest stale czynny nawet podczas snu i wypoczynku.
Pracuje serce, niczem najlepsza pompa, rozprowadzajgc krew po catem
ciele, pracujg ptuca, wdychajgc dobre powietrze i wydychajgc zte; pra-
cuje zotgdek i jelita, trawigc pokarmy. Dla wykonania tej catej roboty
potrzebna jest cztowiekowi sita. A c6z dopiero w dzien przy pracy czy
to na roli, czy w fabryce, czy w kopalni, czy przy innem zajeciu: sity
wtedy trzeba znacznie wiecej i tem wiecej, im ciezsza jest ta praca.
Zrodlem tej sity sg pokarmy; to tez cztowiek ciezko fizycznie pracu-
jacy musi jeS¢ wiecej, niz ten, ktory ma lekkg robote i niz ten, kto
pracuje umystowo, bo praca umystowa, aczkolwiek ciezka, nie wymaga
wiele energji.

Wiemy dobrze, ze tak samo, jak czeSci maszyny zuzywajg sie przy
pracy i trzeba je wcigz utrzymywa¢ w dobrym stanie, a od czasu do
czasu zamienia¢ innemi, tak i w organizmie naszym zuzywajg sie tkanki,
z ktérych nasze ciato sie sktada i muszg by¢ zastgpione przez nowe.
Materjatu na nowe tkanki dostarczajg nam zndéw pokarmy.

Naturalnie, im wiekszy ruch, tem wieksze zuzycie. Dziecko wpraw-
dzie nie pracuje ciezko, ale stale jest w ruchu. Biega, skacze, goni
sie z innemi dzie¢mi, wszedzie go petno, ani chwili nie pozostaje
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W spokoju, nie tak jak cziowiek stary, ktory lubi posiedzie¢. Przy
ciggtym ruchu dziecko wymaga duzo energji, wydziela z siebie wiele
ciepta, azeby wiec ciato swe utrzyma¢ w nalezytej cieptocie, musi albo
duzo jes¢, albo bedzie chudngé. ,Chude to jak chart® — mowimy wtedy,
ale z takiego chudziaka trudno aby wyrost zdrowy cztowiek.

Pozatem dziecko rosnie i rozwija sie. Wszystkie czesci jego orga-
nizmu, kosci, miesnie, rosng, zwiekszaja swojg objetos¢. Gdzie znajduje
organizm dziecka materjat do wzrostu? Rowniez w pokarmach. Nic wiec
tez dziwnego, ze musi jeS¢ wiecej, niz dorosty cztowiek. Nie trzeba
sie dziwi¢, ze to wszystko pochtania i zawsze mu zamato. Dzieci, ktore
nie chcg jeS¢ — to prawdziwe zmartwienie, taki ,niedojadek” naj-
czesciej jest chory i trzeba go leczyC. Dobrze jest, gdy dziecko jest
gtodne, bo to znaczy, ze jest zdrowe, ze sie rusza, ze rosnie. Wyrosnie
mocne jak dab.

* X *

DLA DZIECI.

Na obrazku na drugiej stronie widzimy, ze kazdy sie myje:
padajg duze krople deszczu i obmywajg z kurzu gatezie drzew, szo-
ruje sie starannie tapkag kotek, Ciapa oczyszcza z brudu swe mate jezy-
kiem; kapig sie, znalaztszy troche czystej wody, wrobelki. No a dzie-
ciaki — czy bedag chodzity po Swiecie jak brudasy, tak umorusane, ze
pozna¢ nie mozna, ktéry to Jas a ktory Stas, czy to Marysia czy
Antosial E, nie, mama przyniesie miekkiej wody z rzeczuiki, zagrzeje,
zeby byta ciepta, wezmie spory kawat mydia, a wszystkie dzieciaki,
ile ich jest w izbie, bedg sie do balji cisnety, bo kazde bedzie sie
chciato wykapac cate — od stop do czubka gtowy.
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Wiele z tem bedzie kitopotu, zanim wszystkie dzieciaki bedg
wymyte; a sprzgtanie potem w izbie, az strach, ale trudno, nie
moze byC¢ inaczej, przeciez.. kazdy chce by¢ czysty.
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DUR (TYFUS) BRZUSZNY.

Dur (tyfus) brzuszny szerzy sie tylko jedng drogg — przez
wydaliny ludzkie — kat, rzadziej mocz.

Zarazi¢ sie durem (tyfusem,) brzusznym mozna tylko w jeden
jedyny sposdb — jezeli kat albo mocz cztowieka chorego albo takiego,
ktory chorobe przebyt i nosi w jelitach lub w moczu zarazki (nosiciela),
dostang sie do ust zdrowego.

Zarazki z zakazonych wydalin dostajg sie do naszych ust z brudng
wodg, z mlekiem zanieczyszczonem, z pieczywem, warzywami, owocami,
ktorych kto$ dotykat brudnemi rekami, albo na ktére w jakikolwiek
sposOb przeniesione zostaty cho¢ drobniutkie czagsteczki wydalin.

Muchy czesto przenoszg zarazki z wydalin ludzkich na produkty
spozywecze.

Wydaliny ludzkie trzeba zawsze traktowac¢ jako mozliwe
zrodio zakazenia durem brzusznym.

Ustrzec sie duru brzusznego jest bardzo tatwo, trzeba tylko zabez-
pieczy¢ spozywane pokarmy przed zanieczyszczeniem wydalinami; w tym
celu przedewszystkiem trzeba, zeby wydaliny ludzkie usuwane byty
tylko do dobrze urzadzonych szczelnych ustepow (jeszcze lepiej kanalizacji).

Woda w studni powinna by¢ czysta i zabezpieczona przed zanie-
czyszczeniem wydalinami ludzkiemi z gory — przez wiadro lub Scie-
kanie brudnej wody, z boku — przez przeciekanie nieczystosci.

Mleko winno byc¢ czyste, dojone starannie wymytemi wodg z mydtem
rekami do wymytego w czystej wodzie naczynia.

Pieczywo, warzywa, owoce winny by¢ zabezpieczone przed zanie-
czyszczeniem, tj. gtdwnie przed dotykaniem ich rekami i przed muchami.

Kazdy winien my¢ rece przed jedzeniem i za kazdym razem po
zalatwieniu potrzeb naturalnych, dur brzuszny bowiem jest chorobg
brudnych rak.

Z domu, w ktérym jest chory na dur brzuszny, nie wolno sprze-
dawaé, pozycza¢ ani dawa¢ nikomu zadnych przedmiotéw, a przede-
wszystkiem produktoéw spozywczych.

Ten, kto pielegnuje chorego, nie powinien gotowaé, doi¢ kréw ani
wogole dotykac sie produktow spozywczych, ktére pdzniej ma jes¢ ktos
inny, a po kazdem dotknieciu sie chorego, jego poscieli, lub naczyn
winien starannie wymy¢ rece wodg z mydiem.

Kazdy przypadek duru brzusznego — to przestepstwo
spowodowane przez ezyje$ brudactwo lub niedbalstwo, kazdy
przypadek duru brzusznego jest ciezka chorobg, ktéra moze
doprowadzi¢ do $mierci.



