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Przedmowa

PiSmiennictwo o witaminach wzrosto w ostatnich latach tak
znacznie, ze trudno jest obecnie 0 jego wyczerpujacy przeglad. Przed
okoto 2 latami w jednym z rozdziatdbw mojego dzieta o awitaminozach
omowitem hipowitaminozy, uwazajac je za samodzielng grupe scho-
rzen. W mysl licznych zyczen, uzupetniam ten rozdziat ponizsza mo-
nografig, w ktorej staratem sie zebra¢ wszelkie prace, mogace za-
interesowaé przede wszystkim lekarza praktyka. Ze wzgledu na to,
ze powyzsza gatgz wiedzy znajduje sie dopiero w poczatkowym sta-
dium rozwoju, uwzglednitem w mej pracy nie tylko wszystkie Scisle
potwierdzone zdobycze, ale takze te doswiadczenia, ktore, jakkolwiek
dotychczas nie daty ostatecznego rozwigzania, stanowig pewng pod-
stawe do zgtebienia zagadek nauki o odzywianiu.

Badania, prowadzone nad istotg hipowitaminozy, doprowadzity
do stwierdzenia, ze w przewazajacej liczbie przypadkéw chorobo-
wych mozna nie dopusci¢ do wystgpienia tego scho-
rzenia. Zapobieganie jest tutaj gtlbwnym zadaniem. Powin-
no sie je stosowac szczegolnie w tych okresach zycia, ktore mozemy
okresli¢ jako krytyczne, ze wzgledu na wzmozone zapotrze-
bowanie witamin; sg to okresy: . rozwoj owy oraz cig-
zowy, wykazujgce wieksze zuzycie witamin, szczegdlnie w razie
powiktania jakimkolwiek zakazeniem. Przeciwdziatanie
musi polega¢ na podawaniu bogatego w witaminy pozywienia. W ra-
zie cierpien, wywotanych brakiem witamin, leczenie polega na
dostarczaniu odpowiednich preparatéw witaminowych. Wyniki, uzys-
kane przy zapobiegawczym leczeniu krzywicy moga by¢ réwniez
osiggniete w przewazajacej iloSci innych schorzen witaminowych.
Jest to sprawa raczej odpowiedniej organizacji i uSwiadomienia, ani-
zeli stosunkow spotecznych.

Zadaniem lekarza jest wiec uswiadomienie spoteczenstwa.



Przedmowa

Poznane dotychczas wiasciwosci fizyczne i chemiczne witamin
jako tez ich dziatanie fizjologiczne, zostaty uwzglednione w stopniu,
koniecznym dla zrozumienia czesci klinicznej oraz celem umozliwie-
nia odpowiedniego zuzytkowania piSmiennictwa ogtaszanego w cza-
sopismach. Blizsze szczegoty znalez¢ mozna w podrecznikach oraz
monografiach, wymienionych w dodatku bibliograficznym.

Frankfurt w lutym 1938

R. Seyderhelm.



Czesc ogolna

. Wstep

Niezwykle szybki rozwdj nauki o witaminach w latach ostatnich
umozliwiony zostat przede wszystkim przez nadzwyczajne po-
stepy chemii, dotyczgce budowy witamin. Najwaz-
niejszg z tych zdobyczy dla praktyki jest rozbudowanie nauki o wita-
minach, obejmujacej obecnie nie tylko awitaminozy, ale — co
szczegblnie uwydatnia sie w praktycznym zyciu — réwniez hip o-
witaminozy. Te ostatnie sg odpowiednikiem
wzglednego zubozenia ustroju w witaminy,
a wystepujg badz to pod postacig samoistnych
schorzen, badz jako powiktanie towarzyszgce
schorzeniom powstatym na innym zupetnie tle
(przewlekte zakazenie, wrzdd, zaburzenie przemiany materii, scho-
rzenie wewnetrznego wydzielania itp.). Hipowitaminozy mozemy po-
dzieli¢ na dwie zasadnicze grupy: 1. Hipowitaminoze samo-
iIstng (idiopatyczng) np. przedgnilec, 2. Hipowitaminoze
wtorng, objawowa, np. hipowitaminoza C w gruzlicy.

Rozstrzygniecie zagadnienia, czy wzgledne zubozenie
ustroju w witaminy tworzylo sie jako wtdérne powi-
ktanie w przebiegu pierwotnego schorzenia, czy tez istniato ono
pierwotnie przed ujawnieniem sie danego schorzenia, przyczyniajac
sie w ten sposob do jego powstania, — nie zawsze jest mozliwe. Przy-
ktady dowodzg zaréwno jednej jak i drugiej mozliwosci. Dtuzszy czas
trwajgca, nierozpoznana hipowitaminoza powoduje o0 wiele czesSciej,
anizeli dotychczas przypuszczaliSmy, powstanie i ujawnienie pewne-
go schorzenia. Dowodzi tego, miedzy innymi, czesto podawany przy-
ktad wzrostu gruzlicy w czasie blokady Niemiec. Ticzne doswiad-
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czenia, przeprowadzone na zwierzetach, dowiodty, ze przyczyng by-
ta nie tyle niedostateczna ilos¢ dostarczonych kalorii, jak brak odpo-
wiednich witamin, majacych wybitne, swoiste dziatanie
w zwalczaniu zarazkéw zakazeniowych. W najnowszych czasach ogto-
szono wyniki doswiadczen, stwierdzajacych, ze podawanie pewnych
trucizn o znanej budowie chemicznej nie dziata zupeinie na szpik
kostny zdrowych zwierzat, wywotujgc przeciwnie ciezka niedokrwi-
stos¢ u zwierzat, odzywianych pokarmem ubogim
w witaminy. Powyzsze doswiadczenia, przeprowadzone przez
Rhodesa i Millera na psach z ,black tongue”, obrazem cho-
robowym ujawniajgcym sie na skutek jednostronnego odzywiania
pokarmem pozbawionym witaminy B, wykazaty, ze po podaniu ta-
kim psom amidopyriny, wzglednie indolu, wystepowata u nich
w krotkim czasie ciezka niedokrwistos¢. Fakt ten godny jest pod-
kres$lenia, podnosi on na nowo sprawe samozatrucia pochodzenia je-
litowego (toksyczne powstawanie niedokrwistosci ztosliwej), i udo-
wadnia w wymowny sposéb, ze hipowitaminozy nie tyl-
ko obnizajg prég pobudliwosci przy dziataniu
zewnetrznych czynnikow szko*dliwych, ale ponad-
to, ze przetwory podane droga jelitowa, nieszkodliwe dla
zdrowego ustroju, stajg sie grozng trucizng dla
ustroju zubozatego w witaminy. Tego rodzaju bada-
nia stwarzajg nowg dziedzine nauki, zajmujgcej sie na drodze do-
Swiadczalnej badaniem chordb, powstajagcych na tle nieodpowiednie-
go odzywiania.

Wedtug spostrzezen ostatnich lat, szczeg6lnie w zakresie wita-
miny C, rozwdj hipowitaminozy moze pozosta¢ zupetnie niezauwa-
zony przez danego osobnika, gdyz zubozenie w witaminy moze wy-
stepowaC w ustroju w roznym stopniu. Mamy tu prawdopodobnie
do czynienia z pewnego rodzaju przystosowaniem sie ustroju do
zmiennej podazy witamin w pokarmach. Po obfitej podazy wita-
min w miesigcach letnich i jesiennych, nastepuje okres silnego ogra-
niczenia w miesigcach zimowych i wiosennych. Wzmozone zapotrze-
bowanie witamin, wystepujgce niezaleznie od ,,sezonu®, np. w okresie
cigzy, w gorgczce itp. nie wywotuje natychmiastowej hipowitamino-
zy, lecz jedynie pewnego rodzaju ,,deficyt“. Zuzywanie, w chwili ta-
kiego ujemnego bilansu, zapasow witaminowych, nagromadzonych
w narzadach, wzglednie hamowanie wydzielania witamin z ustroju,
moga byc¢ jeszcze uwazane za fizjologiczne ,,zabiegi oszczedno$ciowe®,
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Deficyt (np. w zakresie witaminy C) moze by¢ wykryty za pomoca
proby obcigzeniowej lub oznaczony liczbowo. O ile dany osobnik
znajduje sie rownocze$nie w stanie petnej sprawnosci i nie zdradza
zadnych oznak dolegliwosci, to okreslanie takiego stanu jako hipo-
witaminozy bytoby zupetnie btedne. Stan taki mozemy okresli¢ je-
dynie jako hipowitaminoze utajong. Dopiero wystgpienie pewnych
objawow, np. ostabienia, boléw kostnych, braku #aknienia i t. d.,
wzglednie stwierdzenie drobnych zmian w ukfadzie kostnym, wzmo-
zonego usposobienia do krwawien, zapalen nerwow lub innych, upo-
waznia do przyjecia istnienia okreslonej hipowitaminozy.

Wzgledne zubozenie ustroju w witaminy —
hipowitaminoza — jest nie tylko pewnego rodzaju odrebnym
schorzeniem, jak gdyby ,forme fruste® awitaminozy, lecz w istocie
swej jest nie zawsze tatwym do rozpoznania usposobieniem
lub sktonnoscig do pewnych chorob. Stanowi ona podtoze, na
ktérym rozwija sie pewien stan chorobowy, nie wykazujacy poza
tym Zzadnej tgcznosci z tg hipowitaminoza.

Szent-Gyorgyj niedawno rozwazat we wiasciwy mu, na-
mietny sposob, zagadnienie najodpowiedniejszego dostarczania ustro-
jowi witamin:

,.Jakie pozywienie jest najlepsze? Jak okres-
lic potrzebnag ilos¢ witamin? Na to pytanie mozna
najlepiej odpowiedzie¢ stowami Sir. J. B. Orr a: Najlepszym (a wiec
z odpowiednig iloscig witamin) jest takie pozywienie, przy ktorym
dalsze polepszanie stanu zdrowia jest niemozliwe. Nalezy wiec po-
dawac co raz wieksze iloSci witamin, celem uzyskania takiego stanu
zdrowia, w ktérym jego dalsze polepszanie okaze sie niemozliwe. Jedy-
nie taki stan zdrowia mozna okresli¢ jako zupetne zdrowie. Sgdu na-
szego nie mozemy jednak opiera¢ na wynikach doswiadczen, prze-
prowadzonych na tuzinie Swinek morskich, przebywajgcych w do-
brze ostonietych klatkach. Doswiadczenia, przeprowadzone w ten
sposob na zwierzetach, sg zupetnie btedne. Tak okre$lonego pojecia
»Zdrowia“ nie mozna réwniez stosowa¢ do pojedynczych osobnikéw
— wysuwa sie tu raczej czynnik statystyczny: Jako odpowied-
nig ilos¢ witamin nalezy uwazac¢ te ilos¢ wi-
tamin, przy Kktorej szerokie warstwy ludnosci
wykazuja najmniejszg ilos¢ zachorowan oraz
najnizszy odsetek Smiertelnosci*

Koncowe wnioski sg nastepujace:
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»Zapotrzebowanie witamin byto przez nas za nisko oceniane.
Gnilec i beri-beri nie sg pierwszymi oznakami niedoboru witamino-
wego, lecz objawami przed$miertnymi, nie posiadajgcymi dla nas
praktycznego znaczenia. Przyszie badania lekarskie zaja¢ sie winny
warunkami, w ktérych odbywa sie przejscie od
zdrowia do awitamino z*

E. Schneider, godzac sie z powyzszymi wywodami, podkre-
$la fakt, ze nie ma mowy o jakim$§ wybitniejszym magazy-
nowaniu witamin w ustroju. To nam ttumaczy tatwos¢, z jaka
w czasie przebiegu choréb nastepuje wytworzenie sie wtornej hipo-
witaminozy. ,,Je$li uprzytomnimy sobie, ze dzisiejsze pojecie 0 wita-
minach okre$la je jako katalizatory zyjacej tkanki, to tego braku
zdolnosci magazynowania nie mozna uwazac¢ za dziwny. Nalezy zwro-
ci¢ rowniez baczng uwage na duzg roznice, zachodzacg miedzy iloscig
witamin, ktora wstrzymuje ujawnienie sie objawow klinicznych, a ilo$-
cig potrzebng do wiasciwego zaopatrzenia ustroju. Wtdrne stany
zubozenia moga przebiega¢ jako wtdrne hipowitaminozy przez bar-
dzo ditugi okres czasu zupetnie niepostrzezenie, tajagc sie przed na-
szym klinicznym badaniem, a ujawniajac sie dopiero w chwilach bar-
dzo znacznego postepu choroby. Wspomnie¢ tu réwniez nalezy o okre-
sie koniecznym do wytworzenia sie skorbutu. Pokarm ubogi w wita-
miny musi by¢ podawany co najmniej przez 4—6 miesiecy, zanim da-
dzg sie zauwazyC 'pierwsze krwawienia z dzigset”.

Bardzo wazne jest rowniez stwierdzenie dwojakiego sposobu
dziatania witamin: 1. swoistego, bedacego czynnikiem leczniczym
w  klasycznych zespotach chorobowych rozwinietych awitaminoz;
2. nieswoistego, uwidaczniajgcego sie w nieswoistej
czynnosci pewnego narzadu, niezaleznego od obrazu awitamino-
zy, a bedacego dzisiaj podstawg czysto doswiadczalnego, nieswo-
istego leczenia witaminowego. Jako dowody mozna
przytoczy¢ hamujgce krwawienia dziatanie witaminy C, oddziatywa-
nie na leczenie witaming Bi neuralgii i zapalen nerwowych, po-
wstatych bez udziatu hipowitaminozy, oraz dziatanie na szpik kostny
witamin Bi, Ba, C, D, uwidaczniajace sie wymywaniem ze szpiku re-
tikulocytow (Seyderhelm i Grebe).

Duze znaczenie dla praktyki miato rowniez odkrycie, ze lecze-
nie hipowitaminoz w pewnych przypadkach nie moze by¢ przepro-
wadzone drogg podawania doustnego odpowiednich przetworow wi-
taminowych, poniewaz w tych przypadkach witamina ulega badz to
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zniszczeniu w przewodzie pokarmowym, badZ tez wchianianie zosta-
je powstrzymane, wzglednie uniemozliwione (niszczenie witaminy C
przez silnie zasadowy sok zotgdkowy w przypadkach niedokrwisto-
sci ztodliwej, wadliwe wchianianie ropuszczalnych w ttuszczu wita-
min A i B (oraz E?) w przypadkach zaburzen przemiany tluszczowej
itd.). W takich razach tylko pozajelitowe stosowanie mo-
ze da¢ wyniki terapeutyczne.

Zagadnienie odpowiedniego odzywiania
zdrowego cztowieka w Swietle dzisiejszych badan nad
witaminami, géruje ponad poprzednio omowionymi spostrzezeniami.

Rozlegte badania nad przemiang materii, przeprowadzone na
licznych zdrowych osobnikach, odzywiajgcych sie w najrozmaitszy
sposob, zaleznie od potozenia geograficznego i spotecznego, doprowa-
dzity do zrozumienia wagi odpowiedniego wytwarzania, przyrzadza-
nia, dowozu i przechowywania $rodkow zywnosciowych. W $lad za
poznaniem idg zadania przeprowadzenia odpowiednich zmian
w odzywianiu, ktore polegatyby w pierwszym rzedzie na do-
starczaniu odpowiedniego chleba oraz dostatecznych ilosci owocow
I jarzyn. (F. Wir z).

Powyzsze zadania mogg jedynie w tym wypadku liczy¢ na po-
wodzenie, o0 ile rownocze$nie zostanie przeprowadzona odpowied-
nia zmiana w sposobie przyrzadzania potraw,
tak w kuchniach oséb prywatnych, jak w duzych kuchniach szpitali,
hoteli, restauracji itp. lub wreszcie w halach fabryk konserw. Dzi-
siejsze sposoby przyrzadzania prowadzg w wiekszosci wypadkéw do
zupetnego zniszczenia witamin.

Wystepujace u nas licznie hipowitaminozy sg, podobnie jak
0 wiele rzadsze awitaminozy, chorobami bedgcymi wynikiem cywi-
lizacji. Eywilizacja  ktdra doprowadzita do ich powstania, winna
obecnie dazy¢ do zapobiegania powstawaniu hipowitaminoz, wiedzac
jakie znaczenie posiadajg dla zdrowego i chorego ustroju witaminy.

*) ,,Cywilizacja jest to okresowe i przestrzenne nagromadzenie wiedzy,
umiejetnosci i zwyczajow. W przeciwienstwie do niej ,kultura jest to posta-
wa, obyczaje, wyksztatcenie, stanowigce wewnetrzng tres¢ cywilizacji...”“ ,,Cy-
wilizacja jest zwigzana z czasem, kultura z rasg. Obie stwarza nardd. Cywili-
zacje mozna naby¢, kulture mozna posiadac¢ lub nie posiada¢“. (v. Eickstedt,
Rassenkunde und Rassengeschichte der Menschheit, Stuttgart 1937).



6 Witaminy w historii odzywiania sie ludzkosci

II.  Witaminy w historii odzywiania sie ludzkosci

Dzieje odzywiania sie ludzkosci, rozpatrywane ze stanowiska
zawarto$ci w pokarmach witamin, mogg — pomimo, ze znajomos$¢ wi-
tamin jest odkryciem czaséw najnowszych — wzbudzi¢ pewne zain-
teresowanie. Odzywianie sie ,,pracztowieka”“ jest nam zupetnie
nieznane. Na podstawie badan morfologicznych przewodu pokarmo-
wego, a W szczegolnosci uzebienia, zalicza sie cztowieka do stworzen
wszys tkozer ny ch. Pozywienie pracztowieka stanowity orzechy,
jagody, owoce, bulwy, korzenie, grzyby i zielone lisciaste rosliny, po-
za tym liszki owaddw, muszle i Slimaki. Z czasem zaczat spozywaé
mieso, mleko i jaja. Tego rodzaju pozywienie byto w Swietle dzisiej-
szych badan nad witaminami prawdziwie idealnym Pozywieniem.

Rozpoczecie okresu lodowcowego wywotato prawdo-
podobnie zasadniczg zmiane w sposobie ludzkiego odzywiania. Podo-
bnie jak dzisiejszy mieszkaniec podbiegunowych okolic, spozywajg-
cy przewaznie mieso i thuszcze, tak i wieksza cze$¢ ludzkosci musiata
sie wowczas zadawala¢ pozywieniem zwierzecym. Dotyczyto to szcze-
goblnie mieszkancow poinocnych okolic. Zmiana pér roku zmuszata
owczesnego cztowieka do gromadzenia pozywienia; na potnocy gro-
madzito sie w tym celu zywe zwierzeta, a na potudniu korzenie i bul-
wy. Odkrycie ognia spowodowato pierwsze ,,wynaturzenie® pozywie-
nia: mieso pieczono albo wedzono i magazynowano. Umiejetno$¢
zbierania i magazynowania zwierzecych i roslinnych $rodkéw spo-
zywczych umozliwita cztowiekowi state osiedlanie sie w okreSlonej
okolicy; okres ten odpowiada okresowi rozpoczecia uprawy zboza —
»chleba codziennego®. W tym okresie rozwoju odzywiania ludzkiego,
dwa czynniki zagrozity utrzymaniu sie zawartosci witamin w pozy-
wieniu; ogien oraz dtuzsze przechowywanie pozywienia.

Okoto 4.000 lat temu podstawowymi Srodkami spozywczymi
byty, obok miesa, jeczmien, pszenica i proso. W okresie brazu pojawit
sie owies, a w okresie zelaza zyto. Hreczka zostata przywieziona do
Europy w S$redniowieczu z Azji. Proso spozywano przez diugi okres

*) Pierwotne plemiona, zyjace w Srodkowej Afryce, jak np. kartowate
szczepy Bambuti nad rzekg Kongo, odzywiajg sie dzisiaj jeszcze korzeniami,
orzechami, jagodami, lisciastymi roslinami, chrzgszczami, gasienicami, termi-
tami itp. Upolowang na towach zwierzyne wymieniajg ci Pigmeje u sasiednich,
osiadtych plemion na pokarmy roslinne a zwilaszcza na banany.
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czasu w postaci gestej papki, zastgpionej dopiero w S$redniowieczu
przez papke owsiang.

Dalsza historia odzywiania ludzko$ci zanotowata dwie katastro-
fy, wywotane ,,gtodem witamin® 1. W S$redniowieczu gnilec po-
rywat zimowg porg w Niemczech niezliczone ofiary. 2. Na dalekim
Wschodzie ginety wskutek beri-beri miliony ludzi. W pierw-
szym przypadku gtéd powodowat brak witaminy C,aw dru-
gim wprowadzenie maszyny do polerowania ryzu spowodowato brak
witaminy Bi.

Woprowadzenie do Europy z koncem XVIII wieku bogatych
w witaming C ziemniakdw, stanowito doniosty postep. W kra-
jach skandynawskich pojawiajg sie jeszcze dzisiaj w latach nieuro-
dzaju ziemniakdéw, epidemie, wywotane ostabieniem odpornosci lu-
dzi, pozbawionych w miesigcach zimowych odpowiedniej ilosci wi-
taminy C. Nowoczesna technika mtynarska, wytwarzajgca delikatna,
biatg, pozbawiong witaminy Bi make, odebrata warto$¢ jednemu
z podstawowych $rodkéw spozywczych.

Rozrost miast doprowadzit w ostatnim 100-leciu do za-
sadniczej zmiany w sposobie odzywiania: przecietna roczna spozycia
miesa wzrosta w Niemczech z 14 kilo w roku 1816 do 56 kilo w roku
1936 na gltowe, a réwnoczesnie w tym samym okresie obnizyto sie
spozycie zboza z 250 kg na 86 kg (Wir ¥)

Ten rzut oka na wystepowanie witamin w historii ludzkiego od-
zywiania wykazuje chyba dos$¢ wyraZznie, ze zerwanie cztowieka
z dostarczanymi mu przez nature $rodkami spozywczymi i wynatu-
rzanie tych srodkéw, przybrato niepokojace rozmiary. Odstepowanie
od przyrodzonych sposobow przyrzadzania pokarméw, zostato wy-
wotane w pierwszym rzedzie postepami cywilizacji. Dopiero w ciggu
ostatnich 50 lat udato sie medycynie wykry¢ prawdziwg przyczyne
choréb wywotanych wadliwym odzywianiem sie i uniemozliwic¢ ich
wystepowanie w postaci epidemii. Awitaminozy, o ile pomi-
niemy krzywice — niestety jeszcze zanadto czesto wystepujaca —
nalezg dzi$§ w Europie do rzadkosci.

Okoto potowy ubiegtego stulecia rozpoczat sie niestychany po-
step nauk przyrodniczych, w szczegélnosci chemii i fizyki. Nauka
0 chemii rolnej oraz fizjologia stanowity podstawe dla rozwoju nauki

*) F. Wirz, Deutsches Arzteblatt Nr 39, 1937, str. 881.
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0 odzywianiu sie cztowieka. Jedyne dotychczasowe kryteria zagad-
nienia odzywiania: dos$wiadczenie, instynkt i tradycje, zastgpiono
prawami, bedacymi drogowskazami dla sposobu odzywiania chore-
go i zdrowego cztowieka.

Justus v. Liebig stworzytz nauki o chemii rolnej sa-
modzielng wiedze i jako pierwszy zrozumiat znaczenie naturalnego
I sztucznego nawozenia. Karol v. Voit i Maxv. Petten-
kofer stworzyli nauke o kaloriach, wykazujac, ze czynnos-
ciowa przemiana materii u cztowieka i zwierzecia zalezy jedynie od
odpowiedniego dowozu biatka, ttuszczu, weglowodandéw, mineratéw
i yvody

Opracowane przez Maxa Rubner'a tablice kaloryczne,
uwzgledniajace potrzeby zdrowego cztowieka w zaleznosci od wieku,
stanu, zajecia itp. zdawaty sie by¢ koncowym ogniwem tego tancu-
cha rozwojowego. Nikt wowczas nie przeczuwat, ze nie odkryto jesz-
cze tak niezbednych dla zycia ludzkiego tworzyw, jakimi sg wi-
taminy.

W roku 1897 odkryt Holender E ij k m an, ze beri-beri nie jest,
jak to dotychczas przypuszczano, chorobg zakazng, wzglednie toksy-
czng, lecz wywotang przez brak otrgb ryzowych, niszczonych
przez maszynowe polerowanie ryzu. Kury, karmione przez niego takim
polerowanym ryzem, ginety z objawami ciezkiego, og6lnego, Smier-
telnego zapalenia nerwOw. Podawanie tym kurom otrgb ryzowych
zapobiegato lub leczyto wymienione schorzenie. Beri-beri jest pierw-
szg, do$wiadczalnie opracowang ,,chorobg z niedoboru® — czyli awi-
taminoza. O skorbucie wiedziano od kilku wiekdw, ze leczg go pewne
Srodki odzywcze, jak cebula, kwasna kapusta, igliwo z drzew itp.

W roku 1907 udato sie Axelowi Holstowi i Froli-
chowi (Oslo) wywota¢ gnilec u $winek morskich drogg podawania
im jednostronnego pozywienia. Inne gatunki zwierzat przy tym sa-
mym pozywieniu pozostawaty zdrowe. Mozliwo$¢ doswiadczalnego
wytworzenia awitaminoz, uratowata droge do poznania budowy che-
micznej witaminy.

Wspomnie¢ jednak nalezy, ze poza badaniami do$wiadczalnymi,
opartymi na obrazie chorobowym awitaminoz, uprzednio przeprowa-

*) Wspomnie¢ tutaj nalezy o reformie odzywiania w Japonii, zapoczat-
kowanej przez Saiki, przeprowadzanej na podstawie nauki o kaloriach
z uwzglednieniem sprawy normowania cen.
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dzano badania nad pozywieniem zwierzat, podajgce w watpliwos¢
stuszno$¢ wielkiego prawa odzywiania, uznajacego jedynie biatka, ttu-
szcze, weglowodany, mineraty i wode za niezbedne do zycia.

W roku 1881 stwierdzit Lunius z instytutu Bungego w Ba-
zylei, ze myszy, odzywiane wyigcznie kazeing, cukrem trzcinowym
i thuszczami, chorowaty, przestawaty rosna¢ i w koncu ginety. O ile do-
dano do wymienionego pozywienia nieco sproszkowanego mleka, mo-
zna byto zwierzeta utrzymaé przy zyciu. ,Lunius stwierdzit na
podstawie tych doswiadczen, ze w mleku, poza kazeing, tluszczem,
cukrem mlecznym i solami, muszg znajdowac sie jeszcze inne cia-f
ta, niezbedne dla odzywiania®.

Najwiekszg podnietg, w badaniach tych zagadkowych ciat uzu-
petniajacych byto wykonane w poczatkach biezgcego stulecia do-
Swiadczenie Steppa z laboratorium F. Hofmeistra w Strass-
burgu, polegajace na karmieniu myszy chlebem i milekiem, ktére
przed tym poddawano przez pewien czas dziataniu alkoholu i eteru;
zwierzeta chudty i ginety; pozostawaty jednak przy zyciu, gdy do tego
pozywienia dodano znéw usuniete poprzednio przez ekstrahowanie
eterem skiadniki. F. Hofmeister nazwat je dodatkowymi
.sktadnikami odzywczymi. Wkrétce potem ogblne prawo
obywatelstwa uzyskata zaproponowana przez Kazimierza Fun-
ka nazwa ,witaminy“. Funk przypuszczat, ze sg to ciata podobne
do aminowych, to znaczy, ze zawierajg grupe azotowa; przypuszcze-
nie to nie w zupetnosci zostato potwierdzone. Jedynie bowiem wita-
mina Bi i B2 zawierajg grupe azotowa.

Dokiadniejsze dane 0 historycznym rozwoju nauki
0 witaminach i awitaminozach mozna znalez¢ w poniz-
szych monografiach:

Hintze K., Geographie und Geschichte der Erndhrung (Leipzig
1934). Lichtenfeld, Geschichte der Ernédhrung (Berlin 1913). Schmu-
cker, Th, Geschichte der Biologie, Vandenhoeck und Ruprecht (1936). —
Grijns, G., Beitrdge zur Geschiechte der Beriberi als Avitaminose, Urban
u. Schwarzenberg (1927). — Scheunert Aurthur, Handbuch der Le-
bensmittelchemie 1. Band: Die Vitamine, Springer (1933). — R6hman F., Uber
kunstliche Erndhrung und Vitamine. Die Biochemie in einzelnen Darstellungen,
Bd. 2. Berlin (1916). — Wilke G., Die Heilkunde in der europdischen Vorzeit,
Kabitzsch, Leipzig (1936); v. Brunn, Beitrdge zur Geschichte der Mangel-
krankheiten. Minch. Med. Wschr. 1937 223 (PiSmiennictwo!).
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lIl. Przemyst spozywczy a witaminy

Wspotczesny nam okres niebywatych postepéw techniki we
wszystkich dziedzinach zycia, zapoczatkowany odkryciem maszyny
parowej a uwidaczniajacy sie z jednej strony w rozwoju przemystu
i Srodkéw przewozowych, z drugiej za$ strony w rozwoju nauk przy-
rodniczych — przede wszystkim chemii i fizjologii, wywotat réwniez
zasadnicze zmiany' w sposobie odzywiania sie cztowieka. Jasne
jest, ze postepujagca naprzéd w siedmiomilowych butach technika
nie pozostawita réwniez na uboczu zagadnienia przyrzadzania Srod-
kow spozywczych, szczegblnie wobec powstawania z dnia na dzien
nowych zagadnie, wywotanych szybkim rozrostem miast.
Przemyst spozywczy stangt wobec zupeinie nowych zadan, gdy za-
szta konieczno$¢ zaopatrywania w $rodki spozywcze okregow prze-
mystowych, liczacych tysigce robotnikdw. ,Masowe karmienie”
w fabrykach i gospodach charakteryzuje zmiany zaszte w sposobie
odzywiania sie szerokich mas ludzkich.

Dostarczanie spozywcom wyigcznie $wiezych Srodkéw zywnos-
ciowych okazato sie praktycznie niewykonalne. Przeciwnie, zadanie
przemystu spozywczego polegato na przygotowywaniu du-
zych ilosci mozliwie trwatych sSrodkdéw zywnoscio-
wych, nadajacych sie do przechowywania i do prze-
wozenia. Rozwdj ten odbywat sie w okresie powstawania
nauki o odzywianiu, kiedy jeszcze nic nie wiedziano o0 witaminach.
Aby nie dopusci¢ do psucia sie srodkéw spozywczych, starano sie
uwalnia¢ je od tatwo psujacych sie sktadnikéw i zarazkow. ,,Oczy-
szczanie" niszczyto liczne warto$ciowe skfadniki zywnosci (utra-
ta witaminy Bi przy wytwarzaniu maki). Niezbedne dla zycia sktad-
niki odzywcze niszczono réwniez w czasie zabiegébw uwalniania ich
od zarazkéw. Zabiegi te polegaty na ogrzewaniu, dtuzszym gotowa-
niu albo tez oddawaniu Srodkéw odkazajacych. Najwazniejsza dla
ustroju ludzkiego witamina C jest bardzo mato odporna na dziatanie
goragca. Niszczy jg rowniez dziatanie nawet najmniej-
szych ilosci metali; najwyraZzniej uwydatnia sie to w czasie
przyrzadzania konserw owocowych i jarzynowych.

Zagadnienie dostarczenia odpowiedniego chleba jest szczeg6lnie na cza-
sie i w zwigzku z tym powstato w ostatnich latach duze pismiennictwo. Na-
skorek ziarna zbozowego zawiera, podobnie jak ostonka ziarna ryzowego, wi-
tamine Bt. W nowoczesnym miynarstwie usuwa sie ten naskorek, zawierajacy
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poza witaming Bi biatko, ciata ttuszczowe, tatwo jelczejgce, i mineraty: sg to
tak zwane otreby. W ten sposob powstaje ulubiona przez ogét, delikatna, bia-
ta maka, odznaczajgca sie poza jasng barwag réwniez nadzwyczajng trwatoscia.
Spozywany, szczegblnie w wojsku chleb razowy nalezy do typu chlebéw petno-
wartosciowych, zawiera bowiem duze ilosci witaminy Bx.

Liczne $rodki zywnosciowe, 0 niezbyt ponetnym wygladzie, zo-
stajg w celach handlowych badZ to podbarwiane, badz to bielone lub
polerowane. Zabiegi te niszczg rowniez witaminy.

Szkodliwy wptyw, jaki wywiera masowe przygotowywanie pozy-
wienia na zawarte w pokarmach witaminy, zwiaszcza jesli sie te pokar-
my gotuje a nastepnie parokrotnie przygrzewa, bedzie jeszcze sze-
rzej omowiony. W. Kollath w swoim podreczniku higieny w na-
stepujacych stowach opisuje ,,wynaturzanie“ $rodkéw spozywczych
»,W nowoczesnej kuchni hotelowej*: ,,Miedzynarodowe jedzenie ho-
telowe jest prawdziwg kleskg: chemiczne zupy, sosy, przygrzewane
mieso, zupeiny brak albo tez mate ilosci jarzyn (konserwy!), biaty
chleb i ilosciowo 80% albo i wiecej miesa“

Chemia, badajaca budowe chemiczng i whasciwosci fizyczne wi-
tamin, stara sie dotrzymywac kroku szybkiemu rozwojowi przemy-
stu spozywczego, tworzac nauke o odzywianiu zdrowego i chorego
cztowieka, ktora usituje badania swe odpowiednio zuzytkowac.
Krzywde, wyrzgdzong organizmowi ludzkiemu nieodpowiednim odzy-
wianiem w ostatnich dziesigtkach lat — dotyczy to zwiaszcza ludno-
$ci miejskiej — bedzie mozna naprawi¢ jedynie wtedy, gdy uda sie
zastosowac¢ zdobycze wiedzy w zyciu codziennym. Przemyst spozyw-
czy musi nie tylko tak przechowywac Srodki spozywcze, aby nie ule-
gaty one rozktadowi na skutek dziatania bakterii, ale winien poza
tym dazy¢ do wytwarzania trwatych przetworéw spozywczych, za-
chowujacych swojg petng warto$¢ witaminowa.

Nie nalezy jednak zapominaé, ze gataz chemii spozywczej, zaj-
mujaca sie ilosciowym oznaczaniem witamin w $rodkach spozyw-
czych, znajduje sie jeszcze w powijakach. Tablice witaminowe, po-
dawane w podrecznikach, sg niezupetne. Nie uwzglednia sie w nich
sposobu przechowywania (rodzaj metalu i temperatura), okresu prze-
chowywania, pochodzenia $rodka itd. Podane analizy uzyskiwane sg
czesciowo drogg biologicznych doswiadczen na zwierzetach, czescio-
wo drogag chemicznych rozbiorow i czesto nie nadajg sie do porow-
nan. Pierwsze, doktadne i obszerne analizy Srodkéw spozywczych na
zawarto$¢ witamin przeprowadzone zostaty przez Scheunerta
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i przez jego wspotpracownikow. Najobszerniejsze zestawienie zostato
ogtoszone niedawno (czerwiec 1937) przez E. P. Daniela i H. E.
Mensella na zlecenie wydziatu rolniczego w U. S. A. W zestawie-
niu tym uwzglednione s3: geograficzne i botaniczne pochodzenie
Srodkdw spozywczych, pora roku, sposéb karmienia, okres i tempera-
tura przechowywania, rodzaj wyjatawiania wzglednie konserwowa-
nia, wptyw tlenu powietrza na $wiezo przyrzgdzone soki owocowe
i przetwory jarzynowe itd. z doktadnymi danymi z pismiennictwa.

(Witamina Bi oznaczana jest w literaturze amerykanskiej jako wita-
mina G).

IV. 'Warunki powstawania pierwotnych hipowitaminoz

Roslinne pochodzenie witamin ludzkiego pozywienia (bo i zwie-
rzeta, ktorych mieso, mleko itd. spozywamy, czerpig witaminy ze
Swiata roslinnego) — uzaleznia podaz witamin od rozwoju $wiata ro-
$linnego, to znaczy od pér roku. Zalezno$¢ pozywienia od pér roku
kryje w sobie pierwsze niebezpieczenstwo niedostatecznego dowozu
witamin. Wprawdzie cztowiek drogg *umiejetnego przechowywania,
wzglednie drogg przywozu $rodkéw spozywczych z obcych krajow
zdotat sie w pewnej mierze uniezalezni¢ od por roku. Wcigz jednak
wchodzi w gre wzrost cen pozywienia bogatego w witaminy, wyste-
pujacy w miesigcach zimowych. Zawartos¢ witamin zmniejsza sie
poza tym w pozywieniu na skutek konserwowania oraz technicznego
przyrzadzania Srodkdéw spozywczych, jakim jest gotowanie i piecze-
nie. Jakkolwiek zatraciliSmy juz tgczno$¢ naszego odzywiania z oto-
czeniem i porami roku, to jednak pobierajagc witaminy ze Swiata ro-
$linnego, zalezni jesteSmy od rocznego rytmu zycia roslinnego.

W itamina C nalezy do rzedu witamin, ktére spotrzebowuje
cztowiek w najwiekszej ilosci (30 do 40 mg dziennie); znajduje sie
ona w jarzynach i owocach i wskutek tego staje sie w okresie zimo-
wym rzadszg i drozsza, tym bardziej, ze niszczy jg tatwo przechowy-
wanie w nieodpowiednich warunkach. Wskutek tego hipowitaminoza
C jest, obok krzywicy, najczesciej spotykang hipowitaminoza.

Hipowitaminoza C moze nam w bardzo przejrzysty spo-
sob wyjasni¢ przyczyny, prowadzgce do powstawania niedostatecz-
nego dowozu witamin. Niezwykle wysoka podaz w miesigcach let-
nich nastepuje po zdecydowanym niedoborze witaminy C w miesia-
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