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3. Zasadnicze wiadomości z dziedziny higieny.
Ciąg dalszy.

Z tłuszczów najszlachetniejsze i łatwostrawne są* masło i śmie­
tana, oraz oliwa, mniej strawne smalce i lój, oraz oleje (lniany, 
rzepakowy, z ziarn słonecznika, kokosowy, makowy). Dla dzieci 
oraz osób wątłych akęj< nie1 jest wskazany, ponieważ w$wołuji* nie­
strawność i niedomagania żołądkowe, jelitowe (kiszek). Nie ża­
łujmy, o ile tylko warunki na to pozwalają, świeżego, dbbrego 
masła i śmietany w  naszym pożywieniu!

Mączkę (skrobie) mamy w mące, kaszy, we wszelkim pieczy­
wie, ziemniakach i jarzynach. Potrawy mączne, pieczywo i ziem­
niaki sanre nie wystarczą do zaspokojenia potrzeb naszego ciała 
(organizmu). Dlatego$tęfc-łączymy zawsze clileb z tłuszczem (ma­
słem lub smalcem), dodając często ser lub wędlinę', podajemy; ziem­
niaki z tłustym sosem i mięsem lub jajami (białko). Ponieważ 
organizm nasz zużywa do wytwarzania ciepła wewnętrznego duże 
ilości mączki i cukru, ulegające spaleniu w ciele- naszym, przeto 
w pożywieniu naszym pokarmy mączne ilością swą przewyższają 
pokarmy białkowe. Z doświadczenia wiemy, jak wiele zużytko- 
wujemy ziemniaków, kaszy, pieczywa, oraz jarzyn; a jak nie- 
ufelje stosunkowo mięsa i jaj. Jarzyny posiadają prócz mączki 
i w ody jeszcze duże ilości substancji, którą zwiemy witaminem, 
albo^życiauern". Nazwa mówi nam, że owa substancja niezbędna' 
jest do rjżycia. Badania i obserwacje wykazałyyjże obecność wita­
min w naszych produktach spożywczych przeciwdziała powsta­
waniu pewnych chorób, np. skorbutowi (gnilcowi), krzywicy i pew­
nym zaburzeniom nerwowym. W  świeżych jarzynach i surowych 
owocach znajdują się duże ilości owych dobroczynnych witamin, 
przede wszysdmn tuż pod otoczką jarzyn i skórką owoców . Zro­
zumiemy stąd, jak wielką korzyść dla zdrowia odnosimy* spoży­
wając jarzyny i owoce świeże i to nie tylko porą letnią — jak 
4o  [niedawna praktykowano, ale> również poraj jzjrnową i w io­
senną, kiedy to energia organizmu obniża się i człowiek podupada 
zdrowotnie"1 z powodu braku słońca i ciepła.

Z przyjemnością i radością korzystamy wówc^hs z owoców  
południowych, obfitujących w witaminy, pomarańcze, banany, cy ­
tryny i t. p.), tym więęęj; że dzięki obniżeniu cła importowany 
do nas towar obcy, a tak potrzebny dla zdrowia;.: staje się coraz



więcej przystępfiy szerokim warstwom ludności. Matki, w ycho­
wujące małe dzieci, przypomną sobie, że lekarzećjuż niemowlę­
tom polecają podawani&ÓsoGzku z marchwi, jabłek, pomarańczy, 
cytr.\uy, dalej pomidorów, czysto kwaszonej kapusty. W ostat­
nich czasach nauczyliśmy się słusznie oceniać wartość soków o- 
wocowych, które zastąpić mają i muszą napoje alkoholowe, nie­
stety jeszcze tak szeroko rozpowszechnione w naszym społeczeń­
stwie. lt^fleki energicznie podjętej i przeprowadzonej walce z alko­
holizmem, udaje,, się apostołom abstynencji wprowadzać do wielu 
domów polskich napoje bezalkoholowe, owocowe, którymi gospo­
darze- domu podejmują gości z okazji uroczystości rodzinnych. Zna­
ne jęśt mciże Czytelniczkom dziełko Dr Schechtlówmy „W yrób 
nektarów czyli ow ocow ych napojów bezalkoholowych", jeśli n ie ^  
należałobs^ tę broszurę nabyć i zapoznać się z tego rodzaju na­
pojami.

Nie miejsce tutaj przytaczać wszystkich dowodów i przykła­
dów żgubnego wpływu, jaki używanie alkoholu w postaci wódki, 
likierów, wina, piwa i t. p. wywiera na zdrowie nie tylko pijaka 
nałogowego, ale nawet człowieka przygodnie używającego trun­
ków 'wyskokowych. Wykłady, broszurki, a przede wszystkim w y­
stawy, urządzane staraniem związków abstynenckich, wymownie 
przedstawiają nam niebezpieczne skutki alkoholizmu, mianowicie 
zwyrodnienie narządów wewnętrznych (wątroby, nerek, serca), 
powstawanie chorób nerwowych i umysłowych, dziedziczne ob­
ciążenie potomstwa skłonnością do opilstwa, niedorozwój fizyczny 
i duchowy dzieci alkoholików, pomijając już ogromne straty pie- 
uiężnęci katastrofy powodowane przez alkoholików. Biada mat­
kom, które w nieświadomości i braku odpowiedzialności podają 
młodzieży, a co gorsza, małym dzieciom wódkC wino lub piwo, 
rzekomo dla wzmocnienia lub uspokojenia! Prędzej czy później 
odezwą się fatalne^ następstwa ich lekkomyślności. W  związku 
z alkoholem, który zaliczamy do „używek", a nie do środków spo­
żywczych, wspomnimy jeszcze inne rodzaje używek, mianowicie 
kawteli herbatę. Lekarze, zwłaszcza specjaliści chorób nerwowych, 
usilnie przestrzegają przed nadużywaniem powyższych napojów, 
które zawierają składniki alkaloidlowe — kofeinę wzgl. teinę, dzia­
łające wysoce wysoce szkodliwie na układ nerwowy, na mięsień 
sercowy i naczynia krwionośne. Młodzież przede wszystkim, oraz 
ludzie wątli i anemiczni nie powinni używać kawy prawdziwej. 
Polecenia godną jest kawa stołowa (kawa zbożowa, kawa Kneippa), 
która podana z dodatkiem mleka stanowi bardizo pożywny i zdro­
wotny napój. Wiadomo nam, że sportowcy i zawodnicy, chcąc lia 
długo zachować siły i sprawność fizyczną, wstrzjmmją się zupeł­
nie od przjdmowania kawy, heroaty, tym więcej od alkoholu i ty­
toniu. I Ciąg dalszy nasląpi.


