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R o  zd  z i a i  1.

Cel zywienia. Laknienie.

Zot^dek rz^dzi niejako ludzkosci^. Przyznajemy 
mu wspöludziat we wszystkich chwilach naszego 
zywota. Obchodzimy uczty chrzestne, zar^czynowe, 
gody weselne, pogrzebowe i t. p. inne biesiady, 
a kaida niedziela, kaäde swi^to dajq sposobnosc 
uäyczenia 2ot§dkowi czegos osobliwego. Ka&dy 
z nas ma jakies »ulubione« potrawy i »ulubione« 
napoje.

Ten i öw  ceni przytem bardzo potrawy ko- 
rzenne, inny przekonany jest o »sile«, ktörej mu 
ma dostarczyc jakas potrawa, a jeszcze innego 
cieszy przyjemne uczucie zaspokojenia, ktörego 
uzycza spozywanie potraw smakowitych.

&ywienie ma takze swg. ciemn^ stron§: trosk§ 
o chleb codzienny. W ie le  tysi^cy ludzi nie moäe 
nawet marzyc o uciechach zot^dka. Kazdy dzien 
przynosi ze sob$ petne troski pytanie, jakby giöd 
zaspokoic. Im mniejszy dochöd, tem skrornniejsze 
vvymagania i z tem liczniejszych potrzeb äycia 
trzeba zrezygnowac, troska o chleb powszedni po- 
zostaje ta sama. Wydatek na jej zaspokojenie po- 
chtania niejednokrotnie 2/3 catego zarobku. Trzeba 
jesc, by äyc. Jedzenie nie jest niestety jakow^s 
zbytecznq, nawyczk^, lecz gorzkq, koniecznosci^. 
Zyc znaczy czuc, odczuwac, pracowac i uäywac.

Z braku jadla i napoju nie umieramy wpraw- 
dzie odrazu, jednak cierpi na tem zawsze nasza 
sita i ochota do pracy; äywimy si§ wöwczas na- 
szem ciatem, zjadamy je sami, chudniemy, gdyä 
pewne mniej wa&ne cz^stki naszego ciata shiiq,
Max Rubner. Srodki spoiywcze i nauka iywienia. 1
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za poäywienie iywotniejszym i wa£niejszym or- 
ganom.

Przy wszystkich objawach zycia, przy pracy, 
spoczynku, we snie i pracy umystowej, koniecznymi 
s$ pokarmy dla naszego ustroju.

Nasza maszyna zycia nie spoczywa nigdy, na
wet zuäywanie pozywienia podczas gtodu nie jest
0 wiele mniejsze, niz wöwczas, gdy nalezycie jemy.

Jak wiadomo jednak spotykamy wyj^tki w  tym 
wzgl^dzie w swiecie zwierz^cym; istniej^ zwie- 
rz^ta, np. swistaki, ktöre nie jedzQ zupetnie pod
czas snu zimowego, a zywi^ si§ gtöwnie i to mie- 
si^cami catymi ttuszczem wtasnego ciata, bez ktö- 
rego si§ mogg, obyc. Zuzywaj^ tez przytem zna 
cznie mniej, niz wöwczas, gdy na jawie si^ gtodz^, 
lub odzywiaj^.

Jest to osobliwy sen, albowiem zwierz^ takie 
popada stopniowo w sen wtedy dopiero, gdy ciato 
si^ zupetnie ozi^bi.

Istnieje zatem nieugi^te ogölne prawo natury, 
ktöre nas zmusza do odäywiania si^.

Jest rzecz^ ogromnej wagi dla panstwa, by na- 
bywanie pokarmöw nie byto utrudnione. Nawet 
najmniejszy, uczciw^ prac^ osi^gnqc si^ daj^cy, 
zarobek powinien starczyc na dostaleczne odzy- 
wienie. Odzywianie ludu powinno byc racyonalnie 
przeprowadzane.

Kwestya zot^dka, to zagadnienie spoleczne ol- 
brzymiej wagi; to tez ze wzgl^du na ni^ nieje- 
dnokrotnie juz normowano z urz^du ceny waäniej- 
szych srodköw spozywczych powszednich.

Z r ö d t a z y w  i e n i a 1 u d o w e g o s^ w röznych 
krajach bardzo röznorodne; w pierwszym rztjdzie 
miarodajnem jest to, co daje ziemia, wi§c ptody 
ziemne i to odpowiednio do klimatu, tu pszenica
1 äyto, tarn kukurydza i ry2, rözne rodzaje owocow, 
a obok tego swiat zwierz^cy i tegoz przetwory.
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Historya äywienia wykazuje u wszystkich lu- 
döw wielkie zmiany, dokonywuj^ce si§ z postqpem 
kultury. Ludy koczownicze £ywi§ si$ inaczej, niä 
osiadte.

Kultura przynosi nowe odmiany äywienia, no- 
we Srodki spozywcze, nowe sposoby gotowania, 
wydelikacone sposoby uäycia. Podobnie jak wie- 
Sniakowi inaczej pokarmy smakuj^, aniäeli pracu- 
j^cemu umyslowo, tak tez odmiennie ksztattuje si§ 
odäywianie w  röinych okresach rozwoju kultury.

Z odkryciem nowych krajöw i ludöw poznano 
nowe obce srodki pozywienia i wprowadzono je 
u siebie.

W  r. 1586 przewieziono po raz pierwszy zie- 
mniaki z Ameryki do Europy, w  r. 1650 zaczqto 
je uprawiac w Niemczech, a jeszcze w  potowie 
18 wieku musiano polecac ich uprawQ z ambon; 
obecnie stanowi^ srodek pozywienia ludu. Do po- 
towy 18 wieku uzywano miodu do ostody, potem 
miejsce jego  zaj^t cukier trzcinowy. Chemia SwiQ- 
cita röwniez na tem polu jeden ze swych licznych 
tryumföw, a to gdy berliöski chemik Markgraf 
wykry} cukier trzcinowy w  burakach. Faktycznie 
wyrabiano cukier z buraköw ju£ podczas blokady 
kontynentalnej. Od tego czasu tak potaniat, ie mo- 
äemy go zaliczyc do najwazniejszych srodköw od- 
zywczych szerokich mas ludowych.

Okoto poiowy 17 stulecia rozpowszechnity si$ 
trzy nowe napoje u wszystkich prawie cywilizo- 
wanych ludöw. W  roku 1671 powstata pierwsza 
k a w i a r n i a  w Lipsku. Niemcy stoj^ obecnie na 
pierwszem miejscu pomi^dzy ludami pij^cymi ka- 
w q . Herbata zdobyta sobie gtöwnie Rosyq, Szwe- 
cyq, HolandyQ, Angli^ i pötnocng, Ameryk^. Cze- 
kolada znalazia ch^tny przyst^p od 17 stulecia 
przedewszystkiem w  Hiszpanii i Wtoszech. Mniej 
radosnem jest niedawne rozpowszechnienie si§

1*
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wödki kartoflanej. Odkrycie Indyj wschodnich przy- 
niosto nam zastosowanie wielu nowych korzeni.

Jeszcze waäniejszym jest przewröt, jaki si§ do- 
konat wskutek udoskonalenia i potanienia srodköw 
przewozu. Zboäe, owoce, mi§so przewozi si§ z je- 
dnej pötkuli na drugg. i w ten sposöb wyröwnuje 
si§ zmiana wytwörczosci roli w röznych miejscach.

Ju£ handel srodkami spoävwczymi zasypuje nas 
sam przez si§ mnogg, iloscig, najröänorodniejszych 
pokarmöw, cztjstokroc koniecznych; ponadto zas 
wzmoäone zapotrzebowania i rö^ne wyrnogi spra- 
wiaj^, ie röänice pör roku nie dajg, si^ ju£ odczu- 
wac w jadtospisie ludzi zamoänych. Nawet w zi- 
mie zdobi^ ich stoty swieäe owoce i jarzyny. Czto
wiek cywilizowany jest, rzec moäna, gosciem ca
tego swiata.

Owa swiatowa wymiana produktöw odäyw- 
czych ma wiele dobrych stron. Zaleznosc od nie- 
urodzajöw i nast^puj^cy po nich gtöd daje si§ co- 
raz mniej odczuwac, a wyst^puje jeszcze tylko 
w  okolicach z dala od srodköw komunikacyjnych 
potoäonych, albo tak ubogich, ie nawet drobne 
zmiany cen uniemozliwiaj^ nabycie srodköw po- 
äywienia.

Pröcz tego nauczono sit} i wielu poäytecznych 
czynnosci, jak racyonalnego gospodarowania na 
roli, zwi^kszaj^cego urodzajnosc ziemi, lepszego 
wykorzystywania zboäa, naleäytej hodowli bydta 
i t. p.

W ie le  wi§c z biegiem czasu zaszto zmian w  na- 
szem odäywianiu si§; äotqdek ma inne zadania do 
rozwi^zania i przyzwyczait si§ tei do nich.

Powiadaj^, ie äywienie zmienia si^ w  miar§ 
post§pu kultury, ie ona powoduje wydelikacenie 
uäycia pokarmöw i napojow, wypierajqc pokarm 
surowy pierwotny. Wybrednosc i sktonnosc do 
obäarstwa rozwija si§ —  ma to miejsce rzeczy-
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wiscie czqsto. Zjawisko to, co prawda niepocie- 
szajq.ce, znajduje jednak wyttumaczenie, jak wyzej 
wspomniano, w zmianie rodzaju pracy, t. j. w  prze- 
wadze pracy umyslowej, w rozwoju miast, wzro- 
scie ogölnego dobrobytu i t. p.

Pozornie m oie cztowiek spoäywac röäne ro- 
dzaje potraw i napojöw. Nastqpujqce po sobie ge- 
neracye przystosowujq si§ do nowych warunköw. 
Kuchnia naszego globu jest tak pstrokata, jak rasy, 
narody i panstwa. Bezgraniczna wolnosc, niepoha- 
mowana swoboda zda si^ panowac w tej dziedzi
nie £ycia.

A przecieä po bliäszem rozwazeniu musimy 
przyjäc do przekonania, ze takq nazbyt wielkq 
swobodq w tym kierunku cieszyc siq nie powin- 
nismy. Prawda, ie nieskoöczenie wielkq jest obfi- 
tosc potraw dostarczanych nam przez przyrod§ 
i sztukq. Moäemy wedle upodobania to lub owo 
spoäywac —  do woli —  niewqtpliwie, sledzqc je 
dnak bli£ej takiego biesiadnika, przekonac siq ta- 
two moäemy, ie natura zmusza go do zachowy- 
wania pewnych prawidel, dziqki ktörym ani nie 
moäe ustawicznie tego samego pokarmu spoäywac, 
ani tez wszystkiemi potrawami bez miary siq ra- 
czyc. Je tylko to, co mu smakuje, co mu zas ma 
smakowac, przepisuje mu przyroda w grubych 
zarysach, wyraäonych w prawidtach zmiennego 
laknienia.

Przez laknienie czyli apetyt rozumiemy pra
gnienie jadta i napoju; powstaje ono po uplywie 
krötszego lub dtuäszego czasu od spoäycia osta- 
tniego positku. Laknienie moie przejsc w uczucie 
glodu, ktöremu towarzyszyc mogq znowu£ mdtoäci, 
znuienie i ospatoäc. Bardziej jeszcze wzmoäone 
pragnienie jedzenia zowiemy »wilczym gtodem«.

Laknienie mo£e wywolac juz sam widok sma- 
cznych pokarmöw; ich wyglqd i zapach podnieca
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to poä^danie. Wiadomo, ke taknienie przychodzi 
röwniez przy jedzeniu, mity Miiak pobudza do 
dalszego spoäywania. Laknienie jest zjawiskiem 
zyciowem, ktöre przy wspötudziale nerwöw i mö- 
zgu do skutku przychodzi.

Zazwyczaj zadowalaj^ nas potrawy wtedy, 
gdy budz^ w  nas pewne state wrazenia, do ktö- 
rych przy wykliSmy, a to mianowicie, gdy maj§, nie- 
naganny i smakowity wygl^d, gdy posiadajg, wta- 
sciw$ sobie mi§kkosc, wzglqdnie twardosc i maj^ 
prawidtowy swöj smak i zapach. Pod tym wzgl§- 
dem ma wi§kszosc ludzi niezmiernie wyksztatcong, 
pamigc, tak ze najmniejsze zmiany zauwazajg oni 
natychmiast i ta wtasciwosc przyczynia sig w wy- 
sokim stopniu do ochrony naszego zdrowia. 0  po- 
trawach möwi sig czgsto, krötko, ie sg smaczne, 
jakkolwiek wtasciwosc ta nie polega tylko na 
techtaniu zmystu smaku, wchodzg tu bowiem w gr§ 
takze inne uczucia, jak np. uczucie zapachu.

Pod wzglgdem sgdu o tem, ktöra potrawa jest 
smaczng, wiele w nas wraz z wychowaniem wpo- 
jono. Potrawy takie, ktöre uchodzg powszechnie 
za poäywne i dla zdrowia poäyteczne, zjadamy 
pomimo ich nie bardzo przyjemnych wtasciwosci, 
jak np. ser, mimo niezbyt mitego zapachu tegoz. 
Niejedno znosimy dzigki stopniowemu przyzwy- 
czajeniu si§.

Do zupetnej zmiany kuchni trzeba wielkiego 
przezwyci§£enia sig. Europejczyk musiatby cigzkg 
walkg staczac ze sobg, nimby zasmakowat w czy- 
sto chinskiem jedzeniu. Nie potrzebujemy nawet 
swego kraju przechodzic, by napotkac razgce rö- 
2nice w  smaku potraw powszednich.

Owa »smakowitosc« jadtospisu poszczegölnych 
narodöw jest wigc nader röäna, a ka£dy osobnik 
czerpie ze zakresu »swojskiego« jadtospisu zazwy
czaj to, co mu najwigcej do smaku przypada.
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Pod wptywem jedzenia znika taknienie; czto
wiek czuje si§ »sytym«. Zaspokojenie taknienia 
nast^puje przy niektörych potrawach szybko, zas 
innych moäna duzo spoäyc, zanim ten stan si§ 
osi^gnie. wreszcie i takie potrawy, ktöre szybko 
wywotuj^ uczucie przesytu, wstr^tu, a nawet 
sprowadzaj«} pözniej wymioty i ostabienie.

Cz^sto starczy do wywotania wstr§tu wyobra- 
zenie nieczystego przyrz^dzenia potrawy, jak np. 
obecnosc wtosa. Uczucie wstr^tu jest waänym 
straänikiem, chroni^cym nas przed spoäyciem cze- 
gos, coby nam zaszkodzic mogto.

Nie wszystkich potraw pozgdamy w  jednako- 
wym stopniu. Wchodz^ tu w grQ przyrodzone, 
albo nawet nabyte sktonnosci. Mozna si^ przejesc, 
jezeli spoäy wa si^ zbyt cz^sto jakgs potrawy, a na
wet czuc niech^c do danej potrawy calymi latami.

Objawy taknienia s^ instynktowne, pragnienie 
pewnych potraw tak pod wzgl^dem jakosciowym, 
jak i ilosciowym zmienia si§, mimo ze nie jesteämy 
swiadomi przyczyn tego.

Przejawy jednak taknienia s^ zdumiewaj^ce, 
powoduj^ one bowiem w przeci^tnych warunkach, 
utrzymanie röwnowagi naszego ciala; podobnie 
ma si§ rzecz u zwierz^t. Latami, a nawet dzie- 
si^tkami lat waha si^ ci§£ar naszego ciata tylko 
w bardzo szczuptych granicach.

Stopien taknienia nie pozostaje u wszystkich 
ludzi zawsze jednakowy. Normalnie je dziecko 
wi^cej niz potrzebuje do utrzymania röwnowagi 
ciata, przytem rosnie. Zdarzaj^ si§ jednak niepra- 
widtowosci pod tym wzglqdem, podobnie jak zbo- 
czenia przy innych czynnosciach uktadu nerwo- 
wego.

Jezeli wi^c cata ludzkosc, podobnie jak wszel- 
kie twory zvjqce, zawdzi^cza swöj rozwöj i istnie- 
nie prawidtom taknienia, to jednak owo »prawdzi-
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w e« laknienie czyli apetyt nie u wszystkich je- 
dnakowo jest rozwini§te. Laknienie, podobnie jak 
bystroSc wzroku, sluchu i delikatnosc innych zmy- 
slöw wykazuje wyäszy lub niäszy stopieti dosko- 
nalodci. Nieprawidlowe laknienie powoduje cza- 
sami chorobliw§ otylodö, czasem miQsistg, chudosc, 
lub nawet chudoSc chorobliw^ tj. niedobör mi§sa 
i tluszczu. Wspöldzialaj§ tu zwykle takäe i inne 
przyczyny, np. bl^dne wychowanie dzieci, ktörym 
si§ wpaja falszywe wyobraäenie o wartosci odiyw- 
czej potraw.

Nieprawidlowosci laknienia sprowadzic zatem 
mogq, zaburzenia zdrowia, ktöre powstajq, takäe 
u osöb odäywianych potrawami, nieodpowiadaj^- 
cemi zdrowemu laknieniu.

Cztjsto zmienia siQ laknienie podczas choroby 
w  sposöb nieprawidlowy, bardzo czQsto si^ zmniej- 
sza, wskutek czego chory mniej lub wi^cej szybko 
chudnie, czasami znöw wystQpuje poäqdliwoSc la- 
koci, kwasöw, albo nawet poci^g do pokarmöw 
niestrawnych. Zwlaszcza u dzieci wysttjpujq, czq- 
stokroö owe »falszywe« poä^dania.

Niedostateczne odiywianie w czasie natural- 
nego rozwoju mo£e byc powodem niskiego wzrostu. 
Niedokrewnosc röwnieä bywa cz^stem nasttjp- 
stwem tegoä.

Zle odäywiani ludzie sq, fizycznie, czasem umy- 
slowo uposledzeni. Latwiej ulegajq, schorzeniom, 
niä ludzie prawidlowo odäywiani. Röwnieä cho- 
roba niszczy ich szybciej.

Normalne laknienie jest wi^c cennym darem 
przyrody i jest nader poä^dang, rzecz^, aby i ta 
przyrodzona wlasciwoSc naszego ukladu nerwo- 
wego byla prawidlow§ i naleäycie zachowanq. 
Dobre laknienie jest nader waäng, wlasciwosci§ 
»zdrowego« czlowieka.

Laknienie mo£na spot^gowac przez wzmoäone
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zuiywanie pokarmöw w  naszem ciele (np. przez 
pracq), albo przez dobör pokarmöw zwiQkszaj^cych 
pobudliwosc nerwöw (np. przez smakowite i ko- 
rzenne przyprawy).

Potrawy pobudzaj^ce apetyt wywotuj^ te i  inne 
skutki, uchylaj^ce siq w zwykiych warunkach z pod 
naszej uwagi, a ktöre stwierdzono dopiero przy 
pomocy fizyologicznych doswiadczeö. Tu naleiy 
np. znane zjawisko, ie  na widok smacznych po- 
traw, jak powiadaj^, »slinka do ust idzie«, ta za6, 
jak wiadomo, jest wainym sokiem trawi^cym. Otö± 
skutkiem podraznienia nerwöw wydzielajg, gru- 
czoty 61inowe sok, ktöry ufatwia rozdrobnienie po- 
traw, wyci^ga z nich smaczniejsze cz^sci sktadowe 
i przemienia chemicznie pewne sktadniki na inne 
przetwory.

Wainiejszym jeszcze jest proces, ktöry toczy 
si§ w  gruczotach przewodu pokarmowego, a jest 
dla oczu naszych niedosttjpny i tak: gruczoly i o - 
t^dkowe wydzielajg, sok iot^dkowy, w^troba iötc, 
trzustka i gruczoty jelitowe sok trzustkowy i jeli- 
towy. Jui widok niektörych potraw wpfywa na 
wydzielanie soku iot^dkowego, ktöry jest wainym 
czynnikiem trawienia (p. ponizej: Trawienie).

Wynika z tego, ie  dobrze trawimy wtedy tylko, 
gdy wytwarzamy dostateczn^ iloäc soköw odiyw- 
czych, zawieraj^cych pewne wtasciwe, a skuteczne 
sktadniki zwane fermentami.

Nieodpowiednie poiywienie moie spowodowac 
zaburzenia w trawieniu, a nawet choroby grozne 
dla iycia. Zjawiska te wywotac mogg, truj^ce 
zwi^zki, zawarte w niektörych potrawach, albo 
iy w e  istoty chorobotwörcze (bakterye i inne dro- 
bnoustroje), wreszcie nadmierne lub niestrawne 
jedzenie.

Dzieci i starcy umierajq, cztjstokroc skutkiem 
zle zrozumianego, bezcelowego »odzywiania«, zwla-

9
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szcza tysiqce dzieci gubi fatszywie pojqte sztuczne 
odzywianie w miesiqcach letnich.

P r a g n i e n i e jest uczuciem powstajqcem wte- 
dy, gdy ciato du£o wody utracito. Ubytek ten musi 
byc przez wodq pokryty Zazwyczaj jednak pije- 
my zamiast niej napoje, ktöre tylko zdrowiu szko- 
dzq, jak kawq, herbaty, wino, alkohole i t. p. Po- 
wröcimy jeszcze do tego.

R o z d z i a t 2.

Nauka iywienia.

Istnieje niezliczony zastqp potraw i napojow, 
stuzqcych do odzywiania cztowieka. Pochodzq one 
czq£ciq ze swiata roslinnego, czqsciq ze zwierzq- 
cego. Wedtug pochodzenia rozröäniamy tez srodki 
pozywienia zwierzqce i roslinne.

Srodki spozywcze, jakie w sktad naszej strawy 
wchodzq, stuzq najröznorodniejszym celoin.

Kazda potrawa zawiera zazwyczaj zwiqzki, 
ktöre zaspokajajq t a k n i e n i e  i smak podniecajq. 
Nazy wamy je u i y  w k a m  i. Wtasnosc podniecajqca 
tychze jest wynikiem ich chemicznego sktadu, cu
kier trzcinowy jest stodki, söl kuchenna stona —  
sq to state i niezmienne wtasnosci tych ciat.

Czasami znöw wtasnosci owe sq wynikiem obe- 
cnoäci szczegölnych sktadniköw, ktöre bqdz to zna- 
chodzq siq juz w pokarmach surowych (np. w owo- 
cach), bqdz tei powstajq dopiero vv czasie goto- 
wania (np. w miqsie).

Niektöre z tych uzywek nalezy tylko w dro- 
bnych ilosciach dodawqc do potraw, jak np. przy- 
prawy korzenne. Örodki poiywienia sq przez na- 
turq bardzo nieröwno zaopatrzone w owe zwiqzki 
podniecajqce. Niektöre, jak miqso, majq ich wiele
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i dlatego bardzo poz^danym artykulem kuchen- 
nym, inne —  malo, jak owoce str^czkowe i te po- 
mimo innych zreszt^ zalet, s$ pod tym wzglqdem 
malo cenione.

Wlasciwosc, polegajjjc^ na zawartosci dostate- 
cznej ilosci srodköw podniecaj§cych, nazywamy 
s m a k o w i t o S c i ^ .  Jest ona korzystn^, jak sie wy- 
Zej okazalo, dla procesu trawienia.

Srodki podniecaj^ce nie stanowig. jednak calej 
treäci danego pokarmu, ich iloSc jest bardzo malg 
w stosunku do innych jego czgsci skladowych. 
Boc niewiele przecieZ trzeba soli albo korzeni, 
aby polepszyc smak jadla dla calej rodziny. Sko- 
roby sig te skladniki dodajgce smaku za podredni- 
ctwem np. wody z migsa wylugowalo, to migso 
na wadze nie wieleby utracilo; tak niklg jest ich 
zawartosc.

Glöwng tresc naszej strawy stanowig i s t o t y  
o d Z y w  c z e.

Istoty odZywcze biorg wlasciwy udzial w  pro- 
cesie odzywiania, ktöry odbywa sig nie w jelitach, 
lecz »w  tkankach« (migäniach, krwi, kosciach, mö- 
zgu, gruczolach i t. p.). Srodki spozywcze, ktöre 
za pokarm nam sluZg, sg, jak wspomniano, albo 
zwierzgcego pochodzenia (migso, mleko i inne), 
albo roslinne (chleb, jarzyny, owoce i t. p.). Pier- 
wsze pod wzglgdem swych zewngtrznych wlasno- 
sci zachowujg sig zupelnie odmiennie od ostatnich.

Okazalo sig jednak, Ze w obu mieszczg sig 
zwigzki chemiczne, ktöre sig dadzg uloZyc w je- 
dnakowe grupy.

Grupami temi dla odZywiania pierwszorzgdnej 
wagi, sg: b i a l k o ,  t l u s z c z e ,  w g g l o w o d a n y ,  
w o d a  i so l e .

Mleko, öw niezbgdny pokarm dziecka, zawiera 
je wszystkie. Bialko przedstawia tu sernik, ktöry 
sig strgca przy kisnieniu mleka, tluszcz ujawnia
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nam siq przy zbieraniu i topieniu siq masta, öw 
lekko stodki smak nadaje mleku cukier mleczny —  
wqglowodan —  wodnistoäc mleka sama przez siq 
zdradza si§, a söl, to jest popiöt, moänaby zauwa- 
äyc, gdybyämy mleko wysuszyli na porcelanowej 
miseczce, a nastqpnie wystawili na dziatanie £aru. 
Pozostaje ostatecznie biata, jak snieg, ogniotrwata 
masa.

Istoty odzywcze podzielic moäemy na skta-  
d n i k i  o g n i o t r w a t e  — n i e o r g a n i c z n e  —  
i u 1 e g  a j q c e s p a l e n i u  l ub o r g a n i c z n e .

Wyrözniamy je tak nietylko z tego powodu, 
ie obie grupy sq, wyrazem ich chemicznego za- 
chowania si§ »w  pracowni chemicznej«, lecz takäe 
i dlatego, ze w ustroju inaczej bywajq zuäytko- 
wane; pierwsze ulegajq spaleniu, a drugie pozo- 
stajq niezmienionemi.

Do nieorganicznych sktadniköw odäywczych 
naleäy woda i sole (np. söl kuchenna).

Organiczne istoty odäywcze ( b i a t ka ,  t t us z c z e  
i w Q g l o w o d a n y )  sktadajq siq z niewielu che- 
micznych pierwiastköw. Sq nimi: wqgiel, wodör, 
tlen, azot, siarka i fosfor.

Grupa biatek zawiera te wszystkie pierwiastki, 
a co najmniej pierwszych pi^c. Poniewaä bogate 
sq w azot, nazywamy je takäe wprost ciatami azo- 
towemi. Möwimy czqsto krötko, ze trzeba nam 
azotu (N), rozumie si§ jednak przez to tylko azot, 
ktöry zawierajq biatka.

Ttuszcze i w^glowodany zawierajq tylko w§- 
giel (C), wodor (H) i tlen (0), wskutek czego na- 
zywamy je bezazotowymi sktadnikami odzywczymi. 
N, C, H, 0  sq wiqc chemicznymi znakami dla tych 
wymienionych pierwiastköw.

Najlepiej mozna sobie uzmystowic wtasnosci 
biatka, jezeli przypatrzymy siq bliäej biatku jaja; 
na powietrzu schnie ono, tworzqc twardq, tottq,
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rogowatq, skorupQ, a przy dostatecznem ogrzaniu 
jaja kizepnie, zmieniajqc si(j w  biat§, dosö zbit$ 
mas§. Przy silnem ogrzaniu nad ptomieniem wy- 
dyma siQ i zw^gla, zamienia si§ we w§giel, przy- 
czem euch nie, jak spalona wetna albo rög, ktöre 
chemicznie zbliione sq, do biatka. Istnieje bardzo 
wiele röänych ciat biatkowatych o röänorodnych 
wtasnosciach. Biatko mleka mozna gotowac, nie 
wywotujqc krzepni^cia, wydziela si§ ono jednak 
przy kisnieniu mleka. Gdy si§ owinie mqk§ pszen- 
n$ w sukno i ugniata pod wod$, otrzymujemy 
inny rodzaj biatka, klejnik, brunatnq, elastycznq, 
masQ, ktöra zasuszona wygl^da jak rög. Dla dal- 
szych naszych w ywodöw  zbytecznem b^dzie na 
razie wyröinianie innych rodzajöw biatka.

Niektöre ciata biatkowate rozpuszczaj^ si§ we 
wodzie, inne s$ nierozpuszczalne, a jeszcze inne 
rozpuszczaj§ si^ za dodaniem soli.

Blizko spokrewnione z biatkami s$ a l b u m o z y  
i p e p t o n y ,  ciata powstajqce z wtasciwych biatek 
w czasie procesu trawienia, nast§pnie substaneye 
klejowe, ktöre otrzymujemy przez gotowanie chrz§- 
stek (klej chrz^stny), kosci lub sköry (klej kostny).

W  dalszym ci^gu powröcimy jeszcze do owych 
sktadniköw, omawiaj^c wartosc odiywcz^ pokar
möw.

T t u s z c z e  i ich wtasnosci s§ ogölnie znane; 
we wodzie si^ nie rozpuszczaj^, sq läejsze od wody 
i pal^ si§ jasnym ptomieniem, jak to zauwaäyc 
moina przy paleniu si^ swiec tojowych. Chemi
cznie dadzq siQ roztoiyc na kwasy ttuszezowe 
i gliceryn^. Takie i w  potrawach znachodzimy 
ttuszcze cz§sto roztoäone na owe sktadniki. Ttu- 
szcze (ttuszcze oboj^tne) sq, w  zwyktej tempera- 
turze cz§sci^ ptynne —  oliwa, tran rybi — cz§sci^ 
w  stanie pötptynnym — ttuszcz g§si, swiöski, ma
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sto — lub tez w stanie statyin, jak töj barani. 
Rozrözniamy punkt topnienia tj. temperaturQ, przy 
ktörej zamieniajq si§ w  ciata ptynne i punkt krze- 
pni§cia tj. cieptot§ przy ktörej przechodz^ w stan 
staty.

Ttuszcz barani topnieje przy 41— 52° C.
» wotowy »
» swiriski »

masto
ttuszcz zaj§czy 

^Si

41- 500C.
42— 48° C. 

37° C. 
26° C.

24—26° C.
Punkt krzepni^cia lezy jednak znacznie niiej —  

np. masto pozostaje przy powolnem ozi§bianiu na
wet przy 8— 10° C. w stanie ptynnym.

U zwierzqt ttuszcz nie jest wolny, lecz zam- 
kni^ty w komörkach ttuszczowych, a zatem w  oston- 
kach, wzgl§dnie w röinych tkankach, przyczem 
moina go jednak z tychie przez wytopienie uzy- 
skac.

W g g l o w o d a n y  obejmuj^ ciata o nader je- 
dnolitym sktadzie chemicznym. Nazwa ich pocho- 
dzi st^d, ie  zawieraj^ obok w^gla wodör i tlen 
w tym samym stosunku, co woda. Najgtöwniej- 
szym w^glowodanem jest s k r o b i a ,  ktörq, takie 
znachodzimy w handlu (skrobia wzglqdnie m^czka 
ryiowa, ziemniaczana i t. p.), nast^pnie pevvne ro- 
dzaje cukru (kupny cukier buraczany, w wino- 
gronach cukier gronowy, w mleku, cukier mleczny). 
Ze skrobii moiemy uzyskac sztucznie caty szereg 
innych w^glowodanöw, jak dekstryn§ i cukier sto- 
dowy (w  piwie), cukier gronowy. Cukry rozpu- 
szczaj^ si^ we wodzie; skrobia jest nierozpuszczaln^, 
w  cieptej wodzie p^cznieje i zamienia si^ w klajster.

Do wQglowodanöw naleiy takze b t o n n i k  
( c e l l u l o z a ) ;  znachodzimy go we wszystkich ro- 
slinnych srodkach pozywienia.

Ogölny c e l  p r z y j m o w a n i a  p o k a r m ö w
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j e s t  tatwo zrozumiaty. Kazdy wie, ze bez przyj- 
mowania pokarmöw cztowiek stabnie, chudnie i gi- 
nie smierciq »gtodowq« (p. wyzej).

Przez cate zycie, nawet u ptodu w tonie matki, 
az do smierci, przemieniaja siQ i ulegajq rozkla- 
dowi substancye w ciele naszem, a resztki ich by
wajq wydzielane. Wszelkie zas te przejawy roz- 
ktadu i rozpadu tak pokarmöw, jakotei substancyj, 
bgdqcych sktadowq cz§sciq ciata za zycia, majq 
j e d n q  wspölna wta^ciwosc, mianowicie t§, ze po- 
wstaje przytem c i e p t o .  Zjawisko to jest ogölnq 
cechq zycia tak bakteryi, jakotez muchy lub stonia. 
Przy wszystkich przejawach zyciowych, jak np. 
przy ruchach, zwi§kszamy tq iloSc ciepta.

Cz§stokroc spotykamy siq z twierdzeniem, ie 
zycie jest wtasciwie procesem spalania si§ pokar
möw organicznych, przyczem uzyskuje siQ potrze- 
bny do tego tlen z powietrza, wdechanego przez 
ptuca; pozostate po spaleniu substancyi resztki, jak 
kwas w§glowy w ptucach i inne przetwory by
wajq wydalane przez ptynne i state wydzieliny.

Dla wielu zwierzqt, podobniez i dla cztowieka, 
jest twierdzenie: »äycie jest procesem spalania« 
naogöt stuszne, bo spalanie jest wlasnie podobnem 
zjawiskiem chemicznem, jakiemu podlegajq w  ciele 
ciata organiczne wsröd wywiazywania siQ ciepta. 
Znamy jednak zycie u nizszych roslin, gdzie tlen 
nie wchodzi w gr§, a wi(jc zdaje si§ niedopuszczal- 
nem poj§cie spalania.

Takiego pojmowania spalania nie moina tez 
i w innych kierunkach uogölniac.

Uströj nasz nie jest w stanie »spalac« dowolnie 
wszystkich sktadniköw pokarmöw, ktöre mu do- 
starczamy. Pod tym wzglqdem istniejq pewne 3ci31e 
ograniczone prawidtowosci. Spalonq zostaje tylko 
pewna ilosc sktadniköw; nawet z pomiqdzy trzech
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owych gtöwnych sktadniköw odäywczych nie 
wszystkie w röwnej mierze ulegajq, spaleniu.

Jedynie ciata bezazotowe spalaj^ si§ w  ustroju 
na teäsame przetwory, tj. kwas wqglow y i wod^, 
podobnie jak poza ustrojem. Löj spala si§ w ustroju 
taksamo, jak gdybysmy mu nadali ksztatt swiecy.

Wszystkie pokarmy, azot zawieraj^ce, zacho- 
wujq, si^ jednak inaczej. Tylko bezazotowe cz^sci 
biatka ulegaj^ spaleniu, podczas gdy czgsci, zawie- 
raj^ce azot, jakkolwiek poza ustrojem naszym ta- 
two si^ spalaj^, w ciele spaleniu nie ulegajq. Owe 
szczqtki azotowe odnajdujemy w  znacznych ilo- 
sciach w  ptynnych wydzielinach (w moczu) w po- 
staci mocznika, kwasu moczowego i t. p., w matej 
ilosci we wydzielinach statych.

Ciato samo, wzglqdnie jego komörki, niejako 
cegietki, z ktörych si^ sktada, obdarzone s$ wta- 
snosci^ rozktadania pewnych okreälonych ciat or- 
ganicznych.

Przy tych chemicznych przemianach, ktöre, jak 
wykazano, s$ podobne po czqsci do spalania, na- 
stqpuje przemiana sktadu danych ciat z röwno- 
czesnem wywi^zywaniem si^ ciepta. Ujawnia si§ 
przez to sita, ktöra poprzednio ukryt^ byta w  che- 
micznem pot^czeniu. Sita ta nie powstata bynaj- 
mniej z niczego. Podobn^ sit§ moäemy np. dowol- 
nie dtugo przechowywac w napi^tej sprqiynie od 
zegarka, — dotqd, ai  dozwolimy jej rozwin^c si^ 
i wprawic cos w  ruch. Sita ta byta poprzednio 
ukryt^, »utajon^«, a skutki widzimy wtedy, gdy 
zegar zostaje w  ruch puszczony.

Podobnie tkwiq, w  pokarmach si ty,  ktöre uwal- 
niaj§, siQ, gdy organizm zuäytkowuje sktadniki od- 
zywcze. Istniejq, röäne rodzaje sit, ktöre, jak R. 
Mayer i Helmholz wykazali, mog$ si§ jedne w  dru- 
gie zamieniac. Ciepto dostarcza pracy w  maszynie 
parowej, podnosi ci^äary, porusza okr^ty i t. d.

16

www.dlibra.wum.edu.pl



17

Ciepto, dziataj^c na miejsce spojenia bizmutu i an- 
tymonu, zmienia sie* w elektrycznosc, ta znöw kr$- 
z^c przez drut miedziany wokoto pr§ta äelaznego 
budzi w nim sit^ magnetyczn^ — zas tak powstaty 
magnes podnosi ciqzar, wykonuj^c tem samem 
znöw pracQ dostrzegaln^. Ciepto powoduje paro- 
wanie i ulatnianie si§ wody; przez rozpr^zanie 
przemienia wodq w par§. Mo^e ono w^giel 
i wapno potgczyc w karbid (przetwör, stuä^cy do 
wytwarzania acetylenu), spetnia wi§c pracQ »che- 
miczn^«.

Wszystkie te sity pozostaj^ do siebie w scisle 
okreslonym stosunku liczbowym, atoli roknq, mie- 
rzymy je miarq. Elektrycznosc wedtug wolt i am- 
peröw, pracQ mechanicznq, (podnoszenie ciQ^aröw) 
wedtug kilogramometröw, ciepto wedtug jednostek 
ciepta. Gdy si§ wi^c jak^s sitQ okreslito zapomocq 
jednej z tych miar, mozna wartosc tq tatwo na 
inn^ miar§ przeliczyc.

Ilosc wywi^zanego ciepta jest przy tego rodzaju 
chemicznyeh pot^czeniach, jakiemi s^ sktadniki 
odäywcze, miarg, dla chemicznej energii, wzgl§dnie 
dla sity innego rodzaju. Ciepto mierzymy wedtug 
»jednostek«; mianowicie w i e l k a  kalorya jest ilo- 
sci^ ciepta, potrzebn^ do podniesienia cieptoty je- 
dnego litra wody o 1 stopieh, m a t a  kalorya jest 
Viooo tejäe, a wi§c cieptem potrzebnem do podnie
sienia temperatury kubicznego centymetra wody 
o 1°. Krötko okresla si§ te£ pierwszg,, jako kalorya 
kilogramowq, drug^ zas jako kalorya gramowg,.

Cieptota, powstaj^ca w czasie przemiany che
micznej sktadniköw odzywczych w  ciele zwierz^- 
cem, jest doktadnie znanq Dla grup istot odäyw- 
czych mozna przyjgc na 1 gram

biatka 4 1 wielkich jednostek ciepta
w§glowodanow 41 » » »
ttuszczu 9 3 »  » »

Max Rubner. Srodki spoiywcze i nauka iywienia. 2
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Moina röwnieä doktadnie zmierzyc ciepto, ktöre 
wytwarza z w i e r  zq l ub  c z t o w i e k .  Wydziela- 
my ciepto w  dwöch postaciach:

1) w postaci oddawanej w powietrze, lub tei 
na otaczaj^ce nas przedmioty (przewodzenie i pro- 
mieniowanie), a daj^cej si§ mierzyc termometry- 
cznie, 2) w postaci wydzielanej pary wodnej 
(a wi§c we formie niedostrzegalnej).

Cztowiek, jak wszystkie istoty cieptokrwiste, 
zachowuje pewna stat^ cieptot§, wyzsz^ (w naszym 
klimacie) od temperatury otoczenia.

Ciepto, ktöre ustawicznie tracimy, pokrywamy 
cieptem, powstaj^cem ze spo^ytych pokarmöw (zas 
podczas gtodu ze zuäywania sktadowych cz^sci 
ciata). Pokarmy i sktadowe cz^sci ciata s$ jedynemi 
zrödtami ciepta: wytwarzanie ciepta pokrywa za- 
tem ci^gtg jego utratq.

Przy pomocy c i e p t a  samego (doprowadzonego 
z zewn^trz) nie moäna jednak ^adn^ miar^ äycia 
podtrzymac, ani tez nie mo£na zupetnie wstrzymac 
wytwarzania si§ ciepta w  ustroju. Jakkolwiek 
temperatura powiet.rza, otaczaj^cego nas, podnosi 
si§ do 37° (cieptota krwi), ciato mimo to wytwarza 
ciepto, serce bije nadal, krew ptynie, gruczoty fun- 
kcyonuj^ i wszelkie ruchy si§ odbywaj^. Poniewaz 
wszystkie komörki nadal äyjq, jakkolwiek mniej 
intenzywnie, niä podczas wielkiego zimna, przeto 
i w  tych warunkach wytwarza si§ ciepto, przy- 
czem chroni nas parowanie wody przez skör§ 
przed zbytniem ogrzaniem i podnoszeniem siq cie- 
ptoty krwi.

Do odäywiania stuä^ nam tedy owe trzy ro- 
dzaje organicznych sktadniköw odäywczych, ktö- 
resmy poznali, przyczem mog^ si§ one w pewnych 
granicach wzajem zast^powac. Biatkiem samem 
mozna utrzymac äycie, ale tiuszczem lub WQglo-

www.dlibra.wum.edu.pl



19

wodanami nie *). W  kazdym razie trzeba dodac 
n i e c o  b i a t k a  — i t o  biatka wtasciwego, a nie 
np. kleju. Poza tem, tj. pomin^wszy owe mate, a 
konieczne ilosci biatka, mo£na dowolnie uäywac 
sktadniköw odäywczych, przyczem moäemy w miej- 
sce azotowych sktadniköw odäywczych (biatka lub 
kleju) postugiwac si^ bezazotowymi, wzgl^dnie do- 
wolng kombinacy^.

Pod wzgl^dem ciQäaru nie zast^puj^ si^ owe 
sktadniki röwnomiernie. Biatka i w^glowodanöw 
trzeba 2 — 3 razy wi^cej, nii; ttuszczu, dla osi^gnicp 
cia röwnego skutku. Sktadniki odzywcze dajq, si^ 
mianowicie zast^pic w takich jednostkach wagi, 
ktöre zawierajg jednakowq, ilosc energii. a wi§c 
dostarczaj^ przy spaleniu tej samej ilosci ciepta.

Ciato wymaga wi^c do swego utrzymania pe- 
wnej ilosci chemieznej energii (wyrazonej w  je 
dnostkach ciepta), a sity te po spetnieniu swego 
zadania w ciele przechodzg, wciepto i zostajg wyda- 
lone na zewngtrz.

Energia ta moäe byc uäyt^ takäe w  inny spo- 
söb. Gdy si^ np. poruszamy, wspinamy na görylub 
spetniamy jak$6 pracQ, zuäywamy wöwczas wi^cej 
pokarmöw, a tem samem i wi^ksz^ ilosc energii. 
Przytem oddajemy na zew’n^trz mniej lub wi^cej 
sity, ktörg, na drodze t. zw. »zewncjtrznej pracy« 
tracimy.

Mi^dzy energiq, cieptem wywi^zujgcem si§ przy 
spalaniu, a wykonan^ prac^, zachodzg scisle okre- 
slone stosunki; energia, o wartoäci jednej kaloryi, 
mo^e podniesc 427 kilogramöw na wysokosc je- 
dnego metra. moie wi^c wykonac pracQ me- 
chaniczn^ scisle okreslonej wielkosci. W  maszynie

*) W brevv twierdzeniu autora wykazujfj doswiadczenia, 
iz tak ie  i bialko czyste, pozbaw ione starannie ttuszczu i w q - 

glowodanöw . ustroju przy fcyciu utrzyrnac nie jest w  stanie. 
(Przyp. tlumacza).

2 *
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nie uzyskujemy jednak nigdy z jednego  kilograma 
w§gla tyle pracy, ileby odpowiadato röwnowazni- 
kowi ciepta wywi^zanego przy spaleniu, albowiem 
zaledwie tylko okoto 10°/0 catej ilosci ciepta daje 
si§ zamienic w prac§. Pochodzi to ztg,d, iz gtovvna 
ilosc sity ginie skutkiem wadliwego paleniska 
(utrata ciepta), wadliwosci maszyny (tarcie itp.) —  
zanim doprowadzi si§ jq, do wtaäciwego celu.

Röwniez i u cztowieka nie moze przejsc cata 
energia chemiczna (wyrazona w jednostkach ciepta) 
bez straty w  prac§ zewrujtrzn^. Przeci^tnie bior^c 
rzecz ma si§ tak, ze jesli zostata wykonana praca 
zewnQtrzna o wartosci jednej jednostki kalorycznej, 
to wtasciwie zuiyte zostaty cztery takie jednostki 
energiM albowiem trzy jednostki kaloryczne poja- 
wiaj^ si§ przytem natychmiast w postaci ciepta.

W  zwyktych ruchach naszych nie spetnia- 
my trwale owej »zewnqtrznej pracy« — przy cho- 
dzeniu i codziennych czynnosciach przejawia si§ 
tylko nieznaczna czqsc energii w postaci rzeczy- 
wistej (zewnQtrznej) pracy. W  tym przypadku uka- 
zuje si§ cata energia, zuzyta kiedyindziej na pra- 
cq, w postaci ciepta.

U cztowieka w  prawidtowym stanie odbywa 
si§ wzmozona praca zazwyczaj  dziqki wi§kszemu 
zuiyciu ttuszczu i WQglowodanövv. Praca za ci§z- 
ka i wyczerpuj^ca moie jednak spowodowac i wi§- 
ksze zuäycie biatka. Dowykonania  wi§c pracy moze 
byc zuiytq zarowno energia biatka,jak ttuszczu, lub 
WQglowodanöw (w stosunku wagi  wyi e j  podanym).

Ta ilosc biatka, ktorej zadng miara innymi 
sktadnikami odzywczymi (nawet klejem) zast^pic 
nie mozna, jest bardzo mata i wynosi zaledwo 
5°/0 naszego dziennego zapotrzebowania energii. 
Spotykamy bowiem szereg drobnych strat w na- 
szem ciele, daj^cych si§ zast^pic tylko przez ciata 
azotowe, np. utrata wtosöw, paznokci, ztuszczo-
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nego przybtonka, wydzielin, resztek soköw tra- 
wieöcowych, öliny, ztuszczonej btony sluzowej, po- 
niekqd m oie zuiytych fermentöw i t. d.

Do utrzymania zycia potrzebne sq, pröcz orga- 
nicznych sktadniköw od iywczych, takie c i a t a  
n i e o  r g a  n i c z n e, a przedewszystkiem sole. Sole 
stanowiq nader w ainy  sktadnik wszystkich zwie- 
rzqt i roslin. Ilosc i jakosc soli zawartych w ciele 
jest röwnq u zwierzqt, tak odnosnie do catego 
ciata, jako tei pojedynczych narzadöw. Najwiqcej 
soli znachodzimy w kosciach, ktöre te i im za- 
wdziqczajq swq twardosc; wystqpuje tu miano- 
wicie fosforan wapniowy. W  sokach (w  krwi) 
przewaiajq potqczenia sodowe, w komörkach po- 
tasowe, miqso (miQsnie) bogate jest we fosforan 
potasowy, a krew w ielazo. Sole nie zastqpujq si$ 
wzajemnie. Nie moina zastqpic np. wapna magne- 
zyq, albo sodu zbliionym don potasem, lub wre- 
szcie ielaza sztucznie wprowadzonym manga- 
nem. Wszystkie muszq byc doprowadzane w po- 
trzebnej iloöci. gd y i  sq niezb^dnemi dla wzrostu, 
jak zresztq do utrzymania 2ycia. W  razie braku 
wainych soli odiywczych, powstaje gtöd tychie. 
Moiemy wiqc möwic o gtodzie wapniowym, ie la 
zo wym, potasowym i solnym, gdy brak w potra- 
wach stale jednego z tych potqczen. Skutki owego 
szczegölnesro gtodu wystqpujq bardzo wolno, czq- 
sto dopiero po uptywie wielu miesiqcy. Gtöd wa
pniowy wywotuje chorobq kosci, gtöd ielaza cho- 
robq krwi (uböstwo czerwonego barwika krwi).

Potrawy nasze zawierajq zwykle wiqcej »soli«, 
nii nam trzeba, najczqsciej stosunkowo zachodzi 
brak wapna.

Do utrzymania iycia potrzebnym jest takie 
staty d o w ö z  w o d y .  W  matej ilosci powstaje ona 
ju i przy przemianie materyi w ustroju, a ma za 
zadanie opröcz rozpuszczania istot odiywczych,
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spetnienie nast§puj9,cych zadari: a) wydalenie z ciata 
przetworöw rozktadu i to tych, ktöre tworz^ si^ 
przy przeröbce biatka (tworzenie si$ moczu); b) 
uzupetnianie straty powstaj^cej przez parowanie 
wody. Trzeba wi^c duzo wody, gdy spoäywa si^ 
wiele biatka, gdy gor^co a powietrze suche, wtedy 
bowiem parowanie wody usuwa nadrniar ciepta 
naszego ciata, dalej przy wysokiej cieptocie i wie- 
trze, gdy stohce przygrzewa i t. p. Doprowadzanie 
wody powinno byc tak obiite, by mocz nie oka- 
zywat zbytniej sktonnosci do wydzielania osadöw 
ceglastych. Niedostateczny dowöz wody powoduje 
szybkie znuienie, zagqszczenie krwi, zwi^kszony 
rozpad biatka, obniienie cisnienia krwi, napady 
mdtosci, wstrzymanie wydzielania potu, przegrza- 
nie i smierc (udar z gor^ca).

Fröcz utrzymania äycia i uzupetniania ci^gtych 
strat spetnia odiywianie jeszcze dwa zadania: a) 
powoduje wzrost w mtodym wieku, b) doprowadza 
do zdrowia ciato, jesli skutkiem choröb i t. p. na- 
st^pi wychudzenie lub strata na wadze. Dla okre- 
slenia tych zjawisk uäywamy wyraienia »przyrost«.

W e  wszystkich wymienionych przypadkach roz- 
chodzi siQ o wytworzenie nowej masy ciata; u dzieci 
powinny si§ zwi^kszac i rozwijac wszystkie na- 
rz^dy. Rozumie si§ samo przez si§, ie dla uzy- 
skania tego celu winny si^ w poäywieniu miescic 
te wszystkie pierwiastki chemiczne, z jakich si§ 
sktada ciato, nie wykazano bowiem dot^d, i£by 
jeden pierwiastek mögt w zupetnosci zast^powac 
drugi. W  pokarmach nie doprowadzamyjednak pier- 
wiastköw, tylko pot^czenia chemiczne. Czy wi§c 
dla wzrostu i przyrostu potrzeba innych warun- 
köw, n\i dla codziennego utrzymaniaV

Powiadaj^: mi§so tworzy mi^so, przyczem przy- 
puszcza si§, ie potrawy tego sktadu, co ciato, naj- 
bardziej s^ poäyteczne w  okresie wzrastania.
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Cialo s k l a d a  siQ z wielkiej ilosci wody (60% 
i wi^cej), ze soli (okolo 5%), nadto z bialka (czy- 
stego bialka 9% i tkanek klejodaj^cych 6%), ja- 
koteZ z tluszczu. Obok tego znajduje siQ jeszcze 
w  drobnej ilosci substancya podobna do skrobi 
(glykogen), ktöra przechodzi lat wo w cukier.

OtöZ okazuje siQ, ze nie jest koniecznq. rzeczq, 
aby poZywienie, korzystne dla wzrostu, posiadalo 
öw  sklad, pozywienie bowiem ma wprawdzie slu- 
Zyc do budowy ciala, röwnieZ jednak ma podtrzy- 
mywac przemianQ materyi; sluZy wiQC dwom ce- 
lom röwnoczesnie.

W  szczegölny sposöb przygotowuje przyroda 
poZywienie, przeznaczone dla wzrostu, tj. mleko, 
tworzy je bowiem z bialka, tluszczu i znacznej 
ilosci WQglowodanöw (wody i soli).

Niezb^dnem i niedaj^cem siq niczem zast^pic 
jest dla wzrostu bialko, gdyZ z niego sklada siQ 
Zywa substancya; sluZy ono jednak i innym celom, 
jak tworzeniu soköw (krwi, limfy). Bialko prze- 
twarza si§ teZ latwo w pokrewne zwi^zki i staje 
siq macierzystg, substancya wszystkich skladnikow 
zawierajqcych azot, jakoto sköry, wlosöw, blony 
sluzowej, tworöw Iqcznotkankowych, kosci i chrzq- 
stki, barwika czerwonych cialek krwi i t. d.

Mimoto jednak wyl^czne, wzglqdnie nadmierne 
podawanie bialka w tych warunkach nie jest po- 
Z^dane. Substancye bezazotowe, jak tluszcze, wq- 
glowodany, podane obok bialka, przyspieszajg, 
w  wysokim stopniu odkladanie sig tegoZ w ciele, 
przyczem tluszcz stanowi zarazem waZny mate- 
ryal zapasowy ustroju. Niemowl^ta i dorastaj^cy 
wyci^gaj^ z poZywienia tego wszystkie skladniki 
potrzebne do budowy ciala. Z niewielu cial bial
ko watych mleka tworzy siq röZne narz^dy, tluszcz 
mleka uklada siq w  ciele w postaci tluszczu ciala, 
a wapno mleka wchodzi w kosci.
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U dorostych ludzi przejawia si§ röwniez opi- 
sany powyäej proces. Jak wiadomo jednak, czto- 
wiek dorosty nie rosnie, chocby nawet bardzo 
wiele jadt. Granic*j i czas trwania wzrostu przy- 
roda okresla scisle.

W  czasie naturalnego okresu wzrastania tkanki 
dziecka przyci^gaj^ chciwie substancye biatkowate 
pochodz^ce z poÄywienia, kr^zgce we krwi i so- 
kach. Wynikiem tego jest wzrost i rozwöj tych 
tkanek. Si ta,  w z r o s t  p o w o d u j ^ c a ,  stabnie 
zwolna, a£ dojdzie do kresu naturalnego rozwoju.

Z ukonczeniem wzrostu ulega biatko spoäyte 
szybko rozktadowi, mimo, ze si§ go duäo spozyvva, 
przyczem c z q s c , zawierajqca azot, tak wazna dla 
wzrostu, zostaje odszczepiona i z ustroju wydzie- 
lona. Przyroda nie znosi u dorostego cztowieka 
jednostronnego przyrostu biatka lub mi§sa, wszy- 
stkie potrzebne organy wytwarza w okresie wzra
stania. Istniej^ wprawdzie ludzie mitjsiöci, ale nie 
tacy, ktörymby tylko i to nadmiernie rosty miqsnie 
(mi§so).

P o ' i i y w i e n i e ,  z b y t  o b f i t u j ^ c e w  b i a t ko ,  
j e s t  z b y t e c z n e  d l a  c z t o w i e k a  d o r o s t e g o  
i w y t w a r z a  t y l k o  n i e p o t r z e b n e  i b e z c e *  
l o w e  c i e p t o .

Zupetnie inaczej dzieje si^ z ttuszczem. Osöb 
o nadmiernej podsciötce ttuszczowej jest wiele. 
Ttuszcz gromadzi si§ w ciele z doprowadzonego 
w zbytniej ilosci ttuszczu, jakkolwiek i nadmiar 
vvQglowodanöw w ttuszcz si§ przemienia.

Natomiast nie spotykamy przyrostu w^glowo- 
danowego. Czasem gromadzi si^ wprawdzie g ly 
kogen, powstaty z biatka, a cz§sciej z vv^glowo- 
danöw w obfitszej nieraz ilosci, nie dziata on je 
dnak nigdy plastycznie, w sposöb powoduj^cy 
zmiany ksztattöw, wzgl^dnie tusz§, podobnie jak 
ttuszcz.
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A zatem do wyZywienia niezb^dnymi sq skta
dniki odZywcze, i to, jak widzirny, co n a j m n i e j  
b i at ko w mi e r ne j  i l osci  a pr öc z  t e g o  w mni e j -  
s z e j  l ub  w i § k s z e j m i e r z e  s k t a d n i k i  b e z 
a z o t o w e .

Catkowitg ilosc pozywienia zdotamy najlepiej 
wyrazic w jednostkach kalorycznych. Wielkosc tQ 
okreslamy wtedy nazwg » w y i n i a n y  e n e r g i i « .  
Wymiana energii cztowieka jest bardzo zrniennq. 
Jej wielkosc zaleZy w pierwszym rz^dzie od rö- 
Znych warunköw w  s t a n i e  s p o c z y n k u  i pra-  
cy;  najmniejszq jest podczas snu, wi^kszg, w czasie 
czuwania, stania, siedzenia, chodzenia itd., jeszcze 
wiqkszq u ludzi, ktörych zawöd wymaga ciqZkiej 
pracy fizycznej (noszenie ci§Zaröw, jazda na kole, 
kucie mtotem, pitowanie i t. p.). Zawody o pracy, 
polegajqcej na pisaniu, czytaniu, rysowamu i szyciu 
rQcznem nie wywotuj^ wielkiej wymiany energii. 
U ludzi niezatrudnionych zachodz^ röznice zaleZne 
tylko od usposobienia. Melancholicy i flegmatycy 
wykonuj^ mniej ruchöw, niz sangwinicy i ludzie 
o Zywem usposobieniu.

Podobnie jak praca zawodowa, wzmaga wy- 
mianQ energii sport, jazda na kole, spinanie siq 
po görach, gimnastyka, gra w tennisa i t. p.

K l i m a t  wptywa o tyle na wymianq energii, 
ze ciepto, a szczegölnie wilgotne powietrze, wy- 
wotuje znuZenie, ospatosc, podczas gdy zimno, 
nizka temperatura, lub silny wiatr wzmaga po- 
trzeb§ ruchu, a nawet, mimo braku ruchu, w czasie 
spoczynku, budzi poniekqd potrzeb§ poZywienia si§.

Gnusnemu neapolitanskiemu lazzaronowi po- 
trzeba tyle pozywienia, ile leniwemu w naszym 
klimacie; silnemu robotnikowi w klimacie gor$- 
cym tyle, ile przy röwnej pracy w naszym.

Potrzeba ruchu jest rözn^ w miarq röznicy 
wieku. W iek  mtody, pomijajgc czas niemowl^ctwa,
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w  ktörym dziecko gtownie spoczywa, odczuwa 
ciqgty potrzeby ruchu. Trudno utrzymac dziecko 
w  spokoju; gdzie tylko sposobnosc si^ nadarza, 
tarn bawi^c si^ ustawicznie pozostaje w  ruchu. 
Dorostego zmusza dopiero zwykle zawöd do spo
koju; im cztowiek starszy, tem mniejsze ma ochot§ 
do ruchu, zas wiek starczy jest znöw okresem 
prawdziwego spoczynku. Z powodu owej nieröwnej 
potrzeby ruchu wyst^puje tei nieröwne zapotrze- 
bowanie pokarmöw.

Jak&e si^ przedstawia sprawa ta u l u d z i  rö- 
z n e g o  w z r o s t u ?  Nie trzeba chyba dowodzic, 
ie mate dziecko ma mniejsze potrzeby, niz czto
wiek dorosty; stwierdza to codzienne doswiadcze- 
nie. Wymiana energii pozostaje wi§c w  zwi^zku 
z wielkosci^ ciata ludzkiego, lecz nie w takim 
stosunku, by kaidej jednostce wagi odpowiadata 
röwna ilosö pokarmöw. Na jeden kilogram wagi ciata 
potrzebuje niemowlQ trzy razy tyle pokarmu, co 
cztowiek dorosty.

Zapotrzebowanie pokarmöw zmienia si§ u czto
wieka nie w  stosunku do wagi, lecz w  stosunku 
do powierzchni.

Powodem tego jest utrata ciepta, ktöra si§ 
zmienia w miar§ röznicy powierzchni. Im cztowiek 
mniejszy, tem wi§ksz$ stosunkowo posiada powie- 
rzchniQ, a tem samem wi^ksz^ tatwosc ozi§biania si§ 
w  stosunku do jednakowej wagi. To samo ma miej- 
sce u wielkich i matych zwierz^t röänego rodzaju.

Warunki te zachodz^ röwnieZ u dzieci i tem 
ttumaczy siQ wi^ksza potrzeba pokarmöw w  tym 
wieku obok wy£ wspomnianego pop^du do ruchu.

Co do p r a c y  u m y s t o w e j  da si§ tylko tyle 
powiedziec, ie dziata podniecaj^co na przemian§ 
energii gtownie wtedy, gdy jest dtugotrwatq, i wy- 
maga napr^onej uwagi w przeciwstawieniu do 
»spokojnych« zawodöw.
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Pröcz tego wchodzi w  rachub§ zwtaszcza 
w pierwszych latach iycia i ten wzgl^d, i i  d z i e c i  
z powodu wzrostu wi§cej jesc musz^.

K o b i e ty  maj^ mniejsz^ wag§, niz mQzczyzni, 
majq, mniej rozwini^t^ muskulatur§ i mniejszq, 
zdolnosc zarobkowania w zawodach wymagajq,- 
cych ci^zkiej pracy. Przeci^tnie te i mniej potrze- 
bujq, pokarmöw. W  czasie ciq,iy i karmienia dzie- 
cka powinno wi^ksze zapotrzebowanie byc odpo- 
wiednio pokryte.

Najwiqkszy wptyw na przemian^ energii przy 
pracy wywiera wprawa; kto nabrat wprawy w pe- 
wnej pracy, zuzywa znacznie mniej pokarmöw, 
nii niewprawny.

W  zyciu cz§sto zdarza si§, i e  cztowiek nie 
moie sobie dobrac pokarmu, ktöry mu smakuje, 
lecz musi zadowolic si§ jedzeniem, ktöre mu po- 
dajq, jak np. w  röinych zaktadach (dla chorych, 
wychowawczych i t. p.). W  tym przypadku obo- 
wigzkiem kierownika zaktadu jest zapoznanie si§ 
z tem, co koniecznem jest do naleiytego odiy- 
wienia. W ielu trzyma si§ pod tym wzgl^dem utar- 
tego doswiadczenia. ktöre jednak niejednokrotnie 
zawodzi.

Obecnie mozna si§ lepiej nii dawniej zapoznac 
z naukowemi zasadami okreslenia ilosci konie- 
cznego poiywienia; nie od rzeczy te i  b^dzie, jesli 
poniiej przedstawimy w krötkosci sposöb racyo- 
nalnego iywienia.

Jako pierwsze pytanie nasuwa si§, i l e  czto- 
wiekowi potrzeba jednostek kalorycznych (wymia- 
na energii) dziennie. By na nie odpowiedziec, na- 
le iy  poznac wag§ ciata i przedewszystkiem rodzaj 
pracy, jakiej siq oddaje dany osobnik.

Opierajq,c si§ na licznych naukowych doswiadcze- 
niach,moina podac odnosnie do dziennego poiywie- 
nia i ilosci jednostek kalorycznych nast^pujqce dane:
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wodany
b c d
gr- gr. suma

17 37 344
37 225 1524
47 280 1913
37 262 2102
46 327 2631
44 409 2472
56 500 3094

45 322 21L1

Biatko Üuszcz weglo- kalorye

a
gr.

Dziecko w  pierwszych
tygodniach przy piersi 8 

Pzieci 20 kilogr. wagi 63
» 40 „ » 80

Dorosli 50 klg. | przy lek- 90
» 70 > jkiej pracy 123
» 50 » I przy ciqZ- 96
» 70 » jkiej pracy 118

Osoby stare ostabione 
m^Zczyzni i kobiety

Z grupy d) okazywataby si§ w przybliZeniu 
wymagana ilosc jednostek kalorycznych (kaloryj).

Z kwestyg ilosci t^czy si^ obecnie druga, w ja- 
kiej m i ^ s z a n i n i e  (zwi^zku, potgczeniu) na- 
leZy uZywac istot odZyvvczych.

O tem möwilismy juz; biatko w pokarmach 
znajdowac si^ musi. übok niego najlepiej ttuszcz 
i w^glowodany i to znacznie wi^cej vv^glowoda- 
nöw niZ ttuszczu. VVynika to i z doswiadczenia. 
Gdy zachodzi potrzeba vv i e 1 k i e j ilosci pokarmöw 
moZna i ttuszczu wiqcej dodac.

W  sprawQ zapotrzebowania wody i soli nie 
b^dziemy wchodzili, gdyZ potrzebng ilosc wody 
zawsze tatwo dostac moZna, a sole zavvarte s^ 
w dose duZych ilosciach w srodkach poZywienia. 
Udziat röZnych materyj w poZywieniu oblicza siQ 
najlepiej w jednostkach kalorycznych, mianowicie 
powiadamy, Ze na sto kaloryj znajduje sig w pe- 
wnym pokarmie tyle i tyle biatka, ttuszczu i t. d.

ßadania stwierdzaj^, Ze u dorosiych pokarmy 
odnosnie do zawartosci biatka zazwyczaj röZnic 
wi^kszych nie wykazujg, mianowicie przypada 
zwykle na biatko okoto 16°/0 wszystkich jednostek
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kalorycznych. Obok tego obliczamy zwykle 17°/0 
na ttuszcz, a 67% na jednostki kaloryczne, zawarte 
we w^glowodanach. Nale£y si§ jednak chronic od 
zbytniego szematyzowania. W  rzeczywisto^ci sto- 
sunek ten ttuszczu i w^glowodanöw w pokarmach 
bywa chwiejny, nawet zawisty od miejscowych 
warunköw. W  pötfiocnych Niemczech np. spozywa 
si§ wi^cej ttuszczöw, a mniej wqglowodanöw, niz 
w  Niemczech potudniowyCh.

Biatka moäe byc röwniez mniej, niäby 16% 
jednostek kalorycznych odpowiadato, tak np. w mie- 
ku matki, karmiqcej dziecko, przypada 10% jedno
stek kalor. na biatko, 47°/0 na ttuszcz, 43% na w q - 

glowodany! Odgrywa tu jednak rol^ wi^ksza lub 
mniejsza strawnosc biatka, a poniewaä zwykte po- 
äywienie nie zawsze zawiera tatwo strawne biatko, 
lepiej trzymac si§ wväej podanych cyfr dla doro- 
stych.

Tabela na str. 188 podaje pod a, b, c, ile na- 
lezy podac w  gramach biatka, ttuszczu i w§glo- 
wodanöw, aby uzyskac wymieniong, pod d ilosc 
jednostek kalorycznych.

Chc^c wprowadzic zmiany w stosunku tluszczu 
do WQglowodanöw, nalezy baczyc, ze ujmuj^c je- 
dnostk§ (1 gram) ttuszczu, winno si§ dodac w  za- 
mian ilosc odpowiadaj^c^ 227 gr. wqglowodanöw, 
i naodwröt w zamian za jeden gram w^glowoda- 
nöw 044 ttuszczu. Poniewa^ wzajemny stosunek 
ttuszczöw do wQglowodanöw jest mniej waäny, 
moäna po prostu obliczyc stosunek istot azotowych 
do bezazotowych, naleäy jednak wtedy obliczac 
sktadniki nie wedle gramöw, tylko odnosnie do 
jednostek kalorycznych. Wöwczas znajdujemy np. 
w mleku matki stosunek skladnikow azotowych 
do bezazotowych 1: 9,  a w pozywieniu ludzi do- 
rostych 1 : 5.

Gdy si§ zna ilosc niezb^dnych skladnikow od-
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äywczych, winno siq na podstawie sktadu chemi* 
cznego pokarmöw (patrz nii;ej) utoi;yc stosowny 
»jadtospis«.

Dla spetnienia tego zadania nalezy jednak obok 
sktadu chemicznego srodköw spozywczych i po- 
traw, uwzglqdnic takze inne jeszcze wymogi, o ktö
rych ponizej b^dzie mowa.

R o z d z i a t 3.

Podzial srodköw spozywczych. Przyrzadzanie.

1. Podziat srodköw spozywczych.

Przyroda dostarcza nam w obfitej ilosci suro- 
wych srodköw spozywczych, ktöre czerpiemy za- 
röwno ze swiata zwierztjcego, jakotez roslinnego, 
zas z martwej przyrody otrzymujemy jako napöj 
wod§. Dzielimy tedy —  jak wyäej wspomniano —  
S r o d k i  s p o ä y w c z e  na dwie wielkie grupy: po- 
karmy pochodzenia z w i e r z ^ c e g o  i r o s l i n n e 
go. Obie mogfj, stuäyc do odäywiania, ale wtasno- 
sci czysto roslinnej lub czysto zwierz^cej strawy, 
wymagaj^ jui; pewnego przystosowania siq ustroju 
do nich.

Zwierz^ta roslinoäerne, jak bydlo, majq, inne 
uz^bienie i inaczej uksztaltowany iiot^dek i jelita, 
nii; zwierztjta mitjsoäerne, np. pies. Pierwsze s  ̂
znakomicie uzdolnione do dokladnego zucia pozy- 
wienia, przyczem majfj, obszerne jelita i zot^dek, 
drugie zas maj^ ostre ztjby, przystosowane do to- 
w öw  i jako bron zaczepnq,, ale bardziej prosty 
zot^dek i jelita, niz zwierzqta roslinoäerne. Wa- 
runki anatomiczne stawiaj^ cztowieka na granicy 
mi^dzy mi§so- i roslinoi;ernemi zwierz^tami.

Okolicznosc ta powoduje postawienie sobie py- 
tania, czy cztowiek ma uäywac materyalu mitjsnego
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raczej, czy roSlinnego, jako pozywienia. Fytanie to 
jednak zb§dne, gdy£ tak budowa naszego ciata, 
jakoteä niezdolno^c pokonania czysto roslinnej 
strawy, w  catem tego stowa znaczeniu, dowodzi, 
\i nie moäemy si§ liczyc do istot roSlinoäernych. 
Uströj cztowieka odpowiada wi^cej istotom wszy- 
stkoäernym. A zreszt^ rozwöj naturalny cztowieka 
w tym wzgl^dzie nie wchodzi w  gr$, gdyä nie 
jestesmy skazani na spoäywanie surowych pokar
möw, jak zwierz^ta, posiadamy bowiem w sztuce 
gotowania srodek przyrz^dzania z materyatu su- 
rowego potraw, odpowiadaj^cych budowie naszego 
äotgdka i jelit. /

Wychodz^c z tego punktu widzenia nie mamy 
powodu äywienia si§ wyt^cznie pokarmami ro£lin- 
nymi, jak sobie tego äyczg. jarosze. Praktyczne 
doSwiadczenie poucza, ie l u d y  catej ziemi sg. 
w  przewaänej cz§Sci jaroszami, gdy£ ziemia zao- 
patruje nas na razie produktami roslinnymi w ogro- 
mnych ilo£ciach. Rosliny dostarczaj^ wszystkiego 
niezb^dnego dla zdrowia dorostego cztowieka. 
W  czasie ssania atoli bywa organizm zaopatry- 
wany wyt^cznie »strawy zwierz^c^«, bo mlekiem 
matczynem.

Choc wi§c bytoby przesad^ przypisywac zby- 
tnie znaczenie jarstwu, czyli wegetaryanizmowi, 
moäna jednak stanowczo twierdzic, \i cz^stokroc 
wielu, zwtaszcza mieszczanie i ludzie zamoiniejsi, 
przeceniajg. wartosc zwierz^cych srodköw po£y- 
wienia. Matki niektöre s^dzg, ie pierwsze miejsce 
w poäywieniu winno zajmowac mi§so, jaja, mleko 
i t. p., a dorosli röwnieä czysto przywi^zujg. nad- 
mierna wag§ do strawy mi^snej. W  Anglii jest 
wielu zwolenniköw tego zapatrywania, choc i u 
nas ich nie brak.

ö w  jednostronny kierunek jest wynikiem fat- 
szywego wyobraienia o wartoöci odäywczej. Ro-
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sliny zawierajg naogöt mato biatka, mato ttuszczu, 
a wiele mgki czyli skrobii; zwierzgce istoty od- 
zywcze, z wyjgtkiem mleka i kilku jego przetwo
row sktadajg sig gtownie z biatka i ttuszczu, do- 
tyczy to w  pierwszyrn rzgdzie migsa.

Otöz musimy nader dobitnie zaznaczyc, ze o w e 
w y b u j a t e  p o j g c i a  o r z e k o m e m  w z m a c n i a -  
j g c e m  d z i a t a n i u  b i a t k a  sg az nazbyt prze- 
sadne. 0  ile z jednej strony pozywienie nasze musi 
w  sobie mieäcic pewng niezbgdng ilosc biatka, 
o tyle fatszywem jest mniemanie, jakoby przez 
nadmierne spoiywanie migsa mozna wszczepic 
sobie sity, jakichby zywigcy sig jarskg strawg äa- 
dng miarg osiggngc nie byt w stanie. Nawet 
w okresie najzywszego wzrostu —  dziecku przy 
piersi matki — nie dostarcza przyroda wcale mleka 
zbyt bogatego w biatko, lecz takie, ktörego zawar- 
toäc biatka jest bardzo umiarkowang, a gdybysmy 
chcieli skutecznie äywic niemowlg mlekiem kro- 
wiem, ktöre jest znacznie bogatsze w biatko, mu 
sielibysmy je odpowiednio rozcienczyc.

Nie mozemy wigc przyznac stusznosci przesa- 
dnemu pozgdaniu biatka, a natomiast powinniömy 
sig starac o zastosowanie w naszem odzywianiu 
obu grup srodköw spozywczych, zwierzgcych i ro- 
slinnych, w umiarkowanych ilosciach. Ten sposöb 
odzywiania sig nazywamy po/.y wieniem mi g s z a -  
n e m.

2. Przyrzadzanie potraw.

Celem wytworzenia sobie doktadnego pojgcia 
o wartosci odzywczej pokarmöw, trzeba znac za- 
wartg w nich iloöc sktadniköw odzywczych.

Nalezy zwröcic uwagg na to, ie srodki spo- 
zywcze obfitujg czgsto w znaczng ilosc wody, a 
zawierajg mato pozywnych czgsci. W yglgd czgsto
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tudzi. Polewka sama przez si§ zda si^ byc bogat^ 
we wod§, gdy£ jest ptynn^, röwniez i mleko. Mniej 
juz prawdopodobnem si§ zdaje, gdy powiemy, ze 
owoce, posiadaj^ce przeciez konsystency§ tward^, 
jakoteä jarzyny, zawierajq röwniez wielk^ ilosc 
wody, prawie tak^, jak polewki i mleko.

Tablice ponizej umieszczone, zawieraj^ce cyfry 
zawartosci odzywczej, daj$ pewne wyobraäenie 
o wydatnosci poszczegölnych srodköw spozywczych.

Znajomosc jednak surowych srodköw spoäyw- 
czych w tym stanie, w jakim si$ je kupuje, nie 
wystarcza. Jezeli siq bowiem chcemy przekonac, 
jak$ istotn^ korzysc |)rzynosi nam dany srodek 
spozywczy, musimy znac wartosc odzywcza p o 
t r a w.  Znaczne zmiany w tym wzgl^dzie vvywo- 
tuje kuchnia. Wymienimy tu waäniejsze sposoby 
kuchennego przygotowania pokarmöw.

W  oszcz§dnej kuchni nalezy si$ z tem liczyc, 
ze niektöre srodki spoäywcze w y k a z u j g ,  w i e l -  
k i e  s t r a t y  p r z y  i ch p r z y r z ^ d z a n i u ,  z tego 
wzgl^du, iz nie sktadajg, si§ wyt^cznie ze samych 
cz§sci pozywnych. Przy kupnie mi§sa dowazaj^ 
znaczne ilosci ttuszczu i kosci. Jezeli stusznem jest, 
iz rzeznik doktada kosci przy sprzedazy mi§sa, to 
jednak czysto dziej^ si§ naduzycia skutkiem do- 
ktadania kosci z innych zwierz^t.

Przeci^tnie nalezy z^dac, by na sto cz^sci mi§sa 
wotowego r/.eznik dostarczyt nam 83 cz^sci mi^sa, 
9 ttuszczu, a 8 kosci. W  drobnej sprzedazy otrzy- 
muje si§ jednak czysto 25°/0 kosci, a nawet i wi§cej.

Niektöre rodzaje rvb trac^ wiele na wadze przy 
przyrz§dzaniu, bo 14°/0— tjO°/0, najmniej w^gorze, 
wigcej szczupaki i tupacze.

Mate straty ponosz^ ziemniaki, wielkie jarzyny 
lisciaste, satata i szparagi. Przy obtupywaniu owo- 
cöw i tuskaniu ginie 1/i— 1/3, a nawet wi^cej.

Max Rubner. Srodki spozywcze i nauka zywienia. 3
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Przyrz^dzona potrawa rözni siq wiqc juz sa- 
mem oddzieleniem odpadköw od towaru surowego. 
Pröcz tego zmienia siq istotny Charakter pokarmu 
przez dodanie masta, stoniny, oliwy, cukru, jaj 
i t. p.

Srodki pozywienia w  tym stanie, w jakim siq 
je zakupuje, pokryte s$ czqstokroc brudem i ku
rzem, np. miqso, jarzyny, owoce i t. p. Rozs^dn^ 
i konieczn^ rzeczg, jest tedy poprzednie optukanie 
srodköw spoZywczych w  czystej wodzie.

Najznamienitszem zadaniem kuchni jest bez 
sprzecznie przygotowanie srodköw pozywienia za- 
pomoc^ gor^ca, ktörem postugujemy siq w najrö- 
Znorodniejszej postaci.

Najdawniejsze postqpowanie, ktöre poszto po 
czqsci w  niepamiqc z wynalezieniem skompliko- 
wanych piecöw, polega na p i e c z e n i u  na wo l -  
n e m  o g n i u ,  na r o z n i e .

Postqpowanie to nie da siq calkowicie przez 
Zadne inne zastqpic. Polega zas na dziataniu ciepta 
promieniuj^cego, a nie bezposredniego ognia. Cie- 
pto wnika röwnomiernie we wnqtrze pokarmöw, 
przyczem moZna w sposöb nader staranny unikn^c 
tworzenia siq »skorupy«.

Celem zast^pienia tego postqpowania wynale- 
ziono piec zamkniqty (bratrurq), w ktörym röwnieZ 
dziata gor^co suchego powietrza, aczkolwiek nie 
zupetnie czystego, dostarczaj^ go bowiem nietylko 
sciany blaszane, lecz takZe rozgrzane powietrze, 
posiadajqce mniej lub wiqcej nieprzyjemn^ wob, 
tembardziej, Ze na powierzchni scian znajduj^ siq 
prawie zawsze ttuste naloty, wydaj^ce cuchn^c^ 
wob przy silnem ogrzaniu. Powietrze pieca ta- 
kiego ulega przytem teZ w mniejszym lub wriq- 
pszym stopniu nasyceniu par^ wodng, wskutek 
czego pieczenie przechodzi w tak zwane d u s z e -  
n i e  (z niem. dynstowanie). Wöwczas brak owej po-
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nQtnej i smacznej skorupki, ktöra jest wynikiem 
wysokiej cieploty przy bardzo suchem powietrzu, 
natomiast uzyskuje sie} cos posredniego mi§dzy 
potrawy duszonq a pieczonq. Przez duszenie ro- 
zuiniemy ogrzanie danej potrawy w zamkniQtem 
naczyniu, wtasciwie bez dalszego dodawania wody, 
z zachowaniem jednak tej ostroznosci, aby wywi$- 
zuj^ca sie} z wilgoci para wodna nie uchodzila. 
Gdy naczynie takie jest szczelnie zamkniejte, ulega 
p a r a  znacznemu napiejciu, ogrzewajqc siq mniej 
lub wi^cej pcnad 100° C. (kociolek Papina, garnek 
parowy do gotowania ziemniaköw).

Po najwi^kszej cz§sci uskutecznia si§ gotowa- 
nie z dodatkiem wody.

Smazenie na patelni dokonywuje si§ przez do- 
danie t l u s z c z u .  Osi^ga si§ przytem wysoki sto- 
pien gor^ca

Niektöre potrawy przyrzqdza si§ przez wkla- 
danie ich w gorqce masto, inne, np. we Wloszech, 
p r z e z  g o t o w a n i e w  o 1 i w i e. Czynnosci przy- 
gotowawcze polegaj^ na zanurzeniu w occie, wie- 
szaniu miejsa lub tym podobnych artykulöw az do 
rozpocz§cia sie} gnicia (hautgoüt), na ubijaniu srod
köw pozywienia (mi§sa), na zgniataniu, mieleniu, 
rozkawaikowaniu i t. p.

R o z g r z e w a n i e  s i §  p o t r a w  przy gotowa- 
niu ma bardzo röänorodne skutki. Powszechny 
i waäny skutek rozgrzewania do temperatury wrze- 
nia wody polega na zabiciu w potrawach znajdo- 
vvac si§ mogqcych drobnoustrojöw, dostrzegalnych 
przewainie przy silnem powiqkszeniu przez mi
kroskop. Wqgry, trychiny, bakterye — tak nie- 
szkodlivve jakoteä chorobotwörcze — znachodzqce 
si§ cz§stokroc w pokarmach, gin^ wöwczas. W e  
wszys<kich prawie przypadkach, w ktörych znaj- 
dujq, si^ owe istoty chorobotwörcze w potrawach, 
wystarcza juz ogranie do 70° w ci^gu kwadransa.

3*
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Przez gotovvanie p q k a j ^  s c i a n y  k o m ö r k o -  
w e  o w o c ö v v  i t. p., vvskutek czego ovvoc staje 
si§ strawniejszym. (J wszystkich owocövv, zawie- 
raj^cych skrobiq, a wi(jc u wszystkich roslin, za- 
mienia si§ s u r o w a  s k r o h i a  w  d e k s t r y n q  
i staje siQ vvskutek tego iatwo strawn^. Skörzaste 
cz§sci i kosci ulegaj^ vvytugovvaniu przy gotovva- 
niu i zamieniaj^ si§ w kl e j .

Ciopto zmienia wreszcie w znacznej mierze 
smak potravv. Wszystkie gotowane, sma&one, du- 
szone, pieczone pokarmy röäniq, si§ od surowych 
odmiennym, delikatnyrn zapachem i smakiem. 
W  äadnej potrawie nie uwydatnia siq to w takim 
stopniu, jak w mi^sie. Skutkiem dostatecznego 
ogrzania nabiera dopiero mi(jso wlasciwego smaku 
i zapachu, ktöre czlowiek kultury ceni. Przyjemny 
zapach powstaje przy 70° tj. temperaturze, przy 
ktörej czerwony kolor miqsa przechodzi vv szara- 
wy. Naprzöd powstaje zapach »vv rodzaju zapachu 
bulionovvego«, ai do temperatury wrzenia wody; 
po ogrzaniu vv kociolku do gotowania ziemniaköw 
do 1L0°, zapach staje sicj silniejszym, zwolna prze
chodzi w »zapach pieczeni«, wreszcie przy dal- 
szem podwyiszaniu temperatury, zanika ten mily 
zapach i mi(jso czuc spalenizn^.

Zapach pieczeni powstaje vv piecu zamkni§tym 
dlatego, ie temperatura powierzchni pieczeni staje 
si^ wyäsza, niz przy gotovvaniu bulionu. Przy 
smaäeniu na patelni z dodaniem ttuszczu powstaje 
bardzo wysoka temperatura i dlatego czuc takie 
mi§so czQsto trochg przypaleniem.

Przez röznolite zastosowanie gor^ca moäemy 
wi^c miQsu nadawac nader rozmaity zapach.

lJodobnie ma siq rzecz z innymi srodkami spo- 
äywczymi, np. pieczeniem chleba. Ciasto chlebowe 
ma smak tndly i nieprzyjemny. LJrzez pieczenie 
ciasta ( =  pieczeniu mi^sa) tworzy si§ na powierzchni,
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gdzie gor^co pieca najsilniej dziata, skorupa o mi* 
tym zapachu.

Kaädy cztowiek o wyrobionym smaku pozna 
odrazu gotowane mleko.

Przez gotowanie i t. p. vvyp^dza si^ czasem 
zwiazki o niemitej woni, wöwczas jednak nalezy 
wolno wypuszczac par§. z garnka, w ktörym si$ 
gotuje.

Miqso cuchngce wydaje ze siebie przy goto- 
waniu przez czas diuäszy zwiazki o przykrej woni; 
podobnie kapusta kwasna, inne rodzaje kapust, 
niektöre ryby i t d.

Smaäenie na masle lub ttuszczu jest wcale cie- 
kawym zabiegiem kuchennym. Oleje wrz^ dopiero 
przy wysokiej temperaturze. Gdy sie} wprowadza 
ciasto vv tak^ wrz^cg masQ, ogrzewa si§ 0110 szyb
ko, staje si$ smacznem, a powierzchnia, ktöra styka 
siQ z gor^cym ttuszczem, przypieka si§ do pewnego 
stopnia, jak w piecu chlebowym.

Gdy mowa o przypiekaniu np. mi^sa, naleäy 
wspomniec jeszcze, \i bardzo tatwo tu doprowa- 
dzic do wysuszenia mi^sa, wskutek czego ttuszcz 
wchodzi we wtökna mi^sne i mi^so takie staje si$
0 wiele gorzej strawne.

Niektöre ärodki poäywienia nie trac^ nie ze 
swej masy przy gotowaniu (np. ziemniaki w  sko- 
rupie, jaja), inne rozpadajg si§ na papk§ (m^czne 
roäliny, mgka ziemniaczana, mqka grochowa i t. p., 
dalej owoce, gruszki, sliwy, jabika, morele), lub 
te£ daj^ si§ tatwo dzielic.

Niektöre pokarmy k u r c z q  s i q , jak np. mi^so
1 jego przetwory. Im wy&ej mi^so ogrzane, tem 
jego obj^tosc mniejsza, a röwnoczesnie tem twar- 
dsze i mniej smaczne si$ staje.

Przy tem kurczeniu siq, ktöremu mi^so ulega 
jeszcze przed zmianq czerwonej barwy, wyciska 
ono z siebie wodnisty ptyn, w ktörym zawarte

&7
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s q , s m a k o w i t e  sktadniki.  Jest rzecz^  zupetn ie  obo- 
jQtn$, c z y  miQSO siQ gotuje,  piecze,  czy  dusi, a przy- 
czyn$ m n ie js z ego  lub wiQks zego  kurczen ia  siQ 
i o n e g o  wyc i skania  sokövv j e s t  ciepto, wnika j^ce  
vv miQSO i powodu j^ce  skrzepniQcie wtök i en miQ- 
snych (p odobni e  jak  krz epn ie  biatko).  Sok wydz i e -  
lony  ro zpuszc za  siQ w e  w o d z i e  w  czasie go tow a -  
nia i s tanowi  bulion, a lbo  tez sok ten w y p a c a  siQ 
pr zy  p ieczeniu na pow ie r z chn i  miQsa i s zy bko  
przysycha,  w t e d y  pows ta j e  skorupa pieczeni ,  a lbo 
wresz c ie  sc ieka czQsc iowo na dno  naczynia  jako  
sok pieczeni.  P r z y  miQsie duszonem  zb iera  siQ 
ty lko ö w  w y t o p i o n y  sok, a äe siQ g o  nie r o zpu 
szcza p r z e z  dodanie  w o d y ,  wiQC ö w  rosöt posiada 
smak mocny.

G d y  siQ nie go tu je  zb y t  d robnych  k a w a t k ö w  
miQsa w e  wodz i e ,  rozpuszcza  siQ ty lko  bardzo  
mato  o w y c h  s m a ko w i t y c h  substancyj  ze zewnQtrz -  
nej powtok i.  W o d a  nie w n ik a  w  g tqb miQsa, lecz 
jak  p o w i e d z i a n o  ptyn z a w a r t y  w  miQsie zostaje 
wyc isn iQty  na zewn^trz .

G d y  siQ miQso na drobniutk ie  czQstki rozka- 
wa tku je  i g o tu je  w e  w odz i e ,  przechodzq, w  ptyn 
p ra w ie  wszys tk i e  smaczne  sktadniki  j e go ,  a z miQsa 
pozostaje sz a rawa  n iesmaczna masa.

Jesli taki wyci^g wodny,  zawieraj^cy owe sma
kowite sktadniki miQsa odparujemy, otrzymujemy 
produkt, ktöry w handlu nosi nazwQ »ekstraktu 
miQsnego Liebiga«.

Dla poprawienia smaku rosotu stuäQ, czasem 
ziota, ktöre oddaj^ do wody sktadniki w czasie 
gotowania.

Przy  ogrzaniu, czyto w czasie gotowania, czy 
duszenia, smaäenia, lub pieczenia, staje siQ nieje- 
dnokrotnie potrawa dana mniej korzystn^ dla 
ustroju.

Znane z tego wzg lQdu jest mleko. Mleko goto-
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wane nie stuiy niektörym dzieciom, musz§ wi§c 
pic mleko surowe.

W ie le  si§ möwi o strawnosci miqsa odnoSnie 
do jego ogrzania. Niektörzy s$dz§, ie  szczegölnie 
tatwo strawnem jest mi§so w tym stanie, kiedy 
posiada jeszcze barw§ czerwonq, gdy i  nie zawiera 
skrzepni^tych ciat biatkowatych. Zdrowy cztowiek 
znosi i trawi zupetnie na röwni tak mi§so surowe, 
jak i dobrze ugotowane. Zdarza si§ przy niektö- 
rych stanach chorobowych, he surowe mi^so zo- 
t^dek lepiej znosi czasami. Fatszywem jest jednak 
mniemanie, jakoby przy ogrzaniu do tej cieptoty, 
przy ktörej mi^so jeszcze czerwonej swej barwy 
nie utracito, rozpuszczalnosc ciat biatkowatych nie- 
zmiennie zachowan^ byta.

Z tego krötkiego przedstawienia o gotowaniu 
i postQpowaniu kuchennem jest widocznem, he nie 
wystarczajg wiadomosci o sktadzie surowych Srod- 
köw poiywienia; naj wainiejsz^ bowiem jest zna- 
jomosc samych potraw.

Co si§ tyczy srodköw pozywienia m^cznych 
i jarzyn naleiy dodac, ih opuszczaj^ kuchni§ prze- 
wainie z wi^kszq, zawartosci^ wody, nih jej po- 
przednio zawieraty. Nawet chleb zawiera po upie- 
czeniu wi§cej wody, nii m^ka, z ktörej si§ go 
przyrz^dza.

R o z d z i a t  4.

Psucie si  ̂ srodköw pozywienia i icli przecliowywanie 
(konserwowanie).

Nie zawsze spozywamy pokarmy w stanie swie- 
zym, albowiem kröcej czy dtuzej lei$ one u po- 
srednika handlowego, albo te i nawet w  domu. 

Prawie wszystkie Srodki poiywienia naraione
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s^ na powolne zniszczenie. u l e g a j ^ c  s a me  
p r z e z  s i §  z e p s u c i u .  Psucie to tem szybciej do 
skutku przychodzi, im cieplej bywa przechowy- 
wany towar i im mniej czysto si^ go utrzymuje.

Psucie si^ srodköw spo^ywczych polega prawie 
bez wyj^tku na tem, ze cokolwiek jemy i pijemy 
mniej lub wi^cej bywa » z a k a z o n e m « ,  czyto 
przez osiadajgcy pyt, czy przez zetkni^cie z na- 
czyniami, z wod^, wreszcie przez dotykanie r^- 
kami i narz^dziami. Przez zakazenie rozumiemy 
z e t k n i q c i e s i q d o t y c z g c y c h  p r z e d m i o -  
t ö w  z d r o b n o u s t r o j a m i  s k u t k i e m  za nie* 
c z y s z c z e n i a ,  p r z y c z e m  d r o b  n o u s t r  o j e  
t e r o z m n a £ a j g , s i § w s p o s ö b  n i e s i y c h a n y .  
Nawet najmniejsze zakazenie pruszynkq kurzu tak 
drobnq,, ie jej gotem okiem nie ujrzy, powodowac 
moze rozwöj takiej masy drobnoustrojöw, ie naj- 
wiqksze ilosci danego towaru zniszczyc zupetnie 
mogzp

Znane jest zjawisko plesnienia cbleba. Z dro- 
bniuchnego zarodka na chlebie powstaje na nim 
przy dostatecznej wilgoci catkowita powtoka. Ro- 
sliny, ktöre to zjawisko powoduje, zowiemy p.le- 
s n i a mi .

Sok, wycisni§ty z winogron i pozostawiony sam 
sobie, zmienia si^ po pewnym czasie na wino. 
Otöä kurz, leägcy na winogronach, zawiera grzyby, 
zwane d r o & d z a m i ,  z ktörych znaczna ilosc prze- 
prowadza wtasnie ow$ przemian§ cukru grono- 
wego w  kwas wqglowy i alkohol. (Piana na ki- 
sn^cej cieczy sktada si^ z p(jcherzyköw wypetnio- 
nych kwasem w^glowym).

Mi§so zdrowych zwierzgt jest zupetnie wolne 
od owych tworöw. Z rozpocz^ciem jednak pracy 
rzeznika bywaj^ wprowadzane na wszystkie po- 
wierzchnie przekroju nozem drobnoustroje, tu tei 
rozwijaj^ si§ w pierwszym rz^dzie bakterye (a wta-
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sciwie roztocze), powodujgce z czasem gnicie miQsa. 
Mleko wychodzi  z gruczotu mlekowego w  stanie 
jatowym,  ale brud i plugastwo na wymionach, 
kubiach, cedzidtach, rQkach dojqcego, lub kurz sta- 
jennv i t. p. »zarazajq« mleko i tylko takie mleko 
k w a s n i e j e ,  a to z powodu szybkiego rozvvijania 
si  ̂ bakteryj i tworzenia siQ kwasu mlekowego.

P l e s n i e ,  d r o z d z e  i b a k t e r y e  ( r o z t o c z e )  
s q  w  i q c w p r z e  w a z a j 3 c e j i l o s c i  p r z y p a d- 
k ö w  p r z y c z y n ^  p s u c i a  s i Q  s r o d k ö w  p 0- 
i y w i e n i a.

P r z e z  p s u c i e  s i q zm ien ia  siQ t a k i e  zewriQtrz- 
ny w y g l § d ,  smak i zapach s r o d k ö w  s p ozywczych ,  
pokarm taki staje siQ zd r o w iu  s zk o d l iw y m ,  a c za 
sem s p o w o d o w a c  m o z e  ciQ^kie choroby , zatrucia 
i n a w e t  smierc.

Chleb splesniaty jest gorzki i niesmaczny, owoce 
smaäone, zamaio cukrem zaprawione, kisn^, owoc 
o uszkodzonej tupinie brunatnieje pod wptyw em 
osiadtych na tem miejscu plesni, iub nabiera smaku 
winnego pod wptywem drozdäy; bakterye zas po- 
wodujcj gnicie miQsa i wywotac  mogQ z a t r u c i e  
m i q s e  m.

Najskuteczniejszy opör stawiajg, psuciu siQ nie- 
ktöre jarzyny,  niebieska kapusta (Blaukohl), biata, 
dalej buraki, jakotez ziemniaki. Mleko tatwo kisnie, 
masto jetczeje i t. d. Kieikujace ziemniaki wytwa- 
rzajq truciznQ (zwan^ solanin^).

Przez dotykanie towaru brudnemi rQkami, ule- 
ga tenze niekiedy zakazeniu w y d z i e l i n a m i  
c h o r o b o w y m i .

Handlarz nie powinien przeto przechowywac 
srodköw pozywienia w  miejscach brudnych, cuch- 
n^cych, albo nawet w  izbach mieszkalnych (jak 
to czyniq, z mlekiem niektörzy handlarze), lecz 
w sktadach szczegölnQ czystosei^ siQ odznaczajQ- 
cych.

www.dlibra.wum.edu.pl



42

W  domu stuiy do przechowania s p i i a r n i a ,  
ktöra winna byc jasng, powietrzn^, chtodnq, i su
ch^. Piwnice powinny posiadac te same zalety.

Potrawy naleiy strzedz przed zakurzeniem, ja- 
kotei przed zetkni^ciem z m u c h a m i .  One bo- 
wiem szukajgc poiywienia na trupach, odpadkach, 
w miejscach uslQpowych i t. p., przenoszq, na sobie 
owe wstrQtne, a czysto chorobotwörcze szczfpki 
i mog^ w  ten sposöb zanieczyszczac srodki spo- 
iyw cze  zarodkami chorobotwörczymi. Gdyby na
wet bowiem jak najmniejsza czqstka przywarta 
do ciata muchy, to m oie ona w danym przypadku 
wyrzgdzic znaczne szkody wobec tego, ie  choro
botwörcze drobnoustroje rosnq i rozmnaiaj^ si§ 
podobnie, jak nasienie, gdy na iyzn^ gleb^ padnie.

Po witjkszej cz^sci u iywa si§ obecnie 1 o d o w n i 
(w postaci szafki) do przechowywania srodköw 
spoiywczych; niestety jednak konstrukcya tychie 
i uiycie jest jeszcze tak wadliwe, i e  osi^ga si$ 
w nich zaledwie temperatur§ 5°, a czysto jest ona 
wyisz^. Powietrze jest wilgotne, a zapach jednej 
potrawy udziela si$ z tatwosciq drugiej. Mylnejest 
zupetnie mniemanie, ie  w lodowni psucie siQ po
karmöw nie nastQpuje! owszem przychodzi ono 
röwniei do skutku, tylko znacznie wolniej, tak, ie  
ledwie dostrzedz siq dajq, zmiany st^d powstate.

D o b r a  p i w n i c a  i lodownia daj^ zbyt tatwo 
pochop do przechowy wania Srodköw poiywienia, 
a w szczegölnosci potraw i resztek niespoiytych. 
Wytworzyta si§ powoli istna szkota ekonomii, ce- 
lem wtörnego zuiytkowania potraw. Stusznem jest, 
co prawda, gdy rozs^dna gospodyni baczy, by 
jak najmniej si§ zepsuto, aby wiqc resztki potraw 
w odpowiedniej formie zostaty do cna zjedzone; 
zapobiega si§ w  ten sposöb marnotrawstwu. Prze
chowy wanie resztek potraw ma jednak te i  swq, 
ciemnej stron§, przedewszystkiem t§, ie  resztki te
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ulegaj^ psuciu w  sposöb odmienny, aniäeli strawa 
äwieäa, tak ie zmiany takie mog£& ujäc oku tatwiej, 
mi wtedy, gdy mamy do czynienia ze strawy su- 
row$. Kazda gospodyni zna powolne kiänienie 
äwiezego mleka, a nie zna zmian, jakie zajsc mog^ 
w mleku przegotowanem, a ktöre moga byc zgota 
odmienne. Przyznac trzeba, ie wiele prawdy miesci 
w sobie owe stare, na doswiadczeniu oparte zda- 
nie, iz o d g r z e w a n e  p o t r a w y  n i e  s t u q ,  
gd y i  wielokrotnie takie dtugo przechowywane po- 
karmy, zwiaszcza dzicjki owemu procesowi przy- 
grzewania, sprowadzaj^ rozmaite szkodliwoSci 
zdrowia.

W  potrawach ttustych (np. w mi^sie) moäe od- 
grzewanie spowodowac zbytnie wnikanie ttuszczu 
we wtökna, wysychanie mitjsa i stwardnienie, co 
powoduje zaburzenia w trawieniu.

Sprawnosc gospodyni ujawnia siq, naszem zda- 
niem, nie w umiej^tnosci spoäytkowania wszyst
kich resztek potraw, lecz w tem, by zaopatrywata 
stöt zawsze swieäemi potrawami, a u m i a t a  o g r a  
n i c z y c  p o z o s t a w a n i e  r e s z t e k  do  m i n i 
m u m. Im bardziej si§ unika owej sztuki przecho- 
wywania i uktadania jadtospisu z resztek, tem le- 
piej.

W  kaädem gospodarstwie odgrywaj^ obecnie 
rol§ »konserwy«. Rozumie si§ przez nie srodki 
pozywienia lub potrawy sporz^dzone w sposöb 
pozwalaj^cy je dtugo przechowywac.

Owoce zaprawia si§ s t ^ i o n y  m roztworem 
cukru, ktöry nie dopuszcza do rozwoju grzyböw, 
droädzy lub bakteryj. So l i  i r o z t w o r ö w  so l i  
uäywa si§ do m a r y n o w a n i a  mi§sa. Söl spetnia 
tu to samo zadanie, co cukier w poprzednim przy- 
ktadzie. G o t o w a n i e  wzgl^dnie d u s z e n i e  np. 
grochu i t. p. w stojach, zamykanych potem szybko 
i to w stanie gor^cym, dalej s u s z e n i e  grzyböw,
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jarzyn, ziöl, owocöw, wszystko to zwie siq kon- 
serwowaniem. Konserwy w  puszkach spotyka siq 
masami vv handlu. Potrawy takie trzyma siq w pu
szkach dtuzszy czas przy cieptocie wrzenia, a na- 
stqpnie zamyka siq szybko puszki, a niekiedy je 
szcze powtörnie siq je ogrzewa. Trzymaj^ siq one 
dobrze; spotyka siq jednak tu i övvdzie w puszkach 
treSc zepsut^ —  co poznac mozna niekiedy po 
wydyrnaniu siq puszek blaszanycb — i nie dziw, 
bo juz mata nieostroznosc przy sporzqdzaniu stac 
siq moze powodem zepsucia catej zawartosci.

S k o n d e n z o w a n e  ml e ko  sporzqdza siq przez 
zagqszczanie mleka z dodatkiem cukru, wskutek 
czego ma smak bardzo stod ki. \V y c i ^ g i  m i q s n e 
powstajq przez odparowanie skladnikow miqsnych 
rozpuszczonych we wodzie.

S t e r y l i z o w a n e  (wyjatowione) m l e k o  jest 
zwykiem mlekiem, uwolnionem od bakteryj i t. p. 
przez dtugie ogrzewanie. Przechowywanie pokar
möw w occie lub musztardzie, jak to ma miejsce 
przy ovvocach lub miqsie, ma Lakze na celu kon- 
serwowanie.

Opröcz konservvovvania w cukrze kompotöw, 
marynowania, wqdzenia, suszenia i prazenia, s^ 
metody konserwowania w ogölnosci zbqdne dla 
kuchni, albo dadz^ siq ograniczyc do skromnej 
miary zapotrzebowania. D«jienie do zupetnego 
uniezaleinienia codziennego stolu od pör roku, 
prowadzi czqsto do istnego naduzywania konser- 
wowanych srodköw spozywczych. Nie umiemy 
cenic nalezycie swiezycb produktöw naturalnych, 
ktöre daje ziemia. Do owego zbvtecznego uzywa- 
nia konserw prowadzi takie wygoda, ktöra pra- 
gnie poswiqcic kuchni jak najmniej czasu. Az nadto 
wiele zastosowania znajd^ konservvy tarn, gdzie 
bez nich obejsc siq nie mozna, nawet gdyby je 
z kuchni domowej zupetnie vvykluczono.
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P r a w i e  w s z y s t k i e  k o n s e r w y  z o s t a j e  
w m n i e j s z y m  l u b  w i ^ k s z y m  s t o p n i u  po- 
z b a v v i o n e  w l a s c i w e g o  s m a k u ;  suszone ja
rzyny przedstawiajQ mniejszQ wartosö od swieZych; 
nikt nie bqdzie jadt konservvowanych szparagöw, 
gdy  je moZe miec vv stanie swiezym.  Konserwy 
rniQsne w puszkach nie sq w  stanie zastQpic przez 
czas dluzszy äwieZego miqsa rosolowego i pieczeni.

Wielokrotnie tracimy przy konserwowaniu wa- 
Zne skladniki pokarmöw, tak np. przy marynowa- 
niu mi§sa przechodzQ cenne sulDstancye do rosotu 
marynatowego i wskutek tego mi^so nie nadaje siq 
do spoZycia.

W  nowszych czasach pröbuje si§ bardzo czysto 
konserwowac srodki pozywienia przez d o d a t k i  
c h e m i c z n e ,  np. dodatek kwasu salicylowego, 
borowego, boraksu, sody. formaliny, kwasu siarka- 
w ego (spalenie siarki), wody utlenionej i t. p. Owe 
srodki konserwujQce sprzedaje siq pod najrozmait- 
szemi nazw am i,  a zachwalajQC ich skutecznosc, 
poleca si§ je handlarzom srodköw spozywczych.  
Äaden jednak z tych srodkow n i e  z a b e z p i e c z a  
p o k a r m ö w  n a p e w n o  p r z e d  z e p s u c i e m ,  
sluZy tylko do wprowadzenia  w  blqd publicznosci 
odnosnie do swieZosci towaröw. Nadto wynikiem 
ich uZycia by wajQ dose czysto z a b u r z e n i a  z d r o 
w i a  röZnego rodzaju, tem bardziej, ze sztuczne 
te dodatki wcale nie s q  dla ustroju oboj^tne.

Zaburzenia ZolQdka i jelit i wiele innych szko 
dliwosci powstac moZe z tej przyczyny.  Publicznosc, 
nie mogQC rozpoznac owych dodatköw, nie zdaje 
sobie teZ sprawy, jakie zaburzenia ZolQdka czy 
jelit winna przypisac spoZyciu takich wlaönie po
karmöw,  szkodl iwymi  chemikaliami zaprawionych. 
Wszystkie  wyZ wspomniane srodki, z wyjQtkiem 
siarkowania beczek biatego wina, s q  dla nas zb§- 
dne. Ustawy powinny surowo zaka zyw ac  handla-
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rzom dowolnego dodawania takich przelworöw 
do potraw; jak dotgd bowiem obowigzujgce prze- 
pisy, scigajgce karg tych, ktörzy w ten sposöb do- 
wolnie szkodzg zdrowiu blizniego, chronig nas 
w bardzo matym stopniu, nawet przeciwnie pobu- 
dzajg jeszcze wskutek iagodnosci wyroköw sgdo- 
wych i rzadkiego wymiaru kary do przedsiejbrania 
szkodliwych doswiadczen na zdrowiu ludzkiem. 
CzQsto sami handlarze nie wiedzg, ie przedmioty, 
zalecone im jako srodki konserwowania, mogg byc 
szkodliwe.

R o z d z i a t 5.

Zwierzeoe srodki pozywienia.

I. Mleko i p o tra w y mleczne.

Poäywieniem, ktöre przyroda dostarcza dziecku, 
jest mleko matki. Czgsto zmuszeni jestesmy, szcze- 
gölnie w kotach zamoäniejszych, zastgpowac mleko 
matki mlekiem krowiem. Wszystkie rodzaje mleka 
zwierzgcego majg bardzo p o d o b n y  sktad, choc 
nie zupetnie jednaki. Najidealniej zastosowanem 
dla danej istoty jest to mleko, ktöre mu przezna 
czyta sama przyroda. Mleko ma nawet rözny sktad 
w röznym czasie po porodzie; przystosowuje si^ 
w  tej mierze zupetnie do rozwoju niemowlgcia.

Mleko powinno miec wyglgd bladoiöttawy. 
Biaty wyglgd nadajg mu kulki mleczne, t. j. dro- 
bniutkie kropelki ttuszczu. Ze substancyj biatko- 
watych najgtöwniejsze miejsce zajmuje sernik. 
Cukier w  mleku stanowi odrgbny rodzaj, z tego 
powodu cukrem mlekowym zwany. Godng uwagi 
jest wielka ilosc fosforanu wapna, przeznaczonego 
do tworzenia szkieletu dorastajgcego zwierz^cia.

Mleko krowie, bejdgce przedmiotem handlu, jest
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mieszanem mlekiem, pochodz^cem od rozmaitych 
zwierzqt i dlatego ma wiqcej jednolite wtasnosci, 
n\i mleko jednej krowy.

Mleko krowie uzyskujemy czqsto w sposöb 
bardzo nieczysty; bywa ono zanieczyszczanem 
przez gnöj krowi i t. d.; nie da siq tei dlatego 
dtugo utrzymac w stanie £wieäym, kisnie ( s t a j e  
s i q  m l e k i e m  k w a s n e m )  i zsiada siq najrychlej 
przy ogrzewaniu.

Mleko chorych kröw m oie zawierac zarazki, 
röwniez i mleko, w handlu siq znajdujqce, moie 
uledz przypadkowo zanieczyszczeniu zarazkami, 
pochodzqcymi od ludzi chorych, wskutek czego 
staje siq ono wielce szkodliwem dla zdrowych. 
Niebezpieczeristwo takie, jakoteä wczesne kisnienie 
moina usunqc przez przegotowanie mleka w od- 
powiednich naczyniach. N a s t q p n i e  n a l e i y  j e  
s z y b k o  o z i q b i c  i p r z e c h o w y  w a c  w mi e j -  
s c u  c h l o d n e m ,  w naczyniach zabezpieczonych 
przed kurzem, brudem i t. d. W  celu przyrzqdze- 
nia mleka dla dzieci polecic moäna postqpowanie 
Soxhlet’a.

Glöwny cel przegotowania polega na zniszcze- 
niu zarodköw chorobowych. Nie ulega wqtpliwosci, 
ie mleko przegotowane utrzymuje siq bardzo dlugo 
w  stanie niezmienionym. Mimo to jednak nie na- 
le iy  przechowywac mleka takiego, o ile ma byc 
spoäyte, dtuäej ni£ 24 godzin. Znachodzq siq bo
wiem w  mleku czasami bakterye wytrzymujqce 
przegotowanie, ktöre, jakkolwiek same przez siq 
nieszkodliwe, mogq, jednak mleko, trzymane przez 
czas dluiszy, np. dni kilka, uczynic zdrowiu szko 
dliwem. W  mleku surowem nie rozwijajq siq, gdyz 
wypierajqje ztamtqd bakterye kisnienia mlekowego. 
Mleko przegotowane moäe siq zepsuc, mimo, ie 
tego zewnqtrznie lub po smaku siq nie dostrzega.
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ülatego te& rozsqdna gospodyni nie b^dzie zuzyt- 
kowywata starych zlevvek mleka i t. p.

Dzieci nie znoszq czasami mleka przegotowa- 
nego i chorujq przezen. Naleäy im wöwczas davvac 
m l e k o  s u r o vv e. W  tym wypadku povvinno je 
dnak mleko pochodzic z kröw zdrovvych, a wi^c 
np. z mleczarni pozostajqcej pod kontrolq wtadzy.

U nas jest bardzo wiele kröw dotkni^tych gru- 
zlicq (perlicq), ktöre mimo to dajq zazwyczaj duzo 
mleka. takie mleko bywa z reguty, zwtaszcza w nie- 
ktörych okolicach, zakaäone prqtkami gruzliczymi.

Prqtki te zabija siQ i czyni je nieszkodliwymi 
röwniei przez sumienne p r z e g o t o v v an i e  ml eka.

Na porzqdku dziennym sq zafalszowania m l e 
ka;  polegajq one bqdz to na dolaniu wody, c z q - 

sciowem zebraniu, na zebraniu a zarazem dolaniu 
wody, bqdz tez mieszaniu mleka petnego z chu- 
dem, na dolaniu resztek mleka —  przegotowanego 
do normalnego —  wreszcie podrobieniu mleka 
przegotowanego. Czqsto dodaje si§ przetworöw 
chemicznych dla przechowania mleka, np. sody, 
boraksu, formaliny, wody utlenionej. Ma to na celu 
uchronienie go przed kisnieniem. PostQpowanie 
takie jest oszustwem wzgl^dem publicznosci, do
datki te bowiem nie powstrzymujq czasami zupel- 
nie kisnienia, przeszkadzajq tylko scinaniu si§ te- 
go£ (soda, borax); w innych wypadkach zas opö- 
zniajq wprawdzie kisnienie, ale nie przeszkadzajq 
rozwojowi innych bakteryj. Dodawanie przetworöw 
chemicznych powinno byc zakazane. Przy czystem 
sporzqdzaniu mleka sq one zupehiie zb^dne, gdyz 
mleko takie, zwiaszcza transportowane w stanie 
ozi^bionym, utrzymuje siQ dostatecznie dtugo w ka- 
idej porze roku, nie sprawiajqc pod tym wzgl§- 
dem äadnych trudnosci nawet drobnemu handla- 
rzowi.

Koniecznymi sq te dodatki tylko wöwczas, gdy
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mleko jest niedobre ju i  z samego pocz^tku z po- 
wodu brudnego, niechlujnego utrzymania stajni.

JeMi mleko pozostawimy do odstania, zbiera 
si§ na powierzchni Smi e t a n a .  Stanowi^ jq, kulki 
t t u s z c z u  mlekovvego.

Osadzanie (centryfugowanie) ttuszczu przy po- 
mocy wirownicy zwi^ksza wprawdzie iloSc Smie- 
tany, czyni jednak takie centryfugowane mleko 
odpowiednio uboiszem w ttuszcz. Przez ktöcenie 
Smietany w  maSlniczce uzyskujemy masto i ma- 
61ank$. Gdy masto dtuiszy czas leiy, zwtaszcza przy 
dost^pie powietrza, wöwczas jetczeje; staje si§ 
wtedy kwasne, nabieraj^c nieprzyjemnego smaku 
i woni wtasciwej kwasowi mastowemu. Masto zjet- 
czate nie stuiy. Jeieli do mleka dodamy wodnego 
wyci^gu uzyskanego z posiekanej miazgi iot^dka 
ciel^cego, to mleko takie scina si$ szybko przy 
38° dziel^c si^ na sernik i stodk^ serwatk^. Sernik 
zabiera ze sob^ takie kulki ttuszczu. Z mleka chu- 
dego otrzymujemy w  ten sposöb s e r  c h u d y ,  
z ttustego i ämietany t t u s t y  i s m i e t a n k o w y .  
Sci^ty sernik wyciska siQ w  ptötnie, soli siQ itd. 
W  handlu spotyka si$ albo pod postaci§ sera kro- 
w iego albo twarogu. Z reguty pozwala mu siQ 
dojrzewac i tak powstaje wtaSciwy ser. W  dojrze- 
waniu wspötdziataj§ pleSnie i bakterye.

Pierwiastki chorobowe znajduj§ drog^ masta 
tatwy przyst^p do ustroju cztowieka Masto mle- 
czarn centralnych okazato si^ ju i  w  niejednym 
wypadku nawskröS zakaione pr^tkami gruzliczymi. 
Ustawy powinny przestrzegac, by co najmniej 
w okolicach, gdzie gruzlica bydta jest cz^st^, wy- 
twarzano masto tylko ze smietany pasteuryzowa- 
nej (stabo ogrzanej).

Co do moiliwosci rozszerzania choröb, to ma
sto, serwatka i mleko centryfugowane stoj§ na 
röwni. Pod tym wzgl^dem szczegölniej podejrzany
Max Rubner. Srodki spoiywcze i nauka iywienia. 4
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jest twarög, bezpieczhy hatomiast jest ser dojrzaly. 
Ser ulega rzadko bardzo wtasciwemu gniciu, gdy 
atoli to nast^pi, to spoZycie go moZe sprowadzic 
bardzo ciijZkie schorzenia przewodu pokarmowego.

Sklad mleka i p rzetw o row  m lecznych.

Na 1UU cz^Sci zaw iera:

Bialka

g r-

tluszczu

gr-

w^glo-
wodanöw

g r-

W artosc  
ciepta w  je  
dnostkach  

kalo
rycznych

Serwatka . . . 0-8 02 i 46 24

Mleko centryfu- 
gow ane . . . ^ 0-4 

»
0-2 j 4-7 37

Maälanka . . . 3-8 1-2 3'4 41

Mleko krow ie . 34 3-6 4-8 67

T w arög  . . . 2k8 73 3-5 182

Smietana . . . 3-7 257 i 35 268

Ser T lu s ty . . . 272 304 2-5 404

Maslo . . . . 0-9 831 0-5 779

PowyZsza tabela daje nam przeglad wartosci 
odZywczej wymienionych przetworow. Celem uzy- 
skania ogölnego obrazu naleZy zwröcic uwagQ na 
rubrykQ »jednostek kalorycznych«. Ona wykazuje, 
co nam daje na ogöl dany srodek spoZywczy. 
Pröcz tego naleZy miec na oku takZe zawartosci 
poszczegölnych skladnikow. Örodek pozywienia, 
przy ktörym podano malo istot odZywczych, za
wiera natomiast odpowiednio duZo wody. Co si(j
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tyczy wartosci od iywczej przetworöw mlecznyeh, 
to najmniej odzywcz^ jest serwatka, ona tez za
wiera najwi^cej wody. Mato odiywczem jest takie 
mleko centryfugowane, zawiera jednak przynaj- 
mniej witjcej biatka, nii serwatka. Podobnie ma- 
slanka, ktöra przyjemny i orzezwiaj^cy swöj smak 
zawdzi^cza zawartosci kwasu mlekowego. Mleko 
petne zawiera dostateczn^ ilosc wszystkich skta
dniköw odiywczych: biatka, ttuszczu i cukru. Zaj- 
muj^cem zjawiskiem jest zwtaszcza zawartosö cu
kru. ktöry zreszt^ znachodzi siQ w pokarmach 
zwierztjcych wogöle tylko w bardzo znikomych 
iloSciach. Mamy tu mianowicie odr^bny rodzaj cu
kru —  c u k i e r  m l e k o w y  —  (trochq odmienny 
od cukru trzcinowego i gronowego). Mleko jest 
takie doSc wodnistym srodkiem poiywienia, jui 
z natury swej zarazem na napöj przeznaczonym.

Wymienionym tym przetworom odiywi'zym o 
charakterze napojow przeciwstawic naleiy smie- 
tan§, ser i masto. Sg, to zag^szczone Srodki od- 
iywcze, aczkolwiek nieco jednostronne. Tak np. 
w  se r a ch  przewaza nazbyt ilosc b ia tka , w  Smie- 
t a n i e  zas i ma S l e  t t us z c z .  Nadajg, si§ wi§c 
w istocie jako dodatek uzupetniajgcy brak biatka 
lub ttuszczu w  pokarmach.

Mleko krowie ma jeszcze i t§ wartosc dla iy- 
wienia dzieci, i i  jest bardzo bogate w wapno. 
Wszystkie Srodki poiywienia, ktörym dorosty przy- 
znaje pierwszeöstwo, zawierajq za mato wapna, 
a za duio magnezyi Wapno stuiy do budowy 
kosci. Prawie röwnie bogatemi w wapno jak mleko 
sg, serwatka, mleko centryfugalne i maslanka. 
Masto zawiera tylko minimalne ilosci wapna. Kar- 
mienie dorastaj^cych dzieci obficie mlekiem przed- 
stawia niew^tpliwie powaine korzySci.

S e r w a t k a  nadaje si§ jako napöj, mleko cen- 
tryfugowe jako dodatek przy gotowaniu jarzyn

4*
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ubogich w biatko. Zastosowanie mleka krowiego 
petnego jest ogölnie znanem.

Masto ulega tak&e czqsto zafatszowaniu. Z ini- 
cyatywy Napoleona III wymyslono ma s t o  s z t u-  
c z ne .  Miato ono zast^pic uzycie masta klasom 
niezamoänym. W  ostatnich latach przetwör ten 
jednak dat pochop do obütych zafatszowaö i pod- 
rabiaö, tak ze wreszcie nakazano ustawami pan- 
stwowemi sporz^dzac sztuczne masto tylko w spo
söb tatwo wykazac i poznac si§ daj^cy. Dodaje si§ 
don w tym celu 10% oleju togowego (ol. sesami). 
Dla laika nie nadaje si§ niestety zaden z chemi- 
cznych sposoböw badania, celem wykazania do- 
mieszki masta sztucznego w  masle naturalnym.

Masto sztuczne sporz^dza si$ z toju, ktöry si§ 
upodabnia przez pewne przyprawy do ttuszczu 
mastowego, nastqpnie mi§sza si§ ttuszcz öw (zwany 
oleomargarynq,) z chudem mlekiem i mastem.

Sztuczne masto nie posiada wi^kszej wartosci 
kuchennej, n ii zwykty smalec swiriski itd., pod
czas gdy masto naturalne przy uäyciu kuchennem 
dziata zupetnie odmiennie na popraw§ smaku.

Ser sztuczny sporzgdza si^ cz^sto z mleka cen- 
tryfugowanego z domieszk^ ttuszczu zwierzQcego 
i roslinnego.

2. Jaja.

Powszechnie spo&ywane j a j a  k u r z e  stanowiq, 
w kuchni nader waäny srodek pomocniczy przy 
sporz^dzaniu potraw. Zapotrzebowanie jaj wsröd 
ludnosci jest ogötem bardzo umiarkowane. War- 
tosc odäywcz^ jaj zbytnio si§ przecenia. Jajo wa£y 
przeci^tnie 50 gramöw, zawiera tyle biatka co 
150— 200 gramöw mleka, zas okr^gto licz^c dwa 
razy tyle poiywnych c z § S c i ,  co surowe chude 
mi§so wotowe röwnej wagi i przeszto dwa razy 
tyle, co mleko.
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100 cztjsci jaja kurzego zawiera:
w  äöltku w  bialku cale ja je

Bialka 154 133 141
tluszczu 28-8 — 10 9
jednostek kalorycznych 344 55 159

Celem zakonserwowania wktada si§ jaja w tro- 
ciny lub we wapno. NaleZy je natychmiast po zlo- 
Zeniu oczyszczac z brudu, vv przeciwnym bowiem 
razie dostajg, si^ do wn^trza nawet przez niena- 
ruszong, skorup§ bakterye. powodujqce gnicie. Bak
terye chorobotwörcze obieraj^ t§ sam$ drogq. Nie 
nalezy polewac jaj srodkami desinfekcyjnymi, jak 
kwasem karbolowym i t. d., gdyZ srodki te wni- 
kaj$ w  jaja i dzialajq trujqco.

Do srodköw spozywczych, zblizonych skladem 
do jaj, naleZy takZe k a w i o r .

3 Mi$so i p rze tw o ry  miqsne.

Przez mi§so rozumiemy wszystkie mi^sne czq- 
sci zwierz^t, a w scislejszem znaczeniu mas§ mi^sni 
zwierz^cych. Zazwyczaj ma siq na mysli pod tem 
mi§so wotu, ciel^cia, barana i swini. Do rzadkosci 
nie naleZy takZe mi§so konskie.

Mi^so ceni si§ przedewszystkiem dlatego, Ze 
znajduje nader röZnorodne zuZytkowanie w  kuchni, 
czyto jako pieczen, czy mi^so rosotowe lub t. p. 
Jest ono cennym srodkiem spoZywczym z powodu 
swej zawartosci bialka. Nikt jednak nie b^dzie 
mi^sa cenil, gdy mu si§ odci^gnie przez wygoto- 
wanie wtasciwe mu wonne i smakowite skladniki. 
Wygotowana pozostalosc nie utracila wprawdzie 
nie na wartosci odZywczej, brak jej jednak wszel- 
kich zalet w  kuchni poZqdanych.

Z tego okazuje si§ najlepiej, iz cen^ srodköw 
poZywienia oznacza nie tyle wartosc odZywcza, 
ile ich smakowitosc. To samo dotyczy przewaZnej
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ilosci innych srodköw spozywczych. N iepoiywne 
istoty wyciqgowe stui^ wprawdzie tylko, jak czysto 
möwi si§ lekcewaz^co, do poprawy smaku, nie- 
mniej jednak przedstawiaj^ one wielkq, wartosc 
dla cztowieka, bo s$ substancyami podniecaj^cemi 
taknienie.

Wartosc odzywcz^ mi§sa c z q s U ) si§ przecenia; 
niektörzy s§dz^, i i  mi§sa naleiy spozywac, ile si§ 
tylko da, bo ono daje sity. Jestto mniemanie nie- 
jasne i bt§dne. Spoiywanie codzienne duzej ilosci 
miqsa nie jest wcale dobrem, korzystnem i celo- 
wem. Nadmierne spoiywanie cielcjciny, wotowiny, 
baraniny i innego miqsiwa mozna lepiej zast^pic 
innymi srodkami poiywienia, a upragnionego uczu- 
cia sity mog§ röwniez inne istoty od iywcze udzie- 
lic, nietylko biatko mi§sne. Nadmiernem spozywa- 
niem miqsa wyrz^dza si§ na pewno szkod^ ustro- 
jowi.

Mi^so sw ieio  wyci^te ma smak niedobry, ono 
musi si§ czas jakis odlezec. Przez zostawianie kil- 
kodniowe na powietrzu staje si^ ono soczyste 
wskutek pewnego rodzaju samotrawienia. Nie na
le iy  jednak sposobu tego naduiywac. Na szczqscie 
idzie w zapomnienie öw szpetny zwyczaj pozo- 
stawiania dziczyzny, az do rozpoczynaj^cego si§ 
gnicia.

Dobroc mi§sa ocenia si§ miar^ jego delikatnosci 
i smaku. Zt^d te i cena poszczegölnych cz^söi skta- 
dowych bydl^cia rzeznego bywa rözna. Miqso 
zwierz^t tuczonych jest tylko miesem bogatem 
w  ttuszcz i mi§sem o delikatnych tkankach. Smak 
mi§sa zaleiy od zawartosci istot wyci^gowych. 
Pod wzgl^dem zawartosci istot smakowitych röini 
si§ mi§so zwierz^t mtodych od starych; z pier- 
wszych otrzymujemy dobr^ pieczen, ze starych 
dobre zupy i dobre miqso rosotowe. Dobroc smaku 
mi<jsa pozostaje w  zwi^zku ze sposobem karmienia
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zwierz^t. Czysta, niezepsuta karm podawana 
zwierz^tom,dobre pastwiska, dostarczaja smaczneg'o 
mi^sa.

w 100 czQSciach czystego pokarmu miesci si^:

Srodek pozyw ienia Bialko Tluszcze
Jednostki

kalo-
ryczne

Lupak .............................. 171 03 73

Ciel^cina chuda . . . . 198 0-8 89

K u rop a tw a ........................ 25-3 1-4 98

W o low in a  (chuda) , . . 20-6 1-5 98

Z a ja c .................................. 23 3 1-1 106

S le d z .................................. 101 71 107

W ieprzow in a  (chuda) . 19-9 6-8 145

Ciel^cina (tlusta) . . . 189 7-4 146

Kurczg (tluste) . . . . 18-5 93 162

W ggorz rzeczny . . . 12 8 28-4 317

W o low in a  (tlusla) . . . 169 272 327

W ieprzow in a  (tlusta) . . 145 37 5 406

........................ 1 159 45-6 489

S lo n in a ............................. '  — 953 j  886
i

Istotiuj wtasnoscicj niektörych rodzajöw mi§sa 
jest, obok wyä wspomnianych, zawartosc ttuszczu. 
Ciel^cina jest z reguty miesem chudem, mieso wotu
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opasowego natomiast tlustem. Öwinia i baran, g^6 
i kaczki maj§ miqso tluste, dziczyzna prawie tylko 
chude (patrz poprzednia tablica).

W ieprzowinq gotowan^ czy pieczon^ mozna 
uwaäac za cenne mi^so. Mi§so prosiqcia jest ju î 
przysmakiem. Skör§ ma jeszcze bardzo delikatn^, 
przy pieczeniu powstaje z niej smaczna skorupa, 
tluszcz zag jest smaczny, delikatniejszy od sloniny 
doroslej swini. Miqso dzika jest twardsze i uboisze 
w  tluszcz, nii domowej swini. Posiada jednak, 
przygotowane wlagciwym sposobem kuchennym, 
mily, aromatyczny zapach i smak.

Nöäki cielqce daj§ dobr§ galaretq i niezl^ pie- 
czeri. Glowa cielqca, w  sosie gotowana, uchodzi 
za przysmak. Tkankq l^czng, (skörq) naleäy przy- 
tem przez dluäsze ogrzewanie doprowadzic do na- 
pQCznienia.

B a r a n i n a  nadaje si§ tylko na pieczen, gdyz 
dopiero silniejsze ogrzewanie znosi wlasciwy jej 
nieprzyjemny zapach i posmak. Rosolu zen nie 
u£ywa siq prawie wcale.

Röwnieä i mi t j s o  j a g n i q c i a  traci przy pie
czeniu pewne niepoä^dane wlasnogci.

Ilogc tluszczu rozstrzyga niejednokrotnie o tem, 
o ile komu dane mitjso sluäy, wiele osöb bowiem 
nie znosi mi^sa o wi§kszej zawartogci tluszczu.

W a£n§ te£ okolicznogci^ jest rodzaj tluszczu. 
Baranina zawiera tluszcz tatwo krzepn^cy, podczas 
gdy tluszcz gwiriski lub g§si utrzymuje siq dluäej 
w  stanie plynnym (patrz wyzej). Dlatego tei miqso 
pierwsze o wiele gorzej znosimy, zwtaszcza na 
zimno przyrz^dzone, anizeli ostatnie.

Pomin^wszy miqso zwierz^t ss^cych i ptaköw, 
naleäy takie zwröcic uwag§ na m i § s o  r y b i e ,  
jako grodek poäywienia, jak dot^d zbyt malo ce- 
niony. Wszystkie rodzaje tego miqsa s§ bogate 
w bialko. Co do tluszczu, to istniej^ chude ryby,
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jak tupak, dorsz, szczupak, karp, a obok tego takäe 
bardzo bogate w  tiuszcz, jak losoä, wggorze i sledzie.

Ryby uwa£a siq za posledni rodzaj pozywienia; 
kto jednak zna ich sktad chemiczny musi przy- 
znac, ie mniemanie to jest bt§dne. Pod jednym 
atoli wzglqdem, wtasnie o cenie rozstrzygaj^cym, 
ustcjpuj^ innym rodzajom mi§sa, posiadajg. miano- 
wicie malo skfadniköw smakowitych i, z wyj^t- 
kiem pewnych odmian, wygl^daj^ blado, anemi- 
cznie. Z mi§sa rybiego nie moäna przyrz^dzic »bu- 
lionu«, wskutek czego musi sobie kucharz dopo- 
magac innymi sposobami, a wit^c dodatkiem sosu, 
ostremi przyprawami, pieczeniem i t. p. Jakkol- 
wiek wi^c mi§so rybie ma samo przez siq znaczn^ 
wartosc odäywcz^, to dla braku skladniköw sma
kowitych nie zdota sobie wyrobic w kuchni nale- 
änego stanowiska.

Ostrygi, mafäe, raki, homary, male raki morskie 
i t. p. moina pomin^c w naszem rozpatrywaniu, 
jako mniej waäne dla sprawy odäywiania. Wspo- 
mniec tylko nalezy, ii  liczne zatrucia masowe ostry- 
gami i malzami budzity juz wielokrotnie powazne 
obawy co do stosowania tego rodzaju pokarmöw. 
Ostrygi stanowig, co prawda cenny dodatek w  ja- 
dtospisie chorych dziqki swemu delikatnemu i ta- 
two strawnemu mi§su. Mniej latwo strawne sg, 
raki i homary, ktöre spoäywac moäna tylko po 
ugotowaniu.

Wcale cennym rodzajem mi^sa sg, tak zwane 
o d p a d k i  r z e z n e ,  jak ozör, serce, nerki, sle- 
dziona, wqtroba, ptuca i mleczko ciel^ce. Mozna 
z nich przyrz^dzac bardzo smaczne potrawy.

K r e w  znajduje o d p o w i e d n i e  zuäytkowanie 
przy sporz^dzaniu kielbas i kiszek. £ol^dek zwie- 
rz^tprzeäuwaj^cychdostarcza t.zw. f l a k ö w .  Flaki 
stanowig, wcale dobry srodek spozywczy, trzeba 
je jednak diugo gotowac, zanim osi§gn§ naleäytq.
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kruchosc. Brak im atoli smakowitych sktadniköw, 
wlasciwych mi^su.

K o s c i  dajcj przez gotowanie klej, a nadto sma- 
kowite substancye. Klej nie jest röwnowa&nym 
z biatkiem, stanowi jednak w kaädym razie vvar- 
tosciovvy sktadnik odäywczy.

Mi^so i odpadki rzezne spoiywa si§ niekiedy 
nawet w stanie surowym. W  mniejszej lub wiq- 
kszej mierze wprowadza siQ tez w handel surowe 
mi^so siekane.

S p o i y v v a n i a  s u r o w e g o  m i q s a nie po- 
chwalamy wcale, zvvyczaj ten winno si§ mo&liwie 
ograniczyc tylko do przypadköw, w ktörych chory 
zol^dek niczego innego nie znosi. Spozy wanie suro- 
wego miQsa jest szpetnym zwyczajem, ktörego 
skutki mog^ byc zgubne. Porcye mi^sa malejij 
oczywiscie pod wptyvvem gotowania i pieczenia, 
staj^ si§ jednak zasobniejsze w bialko i tiuszcz, 
zyskuj^c przez ogrzanie na substancyach smako
witych. U b o g i e  w t t u s z c z  rodzaje mi§sa na- 
dziewa si^ cz^sto ttuszczem (naszpikowanie zaj^ca 
i t. p.).

Pröcz pieczeni, mi^sa rosotowego, bulionu itp. 
naleäy wzi^c na uwagQ takze pokarmy konserwo- 
wane, mi^sa marynowane, szynk§, ryby wqdzone, 
potcie stoniny solonej lub w^dzonej, kietbasy, kon- 
serwy w  puszkach i ekstrakty mi^sne.

Przy t. zw. s z y b k i e m w q d z e n i u smaruje 
si§ mi^so octem drzewnym i suszy si^ potem na 
powietrzu. Przy tem postQpowaniu brak sktadni- 
köw dymnych, gdy£ ocet drzewny jest tylko je- 
dnym z nich; przy w^dzeniu powolnem staje si^ 
odnosne mi^so daleko smaczniejsze.

Zdrowiu szkodliwem staje si^ mi^so w^growate, 
powoduje bowiem po spo&yciu t a s i e m c e  (woto- 
wina, swinina, niektöre ryby). ^winina moäe za- 
wierac trychiny (wtosienie).
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Z a k a z e n i e w 1 o s i e n i a m i (trychinoza) moäe 
byc dla czlowieka zaböjczem. Ogl^dziny mi§sa 
maj^ niebezpieczeristwu temu zapobiegac. Jednak 
nawet przy bardzo sumiennem ogl^daniu jest nie- 
mozliwem wyszukanie zavvsze wszystkich wggröw 
i wlosieni. Moäna si§ jednak latwo zabezpieczyc 
przed nimi, unikaj^c mi§sa surowego i napöl zgo- 
tovvanego. Cieplota 70° wewn^trz dane^o kawalka 
iniqsa wystarcza do wykluczenia vvszelkiego nie- 
bezpieczenstwa. Cieplot§ owq, osi^ga si§, gdy su- 
rowe ini^so zaczyna tracic kolor czerwony.

Cz§sto przyprawia nas o chorobg mi§so zwie- 
rz^t ci^äko chorych, dorzynanych tu& przed smier- 
ci^ naturaln^; nazywamy to rzezig z koniecznosci. 
Juä wiele zatruc ini§sem mialo swe zrödlo w spo- 
zyciu takiego mi§sa, zwlaszcza, ze zewnQtrznym 
swym wyglgdem nie wyröänia si§ ono cz^stokroc 
wcale od dobrego.

Przy sprzedaäy pocwiartowanego mi^sa otwiera 
si§ szerok^ drog§ do zafalszowan i oszustwa. Kto 
kupuje m i § s o  s i e k a n e ,  moÄe byc w bardzo 
wielu wypadkach przekonanym. ie dostaje odpadki 
z jatek. Szczegölnie smutno przedstawia siq sprawa 
röänego rodzaju kielbas. Do sporz^dzenia tychäe 
slui;^ obecnie wszystkie moßliwe i niemoiliwe 
rzeczy, cz§stokroc zupelnie spoäyc siq nie daj^ce. 
Przyrzqdzenie takie tem latwiej siQ dokonywa, ze 
uäywa si§ obecnie specyalnie do tego celu skon- 
struowanych maszyn, kielbasnic, ktöre nawet naj- 
oporniejszy materyal pokonac zdolajq. Zwykle do 
kielbas dodaje si§ mniej lub wi§cej sloniny, z czego 
zresztq, zadnego zarzutu si§ nie robi. Dodawanie 
jednak oblite chleba i m^ki, ktöre w wielu miej- 
scowosciach naleäy do codziennvch zjawisk, naleiy 
uwaßac juä za zwykle zafalszowanie. W  naszych 
czasach kielbasv osiq,o;n§ty olbrzymie zapotrzebo- 
wanie, zwlaszcza w Niemczech. Kto chce byc pe-
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wnym dobrego miqsa, niechaj lepiej je mi^so przez 
siebie przyrzqdzone, a nie kielbasy, ktörych po- 
chodzenie i koleje zazwyczaj sq srodze podejrzane.

W  zwiqzku z latwosciq, z jakq zuiytkowac siq 
daje w kielbasach zle i zepsute miqso wraz z ostry- 
mi korzeniami, stojq oczywiscie czqste z a t r u c i a  
m a s o w e  k i e l b a s q .  Trucizna powstajqca w gni- 
jqcem miqsie n i e da siq zniszczyc p r z e z  g o t o 
w a n i e

W  ponizszem zestawieniu podajemy niektöre po- 
trawy z miqsa sporzqdzone, dla wykazania, jak 
w  kaidym przypadku zmienia siq przez przyrzq- 
dzenie sklad surowych srodköw poiywienia. W a r 
tosc pieczeni i miqsa rosolowego zwiqksza si§ w e 
dlug tablicy poniiej umieszczonej prawie w dwöj- 
nasöb w stosunku do miqsa surowego. Wartosc 
mi§sa rosolowego niejednokrotnie mylnie si§ oce- 
nia. Jest mniemanie, nie poparte äadnemi pozy- 
tywnemi danemi, ze wartosc jego odäywcza ustQ- 
puje pieczeni. Jest to przesqd. Mi§so gotowane sta- 
nowi obok pieczeni zdrowq odmian§ w  codzien- 
nym naszym jadlospisie.

Z podanych poniäej przetworöw miqsnych za- 
wiera 100 czqsci:

Potraw a

1

! Bialka | Tluszczu

i

jednostek
kalo-

rycznych

Ros ö l .................................. 0-35 0-3 i 4
Pieczen w o lo w a 1) . . . 337 1 2*5 151
Gotowana w o low in a1) . 3-60 1 *2-8 176
Szynka ............................. 2 51 j 81 178
W ^dzony sledz . . . . 1-38 | 13*8 223
Kielbasa sardelowa . . 1-76 i  398 442

*) Z bardzo chudego miQsa.
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Istnieje caty szereg p r z e t w o r o w ’ m i q s n y c h ,  
wzglqdnie towaröw sporzgdzanych z mi^sa, ktöre 
majg, jeszcze przewyZszac mi^so pod wzgl§dem 
strawnoäci. Tu naleZg przetvvory peptonowe, dalej 
somatoza, nutroza i t. p. Zdrowy nie potrzebuje 
takich preparatöw. Z punktu widzenia ekonomi- 
cznego wychodzi siq teZ 1 epiej na uZywaniu na- 
turalnych srodköw pozywienia.

Do przetworow mi^snych naleZy takZe e x t r a k t  
m i ^ s n y  L i e b i g a ,  ktöry miesci w sobie sma* 
kowite skladniki mi^sa. Z tego powodu teZ gtownie 
bywa uZywany, jakkolwiek pröcz tego zawiera 
jeszcze w matym stopniu pewne sktadniki od- 
Zywcze.

R o z d z i a t  6.

Roslinne ärodki pozywienia.

I. Zboze i owoce maczne.

NajwaZniejszymi z roslinnych srodköw poZy- 
wienia s$ dla nas odmiany zboZa. Gospodarstwo 
rolne produkuje zboZe i j^czmieti do wypieku 
chleba i dla browaröw za okoto 2 miliony koron. 
Zyta i pszenicy sprzedaje sig rocznie okoto 650 
cetnaröw. RyZ stuZy w Indyach, Chinach, Japonii, 
a kukurydza we Wtoszech, potudniowej Ameryce 
i Turcyi do masowego Zywienia. RyZ i kukury
dza stoj$ w  naszem Zywieniu na drugim planie.
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W  100 czQsciach zawiera svviezy pokarm:

Pokarm
ct
J£
's
5 T

lu
sz

cz
u

!jß oä

>  °  
£  & W

lö
k

ie
n

d
rz

ew
-

n
yc

h
je

d
n

os
te

k
k

al
o-

ry
cz

n
yc

h

Maka pszenna . . . 102 09 74-7 93 357

« zytnia . . . . 109 48 705 1-2 383

Chleb pszenny . . . 68 08 52-4 04 252

« zytni . . . . 60 05 47-8 03 226

« razow y . . . 76 1-2 45-1 09 224

Maka kukurydziana . 140 38 676 31 382

« ryzow a  . . . 69 05 77-6 01 351

« z bobu . . . 28*2 21 589 1-8 363

« z grochu . . . 25-7 1-8 57-2 1-3 362

« z soczew icy . . 257 19 56-8 21 364

Z iem n ia k i................... , 21 01 210 0-7 98

M a r c h e w ................... 10 0-2 9-4 l -4 50

K a la r e p a ................... 2 9 0-2 8-8 1-8 57

Kapusta k^dzierzaw a. 33 07 60 1-2 48

S z p i n a k ................... 31 05 33 ! 0-8 34

Salata g low iasta  . . 14 03 2*2 07 20

H zodk iexv .................... 12 01 09 0-7 12

G ru szk i........................ 04 — 120 4-3 69

W inogrona . . . . 06 — 12-5 36 68

W loskie orzechy . . 16*4 627 62 79 707
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Miynarstwo dostarcza bardzo czystej mqki, zwta- 
s-zcza przy nowoczesnem postQpowaniu, gdzie ziar- 
no zostaje zwolna zupetnie zmielonem. Dawne po- 
stqpowanie, polegajqce na mieleniu ziarna za je- 
dnyrn zachodem z otrqbami, zostato zarzucone. 
Skorupa ziarna zbozowego jest dla nas niestrawna, 
dlatego te£ powinno si§ u£ywac otrqb na pokarm 
dla bydta. W e  wszystkich roslinach znajduje siQ 
b t o n n i k  (celluloza), ktöry wystqpuje w röznych 
postaciach, navvet w  stanie zupetnie »zdrewniatym« 
(drzewnik). Dla ludzi jest blonnik wielu roslin 
prawie vvcale niestrawnyin. Nie moäna go wiqc 
na ogöt zaliczac do sktadniköw od^ywczych. Stra- 
wnym do pewnego stopnia jest blonnik jarzyn 
lisciastych, mato strawnq zas np. odmiana jego 
wtasciwa w  ostonce ziarna zbozowego.

Pszenica i zyto sq ubogie w  biatko w  stosunku 
do zwierzqcego pokarmu, nie zawierajq tez wiele 
tluszczu, natomiast sq bogate w skrobiq, podobnie 
jak kukurydza, ryz, j^czmien i owies.

Mqka pszenna i äytnia znajduja gtöwne zuzyt- 
kowanie przy pieczeniu chleba. 100 czQSci mqki 
dostarcza okoto 120— 125 cz^sci chleba, chleb bo- 
wiem jest bardziej wodnisty niz mqka. Po wyro- 
bieniu ciasta z mqki i wody, miejsza siq je z dro- 
z diami  lub »kwasem« czyli ciastem zaczynowem.  
W  obu znajdujq siQ »drozdze« wydymajqce i roz- 
pulchniajqce ciasto skutkiem przemiany malej ilosci 
cukru na kwas  wQglowy i alkohol. Chleb wktada 
si  ̂do wtasciwego pieca, gdzie zostaje silnie ogrzany 
w  calej masie, a przedewszystkiem na powierzchni,  
gdzie povvstaje smac/na przyrumieniona skorupa 
wskutek przyprazenia.

Dobrze upieczony chleb nie zawiera zadnych 
zywych ustrojöw (ani droädäy, ani bakteryj). Chleb 
pszenny ma wyglqd bialy, zytni mniej lub wiqcej 
ciemny. Chleb sporzqdzony na kwasie ma smak*
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kwasny, gdy£ w  zaczynie tym znajdujq siq pröcz 
droädäy bakterye i to wytwarzajqce mlekowy kwas.

&ywienie siq wyt^czne chlebem jest zbyt uciq- 
äliwe, sprowadza bowiem silne wzdqcia i wytwa- 
rzanie siq kwasu maslowego w jelitach; jedno 
i drugie odnieSö naleäy do dziatania bakteryj. 
Zmiany te powodujq tatwo biegunkq.

W  p i e k a r n i a c h  p o l o w y c h  ( w o j e n n y c h )  
zastqpuje siq droädäe czqstokroö zgqszczonym kwa- 
sem w q g l o v v y m ;  chleb ten jest jednak mniej 
smaczny od zaczynionego. Przy pieczeniu tego 
ostatniego uchodzi wiqksza czqsc wytworzonego 
alkoholu. Pieczenie powoduje pqcznienie skrobii, 
ktöra wchtania w  siebie wodq, tqczqc siq z niq 
chemicznie, tak ie jej jako takiej ju£ siq nie spo- 
strzega. Wskutek tego twardnieje ciasto w  piecu.

Chleb zleäaiy c z e r s t w i e j e .  Dzieje siq to nie 
wskutek zwyktego wysychania(z pocz^tku), lecz na 
drodze przemiany chemicznej; dlatego teä moÄna 
przez prosle ogrzanie przywröcic mu pierwotny 
swie&y smak. Zawsze jednak pewnq ilosc wody 
chleb przytem utraca.

W  atmosferze wilgotnej chleb p l e s n i e j e ,  
stajqc siq niemoäliwym do spoäycia. Mogq siqdostac 
do chleba takze trujqce nasiona pewnych chwa- 
stöw. Dzis naleäy to jednak do wielkiej rzadkosci, 
gdyz maszyny zboäe oczyszczajqce odrzucajq po- 
dobne domieszki.

Dawniej odgrywato wielkq rolq zatrucie spo- 
ryszem —  t. zw. rojnica —  ktörej obecnie prawie 
siq nie spotyka.

Opröcz chleba sporzqdzamy z mqki, jak ogölnie 
wiadomo, röänorodne ciasta, leguminy, pieczywa 
i t. p. Z mqki pszennej, ryzowej i kukurydzianej 
sporzqdza siq »sago«, z mqki jqczmiennej i pszen
nej krupy (pertöwkq). Kaszkq (grysik) stanowi 
zmielona bez otrqböw, drobnoziarnista pszenica.
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Jakkolwiek gtöwnym sktadnikiem tych wszystkich 
produktöw jest skrobia, to przecieä röänolite te 
przetwory posiadaj^ rözn^ wartosc ze stanowiska 
kuchni i smaku. Nadmienic trzeba, ie prawdziwe 
S a g o  stanowi rdzen palmy sagowej.

CzQsto spotyka si^ w  handlu m^kg sztucznie 
przyrz^dzonq, np. m^kQ, do ktörej dodano pewn^ 
ilosc klejnika (t. j. bialka roslinnego, przyp. tium.). 
Nie widzimy jednak istotnej potrzeby takiego do- 
datku, albowiem klejnik. sam smaku m^ce nie do- 
daje, a to co si$ na »bialku« zyskuje, moäna tacno 
w  inny sposöb osiejgn^c.

Sztuczne m^czki, do przygotowania polewek 
sluä^ce, przyrz^dza si^ przez zmieszanie m^ki z pe- 
wnemi jarzynami lub ich wyci^gami (Knorr, Maggi). 
Lepiej jednak uzywac o ile moänosci öwiezych ja- 
rzyn (wtoszczyzny) do tego celu. Mity, aromaty- 
czny zapach i smak owych przypraw ginie przy 
suszeniu.

Arrowroot, Conflover, Maizena, s$ delikatnemi 
mqczkami, a jako takie nie maj$ wyZszej warto- 
sci odäywczej od innych.

W y c i q , g i  m q c z n e  sporzqdza siq przewaznie 
przez wytrawianie wodg, kielkuj^cego j^czmienia 
i zagQszczenie wyci^gu. W  zasadzie one iden- 
tyczne z t. zw. »wyci^gami slodowymi«. Wyci^gi 
owocöw str^czkowych sporz^dza si§ w  sposöb po- 
dobny przy pomocy j^czmienia (ekstrakty Kocha, 
Liebego, Löflunda). Skrobie przemienia siq w po- 
wyzszy sposöb w  dekstryn^ i cukier stodowy 
(maltozQ).

Owoce straczkow e.

B o b ,  g r o c h ,  s o c z e w i c a  stanowiq, waäny 
srodek pozywienia dzi^ki w i e l k i e j  z a w a r t o *  
sei  b i a t k a  (powyäsza tablica). Dla wielu osöb 
jest ich smak niezbyt ponqtny, ukrycie zas smaku,
M a x  Rubner. Srodki sp o iyw c ze i nauka iy w ien ia. 5
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wtasciwego tym odmianom m^ki, jest trudnem. za- 
daniem dla sztuki kucharskiej, Owoce str^czkowe 
uchodz§ za trudno strawne. Gotowane w twardej 
wodzie zachowujq, mniejsz^ lub wi^ksz^ twardosc 
i staj§ si^ przeto jeszcze mniej strawnymi Tw ar
dosc wody moäna usun^c matym dodatkiem sody. 
CzQsto uzywa si^ tych owocow straczkowych jako 
dodatköw do zup, albo podaje si§ w postaci papki 
(puree). Zielony groszek i fasolk^ spozywa si§ po- 
wszechnie, jako jarzyny. Tu nie uwydatnia si^ je- 
szcze öw niemify smak dojrzatych owocow. Nie- 
dojrzata zielona fasola i takiz groch ŝ , bogatsze 
w wod^, niä wtasciwe owoce dojrzafe.

3. Ziem niaki.

Z i e m n i a k i  zaliczamy do bardzo wodnistych 
srodköw pozywienia. S§ ubogie w  biatko i ttuszcz, 
a bogate w skrobi^ (p. powyäsza tablica), w cza- 
sie gotowania nie tracg, na wadze.

Nie nalezy spoäywac ziemniaköw kielkujg,cych, 
gdyz one mog^ wywotac gwattowne zatrucia. Tru- 
cizna powstaj^ca przy kietkowaniu zwie si^ so 
l a n i n  3. Kietkuj^ce ziemniaki maj^ smak sfodki, 
w tym bowiem okresie ulega skrobia zamianie na 
cukier.

4. J a rz y n y  i owoce.

Posröd naszych srodköw spozywczych niepo- 
slednie miejsce zajmuj^ jarzyny i owoce, do ktö
rych zaliczamy z jednej strony wiele korzeni, to- 
dyg, lisci i kwiatöw, z drugiej owoce rozmaitych 
roslin.

Röwniez  ziemniaki i owoce str^czkowe cz^sto 
tg, nazwq, obejmujemy. Ogötem wzi^wszy,  wszy- 
Stkie jarzyny cechuje bardzo duäa zawartosc wody,  
a natomiast skg,py zasöb biatka, jakotez ttuszczu;
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najbogatsze stosunkowo w  biatko s^: kalarepa, 
szpinak, kapusta kqdzierzawa i kalafiory. W  ku- 
chennej przyprawie dodaje siq do nich zazwyczaj 
ttuszczu. Obficie w nich zawarty btonnik czqsciowo 
nie ulega strawieniu.

O w o c e  nalei^ röwnieä (z wyjqtkiem orze- 
chöw) do pokarmöw bogatych w wodq, a ubogich 
w tluszcz, wszystkie obfituj^ w cukier, zwtaszcza 
winogrona i poziomki. Wszystkie zawieraja kwasy 
organiczne, ktörym zawdziqczaj^ wtasciwy sobie 
smak orzezwiaj^cy, a ponadto jeszcze szczegölne 
aromatyczne zwiqzki, podniecaj^ce smak i zapach. 
W  swiezym stanie stanowiq, cenn^ ozdobq naszego 
stolu (p. wyäej).

Z a w a r t o s c  k w a s ö w  czyli kwasota owocöw 
jest nader röäna. Smak nie daje nam w  tej mierze 
naleiytego pojqcia, gdy& zmienna zawartosc cukru 
w  owocach ukrywa czqsto stopien owej kwasoty.

Najmniej kwasu zawieraja gruszki (02% ); zna- 
cznie wiqcej jabika, winogrona, wisnie, brzoskwi- 
nie, sliwki (0-7— 0-90/„); morele i poziomki 1 0 — 
11% ; boröwki, agrest, pomarancze 1'4%; porze- 
czki 2*24%; cytryny 5 39%.

Jarzyny moäna takze k o n s e r w o w a c :
a) przy pomocy kiszenia, jak to ma miejsce np. 

przy sporz^dzaniu kapusty kiszonej (pod wptywem 
bakteryj powstajq: kwas mlekowy i octowy);

b) przy pomocy suszenia i ugniatania sposo- 
bem Massona (przytem trac^ jednak jarzyny swöj 
mity zapach i smak),

c) przez zamykanie w puszkach i sterylizowa- 
nie. Zielony kolor utrzymuje siq przy bobie i t. p. 
przez dodanie miedzi. Konserwy tego rodzaju rza- 
dko siq psujq, gdy to jednak nastqpi, spowodowac 
mog^ bardzo ciqzkie zatrucia,

d) przez ukiadanie w occie (ogörki), w oliwie

5*
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(oliwki), w  st^zonych roztworach cukru moäna ro- 
wniez uzyskac zakonserwowanie.

Owoce konserwuje si§:
a) zanurzajfjc je w  st§zonych roztworach cu

kru, post§powanie niezawodne;
b) przez suszenie, röwniez sposob bardzo do- 

godny i
c) przez uktadanie w  occie lub musztardzie.
Przy s u s z e n i u  trac$ barwQ jabtka, gruszki,

morele i t. p.
W  nowszych czasach przychodz.'i z Ameryki 

na sprzedaz suszone owoce zupetnie jasne i swie- 
ze, czasem uderzaj^co biaty wygl^d maj^ce. Owoce 
te sq, silnie siark^ przepojone i z tego powodu 
niezdrowe; zawieraj^ bowiem czasem wielkie ilo- 
sci kwasu siarkawego, ktöry spowodowac moze 
pewne zaburzenia ustroju, zwtaszcza w zakresie 
zot^dka i jelit. Niektöre konserwy zawieraj^ nad- 
zwyczaj wodnisty roztwör cukru; mamy w tym wy- 
padku do czynienia aibo z zafatszowaniem sa- 
charyn^, lub tez jakims sokiem cukrowym, napo- 
jonym kwasem siarkawym. Szparagi w puszkach 
zawieraj^ czasem obbte ilosci k w a s u  s i a r ka -  
w  e g o.

G r z y b y  posiadaj^ bardzo wiele wody, zas 
w  stanie zasuszonym zadziwiaj^co duä$ zawartosc 
biatka; dlatego poleca si<j je cz^sto jako pozywie- 
nie. P r z e c e n i a  s i §  z a z w y c z a j  i ch w a r t o s c  
z n a c z n i e ,  bo s$ one niestety w przewaznej cz§- 
sci bardzo trudno strawne. Gen ne sq, jednak jako 
przyprawy naszych potraw.

Z m^ki pszennej uzyskano substancye biatko- 
wate i wprowadzono w bandel jako »aleuronat«. 
M^ka pszenna zawiera mianowicie wsrod swoicb 
sktadnikow biatkowatych, takz-e odmiany biatka 
nierozpuszczalne we wodzie, a dajace sitj tatwo 
otrzymac. Nazywamy je »klejnikiem«, gdyz nadaj^

www.dlibra.wum.edu.pl



69

ciastu ciggliwosci i wtasnosci wzdymania sicj pod 
wptywem dro^dzy lub rozczynu.

Przy sporzgdzaniu przetworu handlowego, zwa- 
nego »krochmalem«, uzyskuje si§ öw k l e j n i k  
w wiqkszych ilosciach; stanowi on w  tym wypa- 
dku produkt uboczny. W  celach äywienia moina 
go dobrze zuzytkowac; nie posiada jednak zadnego 
smaku, wskutek czego tez nie przyczynia sicj do 
poprawy mdlych pokarmöw.

Z nasion roslinnych moina przez wygniatanie 
uzyskac oleje; z tych najcenniejszym jest olej otrzy- 
mywany z mi^sistej cztjsci dojrzalych o 1 i w e k. 
Dobra oliwa (do jedzenia) krzepnie przy 4° 
w  twardg mas§. Gorsze rodzaje uzyskane z oliwek 
przez gor^ce wyciskanie, majgce barwcj zielonaw^ 
i smak st^chly, twardniejq przy 5— 6°. Cz§sto 
zdarzaj^, si§ zafaJszovvania i przymieszki innych 
olejöw.

O l e j  l o g o w y  spolyka si^ obecnie jako usta- 
wowo przepisany dodatek do masbi sztucznego. 
O l i w y  m a k o w e  znajdujg szerokie zastosowanie 
wsröd ludnosci wiejskiej.

Dtuzszy czas przechowyw ane oleje, zwlaszcza 
wystawione na swiatlo — jelezejg; odmiany tanie 
i poslednie rozkladaj^, si(j szybciej. Wskutek wy- 
twarzania si§ kwasöw wolnych nabywajg, smaku 
drapi^cego, i nie nadajq si^ do uäycia.

C u k i e r  otrzymujemy obecnie z buraköw cu- 
krowych, dawniej, jak wiadomo, wydobywano go 
z trzciny cukrowej. Stanowi on £rodek poprawia- 
jgcy smak potraw, a obok tego jest znakomitym 
£rodkiem od iywczym  od czasu nadzwyczajnej zni- 
£ki jego ceny. Cukier trzcinowy (buraczany) nie 
powinien zdradzac przykrego zapachu, przypomi- 
naj^cego won moczu, ktöry sicj wöwczas uczuwac 
daje, gdy cukier nie jest wolny od melasy.

Do stodzenia stuäy takze s a c h a r y n a ,  ktöra
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nie jest zadnym rodzajem cukru, ani nie posiada 
wartosci odzywczej. Jest 250 razy stodszq, od zwy- 
ktego cukru.

Cukier zabarvviony silnie u l t r a m a r y n q  wy- 
twarza z kwasami roslinnymi siarkowodör (zapach 
zgnitych jaj), wskutek czego nie nadaje si§ do sma- 
rzenia owocöw.

W  zwi^zku z roslinnymi srodkami spozywczymi 
wspomniemy jeszcze krötko o potrawach z nich 
wytwarzanych.

W  tym celu nalezy takze poröwnac wyzej przy- 
toczon^ tablic§ (str. 222).

Potrawy te wykazuj^ pewne typowe wtasci- 
wosci. W  objecUie zajmuj^ polevvki (zupy) swoje 
okreslone miejsce. Same przez si^ s$ one ubogie 
w tresc, jak np. czysty bulion lub polewki owo- 
cowe, odgryvvaj^ wi§c raczej rol^ napojöw, za- 
prawione atoli röznorodnymi od^ywiaj^cymi do- 
datkami, stanowiq, potrawy tak tresciwe, ze prze- 
wyzszajzj poniek^d mleko pod wzgl^dem wartosci 
odzywczej. Do rosotöw dodaje si^ um^slnie ja- 
rzyn sktadniki tychze bowiem przyczyniajq, si^ 
wiehce do poprawy smaku.

Jako przystavvki do objadu stuz^ potrawy pap-  
k o w a t e ,  jak puree ziemniaczane lub grochowe 
(podobnie risotto i polenta). S$ one wiqcej zgQ- 
szczone, niz polewki i s$ o tyle cenniejsze, ze war- 
tose ich od£ywcz$ mozna tatwo pod niese przez 
dodatek ttuszczöw, jak röwniez przez domieszk§ 
sera, jak si^ to czyni w kuchni wioskiej; powi§k- 
sza si^ tym sposobem zawartosc biatka. Pod wzgl^- 
dem »maszczenia« czy »ttuszczenia« potraw istniejq, 
po kuchniach röznice wielce raz^ce. Wobec wy- 
sokiej wartosci odzywczej ttuszczöw poci^ga to za 
sobq, oczywiscie takze zasadnicze röznice w  zy- 
wieniu. Przyktady podane w  tablicy powyzszej od- 
nosz^ zig do kuchni »chudej«.
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Rosöl m i§sn y ................... 0-B 0-3 — 4

Rosöl m i§sny z jajem  . 38 30 43

Zupa chlebowa . . . . PI 05 52 21*
» ziemniaczana . . 06 0-4 8-9 43*

» rumfordzka . . . 1-8 23 12-1 73*

» m leczna . . . . 4-1 4-2 102 98

« grochow a . . . . 40 0-3 9-0 56

Puröe ziemniaczane . . 2-6 3-2 18-8 118

» g r o c h o we . . . . 12-4 09 274 172

K a l a r e p a ........................ 1-4 4-4 70 76

F la m ery ............................. 33 3-6 193 126

Kluseczki parowe . . . 32 9-0 23-3 190

Makaron z maslem . . 2;4 254 141 304

Kasza rozgotow ana . . 31 2-5 8-2 70

Ryz gotow any . . . . 4-7 i 3 - 4
14-3 * 109

Papka m ondam inowa . 0-6 1 4-0 209 125

Sosy pieczen iowe . . . P8 ' 2-4 56 53

Kom pot z jablek . . . 04 — i 14-4 61

C h leb ........................ ....  . ; 8-6 0-6 506 248

C u k i e r ............................. — I — : 100 396 1
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J a r z y n y  posiadaj^ przewainie mniejsz^ war- 
toäc odiywcz^, ni£ potrawy papkowate; same przez 
si§ s$ wodniste, a przy gotowaniu, wody prawie 
nie tracQ. Jako przyklad niech posluzy sktad ka- 
larepy zgotowanej. Podobny sklad posiada szpinak 
i satata.

Ziemniaki w lupinie röwnaj^ si^ pod wzgl^- 
dem wartosci odäywczej surowym. S a t a t a  zi e-  
m n i a c z a n a  jest bardziej odzywcz^, wskutek do- 
datku do niej oliwy; z i e m n i a k i  p i e c z o n e  za- 
wieraj^ jeszcze mniej wody, ni£ satata, a spozywa 
si§ je röwnieä z dodatkiem ttuszczu.

S o s y  s$ röwnieä Srodkiem poäywienia, jakkol- 
wiek giöwne znaczenie ich polega na przyprawie 
kuchennej.

L e g u m i n y  tego rodzaju, jak p^czki, omlety, 
budenie i ciastka s^ nader tresciwemi potrawami, 
dzi^ki wysokiej zawartoSci czy to ttuszczu czy 
cukru.

Dla wartosci odäywczej pokarmöw jest rzecz^ 
podrz^dn^, czy za omast§ u£yto masta, oliwy, szpiku 
czy toju, natomiast röänice te odbijaj^ si§ wielce 
na smakowitosci potraw.

P o t r a w y  n i e m a l  n a j t r e s c i w s z ^  j e s t  
c h l e b .  Dodawanie dofi masta, jak to zazwyczaj 
si$ czyni, jest rzecz^ zb^dng,. Naleäy si§ przyzwy- 
czajac do spozywania c h l e b a  b e z  o w e g o  nad-  
m i a r u  t l u s z c z u .  Dotyczy to zwtaszcza dzieci.

Piekarze smaruj^ butki ttuszczem od spodu ce- 
lem tatwiejszego zdejmowania tychäe po upiecze- 
niu. W  handlu jednak spotyka si§ czasem »ttuszcz 
piekarski« skiadajg,cy si§ gtöwnie z wazeliny, spo- 
äycie butek, takim ttuszczem zaprawionycb, spro- 
wadzic mo£e zaburzenia trawienia a w szczegöl- 
noSci rozwolnienie.
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R o z d z i a 1 7.

Korzenie.

Podnieslismy poprzednio, ze gtöwnem zadaniem 
kuchni jest poprawa surowych srodköw spozy- 
wczych. Do tego samego celu, t. j. do polepszenia 
smaku i podniecenia strawnoäci, uÄywa si^ nie- 
ktörych korzeni. Zwyczaj uzywania tychze okazat 
si^ jednak w  ostatnich dziesi^tkach lat raczej uje- 
mnym dla ßywienia, aniäeli korzystnym.

Do najbardziej rozpowszechnionych korzeni na
lezy pieprz (czarny lub bialy) a potem pieprz hi- 
szpahski (papryka). Tu nalezy dalej pieprz jamaj- 
ski (piment), musztarda, cynamon, muszkatotowa 
gatka i muszkatotowy kwiat, gozdzik, any4, kolen- 
der, koper wtoski, kminek, anyz gwiezdzisty, im
bier, szafran, wanilia, liscie bobkowe.

Korzenie ulegajg wszystkim moÄliwym zafat- 
szowaniom, nalezy unikac kupowania towaröw 
sproszkowanych.

Smak potraw poprawia röwnie£ cukier, jakote# 
söl kuchenna, ta ostatnia stanowi nawet bezsprze- 
cznie najniezb^dniejszy srodek przyprawy.

R o z d z i a l 8.

Napoje.

Podobnie jak potrawy maj^ na celu wtasciwie 
pokrywanie zapotrzebowania sktadniköw odzy- 
wczych naszego ustroju, tak zadaniem napojöw 
jest zaspokajanie p r a g n i e n i a .  Napoje przedsta- 
wiajq, jednak srodki, ktörych nie potrzebujemy stale 
ußywac, poniewaä scisle bior^c prawie wszystkie
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potrawy przyczyniaj^ si§ w pevvnej mierze do za- 
spokojenia pragnienia.

Jeäeli nawet pominierny owe male ilosci wody, 
ktöre powstaj^ vv ciele naszem skutkiem spalania 
skladnikow odzywczych, to nadto w samych po- 
trawach napotykamy mniejsze lub wi§ksze ilosci 
wody. Znaczna jej ilosc miesci si§ w polewkach, 
jarzynach, mi§sie surowem i mleku. Szczegölniej 
to ostatnie zawiera jej tyle, ze dzieci karmi^c si§ 
mlekiem, obok laknienia zaspokajaj^ takze i pra- 
gnienie.

Poniewaä jednak wydzielanie siq wody u czlo- 
wieka, czy to w  postaci pary, czy potu, ulega rö- 
znym wahaniom, przeto i pragnienie jest uczuciem 
zmiennem, jesli wi^c woda zawarta w pokarmach 
czasami nie wystarcza, pokrywaj^, napoje reszt§ 
zapotrzebowania.

Najzdrowszym napojem j e s t  w o d a ,  jakq nam 
daje natura w zrödlach, studniach i t. p. Co pra- 
wda nie zawsze i wsz§dzie rozporz^dzamy dobr$ 
i smaczn^ wod$ do picia. Moäe ona si§ stac szko- 
dliw$ z powodu obcych przymieszek n. p. przez 
obecnosc zarazköw chorobowycb. Wlasnie jednak 
w tym wzgl^dzie spotykamy si$ czqsto z przesadg, 
gdyz cztjstokroc podaje si§ wod§ za przyczyn^ 
choroby, nie majcjc na to äadnego dowodu. Nie 
b§dziemy tez brac pod uwag§ wszystkich przy- 
padköw w jakich wod§ uwaiac nalezy za szko- 
dliw$ dla zdrowia, ale zaznaczyc musimy, ie dzis 
tak wielkie jak i mniejsze gminy maj^ moznosc 
zawsze zaopatrzenia si^ w dobr^ lub co najmniej 
nieszkodliw^ wod^ do picia. Woda powinna byc 
chiodn^, zwlaszcza w  miesi^cach letnich. Lyk swie- 
ie j wody ma dla nas cz^sto wi§ksz$ wartosc, ani- 
äeli obfita ilosc wody letniej.

Przez wzgl^d na uzytek kuchni nie powinna 
byc woda tward^, a jest tak$ skutkiem zawartosci
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wapna lub magnezyi. Cz§sto jest przyczyn^ twar- 
dosci gips (siarkan wapniowy), jakkolwiek röwnie 
cz^sto dvvuwQglan wapniowy. Woda, zawieraj^ca 
dwuwqglan wapniowy, mi^knie po zagotowaniu, 
woda gipsowa jednakowoä nie, dlatego zowiemy 
twardosc, przez gips spowodowan^, t w a r d o s c i g  
t r w a l ^ .

Woda twarda czyni mniej lub wiqcej niestra- 
wnemi potrawy z owocow str^czkowych (patrz 
wyzej), powoduje stabe napary herbaty i kawy.

W  miejsce naturalnej wody zrödlanej i stu- 
dziennej uzywa siq napojöw z k w a s e m  WQg l o -  
w y m ,  jak w o d y  s o d o w e j ,  albo wöd mineral- 
nych jak selterskiej, Apollinaris, Fachingen i t. d., 
ktöre odznaczaj^ si§ smakiem orzezwiajqcym.

Zdaje si§, ze owo nadmierne uäywanie sztu- 
cznych i naturalnych wöd mineralnych spowodo- 
wanem zostato przez przesadne, a bezpndstawne 
uwazanie wody za czynnik chorobotwörczy. Ta- 
kiej teoryi odstraszajq,cej od uäycia wöd natural
nych naleäy odmöwic stusznosci.

Moznaby przeciez rövvniez utrzymywac,  ii wody 
z kwasem WQglowym, sporzq,dzane przez niektöre 
firmy zapomoc^ wysycenia zwyktej  wody stu- 
dziennej lub wodoci^gow^ej kwasem WQglowym, 
nie stojg, w  tym wzgl^dzie bynajmniej w'yzej od 
wody,  z ktörej powstaty.

Wskazanem bywa uäycie sztucznych wöd mi
neralnych, albo dobrze sporz^dzonej wody sodo
wej i stotowej, w czasie podröäy lub w miejscach, 
o ktörych wiadomo, ze nie posiadajq, dobrej wody 
do picia. Niema jednak powodu unikania wody 
naturalnej na korzysc czy to sztucznych, czy m i
neralnych wöd stotowych.

Szczegölnie dobrze gaszg, pragnienie n a p o j e  
l e k k o  k w a s k o w a t e .  Z tego doswiadczenia wy- 
chodzg,c, uäywamy cz^sto w äyciu codziennem na-
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pojöw ztozonych z wody, kwasu w^glowego i so- 
köw owocowych. Stodzi si§ je cukrem, a zapach 
owocöw podnosi bardziej orzezwiajqcy smak, jaki 
posiadajg owe znakomite napoje.

Przyjemnosc krzepienia si§ tymi napojami 
zmniejsza jednak bardzo cz^sto swiadomosc, äe 
uäyte soki owocowe nie pochodz^ z owocöw, 
ale stanowi^ sztuczng, mi§szanin§ cukru (da- 
wniej takze sacharyny), jakiegos kwasu, barwika 
i olejku eterycznego (perfumy), przypominaj^- 
cego zapachem jakis owoc. Napojem owocowym 
aromatycznym. ktöry w  kazdej chwili z tatwoscig, 
i czysto przyrz^dzic sobie mo^na, jest l i mo-  
nada .  W ie le  naduzyc dzieje si§ obecnie ze 
sztuczng, limonadq, (sok cytrynowy i cukier), albo- 
wiem niejednokrotnie wprowadza si§ w  tej formie 
takie iloöci kwasöw, jakich niejeden äot^dek zniesc 
nie jest w stanie. Gytryny s^ obecnie tak tanie, 
äe nie powinien nikogo odstraszac öw drobny za
chöd przyrzgdzenia sobie samemu limonady.

Möwi^c o sokach owocowych, nasuwa si§ py- 
tanie, kiedy wtasciwie nalezy stosowac wyrazu 
» n a p ö j « .  Pojqcie »ptynu« nie decyduje o nim. 
Mleko jest plynnym srodkiem poäywienia, ale nie 
napojem. Oliwa röwniez srodkiem poäywienia, 
a nie napojem. Poj^cia »napoju« nie narusza teä 
na odwröt okolicznosc, gdy tenäe zawiera skta- 
dniki odäywcze jak n. p. piwo

P r z e z  n a p o j e  nalezy wi§c rozumiec takie 
plyny, ktöre, choc zawieraj^ skiadniki odäywcze, 
przeciez w pierwszym rz^dzie umoäliwiaj^ zaspo- 
kojenie pragnienia, nie wywotujgc przytem uczu- 
cia nasycenia, wskutek röwnoczesnego wprowa- 
dzenia sktadniköw odäywczych.

Tensam napöj mozna uwazac tak&e za srodek 
pozywienia, n. p. wod§ cukrow^ —  gdy zawiera
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duzo cukru —  jakkolwiek w stanie rozciericzenia 
jest ona tylko napojem gaszg,cym pragnienie.

Do napojöw zaliczamy dalej maslankQ, mleko 
centryfugowane, serwatkQ. Zawieraja one bowiem 
tak malo skladnikow odzy wczych, ze mo&na niemi 
ugasic znaczne pragnienie bez röwnoczesnego »na- 
sycenia si^«.

Wa^nymi napojami s  ̂ p i w o  i w i n o ,  zwla
szcza lzejsze rodzaje tego ostatniego. Stanowi^ one 
napoje we wlaäciwem tego slowa znaczeniu. Mo- 
äna je w  takich ilosciach spijac, jakie sjj, potrzebne 
do zaspokojenia pragnienia, aczkolwiek wino, o ile 
nie jest zbyt cienkie, bywa jeszcze w wielu kra- 
jach do stolu rozcieticzane wod^.

P iwo zawdzi^cza rozpowszechnione swe uäy- 
cie orzezwiaj^co-gorzkawemu smakowi (dziqki za- 
wartoäci kwasu w^glowego i skladnikow chmielu). 
Pomijaj^c juä alkohol nie jest ono pozbawionem 
wartoäci odäywczej, gdy& zawiera dekstryn§, jako- 
tez inne skladniki odäywcze. P iw o zawiera alko
hol w stanie bardzo rozcienczonym (3—4°/0).

Ogölnie jednak przecenia siQ zbytnio wartosc 
odzywcz$ piwa. Przedewszystkiem jest ono pokar- 
mem jednostronnym, gdy£ zawiera tylko minimalne 
ilosci cial azotowych. Nadto co do ogölnej warto- 
sci odäywczej, to nawet jesli uwzgl^dnimy zawar- 
tosc alkoholu moäemy piwo postawic na röwni 
zaledwo ze serwatk^.

100 gramöw piwa zawiera: bez wliczenia alko
holu 23 kal. i 06 bialka, z wliczeniem alkoholu 
42 jednostek kalorycznych.

100 cz^sci piwa zawiera:

Alkoholu (waga) Bialka Ekstiaktu

Piw o bawarskie . . 345 0 (il ! 53
» pilznenskie . 3-46 0-4 ! 50
» bßrlinskjebiale 3 91 — | 4-8
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Piwosze spijaj^ je zwyczajnie duzemi ilosciami, 
przepetniaj^c niepotrzebnie dato swe ptynami. Nad- 
mierne a state wprovvadzanie do ustroju ptynöw, 
chocby wody, wptyn^c rnoze ujemnie na stan serca 
i nerek, gdyä narz^dom tym przypada w udziale 
ciqzka praca wydalania nadmiaru owego ptynu 
z ciata.

Alkoholu w  piwie prawie nie czuc, a jego dzia- 
tanie upajajgce wyst^puje dopiero jako skutek nad- 
uäycia. Na wielu ludzi dziataj^ mate ilosci piwa 
usypiaj^co. Mniemanie, jakoby piwo byto jakiems 
szczegölnem zrödtem » s i t y j e s t  niedorzecznosci§.

Zazwyczaj pije si§ piwo, podobniejak inne na
poje tego rodzaju, dla jego smaku i lekko podnie- 
caj^cego dziatania, ktöre ju£ przy umiarkowanem 
uäyciu wyst^puje.

W i n o  byto dawniej bardzo rozpowszechnio- 
nym napojem ludowym, a obecnie jest nim jeszcze 
w  krajach, gdzie winne grono dojrzewa, wi§c np. 
w  niektörych cz^sciach Austryi, we Wtoszech, 
Francyi, Hiszpanii i Grecyi

Ludy romaöskie wykazujq, w uäywaniu wina 
zastuguj^c^ na uznanie wstrzemi^zliwosc. O ile 
jest napojem ludowym, sporz^dzonem bywa z re- 
guty w  stanie »lekkim« lub te£ pije si§ je z do- 
mieszk^ wody.

W  przeciwienstwie do win krajowych stoj^ 
ci§£sze w i n a  s t o l o  we ;  te nie s§ napojem ludo
wym przez wzgl^d na sw$ cen§.

Nie ulega w^tpliwosci, ze naduiywanie wina 
pociggn^to za sob^ wiele ofiar. Nalezy ono do na- 
pojöw alkoholowycb i z tego wzglejdu o niem pö- 
zniej jeszcze wspomnimy.

W ino jest wogöle napojem kwasnym, a smak 
ten powoduje przedewszystkiem k w a s  w i n o w  y. 
W ino  czerwone bywa zwykle mniej kwasne od 
biatego. Zawarty w niem kwas garbnikowy powo-
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duje korzystne jego dziatanie przy biegunce i t. p. 
Smakoszy pocigga szczegölnie zapach wina i wta- 
sciwy jemu smak. Zapach öw t. zw. »bukiet winny« 
rozwija si§ przy dtuzszem przechowywaniu win, 
z tego powodu ceni si^ tez wielce wina stare.

Kto je chce nalezycie uczcic, pije maiymi ly- 
kami i nie wiele. Nale iy  je uwaiac raczej za Sro- 
dki przyprawne bogatej zastawy, a nie za napöj; 
nie gasi si§ niemi pragnienia.

W ino dziata wprawdzie niekorzystnie przez 
sw^ zawartosc alkoholu, jednak jego dziatanie spe- 
cyficznie podniecaj^ce, ktörego matym dawkom 
odmöwic nie moina, nie jest wynikiem dziatania 
alkoholu. lecz pochodzi od wspötdziaiania catego 
szeregu sktadniköw wina.

W edtug zawartosci a l k o h o l u  moäna znane 
rodzaje w  sposöb nast§puj$cy uporz^dkowac:

W ina zawieraj^ wi^c 3— 4 razy tyle alkoholu, 
co piwo.

Czemu wina moselskie uchodz^ za lekkie, tru- 
dno poj^c.

Cz^sto ponawia si§ kwesty^, czy moäna uwa- 
zac w i n a  o w o c o w e ,  ktöre w ostatnich czasach 
wielce s^ polecane, jako napöj, zastgpujqcy inne 
alkoholowe napoje. Otöz niewqtpliwie w szerokich 
kotach ludnosci brak swiadomosci tego, ii wiele 
z podobnych przetvvoröw zawiera tyle wtaänie al
koholu, ije ci^zkie wina,

Krajowe wino tyrolskie
» » francuskie

Czerwone » »
» » alzackie

W ino renskie . . . .
» palatyhskie . . .
» moselskie . . .
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Najstabsze z tych napojöw maj^ zawartosc al- 
koholow^ stabego piwa.

Z posröd napojöw, otrzymanych drogg, kisnie- 
nia (fermentacyi) zawiera piwo najmniej kwasöw 
(01°/0). wino zawiera tychze wiqcej, bo okoto 045 
do 0'69°/0; nie ma wi§c nawet w tym wzgl§dzie 
wielkich wahari.

W ina zwykte, sporz^dzane przez proste kisnie- 
nie, nie zawieraja, pomijaj^c alkohol, prawie za- 
dnych sktadniköw odzywczych. Istniej^ jednak 
w i n a  zawieraj^ce c u k i e r ,  jak np. wino potu- 
dniowe i szampanskie. W  tym celu suszy siQ np. 
winogrona na tykach winnych, albo uktada siq je 
na stoncu (wino tokajskie) lub tez sporzq,dza si§ 
wina ze suchych i nastqpnie rozmi^kczonych wi- 
nogron (stodkie wino greckie). Przy innych stodkich 
winach przerywa siQ rozpoczQte kisnienie sztu- 
cznie, przez dodanie wyskoku (Marsala, Sherry 
i Madeira).

Przy wszystkich odmianach wina odgrywajq, 
zafatszowania olbrzymi^ rolq. Sporz^dzanie sztu- 
cznych win przybiera bezw^tpienia o wiele wi§k- 
sze rozmiary, aniäeli siq wogöle przypuszcza. Nie- 
jeden, peten stow pochwaty dla danego wina sil- 
nego i doborowego usun^tby na bok z rozczaro- 
waniem puhar, gdyby poznal history§ powstania 
tego rodzaju soku szlachetnej jagody winnej. Od- 
nosnie do wina panuje przesadne wyobraienie 
o jego dziataniu skrzepiaj^cem. Nawet wina uzy- 
wane przez chorych s^ wydawane na tup zafat- 
szowaniu na wielk^ skalQ. W  niektörych miastach, 
znanych dobrze wtajemniczonym, sporz^dza si§ 
»w ina potudniowe« z fig, daktylöw, spirytusu, gli- 
ceryny, kamienia winnego, soli kuchennej i wody.

S z a m p a ö s k i e  w i n o  sporzjjdza siq zawsze 
z dodatkiem cukru.

W ielka ilosc mitosniköw wina ulega bezw^t-
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pienia zhidzeniu, uwaäaj^c siq za odbiorcöw wina 
naturalnego. Na razie niewiadomo, jak dalece na- 
lezy przypisywac szkodliwe skutki »w ina « chemi- 
kaliom, niema bowiem srodka do rozpoznania 
wszystkich mozliwych zafalszowah.

Napoje kiszone maj$ uäyczac pij^cemu je cze- 
gos smakowitego. Powstanie swe zawdziqczaj^ one 
nietylko ch^ci przygotowania smakowitych ptynöw, 
pobudzajqcych zmyst smaku lub trawienie, lecz 
zadaniem ich miat byc ogölny wplyw  na uströj 
w kierunku podniesienia ogölnej jego sprawno^ci. 
I w  ten sposöb naleäy oceniac wartoöc wina i piwa, 
jako napojow, a dopiero mysl wydzielenia owego 
skutecznego czynnika, zebrania tegoi; i wzmo- 
cnienia, doprowadzita nastqpnie do uiywania sil- 
nych alkoholowych napojow i wödek.

R o z d z i a t  9.

Uiywki.

Pomi^dzy naszymi napojami i przetworami im 
pokrewnymi spotykamy szereg Srodköw spoäy- 
wczych, ktöre jednak öcisle bior^c nie wspölnego 
ze spraw^ odäywiania ani trawienia nie maj^.

Poniewaä jednak uwaäa si^ je powszechnie za 
uiezbqdne w poäywieniu codziennem, naleäy wiqc 
je takäe w dalszym ci^gu omöwic.

Zaliczamy tu mianowicie kawQ, herbat§, kakao, 
napoje wyskokowe i likiery. Czynnikiem dziata- 
j^cym t.ych ostatnich jest, jak siq krötko möwi, 
»alkohol«.

LJ wszystkich ludöw swiata napotykamy jeden 
lub wi^cej ze wspomnianych srodköw. Gdzie nie 
u£ywaj$ kawy, kakao lub chihskiej herbaty, znalezö
M ax R ubncr. ärodki spozyw cz" i nauka iyw ion ia. 6
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moäna cz^stokroc podobne rodzaje herbat o row- 
nem dziataniu, np. herbata paraguajska, lub ovvoce 
kola.

J a k i e  z n a c z e n i e  m a j a  t e s r o d k i ?
Za napoje nie mozna ich uwaiac — bytoby to 

usprawiedliwionem tylko odnosnie do piwa i wina.
Moäna je jednak uj^c pod nazwQ uzywek. Po- 

siadaj^ one wszystkie jedn^ wspöln^ wtasnoäc, 
mianowicie usuwania u c z u c i a  z n u i e n i a ,  tak 
umystowego jak fizycznego. Owo skrzepiaj^ce dzia
tanie uzywek nie nalezy jednak pojmowac tak, ja- 
koby srodki owe doprowadzaty jakis sktadnik od- 
äywczy ustrojowi, ktöryby, w ciele si^ spalajgc, ro
dzit nowe sity. Dziatanie ich jest, ie si§ tak wy- 
razimy, czysto nerwowe. Tak kawa jak herbata, ka
kao i owoce kola, zawieraj^ substancye, b^dzto 
podniecaj^ce znuäone cz^sci mözgu, bgdäteä pod- 
trzymuj^ce pobudliwosc, a tem samem spra- 
wnosc migsni, jak np. kawa i t. p., albo wreszcie 
podniecaj^ce akcy§ serca, jak mate dawki alko- 
holu.

Jesli uströj ulega znuäeniu i wyczerpaniu, przy- 
prowadza natura stosunki do röwnowagi przy po
mocy s p o k o j u ,  snui  ä y w n o s c i .  Otöz w  öw 
naturalny bieg rzeczy wdzieramy si^ z naszemi 
uäywkami. Zostaj^ wöwczas do pewnego stopnia 
wyzyskane zapasy äywnosci nagromadzone w  ustro- 
ju, a nawet, zaleänie od okolicznoäci, doszczgtnie 
wyczerpane. Oczywiscie wyczerpanie b^dzie tem 
wi^ksze, jeäeli wreszcie po uäyciu takich £rodköw 
dojdziemy do ostatecznego kresu naszej sprawnosci.

Dziatanie tych ärodköw najlepiej poröwnac mo- 
äna z biczem. Gdy kori upada ze znuäenia, naj- 
korzystniejszem jest dla niego pokrzepieniem — spo- 
köj. Przez biczowanie moäna jednak konie, nawet 
w  stanie znuäenia, zmusic do wielkiego wysitku. 
Potem jednak b^dzie wyczerpanie zwierz^t o wiele
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ci§zsze. 0  biczu moäna tylko bh}dnie twierdzic, 
he »dodaje« sity. Tak samo nie nalezy uäywac tego 
niewtasciwego wyrazu odnosnie do uäywek.

Z uwagi na to dziaianie mog^ one niew^tpli- 
w ie czasem oddac czlowiekowi niepospolite ustugi 
tarn, gdzie chodzi o zycie, np. w ci§2kich pocho- 
dach, spinaniu si^ po görach i t. p. albo nawet 
w zakresie danego zawodu — przy wykonaniu jakiejs 
pracy umystowej.

Röwnieä nieocenion^ jest ich wartosc, gdy dziejki 
im jestesmy w stanie podtrzymac stabn^c^ w cza- 
sie gorqczki akcy§ serca tak dtugo, pöki okres 
przeiomu choroby nie minie.

Zamiast atoli uzywania tych srodköw tylko 
w przypadkach wyjqtkowych, w  sposöb niejako 
leczniczy, albo przynajmniej w  umiarkowanym sto- 
pniu, spoäy wamy je zazwyczaj stale catymi dniami, 
latami i dziesi^tkami lat.

Niejeden posluguje si§ nimi nawet tarn, gdzie 
energiczniejszy wysitek woli, lub wyrobione po- 
czucie obowi^zku starczytoby do pokonania uczu- 
cia znu^enia. Zwtaszcza napojöw alkoholowych 
uzywaj^ niektörzy, aby mödz tacniej wzigc czyn- 
ny udziat w  rozstrajaj^cem äyciu wielkomiejskiem, 
lub tez w  uciechach towarzyskich, kosztem ukrö- 
cenia sobie snu.

Uäywajq ich takze celem usuni^cia nastroju pe* 
symistycznego i smutnego, celem wywolania we- 
selszych mysli, celem puszczenia wodzy podnie- 
conej wyobrazni. Pijanstwo, jakotez natogowe uzy- 
wanie silnych podniet nerwowych, sktania ludzi 
do zaniedbywania obowi^zköw i wiedzie ich do 
moralnego i fizycznego upadku.

Örodkami tymi ttumimy naturalne objawy znu- 
äenia naszego ciala, paczymy wraäenia, prawidto- 
we funkcye nie uswiadamiajg, nam siQ w sposöb 
prawdziwy.

6*
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WplyW poszczegölnych u zy w e k,  a zwlaszczä 
znaczenie ich odnosnie do ogölnej zdrowotnosci,  
by w a  nader röäne.

Pierwsz^ grupQ srodköw jednakowo dzialajq- 
cych tworza: kawa, herbata i kakao.

Kaw§, herbaty i kakao pocz^to vv Kuropie do- 
piero bardzo pözno uzyvvac; kaw§ okolo r. 1555. 
.leszcze na pocz^tku XIX w. kawa nie byta napo- 
jem ogötu. Herbata zostata w r. 1630 wprowadzo- 
113 do Holandyi, a u nas takze dopiero od niezbyt 
dawnego czasu rozpowszechnila si§ szerzej. Kakao 
wprowadzit Kortez w r. 1520 do Hiszpanii.

Kawa tlumi uczucie zm^czenia, zmniejsza po- 
trzeb^ snu, a wzmaga ch^c do pracy. Uzyta w  nad- 
miarze sprowadza podniecenie, bicie serca i bez- 
sennosc. Dzialaona moczopqdnie, podobnie jak i her
bata. Dzialanie herbaty jest wiqc analogiczne, co 
tem siq tlumaczy, ze substancya podniecajgca jest 
identyczna w ohu tych napojach; zowie si§ ona 
k o f e i n ^ .  Poza tem zachodz^ miqdzy tymi na- 
pojami ogölnie znane röznice w smaku. Herbata 
zawiera pröcz tego wielkq ilosc garbnika, ktöry 
w pewnych przypadkach dziata dodatnio, np. przy 
biegunkach i t. p.

Kawy nie mozna zast^pic w jej dzialaniu su- 
rogatami. Je&eli jednak kto zamiast kawy uzywa 
kawy äol^dziowej, palonego zboäa i t. p., nie mo
zna temu nie zarzucic. Kawa ulega cz^stemu za- 
falszowaniu. Jest na to jedna rada, aby niekupo- 
wac o ile moänosci kawy mielonej, a jeszcze pe- 
wniejszq rzecz^ jest przyprazyc j$ samemu. Suro- 
wa kawa bywa röwnieä t'alszowan^, np. przez sztu- 
czne napQCznianie ziarn i ich zabarwianie.

H e r b a t y  falszujq przez dodawanie lisci innych 
krzewöw; röwnieä sprzedaje si§ liscie herbaciane 
uzywane, a potem wysuszone.

Kawy i herbaty u£ywa si^ dzis w  tak znacz-
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nych rozmiarach, ze ujemny ich wptyw na zdro- 
wie nie da siq zaprzeczyc. Zapotrzebowanie wzma- 
ga siq jeszcze ciqgle. Öd r. 1836 do 1840 wprowa- 
dzono do obszaru ctowego Niemiec, liczgc nagtowq 
rocznie, 101 kg kawy i 0004 kg. herbaty (4 gr.), 
1846 — 1900 juz 2 69 kg. kawy i 0*05 kg. herbaty. 
Zapotrzebowanie kawy wzmogto siq wiqc 2 7 razy, 
zapotrzebowanie herbaty 12 razy.

Kakao zawiera wtasciwy sobie czynnik podnie- 
cajqcy t. zw. teobrominq, substancyq chemicznie 
jakoteä w dziataniu swem bardzo zblizong, do ko- 
feiny. Kakao jednak jest nietylko srodkiem pod- 
niecaj^cym, lecz zawiera takie waine sktadniki 
odzywcze. Zbyt wielkiego praktycznego znaczenia 
to nie ma, bo wtasciwie kakao w  nadto duäych 
ilosciach spoäywac siq nie daje.

Z cukrem i korzeniami tworzy ono czekoladq, 
przetwör podlegajqcy czqstym zafatszowaniom. Do 
grupy uäywek naleiy jeszcze zaliczyc analogiczn^ 
pod wzglqdem dziatania do herbaty zwyktej her -  
b a t q  p a r a g u a j s k q ,  ktörej siq wiele spija w Ame- 
ryce potudniowej, nastqpnie liscie koki (zawiera- 
jqce kokainq) uzywane w Andach, a wreszcie orze- 
chy kola, rosn^ce w  Afryce zachodniej i srodko- 
wej, podobne do kasztanöw; zawierajg, one dwa 
razy tyle kofeiny co ziarna kawy.

Najznakomitszemi, ale zarazem najzgubniejsze- 
mi uzywkami, sq wödki. Od r. 1820 zwiqkszyta 
siq ogromnie konsumcya wödki, zwlaszcza w kra- 
jach, w ktörych uprawia siq wiele ziemniaköw. 
Do wödek zaliczamy trunki wyskokowe, pqdzone 
ze zboäa, ry£u lub kukurudzy. Zawierajq one 80—  
40% alkoholu, koniak do 55°/0, a rum 77°/0- Li- 
kiery s$ silnemi wödkami z dodatkiem aromaty- 
cznycb lub korzennych srodköw. Istotnq czqsciq 
sktadowq tych napojöw jest alkohol. Istniejq roz- 
maite rodzaje alkoholi, a pomiqdzy nimi zastuguje
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na szczegöln^ uwagQ znajdujgcy si§ cz§stokroc we 
wödce alkohol amylovvy czyli f u z e l ,  ze wzgl^du 
na swe truj^ce wtasno^ci. W  tej postaci, w jakiej 
alkohol w wödkach si§ znajduje, ulega on spale- 
niu w  ustroju z wyjqtkiem matych ilosci vvydzie- 
lonych z ciala w  postaci pary, zbliia  si§ wi§c po- 
niek^d w dzialaniu svvem do srodköw odäywczych. 
Jednakowoz wplyw, jaki dtuisze uiywanie alko
holu na uströj ujawnia, usprawiedliwia w  zupet- 
nosci twierdzenie, ze miliony ludzi znalazto prze- 
zen przedwczesn^ smierc wskutek powolnego za- 
trucia.

Im bardziej st^zony jest roztwör wyskoku wpro- 
wadzany do ustroju, tem gorsze nast^pstwa. Dla- 
tego teä piwo jest mniej szkodliwym napojem nii 
wino, a to znowu mniej nii wödka. Tej ostatniej 
moina naraz wypic tyle, ie po uptywie kilku go- 
dzin nast^puje smierc wskutek zatrucia alkoholem. 
Co do wina i piwa moiliwosc ta jest wykluczon^. 
Litr piwa zawiera mniej wi^cej tyle alkoholu, co 
pöt litra lekkiego wina, albo pöt lampki koniaku.

Piwo, wino i wödk§ pijemy z powodu ich pod- 
niecaj^cego dziatania, jakie pocz^tkowo przy wy- 
piciu pewnej ilosci trunku odczuwac si§ daje. 
Trunki te s^ niestety stalymi towarzyszami mas 
ludowych w czasie wolnym od pracy; szczegölniej 
godziny wieczorne bywaj^ po6wi§cane pijatyce. 
Wypadki ci^zkiego opilstwa widzimy zwlaszcza 
cz§sto przy uzyciu wödki; usunqc t§ kl^skq, by- 
loby ju± ogromnym post^pem. Alkoholik pij^c po- 
zbywa si§ z pocz^tku zm^czenia, wystawia si^ 
z wi^kszq, tatwosci^ i staje sie, rozmowniejszym. 
Granicy tej jednak zazwyczaj wcale si§ nie prze- 
strzega; stopniowo alkohol zwiqksza gadulstwo, 
chelpliwosc, klötliwosc i t. d. doprowadzaj^c ludzi 
w koncu do stanu zupelnego opilstwa.

Wielu ludzi przyzwyczaja si^ do mniejszych
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lub wigkszych dawek alkoholu, t. zn. ze bez utraty 
przytomnosci mogq, duäo pic. Niemniej jednak al
kohol pozostaje trucizn^ i wywiera truj^ce dziala- 
nie na organizm.

Dziafa bowiem takze bez zewn^trznych oznak 
upicia si§. Nadwyrqäa ciato i umyst. Niema pra- 
wie organu ktöryby n e byt u pijaka chorobliwie 
zmienionym Spustoszenia mözgu u opilca obja- 
wiaj^ siq najwyrazniej w  przyt^pieniu jego mo- 
ralnych przymiotöw. Pijak zaniedbuje swoje obo* 
wi^zki, traci poczucie przyzwoitosci i dobrych oby- 
czajöw, zaniedbuje zonq i dzieci, wi§ksz$ c z q s c  

zarobku przepija i nawet, gdy nie potrzebuje si§ 
troszczyc o chleb codzienny, staje si§ zaniedbanym, 
brudnym i ogtupialym. Z pocz^tku wzmaga si$ 
u alkoholika s k l o n n o s c  do  n a d u i y c  pt c i o-  
w y c h ,  ktöra jednak ust§puje po pewnym czasie 
niedowtadowi; osobnik taki dziczeje i bydl^ceje. 
Jeäeli nie ulegnie przedwczesnie jakiejs chorobie, 
popada w szat opilczy (delirium tremens), albo 
w chorobq serca, w^troby lub nerek. Zte skutki 
pijanstwa nie ograniczajg, si§ tylko do osoby alko
holika, lecz przenoszg si§ takäe na jego dzieci 
pod postaci^ rozmaitych schorzeh ciala i umyslu.

Masy ludowe maj^ jeszcze ci^gle bl^dne pojg- 
cia o dzialaniu truj^cem alkoholu. Jak wspomnia- 
no, d z i a l a  on t r u j ^ c o  n a w e t  w ö w c z a s ,  
g d y  s i g  n i m n i e  u p a j a m y .  Trudno powie- 
dziec, jakie dawki alkoholu naleäy uwaäac za »tru- 
j^ce«. Zaleiy to od wielu ubocznych okolicznosci. 
Moäna jednak twierdzic, ze ilosci wypijane przez 
szerokie kola robotniköw, dziatajg, niew^tpliwie 
truj^co, co prawda nie odrazu po uptywie jednego 
dnia, czasem nawet nie po 5 i 10 latach. Skutek 
jednak przychodzi niechybnie, skoro wödka bywa 
w  uzyciu rano, przy obiedzie, wieczorem i to tak 
latami catymi. Czyä nie jest to smutnem zjawi-
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skiem, ie cztowiek, ktöryby miat sily do zycia 
przez lat 60 nawet 70, ju i  po latach 40 umiera 
wskutek dwudziestoletniego naduzywania alkoho- 
lu !? Jest to wi§c trueizna podst^pnie i powoli dzia- 
taj^ca, ale zabijajg,ca pewnie. Najlepsz^ rad$: od- 
rzucic wödk§ i trunki jej podobne.

Lekkich win i piwa nalezy pic nie wiele, im 
mniej tem lepiej. Nauka o ich skrzepiajg,cem dzia- 
taniu jest obt^dem. Przedewszystkiem nalezy do- 
konac pröby uszczuplenia, a nastQpnie usuni^cia 
zupetnego trunköw. Nieuprzedzony cztowiek spo- 
strzeie, ie na zdrowiu i sile nie nie stracit, ale 
przeciwnie zyskal.

» W  winie i piwie tonie wi§cej ludzi, niz we 
wodzie«. Jako anomalie w tym wzgl^dzie przyto- 
czyc tu moina uiywanie napojöw podniecaj^cych 
jak eter, dalej sktonnosedo uiywania wewn^trznego 
lub wstrzykiwania podskörnego morfiny, u iywa- 
nie haszyszu i palenie opium.

R o z d z i at 10.

Wybör srodköw pozywienia.

Jui w y ie j wykazalismy, ile cztowiekowi po- 
trzeba sktadniköw odzywczych wsröd rozmaitych 
okolicznosci. Rozdziat o srodkach poiywienia po- 
daje nam rozmiar pozywienia, ktörego dostarcza 
nam przyroda i sztuka. Nie moina jednak czerpac 
z tego rogu obtitosci b e z z a s t a n o w i e n i a. Kto 
jest nieuwainym w  wyborze, popetnia bt§dy w dye- 
cie; naleiy potrawy korzystnie dobierac, jeie li majg, 
nas zadowolic. Poszczegölne jednostki kierujq, 
si§ taknieniem w wyborze pokarmöw. W  ogölno- 
sci s$d instynktowny godzi w sedno rzeczy, zda- 
rzaj§ si^ jednak wyj^tki. 1 wlasnie w  zyciu co-
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dziennem naleäy to miec na uwadze, ze choc z re- 
guty wyborem pokarmu kieruje taknienie, to je 
dnak niestety prawidiem staiem to nie jest. Wspo- 
mniemy przeto jeszcze kilku stowy ojedzeniu nad- 
miernem i powsci^gliwem.

Laknienie ulega takäe zaburzeniom, jak wiele 
nerwowych zjawisk, nietylko w tem znaczeniu, 
ze moze go brakowac, ale i w tem, äe nie miar- 
kuje w  sposöb naleäyty naszego zapotrzebowania.

Ten i öw musi jesc duzo, nietylko dla utrzy- 
mania s\q przy äyciu, lecz takäe w  celu dalszego 
wzrostu i przyrostu. Dobre äywienie ma na celu 
tak powodowanie wzrostu u dziecka, jak i spro- 
wadzanie röwnomiernego rozwoju ciaia, u ludzi 
dorostych zas utrzymanie wagi ciata na pewnym 
poziomie, a wi§c unikanie tak nadmiernej otyto- 
sci, jak i zbytniej chudosci.

Rekonwalescentowi potrzeba obfitego poäywie- 
nia, organizm jego bowiem wiele stracit wskutek 
choroby.

W  okresie wzrostu powinno si§ zwalczac za- 
wczasu fatszywg, sktonnosc do niektörych po- 
traw. Wtasciwoäci§ dzieci^cego wieku jest tako- 
tliwosc, pozjjdliwosc stodyczy i t. p. Jezeli na
wet cukier sam przez si$, jako sktadnik odäywczy, 
nie jest pozbawionym wartosci, to jednak iatwo 
powoduje zaniedbywanie innych potraw. Zreszt^ 
äywienie ma nas tylko utrzymywac w röwnowa- 
dze. Kto ma przez czas dtuzszy wi^ksze taknienie, 
aniäeli to odpowiada jego wielkosci i wzrostowi, 
ten tyje i grubieje. Warunkiem koniecznym dla 
tycia nie jest spozywanie n a d m i e r n y c h  i l osc i  
p o k a r m ö w, lecz raczej to, z e  s p o ä y w a  s i § 
w i ^ c e j ,  n i z  p o t r z e b a ,  zwtaszcza wi§cej ttu- 
szczöw i w§glowodanöw. Jak juz wspomniano, 
cztowiek mimo nadmiernego spo^ywania mi^sa 
nie tyje, lecz owszem pozostaje chudym. Przy äy-
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wieniu takiem mogq. jednak wcale dobrze rozwijac 
si^ mi^snie. Mi§so jest wi§c srodkiem przeciwdzia- 
taj^cym tyciu, o ile sig je spoäywa systematycznie.

Ludzie, ktörzy du£o jedzg,, a mimo to sq, szczu- 
pli, bywajq zazwyczaj nerwowi, w  kaidym razie 
obdarzeni zywym temperamentem, albo te i  mato 
sypiajq, lub wreszcie naleäq do osobniköw »za- 
hartowanyh«, ktörzy brak naleäytego okrycia za- 
stqpujq nadmiarem wtasnego ciepta, uzyskanego 
przez obfite jedzenie.

Cztowiek rzadko kiedy zdaje sobie spraw§ z tego, 
czy je duäo, czy mato. Zwykle nie bierze siq w ra- 
chubq chleba, czy tei tej lub owej przekqski i tak 
powstajq dziwne basnie o »mato-jedzeniu«; nikt 
oczywiscie nie chce uchodzic za äartoka.

Je±eli kto chce w sposöb naleäyty przekonac 
siq, co i ile je, niechaj waäy spoäywane co dnia 
potrawy na odpowiedniej wadze i uwzglqdni sktad 
potraw wedtug w yie j podanych tablic.

Istniejq przyczyny sprowadzajqce ju£ same przez 
siq czqsto otytosc, np. gwattowne przejscie z czyn- 
nego trybu zycia do äycia piecucha. W  tym wypa- 
dku ttumaczy siq tycie tq okolicznosciq, £e äotqdek 
jest silnie rozdqty i cztowiek doznaje ustawicznie 
uczucia pustki, jeäeli nie ma äotqdka petnego. 
Wöwczas je prawie tyle co poprzednio, skutkiem 
czego zazwyczaj w zadziwiajqco krötkim czasie 
przychodzi do nagromadzenia ttuszczu w  ustroju. 
Podobne zjawisko ma miejsce przy przejsciu z iy- 
wienia obfitego a mato odäywczego, do bardziej 
tresciwego, zwtaszcza w ttuszcz obfitujqcego.

Owo przyzwyczajenie siq do pewnej »objqto* 
sei« jest wogöle w  zyciu codziennem zjawiskiem, 
z ktörem siq liczyc naleäy.

Jedzenie obfite ma wiqc zawsze pewnq przy- 
czynQ i pewien skutek okreslony.

90
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Gdy cziowiek otyly, dzi^ki objadaniu si^, wagQ 
swq podwoic zdolal, to potrzebuje juz stale dwa 
razy tyle pozywienia, niä poprzednio.

Mierna podsciölka tluszczowa na ogöi nie szko- 
dzi. Nalezy jednak zwröcic uwagQ na szczegölnq, 
nieprawidlowosc, mianowicie na poklady tiuszczo- 
we w  pewnych tylko cz^sciach ciala. Tiuszcz na- 
daje ksztait glöwnie kobietom. Skoro on tylko 
z pewnego miejsca si§ usunie, sköra zatraca 
pierwotng, swq, swieäosc i spr^äystosc, powstajg, 
zmarszczki i faldy. U m§zczyzn, ktörzy prowadzg, 
zycie siedzq,ce, rzadko zauwaäyc moima tiuszcz 
na ciele caiem, ale zato pot^zne pokiady na scia- 
nach brzucha. Ta »jednostronna« otyiosc poci^ga 
za sobq, rozliczne nieprzyjemne dolegliwosci.

Kaädy cziowiek prawidlowej budowy moie po- 
siadac pewien zasöb tluszczu, jednak nie za wiele.

Dorosly cziowiek nie powinien, licz^c na 1 cm. 
wysokosci, waäyc mniej niä 340 gramöw, z dru- 
giej strony nie wi^cej ponad 530 gr. Pierwsza 
granica sprowadza zbytniq, chudosc, druga otyiosc.

Najlepsz^ oznakq, dla kazdego odno^nie do wy- 
boru nalezytego pokarmu stanowi wyglgd danej 
osoby, niedokrewnosc lub peinokrwisto^c, wychu- 
dzenie lub otyiosc, a glöwnie waga ciala. W  tym 
celu nie naleiy poprzestawac tylko na samem 
mniemaniu, ze si§ utyio lub schudlo, lecz raczej 
badac wagQ ciala na dobrej wadze, powtarzajgc 
waäenie si$ co pewien czas. Stosownie do tego 
normuje si§ äywienie. Na kirn ci^zy troska o wy- 
zywienie innych, powinien zdawac sobie spraw§ 
z tego, ie obejmuje waäny obowi^zek. Na czemäe 
bowiem polega owa wielka smiertelnosc dzieci 
w  miesi^cach letnich? Przewaznie na nieswiado- 
mo6ci matek w  sprawie zywienia dzieci i na nie- 
poradno^ci tych malenstw.

W idzim y z tego zarazem, jak sk^pe panuj^
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ogötem wiadomosci w kwestyi zywienia, to te i  
skoro sama natura nie jest w stanie sobie do- 
pomöd z, wyst(jpuj^ na jaw owe braki w catej 
peini.

W azne «bowi^zki ktadzie na rodzicöw nietylko 
okres niemowl^ctwa, lecz takze czas dalszego roz- 
woju dzieci, mianowicie okres ich ksztatcenia. Uzy- 
skanie j uä w  pierwszych pocz^tkach naleäytego 
wyobraäenia o wartosci srodköw spoäywczych jest 
rzecz^ niezmiernej wagi w naszem iyciu. Komu 
za mlodu wpojono bt^dne wiadomosci, ten z tru- 
dem ich si^ pözniej pozbywa i zwykle ulega przez 
cate iycie przes^dom.

0  ile siQ rozchodzi o gtöwne zarysy sporz^dza- 
nia zdrowych pokarmöw, naleäy nastQpuj^ce szcze- 
göty wzi^c pod uwagQ.

Przy wyborze srodköw äywnosci, korzeni i na
pojöw naleäy w pierwszym rz^dzie uwaäac na to, 
by kupowac zdrowe i ä w i e ä e  t o w a r y ;  jest to 
zadanie, ktöre stale spotyka si§ z powaznemi prze- 
szkodami skutkiem rozwijaj^cego si§ coraz bar- 
dziej, zwtaszcza w wielkich miastach, posrednictwa 
handlowego. Örodki äywnosci, przechodz^c z rqk 
do rqk, narazone s^ na przedwczesne zepsucie. 
Aby wi§c temu zapobiedz zacz^to w ostatnich cza- 
sach u iywac röznych sztucznych örodkow, nada- 
j^cych towarowi öwieäy wygl^d.

Dodaje si§ do mleka srodki, chroni^ce je przed 
kisnieniem, do mi^sa sole konserwujqce, dzi^ki 
ktörym zachowuje ono sw^ barw§ czerwon^, do 
kawioru kwas salicylowy, do kietbas czerwon^ 
farb§, sole konserwujqce i kwas borowy.

Tymi to zabiegami oszukuje si$ konsumenta, 
gdy£ äaden z tych srodköw nie chroni w istocie 
towaru przed zepsuciem, a budzi tylko pozory, 
jakoby byt dobry, podczas gdy rzeczywiscie 
znajduje siQ w stanie rozktadu. Uzywa si^ nawet
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tych srodköw celem nadania juä zepsutemu towa- 
rowi wygl^du swiezego. Wspomniane cheinikalia 
sq, ponadto trujqcemi i mogq wywotac, zwlaszcza 
przy cz(jstszem spoiywaniu zaprawionych niemi 
pokarmöw, szkodliwosci dla zdrowia.

Odnosnie do roslinnych srodköw Äywnosci na- 
lezy trzymac sicj tego, czem nas darzy dana p o r a  
r oku.

Chtjc spozywania jednakowych przysmaköw 
w rö^nych porach roku, to nawyczka niezdrowa. 
I to wtasnie stato si<j bodzcem do olbrzymiego 
rozpowszechnienia konserw, ktöre nawet zyskaty 
sobie prawo oby watelstwa w kuchniach ludzi mniej 
zamoznych. Oczywiscie nie ma powodu do zupet- 
nego ich zaniechania, zdaje siej jednak, ie docho- 
dzi si$ juz pod tym wzgltjdem do pewnego nad- 
uzycia nawet w  szerszych kotach ludnosci.

Szczegölnq oznakq czasu jest wielostronne po- 
lecanie s u r o g a t ö w  i srodköw zastQpczych. Öro- 
dki zast§pujqce miejso, mleko matczyne, masto na- 
turalne, rozmaite ekstrakty mi§sne, dalej sery sztu- 
czne, mleko roslinne, sakcharyna zamiast cukru, su- 
rogaty piwne, winne, kawowe, herbaciane i t. p. 
przepetniajq rynki, a codzien zachwala siej nowe 
przedmioty. Majq one przez swe nizkie ceny usunqc 
towary »prawdziwe«. Wyraäenie »srodek zastqpczy« 
rozumie siej tylko w tem znaczeniu, ie wyglqd 
i smak produktöw i surogatöw sq sobie podobne, 
podczas gdy w samej rzeczy zachodzi mi^dzy nimi 
röänica istotna. Kto pija miasto p r a w d z i w e j  
kawy kaw§ stodowq, nie ma srodka zast^pczego 
w tej ostatniej, lecz przyzwyczaja si^ uwazac smak 
kawy, stodowej za smak prawdziwej kawy. Sak
charyna stodzi jak cukier, lecz ten nas £ywi, a tam- 
ta nie. Mi§szaniny o wyglqdzie mleka, sporzqdzo- 
ne z roslin, nie röwnajq si§ nigdy mleku zwie- 
rzQcemu.
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Gdy si§ wygotuje droädze piwne 1 t($ mas§, ktorä 
zggszczona ma wygl^d brunatny (Siris) sprzedaje 
za ekstrakt mi§sny, to te produkty pokrywajq, si§ 
wzajemnie tylko co do barwy, a ju£ nawet nie 
eo do smaku i istoty.

Radzimy wi§c, by rozs^dna kuchnia pozostaia 
raczej przy p r a w d z i w y c h  srodkach £ywno£ci 
i pozostawila surogaty innyrn.

Nale iy  tu jeszcze dorzucic wzmiankcj o t. zw. 
sztucznych przetworach od^ywczych, ktöre majq, 
zawierac skladniki od iywcze w  postaci nader tre- 
sciwej, w rzeczywistosci zas skladaj^ si§ ze substan- 
cyi podobnej do biatka, jak pepton, sozon, nutro- 
za, tropon i t. d. Przetwory tego rodzaju stoso- 
wane bywaj^ w  dyecie chorych. To, co one daj^, 
moina zawsze takäe osi^gn^c przez podanie swie- 
zego mi§sa.

Przy äyw'ieniu nalezy tak£e uwazac na to, by 
n i e  wybierac stale pokarmöw o duäej obj^tosci, 
te bowiem rozdymaj^ äot^dek i powi§kszaj§ objcj- 
tosc jego trwale. Wypelnienie lot^dka pozostaje 
w  zwi^zku z uczuciem sytosci. Kto ma äol^dek 
rozd<jty, a nie zapelnia go nale^ycie, wstaje nie 
nasycony od stohi, jakkolwiek pokarmy, ktöre spo- 
äyt, pokrywaj^ w  zupetnosci potrzeby ustroju. Z te
go tei powodu nalezy zaniechac nadmiernego pi- 
cia przy jedzeniu, takie bowiem rozdymanie io- 
t^dka moäe wkoricu przejsc w  przyzwyczajenie. 
Z poprzednio przytoczonych tablic mo£emy si^ la- 
two przekonac, jakie pokarmy cechuje du£a ob- 
j§tosc.

Jarzyny, ziemniaki, potrawy papkowate, wo- 
göle pokarmy bogate w  w^glowodany, wymagaj^ 
znacznie wi§kszych obj§tosci, aniäeli srodki spo- 
äywcze w tluszcz zasobne. Tluszcz stanowi najle- 
pszy Srodek zapobiegania äywieniu obj§toScio- 
wemu.
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Strawa duzej obj§tosci miesci zwykle wiele 
wody w  sobie, skutkiem czego wprowadzamy z ni$ 
ärodki odzywcze we formie zbyt rozciericzonej, 
a to dziata na trawienie niekorzystnie. Lepiej jest 
jesc potrawy we formie tresciwej, a dopiero po je- 
dzeniu mo£na, o ile si§ ma pragnienie, uzupetnic 
braki napojami.

Pokarmy winny faknienie p o d n i e c a c  i czy- 
nic mu zadosc. Aczkolwiek moina si§ dobrze obejsc 
bez kuchni wybrednej, to jednak äywienie nie po- 
winno byc nigdy pozbawione pewnej smakowito- 
sci. Dobry smak jest rzecz^ nader po&^dan^ i sta- 
nowi, wraz z pewnem przekonaniem o wartosci 
danego srodka spoäywczego, o jego cenie.

Dobra kuchnia polega z jednej strony na od- 
powiednim wyborze srodköw odzywczych, korzeni 
i uzywek, röwnoczesnie atoli na wiasciwym spo- 
sobie przygotowania potraw. Tych warunköw brak 
ludziom mniej zamoznym i tu zazwyczaj cz^sciej 
spotykamy si§ z brakiem wiadomosci kucharskich, 
aniäeli pieni^dzy.

Cztowiek rozpoczyna äywienie swe w  wieku 
dzieciqcym pokarmem prostym, wolnym od srod
köw podniecaj^cych, a mianowicie mlekiem, sto- 
pniowo dopiero zmieniajq si§ jego poä^dania. — 
Mleko posiada dostateczn^ sii^ przyci^gaj^c^ dla 
dziecka w  cukrze, jakoteä w  innych skiadnikach 
wyposaäonych wiasciw^ woni$ i smakiem.

Rö£ne sg, wymagania odnosnie do smaku po- 
karmöw i zastosowanej do nich sztuki kucharskiej, 
lecz, jak s^dzimy, zd^iaj^ one wszystkie w  pewnym 
oznaczonym kierunku.

W  sposöb najprostszy bywaj^ zwyczajnie spo- 
rzqdzane pokarmy ludzi ci§£ko pracuj^cych, zaj§- 
tych przy gospodarstwie rolnem, grubszym prze- 
mysle, tragarzy, kowali i t. p. Przewaänie sktada 
si§ ich poäywienie z roslin, Za6 miqsa w  niem nie
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wiele. Kilka gtöwnych srodköw £ywnosci stanowi 
podstaw§ ich dziennej strawy. Pozywienie to 
jest jednostajne, ale dobre taknienie nie wymaga 
sztucznych podniet; przedewszystkiem strawa win- 
na byc wydatnq, aby dostarczyta potrzebnej sity 
do pracy.

W  przeciwstawieniu do tego zastanöwmy siq 
riad äywieniem przy siedzqcym trybie zycia, a zwta- 
szcza nad stosunkami zachodzqcymi przy pracy 
umystowej.

Te rodzaje zycia dotyczq gtöwnie mieszkancöw 
miast. W  przewaänej cz§£ci sq to zawody t. zw. 
siedzqce, poza tem sq inne jeszcze, w  zakres ktö
rych wchodzi po czqsci praca fizyczna, czyli miq- 
sniowa, ale w roli podrz^dnej, w  matym stosunku 
do umystowej.

Przeci§tny mieszczanin potrzebuje wiqc mniej 
materyatu od&ywczego, n ii robotnik pracujqcy na 
roli i wiesniak. Owego potqänego taknienia wie- 
sniaka mieszczanin nie posiada, to tet tatwo je 
zaspokaja.

Z d a j e  s i q  j e d n a k ,  ie  t o o l b r z y m i e  t a 
k n i e n i e  n i k n i e  d a l e k o  s z y b c i e j ,  a n i z e l i  
o d p o w i a d a  t e m u  z m n i ej  s z aj  q c e s i §  za- 
p o t r z e b o w a n i e  p o k a r m ö w  w t y m  w y p a -  
d k u ,  k i e d y  c z t o w i e k  z a j q t y  d o t q d  p r a c q  
f i z y c z n q  p r z e j d z i e  w t r y b  z y c i a  s i e d z q -  
cy. Gtöwna bowiem iloäc ludzi, zmieniajqc ciq&ki 
zawöd swöj na spokojne miejskie zatrudnienie, 
traci pierwotny swöj czerstwy wyglqd, staje siq 
ostabionq, posiadajqcq mniej miqsa (miqsni), jakkol- 
wiek jest sktonnq do zgrubienia i otytosci.

Zaprzeczyc siq nie da, äe gtöwnie zawody wy- 
magajqce natQäonej pracy umystowej cierpiq za
zwyczaj na niezwykty öw brak taknienia. W  zwiq- 
zku ze stosunkiem mi§dzy obj§tosciq poäywienia 
a taknieniem pozostaje jeszcze inne zjawisko.
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W  skladzie pozywienia tej klasy ludzi zna- 
chodzimy —  walka z niedostatkiem nie stoi temu 
na przeszkodzie — glöwnie pokarmy zwierz^ce, 
a w szczegölnosci mi^so, czyli ze skladniköw od- 
Zywczych, przewaZnie tluszcz i bialko.

Pochodzi to stqd, iZ duZa obj^tosc strawy, wy- 
dymaj^ca Zot^dek, jest dla pracuj^cego umyslowo 
rzecz^ niedogodn^ i nieprzyjemn^, a powtöre do- 
starczaj^ zwierzqce pokarmy, dzi'^ki obfitej zawar- 
tosci tluszczu, poZywienia nader tresciwego. Pröcz 
tego smakowitosc takiej strawy zdola niekiedy pod- 
niecic liehe cz^stokroc u tych ludzi laknienie 
(p. pod »Trawienie)«.

Dlugie przesiadywanie w  domu wywiera dose 
czqsto tak niekorzystny wplyw na zdrowie, Ze 
trzeba uciekac si^ do codziennych przechadzek 
i sportöw, aby Zycie pchn^c cokolwiek na wlasci- 
we tory. Jakkolwiek silny robotnik nie przebiera 
zbytnio w swych potrawach tak, jak ludzie o spo- 
sobie Zycia siedz^cym, to przecieZ i dlari teZ istniej^ 
pewne granice w  tej prostocie. W idzim y nieraz 
Ze robotnik wi^zienny dose ci^Zko odezuwa jedno- 
stajnosc swego jadla, ktöre sklada si§ z roku na 
rok z polewki i potraw papkowatych. Robotnik 
zatrudniony we fabryce lub w  przemysle domo- 
w ym , naleZy teZ do tej klasy ludzi, ktörzy duZo 
siedz^, a malo ruchu uZywaj^.

Sposöb Zywienia si§ tych robotniköw zaleZy 
w  znacznej mierze od wynagrodzenia, jakie za 
prac§ pobieraj^, boc trudno jesc to, czego kupic 
niema za co. Gdzie skromna kuchnia, tarn niema 
smakowitych pokarmöw i trzeba si^ zadowolic 
tanimi srodkami Zywnosci bez duZego wyboru. 
Ceny nie pokrywajg, siq z wartosci^ odZywcz^.

Nast^pujgce zestawienie to wykazuje:
M ax Rubuer. Srodki sp o iyw cze i nauki Zywienia. 7
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1142 159 » —

1060 93 73
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Z tego widac, jak drogie stosunkowo sq, zwie- 
rz§ce ärodki äywnosci i jak malo odäywcze; sq 
jednak smaczne.

Pozywienie ubogich skladac siq bqdzie wiqc 
zawsze z tanich Srodköw äywnosci. Nie röäni siq 
ono wielce od prostej strawy przeciqtnego wie- 
sniaka, zwlaszcza, gdy siq nie bierze w rachubq 
obfitszego uäycia mleka u wiesniaka; atoli dziala- 
nie tej strawy jest o tyle mniej korzystne, ie ro- 
botnik zatrudniony w przemysle domowym nie 
spozywa tak duäych ilosci pozywienia jak wie- 
sniak, a tem samem doprowadza zbyt malo bialka 
do ustroju.

Jeieli zdrowy robotnik zje np. w  jednym dniu
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1500 gr. chleba, to mieöci si§ w  tem 98 gr. biatka 
i cztowiek ten moie o tem äyc; gdy jednak czto
wiek tego samego wzrostu i tej samej wagi tru- 
dni si§, przypuöcmy, krawiectwem — potrzebuje 
wöwczas do pokrycia zu&ytej energii tylko 1031 
gr. chleba. W  tem miesci si§ zaledwo 63 gr. biat
ka —  ilo6c dla odzywienia stanowczo za mata. 
Musiatby wi§c pröcz tego spoäywac jeszcze jakies 
srodki spoäywcze, zawieraj^ce biatko.

Jednostajno^c poäywienia przypisac naleäy we 
wi§kszoöci wypadköw, zwtaszcza w  kotach robo- 
tniköw fabrycznych, nieumiej^tnemu gotowaniu 
kobiet, jak to ju£ powyäej wspomnielismy. Brak 
uzdolnienia kuchennego gospodyni jest wielk^ kl^- 
skg, spotecznq, ktörej zapobiegnie prawdopodobnie 
n a u k a  g o t o  w  an i  a i g o s p o d a r s t w a  d o mo -  
w e g o  w  szkolach elementarnych.

Nawet w  bosratszych rodzinach nie kwitnie 
wcale sztuka kulinarna. Spoczywa ona cz^sto zu- 
petnie w r^kach stui^cej, podczas gdy pani domu 
nie jest w  stanie udzielic jakiejkolwiek poäytecz- 
nej rady.

Dobra kuchnia winna przedewszystkiem byc 
r ö ä n o l i t ^ .  Nawet przy ograniczonym budäecie 
moina utozyc jadtospis wcale nie jednostajny. Lecz 
sposobu tego panie nasze nie znaj^. Ograniczajg, 
si§ do tego, co jest pod r^k^; wydaj^ pieni^dze 
na niepotrzebne drogie rzeczy, na röäne kietbaski 
i t. p. —  bo ten sposöb äywienia jest bardzo wy- 
godny. Do tego nie trzeba wcale sztuki kuchar- 
skiej.

Jeäeli moäna kupic za pieniqdze, przeznaczone 
na kuchni^, dwa rö&ne rodzaje srodköw spoäyw- 
czych, to powinno si§ wybrac obydwa a nie 
wi^ksze ilo^ci jednego jedynego rodzaju pokar- 
mu, chocby tylko dla wprowadzenia odmiany.

Btg,d, ktöry popetniajg, w kuchniach wi§zien-
7*
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nych i ludzi ubogich, polegaj^cy na ci^glem przy- 
rzqdzaniu srodköw spozywczych papkowatych, 
pojawia si§ w niejednej takze kuchni zamoäniej- 
szej. Wskutek chQci uczynienia potraw straw- 
niejszemi, rozgotowuje siq je na miazg§. 0  ile to 
dotyczy osöb starych i bezzQbnych, moäe byc po- 
st^powanie takie poniek^d usprawiedliwionem, 
lecz w  zastosowaniu ogölnem jest fatszywie po- 
j^tem. Nie nalezy odejmowac w zupelnosci z§- 
bom trudu zucia i utatwiac z göry prac§ £ot$d- 
kowi. Potrawy, ktöre siq musi äuc, stanowig, dla 
ludzi, spoäywajg,cych przez czas dtuzszy potrawy 
papkowate, prawie ze rodzaj pokrzepienia.

Kuchnie zaktadöw karnych, jakotez ludzie bie- 
dni popetniajg, gruby bt^d, g o t u j ^ c  k i l k a  
p o t r a w  w e  w s p ö l n y m  g a r n k u .  Owa 
drobna zazwyczaj ilosc mi§sa pojawia si^ na stole 
zgotowana w  jednej masie z jarzynami i inne- 
mi rzeczami, w ktörych smak mi^sa doszcz^tnie 
ginie. Powinno si§ oddzielac poszczegölne potra
wy. Sztuce gotowania powinna odpowiadac sztu- 
ka spozywania, a ta wymaga, by poszczegölne po
trawy jesc i zuc osobno, aby mödz odczuc smak 
kazdej z osobna.

Istnieje zty zwyczaj u wielu osöb spozywania 
w obfitej ilosci cbleba przy kazdej bez wyjqtku 
potrawie. Dziata to ujemnie na taknienie, gdyz 
chleb zakrywa charakterystyczny smak potraw, 
skutkiem czego odczuwa siq jedynie posmak 
miazgi chlebowej, ostaniaj^cej kazdy inny k^sek.

R o z d z i a t  1 1 .

Strawnosc i kilka regul spozywania potraw.

Zyjemy nie tem, co zjadamy, lecz tem, co tra- 
wimy. Odnosnie do s t r a w n o s c i  zachodz^ wiel-
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kie röänice pomitjdzy poszczegölnymi pokarmami. 
W ielu  s§dzi, ze przedmioty plynne lub pöltwarde 
s§ latwiej strawne, niä twarde; jest to jednak 
mnieinanie bl^dne. Je&eli si§ zloäy 2 rodzaje po- 
pokarmöw o zupelnie röwnej wartosci od&ywczej, 
to korzysc z nich mo£e byc dla nas bardzo röznq,, 
jeäeli nie s^ jednakowo strawne. Strawnosc 
odgrywa przeto wain^ rol^ w äywieniu. Przez 
trawienie rozumiemy cal^ przeröbkfj, jakiej ulegajg, 
potrawy w czasie przejscia przez przevvöd po- 
karmowy, jamq ustn§, zol^dek i jelito.

Przeröbka potraw w naszym organizmie jest 
mechaniczn§ i chemiczno fizykalnq. Miejscem me- 
chanicznej przeröbki s^ glöwnie usta. Potrawy 
naleäy w ustach porz^dnie rozdrobnic, gdyä do- 
bre zzucie stanowi polow^ trawienia.

Pieltjgnowanie ztjböw, wczesne uzupetnianie 
braköw tych&e, jest bardzo wahnem dla trawie
nia. Przy jedzeniu powinien byö czas na dokla- 
dne zzucie pokarmow. — W  ustach musz^ si^ 
potrawy mieszac ze slin^. Ta ostatnia wydziela 
si§ ju& pod wplywem woni i widoku potraw.

Szczegölnie pobudzaj^co jednak dziala w  tym 
wzgltjdzie smak potrawy. Poniewaä zadanie to 
spelniajq, nerwy smakowe, naleäy je podniecac 
potrawami, a to kaäd^ z osobna; winno si§ prze
to zuc potrawy naleäycie, gdyz to jest najlepsz§ 
podniet^ dla owych nerwöw.

Laknienie powstaje, jak ju£ wspomniano, 
w dwojaki sposöb:

a) wskutek braku skladnikow odäywczych 
w ustroju; pragnienie pokarmow moäe byc w  tym 
wypadku o röznej sile;

b) pod wptywem potraw, ktöre si§ znajduj^ 
przed nami i ktöre pottjguj^ to po£§danie swym 
smakiem i wygl<jdem.

Potrawy wzniecaj^ce laknienie pobudzaj^ cz§-
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stokroc gruczoty zolqdkowe do wydzielania soku 
zolqdkowego, zanim jeszcze dostanq si$ do äotqd- 
ka, zetknqwszy  siQ zas z nim, ulegajq potrawy 
tem szybciej strawieniu. #

Stosownie do rodzaju pokarmöw, majqcych 
podlegac strawieniu, zmienia sitj tez poniekqd 
i rodzaj czynniköw (fermentöw), ktöre trawienie 
to czyto w  £otqdku, czy w  jelitach przeprowadzajq. 
Jesli strawieniu ma uledz wi^ksza ilosc biatka, 
powstajq i wydzielajq si$ w  odpowiednich gru- 
czotach soki biatko trawiqce, gdy mamy do czy- 
nienia z ttuszczem, —  ttuszcz t^awi^ce, a gdy 
z WQglowodanami —  ciala w §gl ow oda ny  rozpusz- 
czajqce.

Kaäda potrawa wymaga tedy innego rodzaju 
pracy do zamiany w  stan ptynny. To, co si§ stato 
ptynnem, ulega wessaniu w äotqdku, gtöwnie 
zaä w jelicie cienkiem, naslqpnie dostaje si§ do 
krwi, a z niq na miejsce zapotrzebowania pokar- 
mu. Je^eli si§ pokarmöw nie wprowadza wlasciwq 
drogq do ustroju, t. j. przez usta do äolqdka, 
lecz n. p. bezposrednio do äotqdka, umoäliwiajqc 
sobie przyst^p zabiegiem operacyjnym np. zapo- 
moc^ przetoki äotqdkowej, wöwczas juä nie wszyst- 
kie pokarmy zdolajq äotqdek p o b u d z i c  do wta- 
sciwej jego czynnosci. Chleb jakoteä i biatko jaja 
mogq w ten sposöb dtugo leäec, zanim äotqdek 
rozpocznie swe dziatanie. Biatko chleba wymaga 
np. 5 razy tyle soku äotqdkowego (fermentu, 
pepsyny), co mleko, lub miqso; trawienie chleba 
siQ opöznia, zaä mleka i mi^sa odbywa si§ szyb- 
ko. Rosöt, sok miejsny i wyciqgi mi^sne sq, ener- 
gicznemi podnietami dla äotqdka, albowiem po- 
wodujq obfite wydzielanie si§ soköw trawiqcych. 
Ttuszcz lub skrobia z u p e t n i e nie dziataja w tym 
kierunku na äotqdek. Laknienie i po^qdanie po
karmöw jest wi§c dla catego dalszego aktu tra-

www.dlibra.wum.edu.pl



103

wienia bardzo doniost^ rzecz^, albowiem tylko 
dzi§ki im nastqpuje szybsze wydzielanie si§ so- 
ku iot^dkowego, ktöry dokonywa dalszej prze- 
röbki pokarmöw. W  b r a k u  t a k n i e n i a ,  o w e j  
n e r w o w e j  p o d n i e t y ,  trawienie do skutku nie 
przychodzi.

Glöwne znaczenie mi§sa, bulionu i wyci^göw 
mi^snych polega wtasnie na tem, ie Srodki te 
podniecaj^ wydzielanie si^ soku zot^dkowego, 
dziatajgc takäe i na Scian§ äot^dka

Te spostrzeäenia wyj^Sniajg, nam poä^danie 
mi§sa u ludnoSci miejskiej, u ludzi przepracowa- 
nych i t. p. Pomi^dzy nimi s$ bowiem tacy, ktö- 
rym brak taknienia, a wi§c brak nerwowej pod
niety trawienia. Potrawy lezatyby im w  äot^dku 
dtugo niestrawione i wywotatyby gniecenie zo- 
t^dka, uczucie petnoSci, odbijanie, brak snu, böle 
g lowy i t. d.

W  tym wzgl§dzie wtasnie moäe byc wielce 
pomocnem mi§so i Srodki jemu podobne.

Dziatanie wiejc rosotu nie jest pustym wymy- 
stem, dlategoteä nie moäna zast^pic bulionu zupami 
wodnistemi lub owocowemi. Kto posiada prawi- 
dtowe taknienie mo&e siej obejSc bez rosotu, ma- 
j^cy jednak taknienie naruszone, stabe, podkopa- 
ne, znajdzie w rosole korzystny bodziec dla tra
wienia.

Wiadomo, ie ttuszcz zmniejsza wydzielanie 
si§ soku äotqdkowego. Dokonuj^ tego gtöwnie 
wolne, oleiste ttuszcze. Tem ttumacz^ si§ przeto 
zaburzenia zot^dkowe przy spoäywaniu zbyt ttu- 
stych potraw. DoSwiadczono, ii  mleko stanowi 
podniet§ nerwowg, daleko mniejsz^ od mi§sa, 
trawienie jego odbywa si^ powoli, co nalezy od- 
nieSc do jego wielkiej zawartoSci ttuszczu i dzia- 
tania tegoä na wydzielanie si§ soku zot^dkowego.

Potrawy opusciwszy äot^dek w stanie na wpöt
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tylko strawionym, napotykaji^ w dalszym ci^gu 
znöw soki trawienne w jelicie, w  postaci äölci, 
soku trzustkowego i soku gruczolöw jelitowych. 
W  koncu pozostaj^ tylko szczqtki niestravvne 
i resztki soköw trawiencowych, a liczne bakterye 
przerabiaj^ te pozostalosci niezuzytkowane.

Aby proces trawienia odbywal siQ naleäycie, 
a mianowicie biegl röwnomiernie, musz^ wspöt- 
dziatac w  zasadzie dwa rodzaje podniet.

Potrawa musi dziatac podniecaj^co i wywoty- 
wac w  nas uczucie jej poägdania — musimy od- 
c z u w a c  l a k n i e n i e .  Im wi^cej nas potrawa 
dana pocig,ga, tem korzystniejszy jest skutek. Jest 
to wptyw nerwowy. Drugie dziatanie przychodzi 
do skutku wtedy, gdy potrawy dotarly do äol^dka 
i jelit.

Substancye smakowite i laknienie podniecajgce 
oraz takie, ktöre, jak z doswiadczenia siQ okazuje, 
s^ latwo strawne, stanowi^ o cenie srodka poäy- 
wienia; moänaby wi^c slusznie twierdzic, ze 
w  wielu wypadkach oplaca si§ wlasciwie ovvq 
nerwowy podnietQ, öw bodziec dla trawienia. Tu 
glöwnie lezy zagadka nieröwnych cen srodköw 
äywno^ci. Czy to stopniowanie cen we wszystkich 
wypadkach jest slusznem i godziwem, w^tpic 
nale/.y.

Zaburzenia w trawieniu napotykamy czQSto ze 
strony jelit. Nadmierna ilosc rzeczy niestrawnych 
przepetnia je zbytnio. Niektöre jarzyny (owoce 
strg,czkowe) a zwlaszcza chleb sporzqdzony z cia- 
sta kwasnego, mogg, skutkiem wzd^cia spowrodo- 
wac objawy niezmiernie dokuczliwe i rzadkie, 
mocno kwasne wypröänienia, nadwer^äaj^ce po- 
wierzchni^ jelita.

Z reguly smakuj^ nam potrawy takie, ktöre 
nam sluäc|; nie wszystko jednak slu/y trwale, co 
smakuje. Smak i laknienie nie kieruj^ wi^c nami
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zawsze nalezycie. Dla zdrowia potrzeba nam 
trawienia spokojnego, wolnego od ubocznych za- 
burzen. Strawa doborowa winna sprowadzac takze 
dobre trawienie. Cz^sto juz trawienie äot^d- 
kowe ulega zaburzeniom. Gniecenie w zotqdku, 
kwasne odbijanie i wytwarzanie sitj gazöw, roz- 
d^cie i uczucie petnosci, stanowi^ cz^ste niedo- 
magania w tym wzgl^dzie. Stare po jedzeniu zy- 
czenie »Na  zdrowie«, znajduje zupetne usprawie- 
dliwienie. Gdy pewne potrawy sprowadzaj^ nie- 
przyjemne uczucie ze strony Äot^dka lub jelit 
möwimy, ie nam n ie  s t u£§ .  Zdarza si§ to 
szczegölniej cz^sto we wieku podesztym.

W ie le  w tym wzglqdzie zaleäy od natury da- 
nego srodka pozywienia. W  pierwszym rz^dzie 
nale£y starac si§ o taknienie. Ono jest gtöwnym 
czynnikiem spokojnego trawienia. Przekonywu- 
jemy si§ tedy, jak doniost^ wag§ posiada dla 
nas taknienie, on.o wtasciwie wywiera najpot§£- 
niejszy wptyw na regularny i prawidtowy prze- 
bieg trawienia. Cenimy nietylko to, co nam sma- 
kuje, lecz takäe to, co nam stuäy.

Niestety w codziennem äyciu tem wy&ej ce
nimy sztuk^ budzenia taknienia, sztuk§ kucharsk^, 
im tatwiej i cz^sciej dzi^ki niej ulega niedomaganiu 
taknienie. Jakäe to cz§sto wchodzi w gr§ ze- 
psuty zot^dek i jakäe liczne choroby pozostaj^ 
w  zwi^zku z nervvowemi zboczeniami taknienia!

Jakkolwiek w ogölnosci musimy uwazac pracQ 
fizycznq, za gtöwny czynnik w  podniesieniu ta
knienia, to jednak zbytnie w y c z e r p a n i e  fizy -  
c z n e  moze nas catkowicie taknienia pozbawic, 
jak to np. niekiedy si^ zdarza u turystöw. Uäywa 
si§ wöwczas srodköw, ktöre niezaleänie od ta
knienia sprowadzajq, trawienie na wtasciwe tory 
(np. ciepty bulion).

Bardzo cz^sto powodem niestrawnosci bywaj^
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pewne zboczenia, jak niedomagaj^cy äol^dek 
i nieäyty äot^dkowe, wystQpuj^ce zwlaszcza u pi* 
jaköw i palaczy, po wieloletniem naduäywaniu 
tych srodköw podniecaj^cych. Kaädy cziowiek 
zreszt^, szczegölniej w starszym wieku, posiada 
pewien rejestr potraw, ktörych nie znosi. Nie- 
przyjemne nastqpstwa poci^gaj^ za sob$ czQsto 
potrawy tluste, tluste mi§sa, czyto smarzone, czy 
gotowane, przedewszystkiem zas w stanie przy- 
piekanym.

Tluste jarzyny, ziemniaki tluszczem przepojone, 
w  ogöle znaczny nadmiar wolnego tluszczu, po- 
woduje zaburzenia w trawieniu, w  mniejszym sto- 
pniu tluszcz jeszcze w tkankach zawarty (szpik 
tkanki tluszczowe), wzgl§dnie tluszcz mleka. 
Rzadko znosi si§ dobrze tluste potrawy odgrze- 
wane, poniewaä tluszcz przenika wszystko i nie 
dopuszcza do nich soku äol^dkowego. Zjelatyna 
przeciwdziata poniek^d temu nieprzyjemnemu 
dzialaniu tluszczu (galaretki, studzieniny). Silne 
solenie lub pieprzenie, wogöle zbytnia przyprawa 
korzenna, moäe röwniez szkodzic.

W ie lu  osobom nie slu&g, potrawy z tego po- 
wodu, äe przy jedzeniu pij$ —  obojqtne czy 
wod§, piwo lub wino —  podczas jedzenia bo. 
wiem nie naleäy obarczac äol^dka niepotrzebnymi 
plynami.

Kwasne napoje i kwasne owoce mog^ röw- 
nie£ szkodzic trawieniu (p. wyi). Ostry ocet, spo- 
rz^dzany obecnie z t. zw. esencyi octowej, jest 
cz§sto powodem zbyt silnego zakwaszenia potraw 
i sosöw.

Cz§sto nie s!u£$ sosy zbyt gQste, zwlaszcza 
sporz^dzone na m^ce brunatnej. Przyczyny szukac 
tu nalezy zwykle w nadmiarze tluszczu i klaj- 
strowatej zawartosci tychze. Lepsze s^ wiqc sosy 
rzadkie, mniej m^czne. Nalezy zwlaszcza o tem
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pami^tac, ze w razie przypiekania mqki z dodat- 
kiem tluszczu, napawa ten ostatni tak skrobi§, ze 
sok iofg,dkowy pözniej nie m oie jui wnikn^c. 
Gdy si§ m^k§ przypieka lekko na iölto, znosimy 
jg, tatwiej, a polewki m^czne z dodatkiem tiuszczu 
znosimy nawet wcale dobrze.

Dziwnie m i a r o w y  przebieg ma uczucie ta 
knienia. Przy raz obranym sposobie zycia przy- 
chodzi apetyt zawsze o tej samej godzinie. »Zegar 
io l^dkowy« idzie u niejednego doktadniej, nii 
jego zegar kieszonkowy. Z regularnoScig, t$ musi 
jednak cos jeszcze w zwi^zku pozostawac. Stwier- 
dzamy mianowicie u wielu starszych osöb z ca 
pewnoscia, ie gdy np. opözni^ o kilka godzin 
wieczerz§, trawienie nie odbywa siq u nich nale- 
zycie i wyst§puj$ dolegliwoäci (böle glowy i t. p.) 
Zdaje si§, jakoby przy dluiszem zachowywaniu 
oznaczonej pory jedzenia gruczoly okazywaly 
w  oznaczonym czasie szczegöln^ gotowosc do 
pracy i jakoby ta zdolnosc potem gasta, gdy si§ 
potrawa w  zol^dku nie pojawia, stosownie do raz 
przyjqtego porzg,dku. Podniesienie laknienia sta- 
nowi waine zadanie lecznicze u osöb nerwowo 
chorych, tak licznych w  iyciu wielkomiejskiem.

Podkopanie iaknienia prowadzi czQstokroc do 
nader smutnego stanu. W ielkie niebezpieczeö- 
stwo tkwi w  tem, ie osoby takie staj$ si§, moina 
powiedziec, nieswiadomymi pijakami. Laknienie 
moze byc zupelnie podkopane pomimo, ii  po>4 - 
danie napojöw nawet odrobin§ nie ucierpiato. Na- 
lezyte poiywienie zast^puje si§ wöwczas zwolna 
wzrastaj^c^ ilosci^ i sitg, napojöw. Na tych ma- 
nowcach dobiega niejeden cztowiek przedwcze- 
snie do kresu swego zycia.

Tak ie  i innymi sposobami starajg, si§ ludzie 
pobudzic liehe swe taknienie. Chwytaj^ si^ tedy 
coraz wybredniejszych potraw, silnych przypraw
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korzennych itp. az w koricu i tym pröbom na 
sobie ktadzie kres ai  nazbyt widoczny upadek 
trawienia. To taknienie jednak, za ktörem si§ 
szuka, osi^gn^c si$ nie da Zadnymi egzotycznymi 
przysmakami i wymystami sztuki kulinarnej. 
Trzeba nan zastuZyc i zapracowac wysitkiem wta- 
snych mi^sni.

Jestesmy przeznaczeni do pracy i od tego 
prawidta natury bezkarnie uchylac si$ nie mozna. 
Chocbysmy pozornie nieznacznie tylko zbaczali 
od prawidtowego i zdrowego trybu Zycia, to pr$- 
dzej, czy pözniej zemsci siq na nas kaZde zanied- 
bywanie obowiijzköw wzglqdem naszego ciata. 
Nietylko musi si§ je6c, by byc zdrowym, ale musi 
si$ byc zdrowym, by naleZycie mödz trawic

Dla tego, ktöry duZo siedzi, jest przechadzka, 
zwtaszcza przed jedzeniem, bardzo poZadan^. 
Dziatanie pobytu na wsi, pobudzaj^ce taknienie, 
znajduje swe Zrödto migdzy innemi w  owej 
ch^ci do ruchu i wysitku skutkiem chodzenia, 
spinania si§ po görach itp.

Zdrowy chtopski apetyt jest taknieniem wyni- 
kaj^cem z pracy. W  Zyciu kaZdego cztowieka 
winna ochoczo£c, wesotoäc, nadzieja, mitosc i ra- 
dosc brac naleZyty udziat. Troska, obawa, bez- 
nadziejno£c, böl i gniew zbyt cz^sto jednak na- 
chodz^ nas i opanowuj^ umyst. Z uczuciami te- 
mi zwi^zane jest sci£le taknienie i ch^c do je- 
dzenia; duchowy naströj wptywa wielce na ch^c 
przyjmowania pozywienia, na naleZytg, przeröbkg, 
na odczucie przyjemnosci smaku, a nawet na 
przebieg trawienia. Brak troski i ochoczosc jest 
wspaniatq przypraw^ prostej strawy. Stany przy- 
gn^bienia s^ bardzo niemitym wspötbiesiadni- 
kiem.

Liczne warunki otoczenia naströj ogölny cz^sto 
poprawiaj^. Petna misa doskonale usposabia ta-
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kn^cego, stot swi^tecznie przystrojony stanowi 
podniet^, ktörej brak vv Zyciu codziennem. Jarz^ce 
oswietleniei muzyk§ röwnieZ z tego samego punktu 
oceniac trzeba. To, czego dostarczyc moZe stöi na
wet najskromniejszy, jest czystosc i przeswiad- 
czenie, Ze i kuchnia t^ czystosci^ si§ odznacza.— 
Wrazenia i wyobraZenia wstr^t budz^ce, ow 
»znany« wtos w polewce itd., niszcz^ wszelkie 
illuzye rozkoszy positku.

Srodki spoZywcze ulegajq, bardzo cz§sto nie- 
röwnomiernemu s t r a w i e n i u  w czasie przejscia 
swego przez uströj; jedne daj^ bardzo mato, inne 
wcale duZo pozostatosci.

Zwierz§ce srodki pozywienia, jak mi^so i jaja, 
pozostawiaj^, nawet przy spoZywaniu ich w wiel- 
kich iloäciach, mato resztek niestrawionych w je- 
licie, dajq, wi§c skq,py stolec; laik nazwie to „za- 
twardzeriiem“ . Jest to bt^dne wyraZenie; opröZ- 
nifmie nast§puje wöwczas, gdy uzbierata si§ w je- 
licie dostateczna ilosc treäci. Wi§cej niestrawionych 
resztek pozostawia mleko krowie u ludzi dorostych, 
podczas gdy dzieci lepiej je przerabiajq,. Ser oka- 
zuje si§ o tyle korzystnym, o ile dodamy dori 
czegos, co utatwia jego  st\awnosc. Trawi si§ takZe 
dobrze potrawy roslinne, sporz^dzane z dobrej 
mqki, m^ki ziemniaczanej lub ryZu (chleb, ma- 
karon, leguminy). Trawienie jest tem gorsze, im 
wi^cej otr^b miesci si^ w  danych rodzajach chleba, 
albo im wi§cej btonnika np. w  jarzynach (mar- 
chwi, szpinaku, bobie, satacie), grzybach i t. p. 
Nawet cenne zresztq, owoce straczkowe nie mogf& 
byc zaliczone do lekko strawnych srodköw spo- 
Zywczych. RöwnieZ i sposöb przyrzq,dzenia od- 
grywa tutaj znaczn^ rol§ Chleb czarny dziata 
przy dtuZszem uZyciu niekorzystniej, niZ biaty. 
Na ogöt bior^c okazuj^ potrawy roslinne mniejszq
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strawnosc, zwfaszcza odnosnie do substancyj biat- 
kowatych, nii  zwierz^ce.

Poiiywienie o jednakim sktadzie, roslinnego lub 
zwierz^cego pochodzenia, m oie przyniesc ustrojo- 
w i zupetnie nieröwnomiern^ korzysc; przeci§tnie 
trawi si§ lepiej to ostatnie. Nie naleäy mi^szac po- 
jqcia strawnosci z uäytecznoscij},, czyli jak si§ wy- 
raäamy, z tem, »co komu stuzy«. Potrawa pewna 
moäe wywotywac wprawdzie uczucie nieprzyje- 
mne, a mimo to moäna jg, doktadnie strawic (np. 
jaja twarde dla niektörych osöb); niektöre potra
w y  zas stu£q, dobrze, a nie sg. zbyt strawne, np. 
tkanki mözgowe.

Osoby cierpi^ce na zaparcie stolca daj^ pier- 
wszenstwo pewnym srodkom pozywienia przed 
innymi. Przenosz^ wi^c takie pokarmy, o ktörych 
z doswiadczenia wiedzfj,, ie nie wywotujq, twar- 
dego stolca, jak owoce, chleb ciemny, albo takie, 
ktöre dostarczajq. wiele resztek niestrawionych, np. 
satata, chleb z otr^bami i chleb razowy.

Spoiywanie dwu ostatnich rodzajöw pozyw ie
nia jest ze stanowiska zywienia ludowego do pe- 
wnego stopnia rozrzutnosci^. Czas bytby, by chleb 
razowy, o ile ma stuzyc ludowi za poäywienie, znikt 
z w idowni zupetnie.

Szczegölnie przestrzegac naleäy przed spoäy- 
waniem przedmiotöw zupetnie niestrawnych jak 
np. pestek wisniowych, ktöre mogq, wywotac ci^±- 
kie zaburzenia zdrowia.

Naleäatoby przy zaburzeniach w trawieniu 
zwracac uwagQ i na to, ze t. zw. srodki konser- 
wuj^ce, dodawane obecnie niektörym towarom bez 
wiedzy konsumentöw, mog$ röwniei; stac si§ przy- 
czynq, schorzeh.

Jeäeli si§ chce jesc naleäycie, to powinno si§ 
j e s c  p o w o l i .  Kto pracuje, powinien roscic sobie
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stusznie prawo do posiadania odpowiedniego czasu, 
przeznaczonego na jedzenie.

Podczas jedzenia powinna ustac praca umy- 
stowa i stusznie te i zwalcza si^ zwyczaj czytania 
przy jedzeniu.

Z reguty istniejq. trzy gtöwne pory jedzenia 
i wielu osobom ten porz^dek wystarcza. Tylko 
u dzieci, u r^kodzielniköw, a takie ludzi o stabym 
iot^dku, zachodzi niezb^dna potrzeba spoiywania 
poza tem matych przek^sek. Takie cz^ste spoiywa- 
nie jest takie na miejscu wöwczas, gdy zbytnie 
przepetnienie iot^dka wywiera ucisk na serce, lub 
u osöb, ktöre skutkiem nadmiernego taknienia zbyt 
tapczywie jedz$.

Szybkie jedzenie ma t^ dla nas niekorzysc, ie  
niedostatecznie podniecamy nerwy smakowe, nie- 
dostatecznie rozdrabniamy potrawy przy iuciu i ie  
w lewamy w  siebie zbyt zimne lub zbyt ciepte 
ptyny.

Zbyt z i m n e  ptyny pijemy bardzo czQsto; zwta
szcza pij^c wielkimi tykami nie zwraca si^ uwagi 
na cieptotQ napoju; nie ocenia si^ takie naleiycie 
nigdy cieptoty napojow zawierajg,cych kwas wq- 
glowy.

Röwnie czQsto potykamy potrawy gor^ce. Zdu- 
miewaj^cem jest, jak wysokie stopnie gor^ca zno- 
szg, niektöre osoby. Takie gor^ce napoje nie wy- 
chodzg, wcale na korzysc iot^dka,

Kto je i pije powoli i nie spoiywa potraw lub 
napojow w  duiych dawkach, ten chroni si^ do- 
statecznie przed przetadowaniem ioi^dka.

Cztowiek kultury odczuwa potrzeb^ przynaj- 
mniej jednorazowego dziennie spoiycia c i e p t e 
g o  p o i y w i e n i a .

Obok tego u iywa si$ jednak napojow, jak ka
w y  i herbaty, röwniez w  stanie cieptym. Ciepto
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potraw ma rözne zadania do spetnienia. W  zimie, 
gdy cziowiek, zwlaszcza wczesnym rankiem, do- 
znaje uczucia chtodu, sprowadza ciepta kawa itd. 
rychto poz^dane, co prawda przemijaj^ce, zawsze 
jednak nader mite rozgrzanie. Ciepto potraw przy- 
czynia si§ szczegölnie przy potrawach mi^snych 
(zupach, pieczeniach i t. d.) do spobjgowania za- 
pachu i polepszenia smaku. Czy wieczerza ma byc 
»ciept^«, zaleizy od jej rozmiaröw. Cziowiek, spo- 
äywaj^cy wiele wieczorem, odczuwa potrzeb§ spo
zywania takiie jakiejs cieplej potrawy. Z i m n a  
wieczerza jest u nas bardzo cz§stem zjawiskiem, 
spowodowanem nadmiernie wsröd ludu rozpo- 
wszechnionem spozywaniem we;dlin.

Ile razy naleäy dziennie jesc, jest zagadnieniem, 
ktörego rozwi^zania musimy szukac w praktyce, 
gdyz danych naukowych w tym wzgl^dzie mato 
posiadamy. Jedno tylko moäemy tu dodac. Przy- 
j§cie positku sprowadza w kaädym razie pewne 
uczucie znuäenia, gdyz naptyw krwi do zot^dka 
i jelit sprowadza chwilowo zuboäenie w krew 
mitjsni, na czas trawienia. Cz^sto wyst^pujgca 
sennosc po jedzeniu pozostaje prawdopodobnie 
cz^sto w  zwi^zku z uäywaniem napojöw wysko- 
kowych przy jedzeniu Takze i we snie odbywa 
si§ w dalszym ci^gu czynnosc zot^dka i jelit; wy- 
stQpuj^ jednak, zwlaszcza u ludzi starszych, cza- 
sem lekkie zaburzenia snu  po obfitszem jedzeniu. 
Sen bywa niespokojny i bogaty w  sny. Niektörym 
osobom zdaje si$ nawet, jakoby szczegölnie pewne 
potrawy powodowaty sny, np. dziczyzna, szparagi, 
selery, trufle i t. p. Jakkol wiekb^dz, s p o z y w a n i e  
o b f i t e  p o k a r m o w  b e z p o s r e d n i o  p r z e d  
Span i e r n  j e s t  r z e c z a  n i e s t o s o w n ^ ;  podo- 
bnie niestosownem jest obfite wprowadzanie do 
äol^dka ptynöw przed Spaniern. Stopniowe wypet-
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nianie si§ p§cherza moczowego powoduje zawsze 
nieprzyjemne uczucia i sen niespokojny.

Podobnie jak mi^snie, jest takie i mözg c z q - 

sciowo pozbawiony krwi w czasie trawienia. Po 
silnem najedzeniu si§, czy z piwem, winem itp., 
czy bez nich, trudno j e s t  z a b r a c  s i §  do  p r a 
c y  u m y s t o w e j .  Odpoczynek po jedzeniu, choc- 
by krötki, jest w  kaidym razie polecenia godny. 
Przechodzi on tatwo w  sen, zwtaszcza gdy cie- 
ptota otoczenia jest stosunkowo wysoka np. w le- 
cie lub w  pokoju ogrzanym, wtedy bowiem zna- 
czne iloäci krwi naptywaj^ takie do sköry. W öw - 
czas niepodobna si§ prawie oprzec p o k u s i e  snu.

Przygotowanie sniadania bywa powain^ troskg, 
dla niektörych osöb. Nie wiedz^, czy ma si§ ono skla- 
dac, jak zwykle, z kawy lub herbaty z pieczywem 
i mastem, czy tei, wedtug zwyczaju angielskiego 
z potraw mi§snych i t. p. Otöi odnoänie do tego 
musimy nadmienic, i i  nie zawsze zostaje spoiyte 
do rana pokarmy wprowadzone z wieczerz^. Gdy 
nawet iot^dek jest pusty, znachodzimy jeszcze 
w  ustroju znaczny zapas glykogenu (skrobii zwie- 
rz§cej) a dot^cza si§ do tego skromne sniadanie, 
ktöre b$dz co b^dz dostarcza wi§cej sktadniköw 
od iywczych, nii si§ przypuszcza. Öniadanie, spo- 
rz^dzone wedle u nas przyj^tego zwyczaju, obci$- 
ia  tedy trawienie w godzinach porannych w  spo- 
söb, rzec moina, najmniej uci^iliwy, czego o an- 
gielskiem sniadaniu powiedziec si§ nie da. Szcze- 
gölnie dla osöb umystowo pracuj^cych nasz rodzaj 
sniadan jest bezwzgl^dnie bardziej polecenia go- 
dnym.

Robotnik fizycznie pracuj^cy spoiywa i tak dru- 
gie sniadanie zaraz po pierwszem, a obydwa by- 
wajg, zwykle wcale obfite.

Wyttumaczenia nadmiernego spoiywania mi^sa
M a x  B ubner. Srodki sp o iyw cze i nauka iy w ien ia. 8
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i bialka zaraz z rana musimy chyba szukac w owym 
przes^dzie, ie bialko dostarcza sily; jak wiemy, 
jest to zgola bkjdne mniemanie.

0  jakiej godzinie naleiy obiadowac, nie moina 
ze stanowiska nauki nie pewnego powiedziec —  
z tem jedynie jak wspomniano zastrzeieniem —  
by nie jadac obficie z wieezora przed Spaniern.

Zywe zaj^cie budzi jeszcze pytanie, czy naleiy 
p ic  w c z a s i e j e d z e n i a?

Zwyczaj ten jest rozpowszechniony w szero- 
kich kolach. Przedewszystkiem zaznaczamy, ie  na- 
leiy zupelnie zaniechac picia przed glöwnymi po- 
silkami, jak obiad i t. p., chyba w  przypadkach 
wyj^tkowych. Dzieci wprost psuj§ sobie laknienie 
przez picie zimnej wody. Nawet podezas spoiy- 
wania posilku nie powinno si§ uiywac wody lub 
napojöw wyskokowych. W ynik iem  bowiem jest to, 
ze nie czuje siq smaku s a m y c h  i e  p o t r a w ,  lecz 
glöwnie odezuwae si^ daje tylko smak napojöw 
W ie le  osöb nie zuje przy tem naleiycie, lecz po- 
lyka wraz z plynami wielkie k^sy pokarmow.

Po jedzeniu nie nalezy takie wiele pic, ponie- 
w a i  rozeieheza si^ w  ten sposöb treäc iol^dka. 
W  czasie hojnych, wyj^tkowych biesiad, nie na- 
le iy  uwaiac podawanego wina i t. p. trunköw za 
napoje, tylko za srodki przyprawne, dodajqce sma
ku, a i w tem znaczeniu spozywac je tylko w  ma- 
lych ilosciach.

Zreszt^ nie kazdy napöj nadaje si§ do kaidego 
jedzenia, np. napoje wodniste, woda i piwo, na- 
daj§ si§ mniej do potraw tlustych, napoje nato- 
miast o wi§kszej zawartosci alkoholu odpowiadaj§ 
im bardziej. W  krajach, w ktörych spija si^ duzo 
piwa, spoiywa si§ mniej »tluszczöw«, niz w' tych, 
w ktörych przewaia wödka i wino.

Zdrowie jest maj^tkiem, zdrowy czlowiek rza-
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dko jednak zdaje sobie sprawq z tego, jakie bo- 
gactwo posiada. Wartosc skarbu tego poznaje siq 
dopiero po utracie. Nalezy zapobiegac tej stracie, 
a nie nam w tem nie b^dzie tak§ pomocy, jak zna- 
jomosc zywienia i jego wptywu na nasze zdrowie.
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Dobör i obfite jedzenie. N a le iy te  odm ierzenie 
pokarmöw. Bl^dy dyety. — Swieäe towary. — 
Surogaty. — P rzetw ory  od iyw cze . — Rozm aite 
zapotrzebowanie pokarmöw. — Odmiana w  zy- 
w ieniu si§.

R o z d z i a l  11. Straw nosc i g löw n e  regu ly  zyw ien ia . 100 
Strawnosö. — Brak laknienia. — UäytecznoSö. — 
Uczucie laknienia. — Trawienie. — G löwne pory 
jedzenia. — Potrzeba snu i spoköj pojedzeniu. —
Picie przy jedzeniu.
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H ygien a zof^dKa, je lit, w g tro b y  i  nereK. Eadca tajny prof. 

dr. C. A. Ewald. Z 3 barwnemi tablicami i 3 rycinami 

w tekscie. Kor. 1-80.

BaKterye i choroby zaKazne. Eadca dworu prof. dr. M. Schot- 

tellius. Z 33 rycinami i 7 barwnemi tablicami. Kor. 3'60.

H yg ien a oKa. Prof. dr. O. Sicherer. Z 3 kolorowemi tablicami 

i 12 rycinami w tekscie. Kor. 1’80.

H yg ien a ucha. Prof. dr. E. Haug. Z 3 tablicami. Kor. P20.

H ygien a nosa, g a rd la  i K rta n i. Prof. dr. H. Neumayer.

Z 3 tablicami. Kor. l -80.

H yg ie n a  zqbow  i  ja m y  o stnej. Prof. dr. G. Port. Z 2 tablicami 

i 6 rycinami. Kor. l -20.

H yg ie n a  sH ory, w lo s o w  i paznoKci. Prof. dr. E. Eiecke. Z 17 

rycinami. Kor. 240.

Zapobieganie chorobom  Kobiecym . Docent dr. O. Schaffer.

Z 21 rycinami. Kor. P80.

H yg ie n a  oKresu m a c ie rzyn stw a . Docent dr. O. Schaffer. Z 8 

rycinami. Kor. 1‘20.

H yg ie n a  w ie K u  dzieci^cego. Docent dr. J. Trumpp. I. Niemo« 
w l^ctwo i  p ie rw sze  lata. Z 5 rycinami. Kor. 120.

H yg ien a w ie K o  dzieciqcego. Docent dr. J. Trumpp. II.  W ieK 
szK olny. Kor. 1-20.

Zapobieganie zn ieK szta lcen iom  ciala. Prof. dr. J. Lange.

Z 3 tablicami i 120 rycinami w tekscie. Kor. 240.

H yg ie n a  zyc ia  plcio w eg o . Prof. dr. M. Gruber. Z 17 kolorow. 

rycinami na 3 tablicach. Kor. 1.20.

H yg ie n a  n e rw o w  i  n m y slu . Prof. dr. A. Forel. Z 6 tablicami 

i 8 rycinami w tekscie. Kor. 3'60.
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SZPITAL IM- KAROLA I MA

W y d a w a ic

KSI?
Dzielo U ts U iw i w  w u m c t a  iu u i « t u  (»autu  

■ic) z 432 ryrinam i i 114 jedno, dw a i tröjbarw nem i tab f  

apracowa»« przez znakom itych  specyalistöw -lek|

P r z e k l a d  p o l s k i  p o d  r e d a k c y i j ,

D -ra  W ia d y s J a w a  HojnacKisgo.
C e n a  z a  4  t o m y  w  o p r a w i e  3 0  K o r o n .

Ksiqga Zdrowia j e s t  p o p u l a r n y m  p o r a d n i k i e m  h y g i e n y .  
o n a  p i e r w s z e m  t e g o  r o d z a j u  w y d a w n i e t w e m  w  p o l s k i m  j e ; ,  

t a k  w s z e c h s t r o n n i e ,  w y c z e r p u j a c o  i  g r u n t o w n i e  o p r a c o w a l  

Z a d a n i e m  j e j  j e s t  s z e r z y ö  w s r ö d  o g ö l u  p o d s t a w o w e  w i a d o r r  
z  d z i e d z i n y  h y g i e n y  i  p r z y s w a j a ö  z a s a d n i c z e  p r a w i d l a  p i e l q j j  
w a n i a  z d r o w i a  i  z a p o b i e g a n i a  c h o r o b o m .  W  s z e r e g u  p o p u l a :  

o p r a c o w a n y c h  s t u d y ö w ,  k t ö r y c h  s p i s  m i e s c i  s i e  n a  s t r .  2 1  

t e j  o k l a d k i ,  z a w i e r a  K s i f j g a  Z d r o w i a  c a t o k s z t a l t  n a u k i  h y g i f l  

P o s z c z e g ö l n e  s t u d y a  p o ä w i q c o n e  specyalnym  dzialom  t e j  n g  

w y j a s n i a j q ,  w  s p o s ö b  jasn y , prosty, przyst?pny i ogolnie i 
zn m ialy i s t o t e  c h o r ö b  w s z y s t k i c h  p o  k o l e i  o r g a n ö w  c i a l a  l n  
k i e g o ,  p o d a j ^ c  r a d y  i  w s k a z ö w k i  p i e l ^ g n o w a n i a  i c h  z a r ö \  

w  s t a n i e  z d r o w y m ,  j a k  c h o r y m .  K a z d y  d z i a l  K siggi Zdroi 
z a j m Ä j e  s i §  i n n y m  o r g a n e m  c i a l a  l u d z k i e g o  i  k a z d y  n a  p i  

s t a w i e  specyalnej gai^zi m e d y e y n y  o p r a c o w a n y  j e s t  p r  

i n n e g o  specyalist^ w  o d n o s n e j  d z i e d z i n i e  w i e d z y  i  s z t u k i  
k a r s k i e j .

A u t o r y t e t y  s w i a t o w e j  s l a w y  s q , w s p ö l p r a c o w n i k a m i  t (  

z b i o r u .  N a z w i s k a  i c h  g l o s n e  w  s w i e c i e  n a u k o w y m  s t a n o v  

n a j l e p s z q ,  r e k o j m i ^  w a r t o s c i  n a u k o w e j  K s i q g i  Z d r o w i a .  L i c z <  

i  w z o r o w o  w y k o n a n e  r y c i n y ,  t e k s t  d z i e l a  i l u s t r u j ^ c e ,  p r z y c z  

n i a j %  s i §  z n a k o m i c i e  d o  n a l e z y t e g o  z r o z u m i e n i a  k s i ^ z k i .  J a  

w y d a w n i e t w o  popularno-nauKowe j e s t  o n a  p r a w d z i w e m  a r e f  

d z i e l e m  s z t u k i  p o p u l a r y z o w a n i a  w i e d z y  i  z  t e g o  w l a s n i e  p o w o i ]  

c i e s z y  s i q  n i e t y l k o  u z n a n i e m  m i a r o d a j n e j  k r y t y k i ,  a l e  i  z n a c z i j  

p o c z y t n o s c i q ,  w s r ö d  o g ö l u .

O d p o w i a d a j ^ c  a k t u a l n e j  p o t r z e b i e  b u d z a e e g o  s i §  z a i n t e r  

s o w a n i a  s p r a w a m i  i i z y c z n e j  t e & y z n y  i  s p r a w n o s c i  p o w i n n a  z n ; i  

l e i ö  p r z y s t § p  w s z q d z i e  t a r n ,  g d z i e  t y l k o  z r o z u m i a n o  c a t ^  d o n i i  

s l o s c  r a c y o n a l n e j  o p i e k i  n a d  z y c i e m  i  c i a l e m  j e d n o s t k i  i  

g d z i e  t y l k o  i s t n i e j e  s w i a d o m o s ö ,  z e  d b a l o s c  o  z d r o w i e  j e s t  p i e n d j  

s z y m  o b o w i ^ z k i e m  c z l o w i e k a  i  z a s a d n i c z y m  w a r u n k i e r a  j e g j  

m a t e r y a l n e g o  i  m o r a l n e g o  d o b r a .
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