®r Stefania tazarewicz.

3. Zasadnicze wiadomosci z dziedziny higieny.

Cigg dalszy.

Z tluszczéw najszlachetniejsze i tatwostrawne sg* masto i Smie-
tana, oraz oliwa, mniej strawne smalce i 16j, oraz oleje (Iniany,
rzepakowy, z ziarn stonecznika, kokosowy, makowy). Dla dzieci
oraz os6b wattych ag< nieljest wskazany, poniewaz w3$wotuji* nie-
strawnos¢ i niedomagania zotgdkowe, jelitowe (kiszek). Nie za-
tujmy, o ile tylko warunki na to pozwalajg, Swiezego, dbbrego
masta i Smietany w naszym pozywieniu!l

Maczke (skrobie) mamy w mace, kaszy, we wszelkim pieczy-
wie, ziemniakach i jarzynach. Potrawy maczne, pieczywo i ziem-
niaki sanre nie wystarczag do zaspokojenia potrzeb naszego ciata
(organizmu). Dlatego$tefc-taczymy zawsze clileb z tluszczem (ma-
stem lub smalcem), dodajgc czesto ser lub wedline', podajemy; ziem-
niaki z tlustym sosem i miesem Ilub jajami (biatko). Poniewaz
organizm nasz zuzywa do wytwarzania ciepta wewnetrznego duze
ilosci maczki i cukru, ulegajgce spaleniu w ciele- naszym, przeto
w pozywieniu naszym pokarmy maczne iloScig swg przewyzszaja
pokarmy biatkowe. Z doswiadczenia wiemy, jak wiele zuzytko-
wujemy ziemniakéw, kaszy, pieczywa, oraz jarzyn; a jak nie-
ufelje stosunkowo miesa i jaj. Jarzyny posiadajg procz maczki
i wody jeszcze duze ilosci substancji, ktérg zwiemy witaminem,
albo”~zyciauern”. Nazwa moéwi nam, ze owa substancja niezbedna’
jest do rjzycia. Badania i obserwacje wykazatlyyjze obecnos$é wita-
min w naszych produktach spozywczych przeciwdziata powsta-
waniu pewnych choréb, np. skorbutowi (gnilcowi), krzywicy i pew-
nym zaburzeniom nerwowym. W $Swiezych jarzynach i surowych
owocach znajdujg sie duze ilosci owych dobroczynnych witamin,
przede wszysdmn tuz pod otoczka jarzyn i skorkg owocow. Zro-
zumiemy stad, jak wielkg korzy$¢ dla zdrowia odnosimy* spozy-
wajgc jarzyny i owoce Swieze i to nie tylko porg letnig — jak
40 [niedawna praktykowano, ale> réwniez poraj jzjrnowa i wio-
senna, kiedy to energia organizmu obniza sie i cztowiek podupada
zdrowotnie"1lz powodu braku stohca i ciepta.

Z przyjemnoscig i radoscig korzystamy wowc™hs z owocow
potudniowych, obfitujagcych w witaminy, pomarancze, banany, cy-
tryny i t. p.), tym wieeej; ze dzieki obnizeniu cta importowany
do nas towar obcy, a tak potrzebny dla zdrowia;.: staje sie coraz



wiecej przystepfiy szerokim warstwom ludnosci. Matki, wycho-
wujgce mate dzieci, przypomna sobie, ze lekarze¢juz niemowle-
tom polecajg podawani&OsoGzku z marchwi, jabtek, pomaranczy,
cytr\uy, dalej pomidoréw, czysto kwaszonej kapusty. W ostat-
nich czasach nauczyliSmy sie stusznie ocenia¢ warto$s¢ sokow o-
wocowych, ktore zastgpi¢ majg i musza napoje alkoholowe, nie-
stety jeszcze tak szeroko rozpowszechnione w naszym spoteczen-
stwie. It"fleki energicznie podjetej i przeprowadzonej walce z alko-
holizmem, udaje,, sie apostotom abstynencji wprowadza¢ do wielu
domoéw polskich napoje bezalkoholowe, owocowe, ktérymi gospo-
darze- domu podejmujg gosci z okazji uroczystosci rodzinnych. Zna-
ne jest mcize Czytelniczkom dzietko Dr Schechtlowmy ,Wyrob
nektaréw czyli owocowych napojow bezalkoholowych", jesli nie”
nalezatobs™ te broszure naby¢ i zapoznaé sie z tego rodzaju na-
pojami.

Nie miejsce tutaj przytacza¢ wszystkich dowoddéw i przykia-
déw zgubnego wptywu, jaki uzywanie alkoholu w postaci wodki,
likieréw, wina, piwa i t p. wywiera na zdrowie nie tylko pijaka
natogowego, ale nawet cztowieka przygodnie uzywajgcego trun-
kow 'wyskokowych. Wyktady, broszurki, a przede wszystkim wy-
stawy, urzadzane staraniem zwigzkdw abstynenckich, wymownie
przedstawiajg nam niebezpieczne skutki alkoholizmu, mianowicie
zwyrodnienie narzadéw wewnetrznych (watroby, nerek, serca),
powstawanie choréb nerwowych i umystowych, dziedziczne ob-
cigzenie potomstwa sktonno$cig do opilstwa, niedorozwéj fizyczny
i duchowy dzieci alkoholikéw, pomijajac juz ogromne straty pie-
uiezneci katastrofy powodowane przez alkoholikéw. Biada mat-
kom, ktére w nieSwiadomosci i braku odpowiedzialnosci podaja
miodziezy, a co gorsza, matym dzieciom wo6dkC wino lub piwo,
rzekomo dla wzmocnienia lub uspokojenia! Predzej czy pézniej
odezwg sie fatalne”™ nastepstwa ich lekkomys$inosci. W zwigzku
z alkoholem, ktéry zaliczamy do ,uzywek", a nie do Srodkéw spo-
zywczych, wspomnimy jeszcze inne rodzaje uzywek, mianowicie
kawteli herbate. Lekarze, zwtaszcza specjalisci choréb nerwowych,
usilnie przestrzegajg przed naduzywaniem powyzszych napojow,
ktére zawierajg sktadniki alkaloidlowe — kofeine wzgl. teine, dzia-
tajace wysoce wysoce szkodliwie na uktad nerwowy, na migsien
sercowy i naczynia krwionosne. Mitodziez przede wszystkim, oraz
ludzie watli i anemiczni nie powinni uzywaé¢ kawy prawdziwe;j.
Polecenia godng jest kawa stotowa (kawa zbozowa, kawa Kneippa),
ktéra podana z dodatkiem mleka stanowi bardizo pozywny i zdro-
wotny nap6j. Wiadomo nam, ze sportowcy i zawodnicy, chcac lia
dtugo zachowac sity i sprawno$¢ fizyczna, wstrzjmmja sie zupet-
nie od przjdmowania kawy, heroaty, tym wiecej od alkoholu i ty-
toniu. | Ciag dalszy naslapi.



