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W osobnej ksiagzeczce *) staralem
sie zapoznaé czytelnikéw z pytaniem
jak powinniSmy mieszkaé; z kolei prze-
chodze do réwniez waznego zagadnie-
nia: jak powinniSmy sig Zywié.

Zywienie jest dla cztowieka czynno-
§cig pierwszorzedna, bez  Waznosé
ktérej obejsé sie nie mo- 2Zywienia sie.
7ze. Przy kazdej pracy, zardwno fi-
zycznej jak i umyslowej, przy kazdym
ruchu, a nawet bez tego przy dzialal-
noSci organow wewnetrznych cialo
nasze traci czesci'skladowe, ktére mu-
si odnawiaé, przyjmujac pozywienie.

Wiemy, ze ro§lina, wyrwana z zie-
mi i pozostawiona swemu losowi, po
pewnym czasie schnie, wiednie i gi-

* Ksigzki dla wszystkich nr. 398,
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nie, wiemy, zZe ryba 'wyjeta z wody
§nie, ze zwierze, zamkniete w klatce
i pozbawione pokarmu,tylko przez dni
kilka zachowaé moze zycie. Widzimy
wiec, ze wszystko, co zyje, karmié sie
musi.

Roélina czerpie soki z ziemi oraz
gazy z powietrza, przerabia je na pe-
wne zwigzki, i cialem swym karmi
liczne zwierzeta; te ostatnie sluzg za
pokarm innym zwierzetom i ludziom.
Wydaliny zwierzat, dostajac sie do
ziemi, zasilajg ja i pozwalaja roslinom
czerpaé z ziemi soki potrzebne.

W ten spos6b miedzy Swiatem ro-
§linnym i zwierzecym panuje stala wy-
miana ustug i jedno panstwo utrzymu-
je drugie, i naodwrét. Tam, gdzie zie-
mia przez czas dluzszy nie bedzie za-
silana przez odpadki zwierzece, jalo-
wieje, rodzi mato; mala znéw wydaj-
nos§é ziemi powoduje, ze zwierzeta i
ludzie utrzymaé sie na niej nie moga.
Okres taki przezywa Rosja obecnie,
a od czasu do czasu Indje Wschodnie
i Chiny. Nie ziemi tam brak, lecz
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kultury ziemi, oddania jej tego, co jej
sie nalezy.

Blizszym rozbiorem tej sprawy zaj-
mowaé sig¢ nie bedziemy, Rodzaj i ilo§é
wystarcza stwierdzenie  pokarmu.
faktu, ze kazda zywa istota, dla pod-
trzymania zycia, karmié sie musi pod
grozg zupelnego wyczerpaniaiSmierei.

Nie wystarcza jednak ten warunek
zycia; pokarm przyjmowany musi byé
odpowiedni co do jakoSci i iloSei. Gdy-
bySmy ro§linie, zamiast potrzebnych jej:
soli, cheieli dawaé np. tluszeze —to ro-
§lina zginie; gdybySmy krowe, zamiast
roslinami, zwierzecym karmili pokar-
mem, nie wytrzyma dlugo takiego do-
Swiadczenia, tak jak pies nie wytrzy-
ma karmienia roslinami. I czlowiek
musi mieé pokarmy odpowiednie, na-
raza bowiem swdj ustrdj na rozliczne
choroby.

Tyle co do jakoSei; ale i ilo§é po-
karméw odgrywa role wazng w zywie-
niu. Mleko jest dobrym pokarmem,
gdybySmy jednak kazali czlowiekowi
wypié 6 kwart mleka, zauwazymy, Zze
wiekszo§¢ pokarmu nie bedzie stra-
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wiona, a nadto wytworzy sie niestraw-
nosé; odwrotnie, podajac mu kwarte
dziennie, juz po uptywie krétkiego cza-
su zauwazymy wyniszezenie ogdlne,
ktére w koncu sprowadzié moze
S§mieré. Pewnik ten zresztg latwo
zrozumieé, poréwnywujac czlowieka
do machiny parowej. Zbyt mata ilo§é
paliwa i wody nie wystarcza do ogrza-
nia kotla i puszezenia w ruch machi-
ny, zbyt wielka ilo§é moze spowodo-
waé pekniecie kotta, Wiemy réwniez,
ze kociol parowy dziata tylko przy
napelnieniu go woda, gdybySmy za-
miast wody napetnili go oliwa, dzia-
laé przestanie.

Mamy zatym trzy pewniki. Czlowiek
dla podtrzymania zycia musi jeSé; mu-
si jeS¢ odpowiednie pokarmy, musi
jesé pokarmy w odpowiedniej iloSei.

Cialo nasze sklada sie z cial zasad-
niczych biatka (16°/,), ttuszezu (139/,),

Skkadniki po- soli (59/y) i wody (66°/,).

karmu. W czasie zycia i pracy
ciala te ulegajg zniszezeniu i muszg
byé zastapione przez pokarm; nadto,
dla wytworzenia sily i ciepla ustrdj
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nasz wymaga innych jeszeze zwiaz-
kéw—weglowodanéw, ktérych przed-
stawicielem jest krochmal i cukier.
Zuzyte biatko, ttuszeze i sole oraz zZroé-
dlo ciepla — weglowodany muszg byé
zastapione przez takiez same ciala po-
karmowe. . Ciala te musza byé spozy-
te w odpowiednim stosunku, ustrdj
bowiem wymaga stalych iloSci odpo-
wiednich cial pokarmowych.

Sprawa ta przedstawia sie w cyfrach
w spos6b nastepujacy:

biatka weglow. tlusz.
Lekko pracujgecy gramoéw
mez. potrzebuje 116 500 55
Lekko pracujgca
kobieta potrzeb. 90 400 40

Ciezko pracujacy
mezez. potrzeb. 145 420 90
Starzec ,, 90 350 40

Stara kobieta p. 80 300 35

Czlowiek zatym tak musi dobieraé
pokarmy, aby te odpowiadaly swym
skladem ilo§ciom niezbednym dla u-
stroju. GdybySmy np. zywili sie sa-
mym migsem, to przy 270 gramach
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otrzymalibySmy potrzebng ilo§é bial-
ka, ale za to zbyt malo spozylibySmy
thuszezu, bo wszystkiego okolo 5 gra-
moéw, brakloby wiee okolo 50 gr.; go-
rzej z weglowodanami, ktérych mieso
nie zawiera prawie nic, do miesa za-
cym wypadloby dodaé innych sub-
stancji pokarmowych, zawierajacych
te ciala, a wiec 68 grm. masla i okolo
1,110 grm. chleba zytniego.

Z powyzszego wynika, zZe nie mozna
karmié sie¢ wylgcznie jednemi pokar-
mami, ale nalezy mieszaé rézne po-
karmy z soba.

Pokarmy co do pochodzenia dzielg
sie na zwierzece i ro§linne, w tych o-

Pochodzenie statnich spozywamy ko-

pokarméw. rzenie, fodygi, liScie i o-
woce, zawierajg one naogo6! malo bial-
ka, za to duzo weglowodandw i soli,
biatko za§ i tluszcze czerpiemy prze-
waznie z pokarméw zwierzecych. To
tez smutna koniecznoS§é zmusza nas
do pozbawiania zycia zwierzat, aby
z cial ich otrzymaé potrzebna do zy-
cia ilo§é bialka.

Istnieje caly szereg ludzi, ktdérzy
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z tego powodu wyrzekajq sie miesa.—
Teorja wegietarjaniska, jako jedno-
stronna, nie da sie obronié, ale niepo-
dobna nie podkreslié szlachetnoSei jej
usitowann. Gdyby mleko, ser i jaja
byly tafisze, moznaby unikngé zabija-
nia zwierzat na pokarm, niestety dro-
zyzna tych produktéw nie pozwala na
wylaczne pozywienie ro§linami i takie-
mi produktami zwierzat, ktére nie po-
zbawiajg ich Zycia.

Ludzko§é jednak postepuje; byé mo-
ze uda sie kiedy$§ otrzymaé biatko
w takiej postaci, ktéra nie zmuszalaby
czlowieka do zabijania zwierzat. By-
loby to rozszerzeniem najszezytniej-
szego dogmatu chrze§cijaiistwa na
wszystko, co zyje i staloby sie naj-
wiekszym tryumfem ludzkoSci. Dzi§
do tego jeszeze daleko, to tez z ko-
nieczno$ei zywié sie¢ musimy miesem
zwierzat, bicie ich jednak tak urzadzié
nalezy, aby oszczedzié meki przed-
Smiertnej i skréecié jg do minimum.

Przyjmowane przez nas
pokarmy wszelkiego ro-
dzaju nie odrazu dostaja sie do ustro-

Trawienie.



byl

ju, Scislej méwiac do krwi, ktéra roz-
nosi je wszystkim tkankom, ale ulec
muszg zmianom, majgcym na celu
ciala nierozpuszczalne w wodzie za-
mienié na rozpuszczalne, ktére juz
z latwoScia krazyé moga w ustroju.
Biatko i krochmal w wodzie nie roz-
puszezajg sie, nie mogg wiec dostaé
sig do krwi, ale przedtym ulec musza
pewnym przeistoczeniom, ktére nazy-
wamy trawieniem, a te narzady, ktére
dokonywaja tego przeistoczenia — na-
rzgdami trawienia.

W ustroju naszym, poczawszy od
jamy ustnej, a skoficzywszy na dol-
nym wylocie kiszki, mamy kuchnie,
ktora sieka i rozdrabnia pokarmy,
miesza je z odpowiedniemi sokami,
przygotowuje to, co jest nam potrzeb-
ne i posyla przez krew do wszystkich
zakatkow ciala naszego, a usuwa cze-
Sci nieuzyteczne. Dla zrozumienia
wiec sprawy zywienia, konieczng jest
rzeczg zapoznanie sie z ta kuchnig
i jej czynnoScia choé w ndjogélniej-
szych zarysach,
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Postaram sie to uczynié, opowiada-
jac wedréwke po tej kuchni kesa chleba.

Chleb zawiera w sobie wszystkie
czeSci skladowe, potrzebne ustrojowi,
a wiee bialko, weglowodany, nieco
tluszezu, wode i sole. Te ostatnie, roz-
puszczalne, nie wymagaja wielkich
przemian, aby dostaé sie do krwi, zaj-
mowaé sie wiec niemi nie bede.

Kes chleba dostaje sie najpierw do
jamy ustnej, tu dzieki szczekom, zao-
patrzonym w zeby, ulega rozdrobnie-
niu, a dzieki §linie przeistacza sie
w miekka papke. W papce tej odrazu
pod wplywem §liny krochmal,zawarty
w chlebie, zamienia si¢ na rozpusz-
czalny cukier, dzieje sie to w czeSei juz
w jamie ustnej, lecz gt6éwnie odbywa
sie w pierwszych chwilach pozostawa-
nia pokarmu w zoladku. Od dokladne-
go przezucia zalezy ulatwienie trawie-
nia, ludzie wiec, ktérzy nie maja ze-
béw lub tez lapczywie pochlaniajg je-
dzenie, narazajq sie na choroby zolad-
ka, kaza bowiem delikatnemu zolad-
kowi wykonaé czynno§é, do ktoérej
przeznaczone sg mocne i ostre zgby,
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Po przezuciu papka dostaje sie na
grzbiet jezyka, zsuwa sie do gardzieli
i przy ruchu polykowym idzie przez
dluga na lokieé rure do zoladka. Zo-
ladek, jak wiemy, jest to rodzaj worka,
w ktéorym pokarmy pozostajg czas
dluzszy, od 1,5do 5 godzin i ktéry gra
role jednego z gléwnych naszych
kuchmistrzéw. Cze§é papki pokar-
mowej pod wplywem §liny zamienia
sie na cukier; ale wkrétce z blony §lu-
zowej zoladka wyplywaé zaczyna sok
kwasny, ktéry ma te wlasno§é, ze roz-
puszeza biatko, zamieniajac je na inne
ciala, ktérych tu dla krétkoSei wymie-
niaé nie bede; papka pokarmowa
przez caly czas pobytu w Zoladku jest
w ruchu, okrgza go mianowicie, przez
co ulega dalszemu rozdrobnieniu, az
do chwili, kiedy przez wylot Zoladka
t. zw. oddZwiernik dostaje sie do ki-
szek.

Na spotkanie papki wystepuje 761é,
wyrabiana w watrobie i soki z gruezo-
16w specjalnych w kiszkach i po za
kiszkami (trzustka), Ten ostatni sok
zaraz rozpoczyna dzialalno$é, koficzgc
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zamiane krochmalu na cukier, biatka
nierozpuszczalnego na rozpuszezalne,
a nadto tworzac z tluszezdéw, nieroz-
puszezalnyeh w wodzie, mydlo, ktére,
jak wiemy, doskonale rozpuszecza sie
w wodzie. Przesuwajac sie¢ wzdluz
kiszek, skutkiem cigglego zetkniecia
ze Scianami, zawierajacemi duzo na-
czyf krwionoSnych, papka oddaje im
stopniowo wode, sole i rozpuszezony
w wodzie cukier, bialko i mydlo, sama
za§ gestnieje i w takiej postaci dostaje
sie do kiszek grubych, skad normalnie
po 24 godzinach niezuzyte i niepo-
trzebne czgstki, jako to drzewnik i in-
ne zostaja wydalone w postaci katu.
Rozpuszczone za§ ciala pokarmowe
dostajg si¢ z krwia do watroby, tu dal-
szym ulegaja zmianom i stad réwniez
dostajg sie z krwig do serca, a z serca
przez krew tetniczg do wszystkich za-
katkow ciala, gdzie sluzg do odbudowy
zuzytych tkanek oraz wytworzenia si-
ly i ciepla przy oddychaniu. Ciala
zuzyte, spalone, wydzielaja sie wraz
z woda zbyteczng przez nerki.
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Tak sie w zasadach ogdlnych przed-
stawia trawienie i odzywianie ustroju.
Juz z tego pobieznego szkicu wy-
wnioskowaé mozna, ze sg pokarmy la-
Strawno$é po- twiej i trudniej strawne
karmu. t. j. takie, ktére rozpusz-
czajg sie pod wplywem sokéw tra-
wiennych latwiej lub trudniej. Przy
wyborze wiec pokarméw kierowaé sie
nalezy nie tylko ich skladem che-
micznym, ale i strawnoS§cig. Tak np.
z bialka chleba trawi sie zaledwie 279/,
obliczajac wiec ilo§é potrzebng chleba
trzeba mieé to na uwadze; z bialka
grochu trawi sie 429/, z migsa 579/,
it.d.

Na strawno§é pokarmu wplywa jego
sklad, sposéb przygotowania, tempe-
ratura, mieszanie pokarméw. Wiado-
mo np., ze chleb trawi sie latwiej od
ciezkich klusek, kluski gorace latwiej
od zimnych, marchew gotowana lepiej
od surowej, kartofle roztarte lepiej od
calkowitych. Wiadomo réwniez, ze
ser z chlebem trawi si¢ lepiej, niz od-
dzielnie, toz samo rzec mozna o chle-
bie i migsie. Wogdle mozna powie-
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dzieé, ze pokarmy plynne lub papko-
wate trawiq sie lepiej od twardych.

Przejde do rozpatrzenia w krétko-
§ci poszezegblnych pokarméw.

Ze Swiata mineralnego czerpiemy
na pokarm s6l i wode. Ta ostatnia jest
wlaSciwie napojem, czto- Poszczegéine
wiek dorosly potrzebuje  pokarmy,
jej okolo 2 kwart dziennie. Zbyt ma-
1a ilo§¢ wody jest rownie szkodliwg jak
zbyt wielka, w tym ostatnim bowiem
wypadku zanadto rozwadniamy soki
trawienne i zbytnio obcigzamy mecha-
nicznie zoladek. Woda powinna byé
czysta, smaczng. Najlepszej wody do-
starczajg zdroje; woda warszawska
dobrze filtrowana, jest zupelnie zdro-
wym i pewnym napojem. Woda zla,
zanieczyszczona, sprowadza liczne cho- -
roby, ze wymienie cholere, tyfus
brzuszny, dyzenterje.

S6l jest dla zycia konieczng, pokarm
bez soli bylby jalowy, niesmaczny
i szkodliwy, nawet zwierzeta roslino-
zerne krowa i kon, pozbawione soli,
chudng i tracg laknienie, bez soli za-
tym oby¢é sie nie mozemy.
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Ze Swiata roslinnego czerpiemy wie-
le pokarméw pierwszorzednej wartosei.
Najwiecej zuzywamy zboza. Z ziarn
zyta, pszenicy, a niekiedy jeczmienia

Pokarmy ro- 1 kukurydzy, za pomocg

Slinne. mielenia przyrzadzamy
make. Mielenie ma na celu usuniecie
blon i otoczek, ktére w postaci otrab
stanowig pozadany dla gospodarstwa
produkt, zawarto$§é za§ ziarna zostaje
zgnieciong na najdrobniejszy pylek.
Raz zmielone ziarno daje make razo-
wa, ktora zawiera wiele otrab, i jest
zdrowa, gdyz w otrebach zawiera sie
duzo bialka i niektérych soli, potrzeb-
nych ustrojowi; maka razowa trawi sie
trudniej od kilkakrotnie mielonej, naj-
lepiej za§ trawi sie maka pszenna 0000,
stosunkowo wiee mniejsza wydajno§é
bialka zastepuje wieksza jego straw-
no§é. Maki w stanie surowym nie
uzywamy za pokarm, ale odpowiednio
ja przygotowujemy, wyrabiajac z niej
z dodatkiem wody i soli, kluski lub
chleb. Ten ostatni rézni sie od klu-
sek tym, ze zamiast gotowania piecze-
my go przy wysokiej temperaturze,
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oraz ze uprzednio wywolujemy w nim
fermentacje czyli wyrastanie ciasta.
Ciasto niewyrosniete jest szkodliwe,
gdyz do zbitej masy soki trawienne
nie majg dostepu. Aby ciasto roz-
pulehnié i uezynié je strawnym, nale-
zy dodaé t. zw, zakwaski lub drozdzy.

W jednym i w drugim wypadku, pod
wplywem pewnych grzybkéw, naste-
puje zamiana czeSci maczki na kwas
weglowy, ktory rozpulchnia ezastki
ciasta czyli—ciasto rosnie.

Jeszcze wiecej ro§nie ciasto w pie-
cu skutkiem parcia kwasu weglowego
i dzieki temu pozostajg liczne dziury
w chlebie. Zamiast drozdzy uzywajg
rozmaitych sposobéw sztucznych roz-
pulchniania ciasta, sg one jednak o
wiele gorsze. Im ciasto bedzie wiecej
porowate, tym jest strawniejsze; w cie-
Scie najstrawniejszg jest skérka, o ile
bedzie dobrze przezuta; ciasto stare
jest strawniejsze, niz §wieze, ale mniej
smaczne; smak jednak czerstwego pie-
czywa poprawié mozna przez wstawie-
nie na czas krétki do goracego pieca.

Ze zboza, précz maki, przez Sruto-

Jak powinni$my sie Zywié? 2
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wanie otrzymujemy kasze, ktéra po
ugotowaniu jest bardzo pozywnym
i strawnym pokarmem, toz samo moz-
na powiedzieé o ryzu, ktéry rosnie
w krajach poludniowych. U nas jed-
nak dla mas ludowyeh jest on zbyt
drogi.

Drugie miejsce w rzedzie pokarméw
roSlinnych zajmuja roSliny straczko-
we. Groch np. zawiera 21°/, bialka,
zktérego trawisi¢ prawie potowai57°/,
weglowodandw, z ktéryeh rowniez po-
lowa ulega strawieniu. Stad tez groch
moze do pewnego stopnia zastapié
migso, ma jednak te wade, ze dla wy-
réownania potrzebnej iloSei bialka trze:
baby go spozyé okolo 560 grm. t. j.
przeszio funt i éwieré, czego oczywi-
Scie bez szkody dla zdrowia zrobié nie
mozna. Z tym wszystkim jest on cen-
nym pokarmem i godnym polecenla
w kuchni ludowe)

O wiele mniej bialka, ale za to sto-
sunkowo duzo weglowodanéw zawie-
raja ziemniaki, trawia sie po ugotowa-
niu lub usmazeniu bardzo dobrze, da-
ja wyborna make kartoflang i stuzg
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jako nieomal codzienna jarzyna. Zie-
mniaki najlepiej piec lub gotowaé
w lupinach lub na parze, zawieraja
bowiem wielkg ilo§é wody, ktéra przy
pieczeniu z korzysScia moze byé usu-
nieta, by zbytecznie nie obcigzaé zo-
ladka. Ziemniaki szybko zasycajg glod,
to tez ludnosé ubozsza uzywa ich du-
zo, jest to jednak szkodliwe, zawieraja
bowiem malo biatka, a posiadaja duzg
objetos8é, przez to nie zostaje miejsca
na inne bardziej pozywne pokarmy;
szezegblniej u dzieci wystrzegaé sie
nalezy opychania ziemniakami, wywo-
luje to bowiem choroby odzywiania,
a przedewszystkim krzywice.

Z innych jarzyn, marchew i buraki
zawieraja stosunkowo duzo cukru i
znaczne iloSci zelaza, z tego wzgledu
po ugotowaniu sg doskonalym pokar-
mem. Buraki po ukwaszeniu daja wy-
borny barszez, zawierajgcy kwas mlecz-
ny, bardzo pozadany dla trawienia.
Jeszeze mniej czeSci pozywnych za-
wiera kapusta, ulubiony przysmak na-
szego ludu. Po ukwaszeniu, przyczym
wytwarza si¢ gléwnie kwas mleczny,
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kapusta daje przechowaé sie dlugo,
uwazaé jg jednak nalezy raczej za u-
zywke t. j. cialo do nadania smaku po-
trawom, niz za pokarm. Toz samo rzec
mozna o ogérkach. Brukiew, kalare-
pa, kalafjory, zawieraja réwniez malo
strawnego bialka i weglowodanéw, ze
wzgledu jednak na smak odrebny sg
jako pokarmy dla urozmaicenia po-
traw pozgdane. Toz samo da sie rzec
o rzodkwi i salatach.

Owoce précez cukru i nieco kwasow,
innych czeSei pozywnych nie zawiera-
ja, sq tez tylko wybornym dodatkiem
do pozywienia.

Grzybom przez czas pewien przypi-
sywano wazng role odzywezg, dzi§ wie-
my, ze sg ciezko strawne, ale zawiera-
ja duzo zwiazkoéw smacznych, z korzy-
Scia wiec moga byé uzywane jako
przyprawa.

Z powyzszego widzimy, ze pokarmy
ro§linne sa bardzo cenne, ale nie mo-
gq dostarczyé nam potrzebnego dla
ustroju bialka, trzebaby uzywaé ich
zbyt wiele, co ujemnie wplyneloby na
organizm, to tez brakujaea czeSé bial-
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ka zastapié musimy przez pokarmy
zZwierzece.

Naczelne §r6d nich miejsce zajmuje
migso. Czlowiek spozywa migso wszyst-
kich zwierzat z wyjat- Pokarmy zwie-
kiem zwierzat miesozer- rzgce,
nych, a wiec mieso zwierzat domo-
wych, dzikich, ptactwa, ryb, nawet
skorupiakéw (raki) i mieczakdéw (o-
strygi, §limaki). NajczeSciej uzywamy
miesa zwierzat domowych i ptactwa.
Mieso wolowe zawiera 21°/, bialka,
z ktérego prawie 2/; ulega strawieniu,
stad tez juz !/, funta miesa dostarcza
potrzebnej iloSci biatka. Mieso ciele-
ce zawiera mniej bialka, jeszcze mniej
wieprzowe, ale za to jest ono o wiele
tlusciejsze. Migso ptactwa mniej ob-
fituje w bialko. Stosunkowo wiele
bialka zawiera mieso ryb, ale sgq one u
nas tak drogie, Ze moga, z wyjatkiem
§ledzia, zjawiaé sie na stole tylko ludzi
zamoznych. Szkoda jednak, ze wobec
iloSei wod w kraju naszym, ta galgz
gospodarcza jest traktowana tak po
macoszemu.

Im zwierzg stoi dalej od czlowieka
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co do budowy ciala, tym migso jego
jest dla nas szkodliwsze; mieso zwie-
rzat cieplokrwistych jest najodpowied-
niejsze, ryby sa juz nieco niebezpiecz-
niejsze; raki, homary, §limaki sg czesto
przyezyna bardzo groznych choréb u
czlowieka. :

Wogéle migso ulega szybko psuciu
i wtedy staje sie grozng trucizng, zna-
ne sa powszechnie wypadki otrucia
kielbasg i migsem nieS§wiezym z kon-
serw, przy ich wiec spozyciu nalezy
byé bardzo ostroznym.

Z wyjatkiem niektérych Slimakéw,
mieso zwierzat, przed spozyciem, pod-
dajemy gotowaniu, pieczeniu, smaze-
niu, duszeniu, niekiedy zamiast tego
poddajemy je dlugotrwalemu soleniu
(Sledzie), a takze wedzeniu t. j. prze-
pojeniu dymem z drzewa.

Mieso gotowane lub smazone traci
na objetogei, dzieki utracie wody, sta-
je sie natomiast strawniejszym i przy-
jemniejszym w smaku. Z miesa réw-
niez wygotowujemy, z dodaniem soli
i jarzyn, rosoly i buljony; nie majg one
zadnej wartoSci pozywnej i sa tylko
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dobrg przyprawg; myla sie wiec ci,
ktorzy przypisujg mocnemu rosolowi
wartoSé pozywng, dziala on jedynie
podniecajaco na organizm i tylko
w tym znaczeniu moze byé pozy-
teczny.

Drugim 7z kolei pokarmem pocho-
dzenia zwierzecego sg jaja kurze. Jed-
no jajo wazy 50 grm. t.j. 31/, luta;
dla dostarczenia ustrojowi potrzebne-
go biatka, trzebaby spozyé 13 jaj, co
wynosi okolo 40 kop., widzimy z tego,
ze jest to pokarm bardzo kosztowny,
uzywaig go wiec nie jako pozywienia
wylgcznego, ale jako bardzo pozywnej
przyprawy do zup, soséw, klusek, ete.

Najpierwszym pozywieniem czlo-
wieka jest trzeci pokarm, pochodzenia
zwierzecego — mleko. Mleko krowie
zawiera w kwarcie 34 Mieko
grm. t. j. okolo 2 lutéw :
bialka, tylez tluszezu i 3 luty eukru
mlecznego; dla zadowolenia organi-
zmu doroslego trzebaby wypié oko-
To 3!/, kwart mleka wartoSci okolo
35 kop., jest to wiee pokarm stosunko-
wo drogi i nie moze byé przez czas
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dluzszy wylaeznym pokarmem dla do-
roslych; dla dzieci natomiast jest naj-
zdrowszym i najlepszym pokarmem,
przeszlo bowiem 2/, mleka ulega zu-
pelnemu strawieniu,

Mleko czyste nie drazni narzaddéw
trawienia, jest lekkim, pozywnym po-
karmem, latwo jednak ulega zanie-
czyszezeniu, a wtedy staje sie dla
zdrowia szkodliwym. Latem szcze-
g6lniej mleko, pod wplywem rézZnych
bakterji, ulega szybko psuciu. Mleko
zepsute, nap6! skwasniale, jest truei-
zng, szezegdlniej dla dzieci, wywoluje
u nich biegunke, t. zw. cholere dzie-
cieca, ktora zabiera polowe dzieci kar-
mionych sztucznie, Wystrzegaé sie
wiee nalezy takiego mleka i choé
mleko surowe jest lepsze od gotowa-
nego, dzieciom nigdy szczegdlniej
w Warszawie mleka surowego dawaé
nie mozna.

Zte mleko ma zapach i smak kwas-
kowaty, przy gotowaniu zjawiajg sie
w nim klaczki.

Pozostawione w spokoju mleko su-
rowe daje na wierzchu tlusty kozuch,
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Smietanke, ktéra obfituje w tluszez,
zawiera natomiast mniej biatka, Przy
dluzszym staniu mleko kiSnie, na
wierzchu zbiera si¢ Smietana, zawie-
rajaca ttuszez, pod spodem za§ mleko
zsiada sie; w skrzepie tym zawiera sie
prawie cala ilo§é biatka, po wycisnie-
ciu skrzepu otrzymujemy twardg i
serwatke. Ze Smietanki lub §mietany,
przy ubijaniu, lacza sie kulki tluszezo-
we w jedng mase i otrzymuje sie ma-
slo, pozostalo§é plynna nazywamy ma-
Slanka.

Mleko kwasSne jest pokarmem wy-
bornym, zawiera ono mniej cukru, niz
slodkie, ale za to kwas mleczny bar-
dzo dla ustroju pozyteczny; kwas ten
niszezy rézne bakterje, ktére dostaly
sie¢ do mleka i z tego powodu mleko
kwasne spozywaé mozemy bez obawy.
Od lat paru sprzedaja za drogie pie-
nigdze czyste mleko kwasne, przygo-
towane z grzybkéw bulgarskich, ma
ono te wyzszo§é, ze jest czyste, ale
zadnych swoistych nie posiada wlas-
noSci, a tym bardziej nie zapewnia



- gy —

dlugowiecznosei, jak to szeroko rekla-
mowano.

Z mleka kwaSnego przygotowujemy
twardg, ktéry po wyschnieciu i fer-
mentacji daje rézne gatunki serdw.
Jest to najobfitszy w bialko pokarm,
strawny i bardzo pozgdany w kuchni
ludowej ze wzgledu na swg tanio§é.

Otrzymywane z mleka maslo jest
najstrawniejszym tluszczem po oliwie,
jest jednak produktem drogim, to tez
zastepuja go zwykle sloning, o wiele
tansza, lub wytopionym z sadla szmal-
cem.

Mleko wogdle i jego przetwory mo-
ga staé sie przyczyng wielu chordb;
z bydla za poSrednictwem mleka prze-
nosi sie na ludzi gruzlica i zaraza ra-
cic i pyska, skutkiem  za§ zanieczysz-
czenia wody i naczyn —tyfus i szkarla-
tyna; dlatego tez zalecamy przegoto-
wywanie mleka, ktére niszezy zarazki.
Druga zla strona jest falszowanie
mleka, ktore pomijajgc strate na pro-
dukeie, réwniez moze wywrzeé skutki
szkodliwe w organizmie.

Skutkiem szybkiego psucia si¢ mle-
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ka prébowano réznych sposobéw kon-
serwacji jego. Do konserw dobrych
zaliczamy - mleko zgeszezone w pusz-
kach lutowanych, mleko takie, silnie
ostodzone, przechowuje sie dobrze.
Obecnie wysuszaja mleko na proszek
i sprzedajg je pod nazwg galaktonu,
Jest to produkt dobry i niezbyt drogi,
dajesie przechowywaé diugo bez zmian.

Obok pokarméw w §cistym stowa
tego znaczeniu, do potraw uzywamy
przypraw,uzywek. Umie-
jetnie uzyte, nadaja one
potrawom smak, pobudzajg laknie-
nie i z tego powodu sg nader pozy-
teczne. Tu wylicze, pieprz, gorezyce,
ziele angielskie, liscie bobkowe, goz-
dziki, eynamon, wanilje i t. p.

Do uzywek réwniez zaliczamy ka-
we, herbate i kakao. Pozywienia sa-
me przez sie nie dajg, zawierajg na-
tomiast zwigzki podniecajace i dlatego
nalezy ich uzywaé w bardzo malej ilo-
§ci. Mocna kawa i herbata sa bardzo
szkodliwe. Dzieciom —ani kawy, ani
herbaty dawaé nie nalezy, zastgpié je

Uzywki.
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mozna zreszta kawa sztuczng z zole-
dzi, fig i zyta.

Précz pozywienia, czlowiek dla u-
gaszenia pragnienia uzywa rdéznych
napoi.

Jedynym zdrowym na-
pojem jest woda czysta; orzeziwiajgce
jej wlasno$ci mozemy wzmocnié nasy-
cajac ja kwasem weglanym, przez co
staje sie kwasng i przyjemng. Woda
sodowa w ten sposéb z czystej wody
przygotowana, moze byé bez szkody
uzywana, nie nalezy tylko pié wody
bardzo zimnej odrazu, gdyz nagle o-
zigbienie zotadka sprowadzié moze po-
wazne zaburzenia. Do uprzedzei na-
tomiast zaliczyé wypada obawe picia
wody po pewnych pokarmach, nie wo-
da wtedy jest przyczyna choréb, ale
zbyt obfita jej ilo§é, zbyt nizka tempe-
ratura lub tez zanieczyszczenie. Wielu
ludziom jednak nie wystarcza woda,
w napoju szukajg nie orzezZwienia, a o-
durzenia i w tym celu przygotowuja
rozne plyny, zawierajace spirytus. Uzy-
wanie takich plynéw uwazamy za bez-
wzglednie szkodliwe. Spirytus dziala

Napoje.
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na zoladek, kiszki, watrobe, serce,
mézg i nerki, powolnie zatruwa caly
organizm, wywoluje ostabienie wladz
umyslowych i woli, podkopuje zywot-
noSé wymienionych narzgdéw i spro-
wadza nieuleczalne choroby.

W niewinnym napozér piwie znaj-
dujemy w szklance okolo lyzki stolo-
wej wodki, a dwa razy tyle w winie.
Niechze wiec ten, kto pije piwo, nie
uwaza go za nap6j niewinny, wprowa-
dza bowiem do ustroju dziennie 1—3
kieliszk6w mocnej wodki w rozcieii-
czeniu. Wédka, piwo i wino nie przy-
noszg ustrojowi zadnego pozytku,
przynosza natomiast szkode fizyczng,
moralng a nawet materjalng. Kraj
nasz niestety wypija wodki za 32 milj.
rubli, czyzby nie czas porzucié to
zgubne przyzwyczajenie, a pienigdze
na pozyteczne obrocié cele? Napoje
te sg drogie, za 10 groszy wydane na
wodke, mozemy mieé lepsze i zdrow-
sze pozywienie. I tymbardziej wyrzec
sie nalezy wodki, ze dzieci rodzicdw
pijacych bardzo czesto zapadajg na
straszng, nieuleczalng chorobe §w.
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Walentego, a w najlepszym razie do-
starczajg ludnoSei wiezieniom. Czyz to
nie straszny wyrzut dla rodzicow, ze
dla wlasnej przyjemno$ci ukarali tak
ohydnie ni¢ nie winne dziecig! Porzu-
cié wiee piwo, wodke i wino nalezy co
rychlej, a wtedy naréd nasz podniesie
sie na wyzyny dotad nieznane.

Nie wystepuje tu w charakterze pro-
pagatora antialkoholizmu, ale jako le-
karz stwierdzié musze, ze zlo, jakie
wyrzgdza spirytus, niczym zréwnowa-
zy¢ sie nie da.

Jak juz nadmienialem, czlowiek nie
jada pokarméw w stanie surowym,

Przyrzadzanie ale przygotowuje je od-

pokarméw. powiednio, Posiada to
wazne znaczenie dla Zywienia, smak
bowiem potraw nie tylko ma znacze-
nie dla dogodzenia podniebieniu, ale
wplywa dodatnio na laknienie. Naj-
posilniejsze pokarmy, Zle przyrzadzo-
ne, budza wstret, wywotujg brak lak-
nienia, a co zatym idzie zle odzywia-
nie. Z drugiej znéw strony, nawet
smaczny pokarm, podawany stale, wy-
woluje zniechecenie. Wiemy o tym
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z doSwiadezenia, a jednak Zywienie
w naszych sferach robotniczych jest
jednostajne, nieurozmaicone i co gor-
sza 7le przyrzadzone. Dzieki temu, ro-
botnik spozywa mniej, niz mu potrze-
ba, co powoduje bijace w oczy wynisz-
czenie klas pracujacych. Nastepstwem
wyniszczenia jest mniejsza wydajno§é
pracy, tymbardziej, ze i mieszkanie
w tych razach wiele pozostawia do zy-
czenia. Jak widzimy zatym, racjonal-
ne, smaczne przyrzadzanie potraw ma
za soba bardzo powazne argumenty.

UmiejetnoSé przyrzadzania potraw
jest oddawna juz specjalng galezia
pracy. OczywiScie nie zgdam, aby
potrawy, podawane na .st6! Srednio
i nizej Srednio uposazonych rodzin,
byly wykwintnie przyrzadzone, zgdam
jednak, aby gospodyni nie bagatelizo-
wala kuchni i uwazala za sw6j obo-
wigzek nietylko «<uwarzyé» jedzenie,ale
przyrzadzié je smacznie i urozmaicié,
co nie pocigga za sobg bynajmniej
zwigkszenia kosztu, a wymaga jedynie
starannosei.

W dobrze urzadzonym spoleczei-
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i przygotowanie potraw wymaga spe-
cjalizacji, poSwiecenia si¢ temu zaje-
ciu; to tez byloby rzecza pozadana,
aby zamiast kazdy gotowaé u siebie,
kilka, kilkanaScie a nawet wiecej ro-
dzin o tej samej stopie zamozno§ei, 13-
czylo sie w grupy, ktére, majac dobrg
kucharke, przygotowywalyby jedzenie
wspoélnie; obnizyloby to koszt jedze-
nia, produkty bowiem odrazu naby-
wanoby w wiekszej ilo§ci, a wiec ta-
niej, i pozwoliloby Zonom robotnikéw
zajaé sie wiecej dzieémi lub tez praca
zarobkowa pomagaé mezom.

Usilowania takie dla kobiet pracu-
jacych umystowo juz podjeto, byloby
rzeczg pozadang,aby kuchnie wspdlne
znalazly wieksze poparcie.

Nim to nastapi, kazda gospodyni
choé w zarysach ogélnych powinna
zapoznaé sie z kuchnig.

Pokarmy nasze przed spozyciem go-
tujemy, pieczemy, smazymy lub du-
simy.

Gotowanie ma na celu rozmiekeze-
nie, rozpulchnienie pokarmu przez co
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ulatwia trawienie. Krochmal np. przez
gotowanie zamienia sie w dekstryne,
latwiej strawna, drzewnik niegotowa-
ny nie trawi sie wcale, gotowany tra-
wi sie dosé dobrze.

Przy gotowaniu miesa otrzymujemy
wywar w postaci rosolu i migso goto-
wane, czyli dwie odrazu potrawy.

Rosél sam przez sie nie ma zadne-
go znaczenia odzywezego, procz ttusz-
czu bowiem i soli zawiera tylko t. zw.
ciala wyciggowe, nadajace mu smak
przyjemny, lecz nie zawiera bialka, ,
a weglowodany o tyle, o ile dodamy
do niego klusek lub kaszy; nato-
miast mieso gotowane jest bardzo
pozywne. Cheac mieé dobry rosél,
nalezy mieso nastawiaé na wodzie zi-
mnej i razem z nig gotowaé, wtedy
jednak mieso bedzie rozgotowane i
niesmaczne. Poniewaz, jak wiemy,
ros6! ma malg warto§é odzywezg i le-
piej mie¢ dobre mieso, a zly rosél,
nalezy wiee¢ mieso rzucaé w caloSei
do wrzgcej wody, wytworzy sie wtedy
na wierzchu skorupa, przez ktéra nie
moga wyjSé soki migsne. Jarzyny,

Jak powinnidmy sie¢ Zywic?
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szezegdlniej kartofle gotowaé najlepiej
na parze, t.j. nalaé do garnka malo
wody, nabierajg one przez to lepszego
smaku i nie sg tak wodniste.

Pieczenie polega na poddaniu po-
karmu dzialaniu wysokiej temperatu-
ry, gotowanie odbywa sie przy 1009,
pieczenie przy 1500 i wyzej. Pokarmy,
obfitujace w wode, mozna piec na su-
cho, np. ciasto, jablka, kartofle; mie-
so za$ piec nalezy na masle lub innym
tluszezu, inaczej wyschloby zupelnie.
. Migso pieczone =zawiera w sobie
wszystkie najpozywniejsze czeSci skla-
dowe, a nadto na powierzchni wytwa-
rza sie nieco przypieczona skorupa,
zawierajgea t. zw. ciala przyswedko-
we, bardzo smaczne i pobudzajace
laknienie.

Smazenie jest przyS$pieszonym pie-
czeniem na wolnym ogniu przy wyso-
kiej temperaturze. Kartofle, "ciasta,
mieso smazyé mozemy po podlaniu
tluszezem lub tez bardzo uwaznie na
ogniu na t. zw. ruszcie. Dobrze usma-
zone migso jest réwniez pozywne jak
i pieczone, zuzywa mniej czasu i opa-
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lu; ciasto i kartofle, smazone na tlusz-
czu, staja sie pozywniejsze, ale przy
‘nadmiarze tluszezu mniej strawne.

Duszenie jest powolnym gotowaniem
we wlasnym soku; mieso duszone jest
bardzo strawne i pozywne, soki bo-
wiem znajduja sie czeScia w miesie,
czeScig w sosie; duszone jarzyny row-
niez sg bardzo pozywne.

Juz choéby z pobieznego powyzsze-
go przegladu widaé, jak réznorodne
mamy sposoby przyrzadzania pokar-
mow; jezeli dodamy do tego rdine
przyprawy, ktére 7 pozytkiem doda-
waé mozna do potraw, dziwié sie¢ do-
prawdy nalezy niedbalstwu licznych
gospodyni, ktére nie znajg innych spo-
sob6éw précz gotowania. Biora zwy-
kle kartofle, marchew, s6l, migso lub
kasze 1 wszystko to gotuja razem
w jednym garnku; otrzymuja gesta
zupe o jednostajnym smaku, ktéra na-
syci latwo, ale nie moze wzbudzié lak-
nienia, dodaja do tego omaszczone
stoning kluski, Czasami do zupy do-
dajg kapusty kwaszonej lub barszezu.

I tak powtarza sie ciggle. A jednak
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za tez samg cene, przy odrobinie do-
brej woli, moznaby z tych samych pro-
duktéw zrobié 3 smaczne potrawy.
Zupe nalezaloby wtedy ugotowaé na
ko§ciach, mieso zas§ oddzielnie usma-
zyé, upiec lub udusié, dodajac na ja-
rzyne kapuste lub tez same kluski, ka-
8z¢ i t. p. Cala réznica polega na tym,
ze zamiast jednego, pilnowaé trzeba
trzech garnkéw, ale dla odzywiania
sprawa to wazna, by pokarm byl
smaczny, lekcewazyé wiec jej nie moz-
na. Jestem pewien, Ze smaczne przy-
rzgdzanie potraw zmniejszyloby ilo§é
wypitej wodki i piwa, cztowiek bowiem
potrzebuje podniety: jezeli -nie znaj-
dzie jej w smacznym pozywieniu, nie-
smaczne zaglusza wdodka lub piwem,
ktére pochlaniaja bezuzytecznie pie-
niadze i narazajg zdrowie.

Nie moge tu wyczerpaé tak wielkie-
go tematu, jakim jest zywienie, musze
jednak zwrdcié uwage
jeszeze na dwie sprawy:
mianowicie jak i gdzie je§é nalezy i
jak rozdzielié pokarm w ciggu dnia.

Co sig tyezy pierwszej sprawy, cze-

Jak jes¢ nalezy.
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stokroé widzimy, jak robotnicy fa-
bryczni, mieszkajacy daleko od domu,
jedzg przyniesione przez rodzing je-
dzenie wprost na ulicy, w sieni, w po-
dwoérzu; jedzg brudnemi od pracy re-
kami, w niewygodnej pozyeji, zimne,
przestale. Jadlo takie na pozytek iS¢
nie moze, czlowiek je§é musi powoli,
starannie zujgc pokarmy,w odpowied-
niej temperaturze i otoczeniu, a prze-
dewszystkim rekami czystemi, z kto-
rych nie moglyby dostaé sie do zolad-
ka zarazki choréb. W bardzo wielu
fabrykach urzadzono juz odpowiednie
jadalnie z kuchenkg do ogrzewania
jedzenia, z jadalni tych jednak nikt
prawie nie korzysta. Zapytywani prze-
ze mnie robotnicy odpowiadali, ze nie
chea, aby towarzysze pracy zagladali
im do garnka. Czyz mozna serjo zapa-
-trywaé sie na taka odpowiedz? Wiee
lepiej stracié zdrowie, niz pozbyé sie
nierozwaznego przesgdu. Widok je-
dzacych wlaSnie podnieca apetyt,
wspdlne zatym jedzenie jest raczej ko-
rzystne. Pozostawcie puszenie sie do-
brobytem tym, ktérzy cale zycie ktamia
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moéwige o wielkich dochodach, ktérych
nie maja, wstydzié sie malych zarob-
kéw nie potrzebujecie, imponowaé nie
macie komu, Nie nalezy wiec jesé
w dotychezasowych warunkach, ale
w wygodnych jadalniach fabryecznych
gdzie sg, a w innych domagaé sie ich
urzadzenia, lub tez we wlasnym
mieszkaniu, kto moze. Urzadzeniem
pokoi jadalnych dla robotnikéw pra-
cujaecych na ulicy, dle poslancéw, do-
rozkarzy i t. p. powinno zajaé sie
miasto. 3
Sprawa podzialu pokarmu réwniez
ma wielkie znaczenie; czlowiek pracu-
jacy fizycznie,nie powinien je§é odra-
zu duzo, ale w stalych odstepach cza-
su, tak, by stale podtrzymywaé  sily
potrzebne do pracy.
Najracjonalniejsze jest Zywienie sig
robotnikéw niemieckich: $niadanie
przed pracg po Snie, skladajace sie ze
110,7 grm. weglowodanéw, 12,7 grm.
biatka i 3,6 grm. tluszezu; obiad
w Srodku dnia z 206 grm. weglowoda-
néw, 49,5 grm. bialka i 31,7 gm. tlusz-
cz0w; wieczerza po powrocie z pracy
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2926 gm. weglowodanéw, 48,4 gm.
bialka i 20,7 gm. tluszezow.

Cyfry powyzsze sg szematem, pod
ktory nalezy podlozyé potrawy. Dla
przykladu przytocze potrawy wraz
z ich cenami.

15 tutéw czyli pot fun-
ta chleba zytniego ze
szmalcem, szklanka mleka, sera 3 lu-
ty, cena 8 kop.- 1/, kop. + 2 kop. -+
2 kop. = 7'/, kop.

Miesa 9 lutéw, chleba Obiad
!/, funta, zupa kartofla- :
na na koSciach, cena 6!/, -+ 3 kop. +
5 kop. = 14/, kop.

Chleba '/, funta, ka-
sza okraszona sloning,
cena 7%/, kop.

Calodzienne utrzymanie 7'/, +
7Y, + 14/, = 29/, kop.

Obfity zatym pokarm w stosunku
nawet do cen dzisiejszych nie jest tak
kosztowny.

Daje tu tylko schemat; powyzej przy-
toczone wskazéwki kazdej mySlacej
gospodyni postuzg do ulozenia odpo-
wiednich zmian codziennych.

Sniadanie.

Wieczerza.



Koficze na tym rzecz o zywieniu,
mozna sie z tego przekonag,jak dalece
grzeszymy przeciw najprostszym pod
tym wzgledem wymogom higjeny;
grzeszymy jednak najczeSciej przez
nieSwiadomo§é, uwazalem zatym za
konieczne podjecie tej sprawy, nie sa
to bowiem czcze slowa, ale rzecz istot-
nie godna uwagi.
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