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Nakladem Wydawnictwa groszowego .
imienia Tadeusza Rosciuszki w Rrakowie

wyszly dotychczas i sa do nabycia we wszystkich
ksiegarniach:

1) K. Wojnara Il wyd. ,0 Naczelniku Kosciuszce* (str. 36) po 5 ect.;
2) ,Piesni narodowe“ (w liczbie 68) Il wyd. po 5 ct.; 3) Zycha
»D0 swego Boga“; Gryfa ,Do swoich“ i ,0jczyzna“ (wiersz) po
4 ct.; 4) ,Zywot i czasy $w. Jacka“, 44 stron wiekszej szesnastki
z wizerunkiem po 5 et.; 5) ,Ksiadz Maskiewicz¢ (bojownik za wiare
i wolnos¢) M. Sleczkowskiej po 5 ct.; 6) ,Ztota Wélka“ (znako-
mity obrazek wiejski) przez Jana Swietka, czlonka Kom. Antrop.
Akad. Umiejetn. (str. 45) po 5 ct.; 7) llustr. kalendarz rolniczy
»Gospodarz¢ na r. 1895 po 25 et. 8) ,0 chemii rolniczej“ prof. Dra
F. Polzeniusza i ,Nawozy chemiczne“ prof. WI. M. Kozlowskiego,
bardzo uzyteczne i pouczajace dla rolnikéw podreczniki po 4 ect.;
9) ,0 wydawnictwie groszowem im. T. Kos$ciuszki“ przez J. Chel-
miaka po | et.; 10) ,300-tna rocznica Unii Brzeskiej w r. 1596¢
przez Litwina, na tle historycznem, po 5 ct.; 11) K. Wojnara
Dzieje Polski porozbiorowe cze$é 1 z obrazkami, naklad autora,
po 15 ect.; 12) Piesni narodowe z nutami do $piewu i na fortepian
ukladu utalentowanego kompozytora M. Swierzyriskiego, zeszyt I,
po 75 et.; 13) Norma jurysdykeyjna (nowa ustawa procesowa),
czgs¢ 1. naklad Dra Z. Kostkiewicza, po 50 ct. 14) Ilustr. kalendarz
rolniczy ,Gospodarz“ na r. 1896 na prowincyi z przesylka 30 ct.
15) L. wyklad Dra Bujwida. ,0 przyczynach i zapobieganiu chorobom
zarazliwym“ [. wyklad przez prof. Uniwersytetu, Dra O. Bujwida
(znakomity poradnik dla ludu) po 3 et.: W druku 5 wykladow
popularnych Prof. Dra O. Bujwida: p. t. 16) [. ,Jakie pokarmy
i napoje sa najzdrowsze“. 17) II. ,Jak nalezy urzadzic pomieszkanie
aby uniknaé chorob“. 18) IIL. ,0 tytoniu i napojach alkoholowych*.
19) IV. ,Jak ratowa¢ w naglych wypadkach zachorowania“. 20) V.
»0 znaczeniu wodociagow i kanalizacyi w miastach“. (Znakomite po-
radniki lekarskie dla ludu, jak zachowaé dlugo czerstwe zdrowie).
Cena kazdej ksiaZeczki z osobna po 3 ct.

U wydawcow jako delegatow nabywaé mozna (o ile nie

sq wyczerpane) wszystkie wydawnictwa ,Macierzy Pol-

skiej“, , Towarzystwa imienia St. Staszica“, Komitetu

wydawnictwa dzielek ludowych we Lwowie i ,ksiazeczki

dwucentowe“ wydane w I seryi przez pp. Sew. Udzielg
i St. Pallana.

Wszelkie zaméwienia najlepiej wysylaé pod adresem:

. Dr. 7. Kostkiewicz w Krakowie, ul., Szewska 1 6, p. IIL



Jakie pokarmy i napoje sa najzdrowsze.

&

Odezyt popularny

przez

Dra O. Bujwida
Prof. Wszechnicy Jagiellonskiej w Krakowie.

Azeby zrozumieé, jakie pokarmy i napoje sa dla
czlowieka najodpowiedniejsze, musimy najpierw roz-
patrze¢, z czego sklada sie ciato ludzkie. Pokarmy
bowiem dostarczaja tych czesci, ktére sie codziennie
zuzywaja skutkiem pracy fizycznej i umystowej czlo-
wieka. W sklad ciala ludzkiego wchodza ciata biatkowate,
ttuszcze, woda, t. zw. wodany wegla czyli ciala macz-
kowate 1sole mmeralne Nie mozemy tutaj rozpatrywacé
szczegotowo chemicznego skladu tych wszystkich sub-
stancyj; okreslimy tylko w krotkosci, co to sa za
substancje. Ciata bialkowate nazwane sa tak dlatego,
ze znajduja sie w najwiekszej ilosci w biatku jaja kurzego;
stanowia one najwazniejsza czes¢ miesni i wogoéle ludz-
kiego ciata. Ilosé ich Wynosi 16 na kazde 100 cz. t. J-
czlowiek wazacy 100 funtéw ma w sobie 16 funtow
bialka. Co nazywamy tluszezem, tego opisywaé nie
potrzebuje, gdyz jest to substancja ogélnie znana.

Wodany wegla sa takie substancje, jak cukler
1 maczka; znajduja sie one w ustroju czlowieka W nie-
wielkiej ilosci, ale poniewaz si¢ ciagle zuzywaja wiec
potrzebuja odnowienia.

1
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Wody cialo ludzkie zawiera b. duzo — najwiecej
ze wszystkich skladnikéw; czlowiek wazgcy 100 funtéw
ma w sobie 63 funty wody czyli 63°/.

Substancje mineralne sa to te substancje, ktére
po spaleniu pozostaja w postaci popiotu. Spalajac np.
cialo ludzkie, wazace 100 funtow, otrzymamy z niego,
okolo b funtow takiego popiolu. Jesli dalej bada¢ bedziemy
ten popidl, z czego sie on sklada, to znajdziemy w nim
wapno i sol kuchenna, obok rozmaitych innych sub-
stancyj, w mniejszej ilosci, jak fosfor, siarke, Zelazo.

Substancje bialkowate i wodany wegla nosza nazwe
substancyj organicznych, poniewaz sa koniecznym sklad-
nikiem wszystkich cial uorganizowanych, a wiec cial
ludzkich, zwierzecych i roslinnych; woda zas i substancje
mineralne nosza nazwe cial nieorganicznych dlatego,
ze znajduja sie przewaznie poza cialem ludzkiem, zwie-
rzecem i roslinnem; woda np. tworzy w przyrodzie
strumienie, rzeki, jeziora i morza; sole mineralne znaj-
duja sie w ziemi.

Poniewaz cialo’ ludzkie sklada sie z cial biatko-
watych, tluszezow, wodanow wegla, wody i soli mine-
ralnych, a wie¢ i wszystkie pokarmy powinny zawierac
w sobie te substancje. Azeby pokarm byl odpowiedni
powinien zawiera¢ tych substancyj tyle, ile cialo ludzkie
wskutek pracy codziennie ich traci. Jestto sprawa wazna
i dlatego dluzej nad nia musimy sie zastanowic.

Rozmaici uczeni znalezli, ze czlowiek dorosty, dla
podtrzymania Zycia przy zwyklej pracy potrzebuje dzien-
nie 120 grm. czyli 12 deka biatka, 60 grm. czyli 6 deka
ttuszezu, 500 grm. czyli funt wodanow wegla czyli
maczki i cukru i 2500, czyli 2!/, litra wody oraz 25
grm. soli_czyli 2 i pot deka. A zatem kazdy pokarm
czlowieka zawiera¢ powinien tyle i takich substancyj.
Jezeli jakaskolwiek z tych substancyj jest dostarczana
w mniejszej ilosci, natenczas czlowiek slabnie i, co
zatem idzie, pracy swej nalezycie wykonywac nie moze.

Rozpatrzmy teraz z kolei, w jakich pokarmach
wzmiankowane przez nas skladniki sie znajduja i w jakiej
ilosci. Ciata bialkowate znajduja sie przedewszystkiem
w miesie zwierzat ssacych, ptakow, ryb, w krwi i mleku.



L ol o

Z roslin wielka ilosé ciat biatkowatych zawieraja: groch,
béb, fasola, soczewica czyli t. zw. rosliny straczkowe;
w mmejs7ej ilosci ciata biatkowate znajduja sie w roli- -
nach™ zboZowych, a wigec w chlebie, a takze w ‘ziarnach
owsa, Jeczmlema grykl kukurydzy. Bardzo malo biatka
zawieraja ziemniaki i rozmaitego rodzaju jarzyny (buraki,
marchew) i owoce. Musze tu wspomnieé, Ze ze sztucz-
nych produktow, fabrycznie otrzymywanych, b. duzo
biatka zawiera w sobie t. zw. makaron wloskl, ktory
jest produkfem ubocznym, otrzymywanym przy fabry-
kacyi krochmalu. Znajduje sie w nim bowiem cate to
biatko roslinne, ktére przy wyrobie krochmalu jest nie-
uzytecznem, ma zas wielka wartos¢ odzywcza.

Thuszcze znajdujg sie po czesci w tlustem miesie,
glownie jednak Zawarte sa: W masle smalcu, 011\{\[16,
oleju konopnym, rzepakowym i mnych. Znajduja sie
rowniez i w mleku. '

Wodany wegla znajduja sie przedewszystkiem
w ziemniakach i w roslinach zbozowych — w postaci
macezki; w postaci cukru — w jarzynach (marchwi,
burakach), owocach, miodzie.

Sole mineralne dla ustroju ludzkiego potrzebne
zwykle znajdujemy w roznych pokarmach roslinnych
i zwierzecych w dostatecznej ilosei z wyjatkiem soli
kuchennej, ktorej ustr6] czlowieka duzo potrzebuje
i ktorej dlatego do wszystkich pokarméw osobno do-
dawaé musimy.

Wody uzywamy w stanie takim, w jakim sie
w przyrodzie znajduje. Poniewaz woda najczesciej moze
przenosi¢ rozmaite chorobowe zarazki, wiec staramy sie
otrzymac¢ ja w stanie mozliwie najczystszym zapomoca
sposobow, kiére ponizej podamy. Przyjmujemy wode
rowniez w postaci kawy, herbaty, buljonu, rosotu i zup
wszelkiego rodzaju.

Wyzej zaznaczylismy, ile czlowigk zebuje dzien-
nie bialka, tluszezow, wodapns®y yegla prgymwaczki,
wody i soli. A zatem w pol ]
dorostego ta ilos¢ czesci .(.,-
dowac koniecznie, jezeli czlowNg
pracowac nalezycie. Nie qmozn®

wm sie Eslzgx?ry
chz HiFiz. U]
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miesem, ktore zawiera za duzo biatka, ani samymi ziem-
niakami, ktore zawieraja za duzo wodanow wegla. To
tez jednakowo choruja ludzie zamozni, Zywiacy sie
samem miesem, jak i biedacy, zywigcy sie ziemniakami.

Chleb z dodatkiem tluszczu i mleka lub sera juz
predzej daleko moze by¢ wylacznem pozywieniem czto-
wieka. Z uwagi na wysoka ceng miesa i ryb do pewnego
stopnia mozna je zastapié przez rosliny straczkowe (groch,
b6b, fasole, soczewice). W kazdym razie zaznaczyé¢
nalezy, Ze cztowiek nie powinien sig¢ Zywi¢ wylacznie
jednego rodzaju pokarmem i najlepiej mu stuzg pokarmy
mieszane roslinne i zwierzece. Pokarmy te powinny by¢
odpowiednio dobrane, przyrzadzone i rozdzielone na
rozmaite pory dnia. Przerwy pomiedzy przyjmowaniem
pokarmu nie powinny by¢ zbyt dlugie: dorosty czlowiek
winien jada¢ 3—4 razy dziennie w odstepach czasu,
o ile mozna, regularnych. Bardzo niewlasciwem jest
nieregularne jedzenie, bez zachowania stale jednakowych
przerw pomiedzy przyjmowaniem pokarmow.

Pokarm, dostajac si¢ do ustroju przechodzi rozmaite
zmiany, klore zaczynaja sie juz w ustach. Tutaj wy-
dziela sie $lina, ktéra ma szczegdlng wlasnos¢ zamiany
substancyj maczkowych na delikatny klej, dekstryna
zwany, i_cukier. Gdy pokarmy dostang sie do zotadka,
pod wplywem soku, ktéry sie tam wydziela, pokarmy
bialkowate zostaja rozpuszczone. Jeszcze dalej dzia-
laniem zOlci i soku t. zw. trzustkowego, ktory sie do
kiszek z gruczoli zwanego trzustka wydziela, wszystkie
inne dotad nierozpuszczone pokarmy: maczkowe, ttuszcze
i ciala biatkowate w dalszym ciagu sie rozpuszczaja.
W ten sposob wszystko to, co w pokarmach jest po-
zywnem, zostaje rozpuszczonem, i rozpuszczone te czescl
przez kiszki zostaja wessane i do krwi wprowadzone;

nierozpuszczone za$ czesci zostaja wydalone. Ot6Z jezeli -

pokarmy zbyt ezesto zostaja wprowadzane do przewodu
pokarmowego, natenczas zoladek i kiszki nie majac ani
chwili spoczynku ulegaja zmeczeniu i poczynaja dzialac
#le. Zoladek przeladowany bezustannie wprowadzanymi
pokarmami, w koficu wyrzuca je i nastepuje to, co
nazywamy niestrawnoscig. Dlatego to tak waznem jest
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zachowanie przerw w jedzeniu, ktére u dorostych wy-
nosi¢ winny co najmniej 3 godziny, a u dzieci co naj-
mniej 2 godziny. Wszystkie Swigta i uroczystosci familijne
zwykle jadlem obfitem i bezustannem bez przerw obcho-
dzone, smutny maja czesto w niestrawnosci koniec.

Méwiae o pokarmach wspomnie¢ nalezy o tem, Ze
powinny byé odpowiednio przyrzadzone. Przyrzadzenie
pokarméw nie powinno jednak polega¢ na dodawaniu
zbyt ostrych przypraw. Takie przyprawy, jak mocny
ocet, wielka ilo$é chrzanu lub musztardy, zbyt silnie
draznia narzady trawienia i skutkiem tego sa szkodliwe.
Réwniez szkodliwie dziataja nadmierne ilosci papryki
lub pieprzu, osobliwie grubo tluczonego: draZnia one
zoladek i wywoluja katar czyli niezyt zotadka. Podobnie
dzialaja rozmaite ostre sosy (pikle i t. p.).

Przyprawy te uzywane w umiarkowanej, niewielkiej
ilodci mogg natomiast byé nawet pozytecznemi i trawieniu
pomagaé, np. dodatek do miesa niewielkiej ilosci chrzanu
lub musztardy moze by¢ bardzo pozZytecznym, gdy migso
wskutek np. wygotowania jest czgsto smaku pozbawionem,

Najprostsza, a zarazem najlepsza przyprawa jest
s6l kuchenna, ktérej brakowa¢ w jedzeniu nie powinno.
Do dobrych dodatkéw naleza kwasy roslinne, t. j. te
ktéore mamy w kwaszonych ogérkach, kapuscie, w owo-
cach roznych. Dlatego tez kwasne zupy, owoce i kom-
poty powinny byé nieodtaczna czescia kazdego obiadu.
Niestety u nas -z powodu zaniedbanego ogrodnictwa
owoce do zbytkow naleza, a tym czasem tuz w sasiednich
Czechach drzewa owocowe tak s rozpowszechnione,
iz owoc jest dla wszystkich dostgpnym.

Czlowiek spozywa niektore tylko pokarmy na
surowo; wiekszosé pokarméw przyjmowana bywa w po-
staci gotowanej, pieczonej, wedzonej lub solonej.

Gotowanie ma na celu uczynié¢ pokarm przede-
wszystkiem strawniejszym, smaczniejszym a czesto nawet
zdrowszym. Wiadomo bowiem, Ze gotowanie niszezy
wszelkie szkodliwe pasorzyty i zarazki jakie si¢ w po-
karmie niekiedy znajduja.

Najpierwsza czynnoscia w przygotowaniu pokar-
mow jest ich nalezyte oczyszczenie za pomoca czystej
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wody. Waznem jest ono mianowicie woweczas, gdy
pokarmy sporzadzane sa na surowo; tak powinny byé
oczyszczone owoce kupowane w sklepach i u przeku-
pniéw; owoce zrywane wprost z drzewa nic szkodliwego
na sobie nie mieszcza. W czyste] wodzie réwniez po-
winny byé plukane réznego rodzaju jarzyny, np. salata,
rzodkiewka it. p. rzeczy na surowo spozywane. Kto prze-
chodzil przez Czarna Wies pod Krakowem, ten widziat,
jak sie tam odbywa plukanie warzyw w przydroznym
rowie; ze tak oplukana np. satata moze niejednego
o chorobe zakazna przyprawi¢ jest rzecza jasna.

Nastepna czynnoscia w przygotowaniu pokarmow
jest odrzucenie czesci niestrawnych, jak np. lusek
i tupin z roslin zboZowych, z ziemniakéw i t. d., koseci
z miesa. Tu nalezy zaznaczyé zly zwyczaj, jaki u nas
panuje, polegajacy na rabaniu kosci: pekniete ostre
kawalki, dostajgc sie do ust, nieraz bywaja przyczyna
skaleczen; to tez we Francyi i Niemczech do prze-
cinania kosci uzywaja ostrej pitki. Dalsze przygoto-
wanie pokarmow polega na ich zmiekezaniu zapomoca
zbijania, siekania, itp. Zaznaczyé tu nalezy, Ze rozmaite
rodzaje siekanin miesnych najlatwiej ulegaja zepsuciu,
a czesto przygotowane zostaja z resztek i dla tego,
w lecie szczegllniej, powinny byé tylko w zupelnie
swiezym stanie kupowane.

Jedna z najwazniejszych czynnosci jest dzialanie
wysokiej temperatury, jakag mamy przy gotowaniu, pie-
czeniu, smazeniu. Te czynnosci nadaja pokarmom smak
i czynig je w znacznej czesci odpowiednimi do uzycia.

Gotowanie odbywa sie u nas zwykle za pomocg
ogrzewania na plomieniu; lepszym jednak bytby sposob
gotowania za pomoca goracej pary, jak to sie niekiedy
robi w wiekszych zakladach. Substancje gotowane sa
wowcezas smaczniejsze, a przy tem w ogolnosci oszczedza
sie paliwo. We Francyi i Niemczech po domach jest
bardzo rozpowszechnionem gotowanie na piecykach
gazowych. Sposéb ten oszezedza czas i paliwo.

Tu zwrécimy uwage na to, Ze migso pieczone jest
lepsze, niz gotowane, jakkolwiek pozywnosé jednego
i drugiego jest prawie jednakowa., A kto chce miec¢
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z miesa 2 potrawy, ten z korzyscig spozytkowac moze
migso gotowane, dodajac do niego jakiejs przyprawy
w rodzaju ogérka, salaty, chrzanu lub chocby soli.
W ogole zaznaczyé nalezy, ze rosol weale nie jest tak
pozywnym jak to powszechnie sadzg. Przy gotowaniu
bialko miesne &cina si¢ i zostaje nierozpuszczonem, wy-
" gotowuja sie tylko sole i kleiste substancje. Dlatego
tez mocny bulion dobry jest tylko jako smaczny do-
datek lub nap6j dla chorych ale nigdy jako poZywienie.
Natomiast bardzo pozywne moga by¢ rézne zupy z do-
datkiem kluseczek, krup, émietany lub mleka, Gotujac
dtugo kosci w naczyniach do tego urzadzonych o mo-
enych $cianach, z dobrze dopasowana pokrywa, mozna
otrzymaé do$é pozywny kleisty rosét. Do gotowania
jarzyn powinnismy uzywac¢ wody migkkiej, gdyZz w twardej
np. groch bardzo si¢ 7le i trudno gotuje.

Gotowanie niektérych pokarméw jest nadzwyczaj
waznem, gdy% niszezy szkodliwe zarazki, ktore bardzo
czesto w mleku si¢ znajduja. Mileko nieprzegotowane
nigdy uzywanem byé nie powinno, mleko za$§ kwasne
jest pod tym wzgledem mniej szkodliwem, gdyz kwas
w mleku zawarty poczeéei niszezy szkodliwe bakterje.
Wladze zreszta czuwaé powinny nad tem, azeby mleko
od zwierzat chorych na targi si¢ dostawaé nie mogto.

Nie mozemy tutaj pominaé sposobu przygotowania
pieczywa i wogéle pokarméw macznych. Azeby one
byly strawnymi koniecznie powinny posiada¢ odpowiednia
pulchnosé i dlatego chleb i butki nie powinny mieé
nigdy w sobie czesci twardych, zakalcowatych; dlatego
pieczywo bardzo $wieZe, jeszcze gorace, ktore skutkiem
lepkosci latwiej zbija sie w kluskowata mase jest mniej
zdrowe, niz pieczywo dobrze ostygte. Dlatego tez i kluski
wszelkiego rodzaju do strawngch pokarméw nie naleza.
Tutaj zauwaZyé jeszcze nalezy, ze pokarmy przy jedzeniu
dla dokladnego strawienia pomimo gotowania i pieczenia
winny byé dobrze przezute, gdyz wtenczas moga byc
doktadnie zmieszane z sokami trawigcymi. Dlatego to
codziennem czyszczeniem szczoteczka od wczesnego
wieku nalezy pilnowaé czystosci i calosci zgbow. Gdy
sie zeby psuja, nalezy uciec si¢ do opieki lekarza den-
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tysty, azeby zle weczesnie naprawié. Szkoda jest rwac
zeby przy najlzejszym bo6lu, bo potem niema czem gryzc
pokarméw. Nie nalezy jes¢ zbyt predko. Réwniez nie
nalezy pokarméw uzywaé zbyt goracych ani zbyt zimnych.

Przygotowanie herbaty i kawy nalezy do bardzo
waznych czynnosci dlatego moze najbardziej, Ze napoje
te chronia od naduzycia wodki i piwa. Kawa powinna -
byé odpowiednio spalona, nie przepalong jednak, tak
aby jej ziarnka byly brunatne i polyskujace. Wowczas
zachowuje ona wlasciwy zapach, osobliwie jezeli nie
jest za diugo przechowywana. Herbata wymaga przede-
wszystkiem miekkiej wody i niezbyt diugiego naparzania,
w zadnym za$ razie w celu mocniejszego naciagania
nie nalezy do niej dodawac¢ sody. Napoje te zreszta nie
powinny byé rdéwniez naduzywane szczegélniej w po-
staci bardzo mocnego naparu.

Cheac z tych napojow mieé prawdziwy pozytek,
nalezy je uzywac z mlekiem; wowczas dla cztowieka mniej
zamoznego z dodatkiem chleba stanowia one bardzo do-
bre poZzywienie. Moéwiac o przygotowaniu pokarmow,
wspomnie¢ koniecznie musimy o naczyniach kuchennych.
Najwazniejsza rzecza jest pamietanie o jak najwiekszej
ich czystosci; po uzyciu naczynia powinny by¢ wymyte
woda wrzaca i to mozliwie predko, gdyZ niema nic
szkodliwszego niZz zostawianie na czas dluzszy resztek
jadla w naczyniach. Resztki potraw stonych i kwasnych
zostawiane w garnkach nadgryzaja polewe i pobiale
i tworzy¢ moga szkodliwe trucizny, ktore si¢ nastepnie
nie tatwo woda odmy¢ daja.

Resztki jadla na talerzach i miskach powoli gnijg
albo tez rozmnazaja si¢ na nich jakies szkodliwe za-
razki z ust ludzkich pochodzace. Naczynia uZywane
dla chorych do pokarm6w lub napojéw powinny byé
przez czas choroby a nawet jaki$ czas po wyzdrowie-
niu tylko przez tych chorych uzywane ).

) Naczynia miedziane powinny byé pobielane czysta cyna
bez olowiu. Skoro pobiala schodzi nalezy zastapié ja $wieza.
Cyna posiada bialy srebrzysty polysk — skoro za$ do niej do-

mieszano ol6w polysk jest szarawy. Oléw w pobiale szkodzi
i moZe sprowadzi¢ powolne zatrucie i wypadanie zebdow.
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Rozpatrzmy teraz sposoby zywienia wedlug wieku.

Rozpoczniemy .od zZywienia dzieci i zwrécimy przede-
wszystkiem uwage na pewne bledy, jakie zachodza
w zywieniu niemowlat. Jest to rzecz bardzo wazna ze
wzgledu na to, ze najwigksza ilos¢ dzieci umiera wias-
nie wskutek nieodpowiedniego karmienia. Dziecko od
czasu urodzenia az do pierwszych zghow powinno 2y-
wié sie mlekiem matki; gdzie to jest trudnem lub nie-
mozebnem, tam pokarm ten moze byé zastapiony przez
mleko krowie, ale, azeby odpowiedzialo ono swemu celowi,
powinno by¢ nalezycie przygotowane. Najwazniejsza jest
rzecza, azeby mleko dziecku podane zawsze przed sa-
mem karmienieii zostalo przegotowané. Najlepiej jest
zawsze przegotowacé mleko zaraz po kupieniu go i przy-
niesieniu do domu, a po przegotowaniu zostawi¢ w tem
samem naczyniu. Mleko to pod Zadnym pozorem nie
powinno byé przelewane do innego naczynia, szczegoél-
niej do naczynia $wieZo poplukanego zimng woda: w ta-
kiej wodzie zawsze znajduje sie duzo drobnych Zyjatek
czyli bakteryj, sprowadzajacych gnicie mleka. Jezeli juz
koniecznie chcemy przela¢ mleko do innego naczynia, to
zagotujmy w niem najpierw wode. Najodpowiedniejszem
naczyniem do tego bedzie garnek gliniany lub Zelazny pole-
wany z pokrywa. Nieodpowiednie sa do przechowania
mleka naczynia miedziane. Majac zamiar nakarmic¢
dziecko, odlewamy z naczynia nieco mleka do czystej su-
chej szklanki, mieszamy je do polowy z woda przegoto-
wang ostudzona, dodajemy odrobing cukru wielkosci
ziarnka grochu i zanurzamy do tej szklanki gumowy
smoczek przed uzyciem zawsze wrzgca woda wymyty.
Jezeli dziecko wszystkiego nie wypilo, to resztki mleka
nie zostawiajmy na pare godzin na zapas, lecz je wy-
lejmy, szklanke oczysémy a smoczek w goracej wodzie
wygotujmy! W domu gdzie si¢ karmi dziecko, do ta-
kiego przygotowania mleka winna byé spirytusowa lub
naftowa maszynka do cigglego uzytku. Dobrze bywa,
jezeli mleko jest za chude, dodawa¢ do niego odrobing
$mietanki. Nie naleZzy dokarmia¢ dzieci Zadnemi przy-
prawami, ani zadnemi odzywezemi maczkami, ktérych
tyle po pismach zachwalaja. Przy niedostatku lub zu-
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pelnym braku matczynego pokarmu, dzieci dokarmiane
dobrem przegotowanem mlekiem, chowaja sie zdrowo
az do czasu, gdy mozna im dawac inne pokarmy. Takie
tez dzieci sztucznie dokarmiane ed 6 — 7 miesiaca po-
winny dostawa¢ juz inne pokarmy; odrobine bulki
w wodzie stodkiej ocukrzonej, lub odrobing kaszki na
wodzie. JeZeli dziecko choruje, natenczas naley poda-
wa¢ mu tylko pokarm matki, lub tylko drobng ilosé
mleka, ale wigcej niz zwykle rozciericzonego. Ale —
Jeszecze raz powtarzam — nigdy nie podawajmy mleka
inaczej, tylko po bezposredniem kazdorazowem przego-
towaniu.

Pokarm powinien byé¢ dziecku podawany co 2—3
godziny. W miar¢ wzrostu powinnismy dawaé dziecku
pokarmy inne, z ktérych najlepsza jest kaszka, rozmo-
czona butka, mleko juz mniej woda rozciericzone, potem
nieco miesa itak powoli az do stalych mieszanych pokar-
méw, w ktérych mleko jednak przez diugi czas winno
gra¢ najwazniejsza role. Starsze dzieci powinny dosta-
wacé mleko rozcieniczone woda ocukrzona, a nigdy nie
powinny pi¢ mleka nie rozcienczonego, gdyz takie dla
dzieci jest zawsze niestrawne. Rozmaite zupy i rosoly
nie sa dla dzieci potrzebne. Najlepszem jest smaZone
drobno pokrajane migso, niekiedy jaja na miekko réw-
niez dobrem sa poZywieniem. Wezesnie tez mozna
przyzwyczaja¢ dzieci i do innych np. kwaskowatych
pokarméw; od roku poczynajac dziecko moze juz do-
stawac odrobing kompotu ze $liwek lub jablek. Nieco
starszym dzieciom dobrze jest podawaé¢ od czasu do
czasu w matych bardzo ilosciach nieco barszezu lub ka-
pusty, troche zupy, ktéra jedza dorosli, w szczeg6lnosci
zas pamieta¢ naleZzy o podawaniu pokarméw stonych
w postaci dobrze osolonego kawaleczka miesa, odrobiny
sledzia lub wedliny. Niezapominajmy o tem, ze rosnace
dziecko — jak i dorosly cztowiek — potrzebuje sporo soli.

Pokarméw bardzo kwasnych, octem mocno za-
prawionych, ani bardzo ostrych przypraw dziecko do-
stawa¢ nie powinno. Nie nalezy dawac dziecku réwniez
napojéw alkoholowych, chyba od czasu do czasu odro-
bine piwa, do ktdérego jednak dzieci przyzwyczajaé nie
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nalezy. Pokarm dla dziecka nie powinien nigdy byé¢ za
ttusty, natomiast organizm dziecka potrzehuje. wiecej
wodanow wegla t. j. cukru i mgczki. Dla tego tez
dziecko chetnie spozywa pokarmy maczne i zawierajgce
cukier!). Nigdy dziecku nie dawajmy 2adnego nieswie-
Zego, odgrzewanego pokarmu!?)

ywienie dzieci pod pewnymi wzgledami zblizone
Jest do zywienia chorych i dla tego w tej chwili o tem
kilka stéw powiemy. Jak tam, tak i tutaj, pokarmy
powinny byé¢ podawane jak najlepsze, $wiezo przyrza-
dzone i proste, t. j. takie, z ktdremi kucharz nie wiele
miat do roboty. Zadnych kreméw, pasztetéw, lodow
1 tym podobnych mieszanin nie powinien dostawaé chory
ani dziecko. Co prawda i dorosty nieraz lepiej by zro-
bit, gdyby tego nie jadal. Kaszka, kleik, rosot, buljon
lub barszcz bez $mietany, gdy trawienie i apetyt sie
pojawia — mieso smazone, nieco kwaskcwatego kom-
potu z dodatkiem niezbyt swieZzego chleba lub butki —
w matych ilociach i podawane co 2 — 3 godziny oto
dyeta chorych i rekonwalescentéw (powracajacych do
zdrowia). Mleko dla chorych szezegélniej dla moeno go-
raczkujaeych jest mniej odpowiednim pokarmem, zwiasz-
cza wobec zlego trawienia, lub biegunki. Zreszta w wy-
borze pokarméw tak w zdrowiu jak w chorobie nalezy
uwzgledni¢ upodobania cztowieka i pociag do pewnych
potraw. Osobliwie nie shisznem jest odmawianie chorym
pokarmow kwasnych, ktére nigdy nie sa szkodliwe,
chyba gdy sa sprzeczne z jakim $wiezo podanem le-
karstwem, o co zreszta zawsze lekarza spyta¢ nalezy.

) Chetnie réwniez dzieci spoZzywaja tluszeze delikatne jak
np. maslo.

?) Méwiac o Zywieniu dzieci musimy wspomnieé przynaj-
mniej réwniez o pokarmie matki, ktéra karmi dziecko. Pokarm
ten, azeby dziecko bylo zdrowe musi byé rowniez zdrowym i po-
silnym. Karmiaca kobieta powinna byé otoczona staraniem
1 opieka, zasluguje bowiem na wszelkie wzgledy jako malka
majaca wykarmi¢ zdrowe dziecko. Pokarm powinien byé posilny,
zawiera¢ duzo bialka i tluszczu; kobieta karmiaca nie powinna
uzywaé mocnych trunkéw. natomiast piwo w niewielkiej ilogci.
Moze przytem jadaé pokarmy kwasne (z wyjatkiem mocnego
octu), gdyz one sa potrzebne do dobrego trawienia.
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Poswieémy teraz nieco uwagi zywieniu zdrowego —
pracujacego czlowieka. Tutaj jako podstawe musimy
przypomnie¢ to cosmy powiedzieli z samego poczatku:
cztowiek, aby mogt dobrze pracowac potrzebuje do-
stateczne] ilosci odpowiednio dobranych pokarmoéw. Po-
karm powinien by¢ mozliwie tani i prosty; — przygo-
towany smacznie i nie mozZe byé zbyt jednostajny. Pokarm
dzienny powinien tedy zawiera¢ 12 deka (120 gr.) bialka,
6 deka (60 gr.) tluszezu, 50 deka (500 gr.) wodanéw
wegla i 21/, litra wody. Rozpatrzmy teraz, w jakich
pokarmach znajduja sie te czesci skladowe. Jakesmy
juz powiedzieli ciala blalkowate znajduja sie przede—
wszystkiem w migsie. Bardzo tanim pokarmem, zawie-
rajacym duzo bialka jest watroba; pluca czyli t. zw.
lekkie zawieraja go muiej i ty1€Z co cielecina; krew zwie-
- rzeca zawiera jeszcze mniej bialka, kosci i chrzastki
najmniej Mieso rybie zawiera prawie tylez biatka, co
i zwierzece. ') Bardzo tanig i pozywna ryba jest sledz
7. thuszez6w zwierzecych najstrawmejszym jest maslo,
mniej dobrym jest smalec, rowniez jak i t. zw. maslo
margarynowe, ktore, jakkolwiek mniej strawne od masta,
lepszem jest niz zwykly tluszez wolowy lub barani;
zreszta przygotowuje sie ono z tych tluszezéw przez
odjecie im pewnych, mniej strawnych czesci.

Jednym z najtanszych i najlepszych pokarméw
Jest mleko zbierane. Za 1 korong mozna go otrzymac
u nmﬁmgn% w tej ilosci znajduje sie okoto
400_gr. bialka, 100 gr. tluszezu i 400 gr. cukru mlecz-
nego. Odpowxedma “temnu il03¢. mlefa’kosz{owalaby blisko
3 razy drozej. Podobnie taniemi i bardzo obfitujacemi
w bialko pokarmami sa ser i maslanka. Z pokarmow
roslinnych — Jak juz zreszia powiedzielismy — najwie-
cej biatka zaw;erajq rosliny straczkowe Chleb zwykly
czarny zawierajacy czastki Fa‘IRWth ziarn jest po-
Zywniejszy i bardziej obfity w biatko, niZ chleb bialy
z delikatniejszej maki wypieczony. Najlepszym bylby
chleb taki, jakiego uzywaja w w Anglii, z catkowicie

) Bardzo dobrym pokarmem duZo zawierajacym bialka
sa jaja — ale te jako drozsze rzadziej sa uzywane.
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zmielonych ziarn bez odrzucenia otrab pieczony, zwany
chlebem zdrowia. Kasza gryczana, jeczmienna i owsiana
zawieraja rownieZ sporo biatka, to tez kasza i krupnik
powinny czesto znajdowad si¢ na stole jako bardzo wazne:
pokarmy. Najmniej bialka ze wszystkich pokarméw maja.
w sobie ziemniaki, sa jednak cenne ze wzgledu na za-
wartosé wodanéw wegla czyli maczki. Marchew, buraki
i~W ogole jarzyny i owoce nie sa zbyt pozywne, ale sta-
nowi¢ powinny dodatek do codziennego jedzenia w celu
urozmaicenia go.

Rozdzielmy teraz dzienne pozywienie w ten spo-
s6b, azeby ono odpowiadalo codziennej potrzebie i bylo
zarazem najtariszem oraz przedstawialo odpowiednig
nie za wielka objetosé. Wielka objeto$¢ malo pozywnych
pokarméw spozywaja mieszkancy wsi i dlatego tak
czesto sa ociezali, dzieci zas wiejskie skutkiem tego
tak czesto odznaczaja si¢ nadmierna wielkoscig brzucha.
Niemiecki robotnik jada zazwyczaj H razy dziennie.
W innych krajach i u nas jadaja tylko 3 razy.

Co do ilosei pokarmu jaka jest dla dorostego-
czlowieka niezbedna, o tej mowilismy uprzednio. Za-
uwazyé nalezy ze w ogéle ludzie zamozniejsi jadaja za
wiele pokarm6w miesnych i tlustych, mniej strawnych,
co odbija sie szkodliwie na zdrowin. Prowadzi ono do
otylosci i chor6b z niej wynikajacych. Ogolne prawidto
byé powinno: jes¢ trzeba tyle ile jest koniecznem dla
Zycia, a przyprawa do jadla niech bedzie praca — ta
sprowadzi apetyt. Trzeba tez wiedzie¢, Ze nadmiar jadla
prowadzi do nadmiernego wytezZenia organizmu azeby
wszystko to strawi¢ co sie zjadlo. Nie obywa sie to
darmo i sity organizmu bezuzytecznie si¢ zmniejszaja.

Dobre, wystarczajace $niadanie zdrowego pracu-
jacego robotnika skladac¢ sie¢ moze np.

z 3 deka (300 gr. przeszlo !/, funta) chleba

z 3/, deka (7,5 gr.) palonej kawy

z !/y litra (pOtkwaterki) niezbieranego mleka

z 2 deka tluszezu w postaci masta lub smalcu.

Cena takiego $niadania nie przenosi 8 — 10 ct.
Kawe mozna zastapi¢ zupa sporzadzong z mleka z za-
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cierkami lub krupnikiem, w kazdym razie baczy¢ na-
lezy, by na pierwsze $niadanie podawac jakis ciepty
napdj, nie za$ zimne piwo jak to u nas wzorem Niem-
cOw czesto sie robi. Przytem Zoladek znosi latwiej zrana
chleb biaty pszenny niz Zytni.

Obiad powinien si¢ sklada¢ np.
z 20 deka (200 gr.) miesa

10 » (100 gr.) grochu E

40 » (400 gr.) ziemniakow K

5 » (50 gr) burakéw, marchwi, brukwi itp. | «

2 » (20 gr.) soli 5

10 » (100 gr.) chleba T
albo

z 25 deka (250 gr.) miesa =

20 > (200 gr.) ryzu o

15 » (150 gr.) jablek, sliwek i t. p- o

15 > (15 gr.) soli l g

10 > (100 gr.) chleba 3
albo

z 12 deka /120 gr.) grochu =

30 » (300 gr.) kapusty o

30 > (300 gr.) ziemniakow i

2 » (20 gr.) thiszezu ] o

10 » (100 gr.) chleba ]
albo

z 2 sledzi s

50 deka (500 gr. = funt) kartofli l o

5 » (50 gr.) oleju — oliwy — masta l =

10 » (100 gr.) chleba &)

Przy dlugim dniu podwieczorek przy pracy jest
rzecza potrzebng i powinien dostarczyé pokarméw

‘e
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mniej wiecej tyle co pierwsze s$niadanie. Chleb, ser,
maslanka, kawa — oto sa pokarmy najodpowiedniejsze.

Kolacya, spozywana nie pézniej jak o g. 7 moze
sie -.skfada¢ z nastepujacych pokarméw:

z 1/, litra mleka =

4 deka ryzu lub kaszy I o

3 » (30 gr) sera l =

15 » (150 gr.) chleba (]
albo

z 10 deka (100 gr.) ziemniakow =

1 » (10 gr.) tluszczu lo

20 » (200 gr.) chleba l =

8 » (80 gr.) kiszki lub kietbasy (&)
albo

z 20 deka (200 gr.) ziemniakéw *3

1 sledzia wedzonego l o

20 deka (200 gr.) chleba I g

1 »  tluszczu (masta lub oliwy). (&}

W ten sposéb mozna zupelnie wystarczajaco do
potrzeby organizmu zaspokoi¢ calodzienng potrzebe do-
roslego zdrowego czlowieka, przyczem koszt dzienny
wyniesie przecietnie 40 ct.

W podobny sposéb mozna obliczyé potrzebe dzienna
rodziny zlozonej z meza, zony i dwojga dzieci. Dla
takiej rodziny potrzeba dziennie 30 deka czyli 300 gr.
biatka, 15 deka tluszczu i poltora kilo wodandow wegla
czyli maczki i cukru.

Sniadanie i kolacya oraz podwieczorek moga sie
skladac:

2 kilo chleba

6 deka smalecu

7 i p6t deka soli

pottora litra mleka zbieranego
3 deka palonego zyta

2 deka . palonej kawy.

N NN NNN
Cena 42 ct.



Obiad:

z 36 deka miesa wolowego
10 deka ryzu
2 kilo ziemniakéw
3 deka masta
20 deka sera;

albo

z 3 kilo ziemniakow
2 litr6w maslanki
100 gr. stoniny;

albo

z 3 sledzi
3 kilo ziemniakow
péttora litra mleka
3 deka maki
5 deka cebuli;

albo

z pot kilo grochu
8 deka stoniny
pottora kilo ziemniakow
30 deka twarogu.

Cena wyniesie od 30—50 ct.

Obrachowane tutaj ilosci pozywienia i ceny przed-
stawiaja najmniejsza ilos¢ poZywienia przy najniZszej
cenie wedlug cen targowych miejskich. PoZywienie takie
moze wystarcza¢ w zupelnosci i moze byé urozmaica-
nem przez odpowiedni dob6r potraw.

Potrzeba jednak, azeby zarobek dzienny rchotnika
wystarczal na pokrycie kosztow takiego chocby utrzy-
mania. Poréwnywujac jednak to co jest, z tem co byé
powinno znajdujemy, Ze wogole placa dzienna jest mniej-
sza, niz konieczne skromne dzienne potrzeby wymagaja.
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Nalezaloby jeszcze naznaczyé, ze dobor pokarméw
powinien sie stosowaé¢ do pory roku. W zimie potrzeba
g0 wiecej niz w lecie, gdyz w zimie wskutek wigkszej
potrzeby ciepla ustroj wigcej pokarmow przerabia.

0 napOJdCh nie wiele m6éwi¢ bedziemy, gdyi naj-
lepszym napo;em Jest zarazem najpr'ostazy, t. j. woda
i przygotowane z niej kawa i herbata. Poniewaz
Jest 'ona bardzo czesto zanieczyszczona, wiec kilka
stbw powiedzie¢ musimy o jej oczyszezanin. W od-
czycie moim o zarazkach wspomniatem, Ze woda bar-
dzo czesto jest roznosicielgm zarazkow cholery, tyfusu,
krwawej biegunki — dzieje sie to, gdy scieki z nieczy-
stosei bielizny po chorych do wody si¢ dostaja. Dlatego
tez tam, gdzie panuje jaka epidemia, nie nalezy pi¢
wody surowej, ale ja przegotowac.

Woda czysta otrzymuje sie tylko ze zrodet try.
skajgcych z ziemi, lub z dobrze opatrzonych i uchro-
nionych od $ciekow pomp i studzien. Najlepsza jest
woda z pomp nalezycie ocembrowanych lub z pomp
rurowych bez cembrzyny, t. zw. abisynskich. Zreszta
0 tem poméOwimy w innym odczycie mowige, jaka
powinna by¢é woda w miastach i po wsiach.

Dodam tylko, Ze filtry domowe nigdy wody nale-
zycie nie oczyszczaja. Lepiej wiec wode wprost goto-
waé, chociaz otrzymamy ja woéwczas mniej smaczna.

Dla tego to tam, gdzie niema dobrej wody, naleiy
uzywaé lekkiej herbaty, naparu miety lub rumianku,
lekkiej kawy, mianowicie podezas zimy, oraz podczas
upalow, gdy skutkiem nadmiaru zimnej a nieraz nie-
czystej wody tak latwo o rozmaite choroby.

Podezas zimy picie goracej herbaty, ogrzewa cialo,
podezas upalu sprowad7a powiekszenie potu, ktéry wy-
stepujac obficie i parujac, ozigbia skore.

Nie slusznem jest twierdzenie, ze kieliszek wodki
podczas mrozu lepiej ogrzewa niz szklanka herbaty;
Jest to:ogrzewanie pozorne, skutkiem podraznienia $cian
zoladka ; najlatwiej marzna i najpredzej odmrozeniu
ulegap, ci wlasnie, ktorzy podczas mrozu wodke pija.

Pijac wode zimng podezas upatoéw mgdy nie po-
winnismy pié zbyt duzo na raz; osobliwie gdysmy
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zmeczeni nalezy pi¢ nap6j malemi lykami i z duzemi
przestankami.

Piwo, wino i wodka tylko umiarkowanie uzywane
moga byé pozyteczne. Z mocnych trunkéw mamy jed-
nak wiecej zlych skutkéw niz dobrych. Nie zastapig
one nam nigdy wody; szczegélnie zlem jest przyzwy-
czajenie picia trunkéw podczas lub przed jedzeniem:
sprowadzaja one podraznienie zofadka, ktéry trawié
nalezycie nie moze. Rézne choroby, jakie teraz tak cze-
sto ludzkos¢ trapig zaleZne sa od naduZzycia mocnych
napojow; wspomne tylko, Ze podraznienie serca jakie
one wywoluja sprowadzaja czesto ciezkie i nieuleczalne
choroby serca; rowniez tak czesty u pijacych rak Zo-
fadka wynika z podrazZnienia Scian przewodu pokarmo-
wego wodka.

W krétkim tym odezycie poruszylem tylko rzeczy
najwaznmiejsze nie majac moznosci zwrdcié nalezytej
uwagi na wiele innych bardzo wazZnych spraw doty-
czacych Zywienia. To teZ kto zechce si¢ z tem zazna-
Jomi¢ musi wzigs¢ do reki ksigzki pozyteczne, ktore
o tem pisza obszerniej.

-



