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I.

Skład ciała  — p rzeróbka m atery i.

Cały wszechświat m ateryi składa się z pewnej 
Liczby ciał prostych, któro nazyw am y pierwiastkami 
chemicznemi. P ie rw iastk i te w nieskończonych kom - 
binaeyjach z sobą łączące się, w ytw arzają ciała che
m iczne złożone.

W  ciele człowieka spotykam y te same pierw ia
stk i, k tórym i posługiwała się natura do zbudowania 
w szechśw iata.

Tlen, wodór, azot, Avęgicl, chlor, fluor, fosfor, s ia r
ka, wapien, mangan, żelazo, sod, potas, oto są pierw ia
stki, z których zbudowane je s t ciało nasze. Nie w j e 
dnakow ej jednakże ilości wchodzą te p ierw iastk i 
w  sk ład  naszego ciała a mianowicie:

Człowiek dorosły średniej wagi, a więc ważący 
70 kilogram ów (r=170 //.), zaw iera w sobie

T lenu 45 kilo czyli 113 funtów w przybliżeniu 
W ęgla 12,5 „ „ 31 „
W odoru 6,2 „ „ 10 „ ,.
Azotu 1,7 „ „ 4 „ „
W apnia 1,7 „ 4 „ „
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lan y ch  zaś pierw iastków  już bardzo mało ilości, żela
za np. tylko 0,045 kilo czyli około 4 łutów. Jak k o l
w iek wszakże człowiek ważący 170 ft. zawiera w so
bie tylko 4 łu ty  żelaza czyli o wiele mniej niż ł /tooo 
część swojej wagi — to jednakże bez obecności żelaza 
ustró j ludzki ani chwili nie mógłby się ostać przy ży
c iu — żelazo je s t bowiem koniecznym składnikiem  tej 
części k rw i (hemoglobina czerwonych ciałek k rw i) 
k tóra gra najważniejszą rolę w czynności oddechowej. 
P rzyk ład  ten przekonyw a że i w małych ilościach 
obecne w ustroju pierw iastki są nie mniej dla czynno
ści jego życiowych koniecznemi.

Ciała Ayszelkic spotykano w naturze przedsta
w iają nieskończenie różne kombinacyje pierw iastków  
pod względem ich jakości, ilości i wzajemnego stosun
ku. Woda np. składa się tylko z wodoru i tlenu i za
w iera w sobie dw a razy więcej pierwszego niż d ru 
giego; sól kuchenna składa się z sodu i chloru i zawiera 
w sobie półtora raza więcej drugiego niż pierwrszego; 
gips składa się z jednej części icapnia, jednej części 
siarki, czterech części wodoru i sześciu Części tlenu i t. d.

Poszukiw ania naukowe przekonały, że nie ma 
na powierzchni ziemi ciała żyjącego, czy to zw ierzęce
go, czy roślinnego, któreby w składzie swoim nie po
siadało czterech następujących pierw iastków , m iano
wicie: tlenu, wodoru, węglaf azotu, tak  iż można pow ie
dzieć. iż z liczby pierw iastków , składających całą m a- 
toryję, cztery wym ienione p ierw iastk i były konie
cznemi przedewszystkiem  dla pow stania zjaw iska ży
cia, W prawdzie i inne p erw iastk i w ciałach żyją-
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cych się spotykają ale stanow ią one raczej indyw idu
alne cechy istot żyjących i nie zawsze jedne i te same 
w ystępują we w szystkich tw orach żyjących.

Godnym uwagi je s t fakt, że gdy tlen  i wodor 
znajdują się szeroko rozpowszechnione w świecie m i
neralnym  czyli śród m ateryi nieożywionej, węgiel na
tom iast i azot to jedyne pierw iastki, k tóre niem al w y
łącznie spotykają się w tworach żyjących, lub w pro 
duktach od nich biorących początek *).

W iadomo każdemu, że cały świat ożywiony po
dzielić można na dwa w ielkie królestw a: roślin i zw ie
rząt. P om ijając tu różnice główne, dotyczące isto ty  
processów życiowych i chemicznych, zaznaczymy tu 
tylko, że w świecie roślinnym  azot zajmuje miejsce 
pod względem ilościowym i fizyjologicznym bardziej 
podrzędne, w świecie zwierzęcym natom iast p ierw ia
stek  ton zajm uje miejsce pierwszorzędne.

W iem y tody jak ie  są główne pierw iastki składa
jące ciało ludzkie.

Ponieważ życie polega na ciągłej przem ianie 
m atery i—lub w yrażając się mniej teoretycznie: ponie
waż człowiek przez Avydechanie, parowanie, oddaw a
nie moczu przez ronienie śliny, łez i rozm aitych in 
nych wydzielin, przez ronienie nabłonków, włosów, 
paznogei, bezustannie niem al ponosi m ateryjalne stra

*) Węgiel mineralny występuje tylko jako dyjament i grafit. 
Azot prócz świata organicznego znajduje się obficie w powietrzu.

1 *
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ty , musi więc dla utrzym ania całości swojego ustroju 
bezustannie doprowadzać nowe pierw iastki, więc bez
ustannie się odnawiać. D la odnowy tlenu czerpie on 
go bezpośrednio z powietrza za pomocą czynności od
dechowej, dla odnowy swego azotu, węgla, wodoru, 
jeszcze tlenu i innych pierw iastków  czerpie on p ier
w iastk i te z pokarmów.

Pokarm y wprowadzone do jam y  ustnej, rozdro
bnione przez zęby a przez pomięszanie ze śliną, która 
w  czasie żucia w znacznej ilości się wydziela, dopro
wadzone do stanu półpłynnego, przechodzą następnie 
przez przełyk do jam y  żołądka. Tu wydziela się tak  
.zwany sok żołądkowy, k tóry  przez wpływ zaw ierają
cych się w nim ciał chemicznych a mianowicie kwasu 
solnego, pepsyny i innych, pokarmy wprowadzone trawi, 
to  jest chemicznie przem ienia na ciała zupełnie ciekłe 
i  do dalszych processów bardziej uzdolnione. Z żołąd
ka pokarm  w części straw iony przechodzi do kiszek. 
Do św iatła kiszek dopływa z w ątroby żółć, z trzustki 
sok trzustkowy, k tó ry  zaw iera w sobie trzy ważne ciała 
chemiczne, tak  zwane fermenty, jeden  dla białka, inny 
dla tłuszczu i jeszcze inny dla krochmalu, soki te oraz 
inne jeszcze z gruczołów kiszkowych wydzielające się 
płyny doprow adzają traw ienie pokarm u (rozumie się 
tych jego części, k tóre traw ieniu ulegają, czyli części 
straw nych) do końca. P okarm  straw iony ulega we- 
ssaniu do naczyń tak  zwanych lim fatycznych i krw io
nośnych i ztąd rozchodzi się po całym ustroju, oblewa
ją c  wszystkie części najdrobniejsze naszych tkanek, 
i wchodzi w bezpośrednie zetknięcie ze wszystkiem i

www.dlibra.wum.edu.pl



5 —

kom órkam i organicznem i i w łóknam i i tk an k ą  m ię
dzykomórkową, które razem tworzą ustrój naszego 
ciała.

Części składowe ciała ludzkiego ze względu na  
pierw iastki w skład icli wchodzące podzielić możemy 
na pew ne oddzielne gruppy a mianowicie: na gruppę 
zaw ierającą azot czyli tak  zwaną w chemii gruppę ciał 
białkowatych; na gruppę zaw ierającą węgiel, wodor 
i tlen a pozbawioną azotu czyli gruppę węglowodanóio 
(w gruppie tej obok cukrów, krochmalów i innych, 
najpierwsze miejsce zajm ują tłuszcze); na gruppę p ier
w iastków  pozostałych, których związki nie dają się 
spalić i jako  popiół pozostają po spaleniu całko witem 
innych składników, więc na gruppę związków m ine
ralnych czyli popiołów. Słusznie jedno z ciał wcho
dzących w skład ustroju, możemy wydzielić jako  s ta 
nowiące samo w sobie oddzielną gruppę, z następu ją
cych względów: ciało to nie zawiera azotu, ani węgla, 
je s t ciałem m ineralnem  — ulatnia się jednak w ognin 
nie zostawiając popiołów, ciało to pod względem ilo
ściowym zajm uje najpierwsze m iejsce w rzędzie sk ła
dników ustroju; ciałem tem  je s t związek wodoru z tle 
nem czyli woda.

Całe więc ciało nasze, pod względem chemicznym 
podzielić możemy na cztery gruppy, a mianowicie:
1) ciała białkow ate czyli azotowe, 2) tłuszczowe i wo- 
dany węgla, 3) popioły, 4) wodę.

Człowiek dorosły średniej wagi, ważący więc 
70,000 gramów, zawiera w sobie wody 44100 gr., tłu 
szczów 11200 gr., białka 11200 gr., popiołów 3500 gr.
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Isto tę życia stanow ią processy chemiczne. Ciało 
ludzkie je s t pracow nią chemiczną, w której na ka
żdym punkcie odbywa się składanie się i rozkładanie 
ciał. Najogólniejszą formą tego nieustającego ruchu 
m ateryi je s t ta, źe węgiel, wodór i azot wchodzące 
w skład naszych tkanek  i soków, łączą się z tlenem 
dowożonym przez czerwone ciałka k rw i (a zaczerpa- 
nym  w płucach) i w ytw arzają kwas węglany (połącze
nie węgla z tlenem), toodę (połączenie wodoru z tlenem) 
i mocznik (połączenie azotu, Avęgla i wodoru z tlenem ). 
Stopniowe rozszczepianie się związków węgla, wodo
ru  i azotu i stopniowe łączenie się ich z tlenom, 
w ydaje rozumie się cały łańcuch rozlicznych związ
ków  chemicznych, których wszakże ostatecznym re
zultatem  je s t powstawanie kwasu węglanego, wody 
i mocznika jako  w ytw orów  końcowych rucliu chemi
cznego, k tó ry  w re w organizmie. W ytw ory te, k tó 
rych nagromadzenie się w organizmie, musiałoby, sa
mo się przez się rozumie, pow strzym ać prawidłowy 
ruch chemiczny ustroju a więc powstrzym ać życie — 
w ytw ory te więc muszą być ciągle wydalanem i czyli 
wydzielanem i z ustroju. Odbywa się to wydalanie 
przeważnie na trzech drogach: 1. przez płuca (wydech) 
w ydalam y kwas węglany, 2 przez nerk i — mocznik 
i wodę. 3. przez gruczoły potowe w skórze głównie wodę.

Gdy najogólniejszą formą procesów chemicznych, 
odbywających się w tkankach naszego ustroju, je s t 
rozszczepianie się zw iązków węgla, wodoru i azotu 
dla oddzielnego, możliwego nasycenia się tlenem , 
gdy z drugiej strony wszelki proces palenia się

— 6 —
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jakiegokolw iek  eiala (czy to drzewa, czy gazu oświe
tlającego, czy tłuszczów i t. p.) polega na rozszczepia
n iu  się zAyiązków danego ciała w celu połączenia się 
jaknajobszerniejszego z tlenem  — przeto m am y p ra 
wo określić proces życia zwierzęcego jako proces p a 
lenia. Ustrój zwierzęcy je s t więc niby on krzak pło
nący Mojżesza—ciągle płonącym a nie spalającym  się 
zbiornikiem  m ateryjałów  palnycli.

M yliłby się ktoby sądził, że 'wyłącznie substan- 
cyjo naszych własnych tkanek  ulegają ciągłemu pale
niu się; że w skutek powstających ztąd utrat, zmuszeni 
jesteśm y, za pomocą pokarm ów  wprowadzać bezu
stannie ciała, które szybko się organizując, w każdem 
m iejscu naszego ciała przyjm ują właściwe cechy fizy- 
jologiczne i stają  się własną naszą żywą substancyją 
cielesną (mięśniem, mózgiem, wątrobą, chrząstką, ko
ścią i t. d.) do czasu nowego spalenia się i ustąpienia 
miejsca nowym  cząsteczkom. Gdyby tak  było isto
tn ie , gdyby wszystkie części straw ne pokarm ów na
szych, zanim opuszczają nasz ustrój pod postacią wy
żej wym ieniony cli wydzielin, staw ały  się czasowo 
isto tnem i częściami składowem i tkanek  naszego cia
ła — to w takim  razie biorąc w rachubę średnią wagę 
dziennego pokarm u i średnią wagę dorosłego człowie
ka, wypadłoby, że najwyżej po upływie trzech m ie
sięcy, nie znąjdoAvałby się w ciele naszem ani jeden 
atom  z tych, które w nim były przed trzem a m iesią
cami. N arządy nasze tak  byłyby zajętem i bezprze- 
stanną, obszerną i energiczną przem ianą własnej swo
jej treści, że trudno byłoby pojąć jakby  one mogły
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obok tej pracy pełnić jeszcze właściwe sobie życiowe 
czynności: m ięśnie — wykonywać pracę mechaniczną, 
mózgowie — czuć, chcieć i myśleć — i t. d.

Również trudno byłoby pojąć zjawisko pamięcij 
bo jakże stały  ślad danego w rażenia mógłby się cało 
ostać w tak  bardzo niestałym  podścielisku. Byłby 
bowiem  człowiek co kilkanaście tygodni zupełnie no
wą w swej treści istotą, w dawniejsze tylko kształty 
ujętą. Fizyjologowie dawniejsi m imo to sądzili, że 
istotnie tak  się rzeczy m ają. Nowsze dopiero bada
nia wykazały, iż dzieje się nieco inaczej, że ustrój 
nasz istotnie podobnym je s t do krzaku płonącogo ale 
nie spalającego się. Zasadnicze tkanki naszego ustroju 
(mięsna, nerwowa, kostna) są względnie tworami sta- 
temi: tracą ono wprawdzie nieskończenie m ałe cząste
czki ze swojej własnej treści na drodze rozszczepienia 
i utlenienia, ale dzieje się to tak  powoli, że przez 
okres życia jednostki, są w stanie zachować istotnie 
indyw idualną tożsamość. Tc drobne cząstki naszych 
tkanek  opuszczają również ustrój na drodze wyżej 
wTym ienionycli wydzielin, te u traty  wynagradzają, się 
również z treści pokarmów" wprowadzonych do ustro ju . 
J a k  z jednej wszakże strony, w codziennej sumie 
naszych wydzielin bardzo m ałą tylko cząstkę stano
w ią produkty rozkładu własnych naszych tkanek , 
tak  z drugiej strony mała tylko część pokarm ów 
wprowadzonych do soków naszego ustro ju  zużywa 
się na wypełnienie szczerb własnych naszych tkanek .

Przew ażna część pokarmów wessanych do so
ków naszych, ulega w ustroju spaleniu bezpośrednio
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to je s t nie zamieniwszy się wcale na żywą treść tk a 
nek  i stanow i też jako  w ytw ór spalenia czyli u tlenie
nia przeważną treść naszych wydzielin. Spalenie się 
to może mieć miejsce tylko pod w pływ em  żywej siły 
naszych tkanek; z drugiej strony tkanki nasze speł
niać mogą fizyjologiczne swoje czynności jedynie pod 
wpływem  sił wyzw alanych przy procesie palenia się 
suhstancyj przez pokarm y dowożonych i oblewających 
ze wszech stron pierw iastk i nasze tkankowe.

Zaznaczamy, iż mówimy tu tylko o stosunkach 
prawidłowych; jeżeli bowiem zm niejszym y dowóz p o 
karm ów po za pewne granice, to w tedy tkank i naszego 
ustroju same ulegać zaczną szybszemu i energiczniejsze
m u paleniu się, ciało zacznie tracić na wadze, chudnąć 
i wreszcie spłonie. Z drugiej strony przy pewnych 
nienorm alnych stanach sam ych tkanek np. przy go
rączce, tkank i pomimo dowozu pokarmów ulegają 
szybszemu paleniu się prowadzącemu, w danym  razie, 
do w yczerpania się ustroju.

Powiedzieliśmy, że funkcyje życiowe tkanek  n a
szych zasadniczych odbywać się mogą tylko pod w pły
wem procesu spalenia się m ateryjałów  pokarmowych, 
przyczem tkank i z własnej substancyi niem al nic nie 
tracą. Jaskraw ym  dowodem tego je s t fakt n astęp u 
jący: Najobszerniejszą funkcyją żywego ustroju je s t 
ruch jego mięśni: wiadomo że głównym składnikiem  
naszych mięśni je s t tak  zwana myozina, ciało b iałko
wate czyli azotowe — otóż przy bardzo zwiększonej 
pracy tychże m ięśni (marsze długie i męczące, w stę
pow anie na góry wysokie, dźwiganie ciężarów, poru
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szanie korbą ciężką i t. d.) przekonywam y się, że 
w wydzielinach ustroju znakomicie się powiększa ilość 
kw asu  węglanego i wody, powiększeniu zaś nic ulega 
ilość mocznika, czyli że palenie się węgla i wodoru 
przy zwiększonej pracy mechanicznej uległo powiększe
niu, gdy tymczasem utlenianie się ciał azotowych nio 
uległo wcale zwiększeniu, czyli że m ięśnie, k tóre są 
przeważnie ciałem azotowem, naw et przy nadmiarze 
swojej czynności fizyjologicznej nie tracą nic ze swo
je j w łasnej treści ale w ym agają koniecznie zwiększo
nej m iary spalania się substancyj innych, istocie swej 
anatomicznej i chemicznej obcych.

Nie możemy nie zaznaczyć już tutaj ja k i z faktu 
tego, któryśm y dla poparcia teoryi przyw iedli, w ynika 
w ażny wniosek praktyczny. Daw niej m ianowicie są
dzono, że robotnik (człowiek głównie mięśniam i p ra 
cujący) powinien pod grozą m niem anej u traty  swej 
tkanki mięśniowej używać w pokarm ach przeważnie 
ciał azotowych, dzisiaj natom iast na mocy niezbitych 
i licznych dowodów naukowych z dziedziny chemii 
i fizyjołogii, możemy twierdzić, że im  więcej człowiek 
pracuje mechanicznie, tem  więcej w inien w pokar
mach swoich dowozić do ustroju ciał bezazotowych, 
więc Avęglowodanów lub tłuszczów.

Twierdzenie to i p rak tyka popiera.
E nerg ija  naszych tkanek jes t konieczną dla wy

wołania ruchu chemicznego (rozszczepiania się i u tle
niania) w sokach pokarm owych, krążących pośród 
tychże tkanek . Energija ta  wszakże m a pewne gra
nice, tak że w danej jednostce czasu zdolną jest ona
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wzniecić ruch chemiczny w danej ilości soków p o k ar
mowych. Jeżeli tedy człowiek w prow adza przez ka
nał pokarm owy większą ilość pokarm ów aniżeli tk an 
k i zdołają do ruchu utleniania się pobódzić, cóż się 
dzieje z tem i pokarm am i? K anał pokarm ow y nie 
wie kiedy się wyczerpała energija chemiczna pozosta
łych tkanek, on przeznaczenie swoje dalej spełnia, 
traw i i wsysa i poseła przez naczynia lymfatyczne 
i krwionośne, tkankom  soki pokarmowe. W prawdzie 
zw ykłym  regulatorem  dowozu pokarmów jest subje- 
ktyw ne uczucie sytości, z drugiej strony sprawność 
samego przewodu pokarmowego. Gdy jesteśm y syci 
najczęściej przestajem y wprowadzać pokarm y, do 
chwili nowego obudzenia się w nas łaknienia. N azbyt 
w ielkich ciężarów nie możemy też nakładać na czynność 
utleniającą tkanek  naszych — bo gdy pewną nadm ier
ną ilość pokarm ów do kiszek wprowadzim y — kiszki 
wyrzucą na zewnątrz znaczną ich ilość nie straw ioną. 
Jednakże ponieważ uczucie sytości je s t uczuciem sn- 
b jektyw nem  bardzo zm iennem  i przez obyczaj na ro 
zmaitych wysokościach skali karm ienia się występu- 
jącem  (nędzarz — żarłok— smakosz), ponieważ i sp ra
wność kiszek byw a tak  w ielką, że w jej granicach je 
szcze może mieć miejsce nadżywienie się, ponieważ 
wreszcie sytość nasza nie je s t zróżnicowaną do odrę
bnych grupp pokarmowych, nie możemy czuć sytości 
pokarm ów  azotowych a łaknienia np. tłuszczów lub 
wodanów węgla, przeto bądź co bądź nadm iar dowo
zu jednych lub innych pokarm ów do tkanek  naszych 
może mieć miejsce i ztąd słusznem jes t pytanie co się
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w takim  razie dzieje ? Nadmiar soków pokarmowych 
nie mogących uledz spaleniu, pozostaje w ustroju na
szym jako  tak  zw ane m ateryały zapasowe. Pokarm y, 
stosownie do chemicznego swego składu, rozmaicie się 
w tym  razie zachowują. Z pokarm ów bozazotowych 
tłuszcze o ile nie zostają spalonemi, zam ieniają się na 
tłuszcz w ypełniający przestw ory luźnej tkanki łącznej, 
otaczającej zasadnicze pierw iastk i tkankow e (kom ór
k i i w łókna nerwowe, mięsno, kom órki gruczołowe 
i kostne) i w ytw arzają tak  zwaną tkankę tłuszczową, 
przysparzając ciału tuszy. Dzięki układowi anatom i
cznemu naszego ustroju, a mianowicie elastyczności 
naszych pokryw  i luźności tkank i łącznej z jednej 
strony, z drugiej zaś strony dzięki półpłynnej konsy- 
stencyi tłuszczu i chemicznej jego obojętności, zapasy 
tłuszczu mogą wzrastać w ustroju ludzkim  bezkarnie 
do bardzo wielkich rozmiarów i dopiero wysoce nad
m ierne jego ilości stają się dla ustroju szkodliwemi.

Inaczej się dzieje z inną gruppą pokarm ów bez- 
azotowych, a mianowicie z węglowodanami (mączka, 
cukier). Substancyje te są tak  łatwo spalającem i się, 
że niem al wszystka ich ilość, mogąca być w ciągu 
dnia straw ioną, nie wyczerpuje jeszcze energii tkanek 
żywych i u tlenia się na wodę i kw as węglany, nie 
zbierają się więc węglowodany jako  zapasy w ustro
ju . W prow adzane wszakże w nadm iarze, zużywając 
dla siebie energiję tkanek, odwodzą ją  od wpływu na 
tłuszcz i ciała białkow ate, oszczędza,]ą więc te ostatnie 
i w pływ ają pośrednio na gromadzenie się zapasów 
tłuszczu i białka.
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Ciała białkowate wprowadzone do ustroju w  ilo
ści większej aniżeli tej, wT której by pod wpływem  
energii chemicznej naszych tkanek  mogły być spalo- 
nemi, nie nagrom adzają się w osobnych magazynach, 
jak iem i dla tłuszczów je s t tkanka łączna, ale pozosta
ją  nadal w systemacic soków krążących i stanow ią 
tak  zwane białko zapasowe, które wszakże ilościowo 
tylko pomyśleć można wr odosobnieniu od zwykłego 
białka krążącego. Z tąd w ielki nadm iar tego białka 
zapasowego nie jes t dla ustroju obojętnym, tk an k i bo
wiem  nasze nie są w stanie w jednej tylko części 
białka krążącego wywołać całkowite utlenienie, a zo
stawić n ietkn iętą  część inną, a mianowicie jedną część 
b iałka krążącego przeprowadzić w mocznik (ciało 
w sokach zwierzęcych zupełnie rozpuszczalne, które, 
jak  to wryżej było powiedzianem, za pośrednictwem  
nerek  z ustroju się wydziela), pozostałą zaś część b iał
ka pozostawić w niezmienionej postaci białka. P rze 
ciwnie energija tkanek  naszych rozprasza się na całą 
ilość b iałka krążącego, ale w skutek tego traci na natę
żeniu, zaczem część tylkó białka osiąga zupełne nasy
cenie się tlenem  i w ytw arza mocznik, część zaś za
trzym uje się na rozmaitych stopniach rozszczepiania 
się i utleniania, w ytw arza tym  sposobem liczne ciała 
przejściowe w nieprawidłowo wielkiej ilości, ciała zaś 
te już to ze względów chemicznych nie są dla ustroju 
obojętnemi, już to przez trudną rozpuszczalność s trą 
cają się tu  i owdzie w  tkankach ustroju jako  złogi 
tw arde, drażniące i rozliczne postaci chorób w yw ołu
jące (cierpienia artry tyczne). W ynika ztąd, że n a 
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w et w granicach sprawności przewodu pokarmowego, 
nadm iar dowozu pokarmów białkow atych może być 
dla ustroju szkodliwym, co zresztą zależy od właści
wości indywidualnej —  energija bowiem chemiczna 
tkanek  je s t różną u różnych osobników.

Co się tycze m ineralnych zawartości pokarmów, 
to te zarówno ja k  i woda uchodzą szybko z ustroju, 
na drodze wydzielin, jeżeli wprowadzone bywają 
w ilości większej nad chemiczną potrzebę ustroju 
i w zapasy bogate tak  ja k  tłuszcz i białko zbierać się 
nie mogą.

II.

P o k a r m y .
Podzieliliśm y wyżej składniki ciała ludzkiego na 

cztery gruppy: grupjja azotowa (białko), gruppa bez- 
azotowa (tłuszcz i wodany węgla), gruppa popiołów 
(m ineralna), gruppa wody.

Do składu ustroju oprócz tkanek zasadniczych 
(m ięśnie, nerw y i t. d.) tkank i łącznej czyli stanow ią
cej podścielisko dla tkanek  zasadniczych, zaliczyć w y
pada i soki odżywcze, które skom plikow anej budowy 
kom órek i włókien tkankowych wprawdzie nie p rzy j
m ują ale dla życia tam tych są niezbędnemi.

Ustrój bezustannie, mniej z treści tkanek  zasa
dniczych, więcej z treści soków odżywczych ponosi 
u traty . U tra ty  dla podtrzym ania życia trzeba w yna
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gradzać bezustannie. Wynagradzanie utrat ustroju jest 
zadaniem pokarmów.

Stosownie do składu ciała i pokarm y więc muszą 
w sobie zawierać azot, wodór, węgiel, ciała m ineralne
i wodę.

P okarm y dostać się mogą do soków organizmu 
tylko dzięki pewnym  fizycznym i chemicznym w ła
snościom ścian kanału  pokarmowego — odpowiadać 
więc też muszą pew nym  fizycznym i chemicznym w y
maganiom, by ulcdz mogły działaniu tak  zw anem u 
traw iącem u żołądka i kiszek. Nie wszystkie Avięc 
ciała, k tóre zaw ierają w sobie azot, wodór, węgiel itd. 
są przydatncm i do w ynagradzania u tra ty  tychże p ier
w iastków  w naszym ustroju, muszą one mieć już pe
wno określone własności chemiczne i fizyczne by za 
pokarm  służyć mogły. Doświadczenie i instynk t były 
czynnikam i, które wskazały zwierzętom i człowiekowi 
środki pokarmowe.

W iadomo, że pokarm y nasze są przeważnie po
chodzenia organicznego, t. j .  że m ają źródło swe 
w istotach ożywionych, zwierzęcych lub roślinnych — 
ze św iata m ineralnego używamy zwykle tylko soli 
kuchennej t. j. związku chloru z wodorem oraz w'ody. 
Inne ciała m ineralne znajdujem y w obfitości w pokar
mach roślinnych i zwierzęcych.

Pom ijając teraz grupę wody i popiołów, wypada 
samo przez się, że dla w ynagradzania u tra t ustroju 
zarówno w dziedzinie gruppy azotowej ja k  i gruppy 
bezazotowej i pokarm y nasze poAvinny do ustroju do
wozić ciała azotoAÂ e i ciała bezaz0t0Ave.

www.dlibra.wum.edu.pl



— 16 —

H ygiena dzieli pokarm y na następujące grupy:
A . I. Pokarm y azotowe (Białka).

B . Pokarm y bezazotowe \ T̂ ‘ ^ usz:cze'
( III . W odany węgla.

N aturalnie, że pokarm y tylko teoretycznie na ta 
kie gruppy dzielić można, w praktyce bowiem zazwy
czaj gruppy te z sobą się m ieszają i mrczęściej tylko 
istnieje przewaga po stronie jednej lub drugiej. I  tak  
np. w pokarm ach pochodzenia zwierzęcego przew a
żają ciała białkow ate, obok nich w mniejszej ilości 
w ystępują tłuszcze a w zupełnie niknącej ilości woda
ny węgla. W pokarm ach pochodzenia roślinnego n a
tom iast, przeważają znakomicie wodany węgla a w da
leko mniejszej ilości w ystępują białka i tłuszcze. M le
ko znowu np. zaw iera w sobie w dosyć pokaźnej ilości 
zarówno białko (sernik) ja k  tłuszcze (masło) i wodany 
węgla (cukier mleczny) i t. p.

Głównemi przedstawicielami pokarm ów azoto
wych są: mięso, ser, jaja , w części fasola: przedstaw i
cielami tłuszczów: tłuszcze zwierzęce: masło, łój, 
słonina, — roślinne: oliwa, olej rzepakowy, słoneczni
kowy i t. d.; przedstawicielam i węglowodanów: m ąka? 
cukier.

W ażne teraz powstaje pytanie, mianowicie: czy 
każda z trzech grup pokarm ow ych je s t istotnie n ie
zbędną dla podtrzym ania życia — czy nie mogą się 
w zajem  zastępować, a jeżeli wszystkie są konieczne- 
mi. to w jak im  wzajemnym stosunku ilościowym po
w inny one wchodzić w dzienny pokarm  człowieka?
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Nie mogąc dla skąpych ram  niniejszego dziełka 
rozw ijać w tem  miejscu obszernych teoretycznych 
wywodów lub przedstaw iać gienetyczny rozwój po
glądów  na w mowie będącą sprawę, m usim y się ogra
n iczyć do dogmatycznego zaznaczenia faktów tu się 
od noszących:

Ł Poniew aż fizyjologicznie ustrój białko trac i— 
przeto obecność białka w pokarm ach codziennych je s t 
konieczną. P rzy  w strzym aniu dowozu białka, orga
nizm  je  traci z treści w łasnych tkanek  zasadniczych 
i  s taje  się w krótce niezdolnym  do życia.

Gdy ciała białkow ate bądź co bądź obok azotu 
zaw ierają w sobie i tlen i wodór i węgiel i popioły — 
przeto teoretycznie rzeczy biorąc, mógłby człowiek żyć 
karm iąc się wyłącznie ciałami białkow atem i. W szak
że d la  utrzym ania dzielności fizyjologicznej m usiałby 
ta k  w ielką ilość pokarmów tych każdodziennie p rzy j
m ow ać, że kanał pokarm ow y nie podołałby straw ie
n iu  tak  wielkich ilości białka.

II . W ęglowodany zm niejszają w znacznym sto
pniu utlenianie się ciał białkowatych, oszczędzają ta 
kowe i doskonale w czynnościach chemicznych tk a 
nek, w znacznej części białko zastępują. Gdy jednak  
pew na ilość tkank i tłuszczowej je s t fizyjologicznie dla 
u stro ju  konieczną, zarówno ze względów chemicznych 
i mechanicznych, węglowodany zaś doszczętnie się 
spala ją  nie zamieniając się na tłuszcz, przeto konie
cznym  się staje dowóz tłuszczów.

III. Tłuszcze dowożone, podobnie ja k  węglowo
dany, oszczędzają przeróbkę białka i w części takow e
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zastępują, w dostatecznej ilości wprowadzone nie ty l 
ko że ochraniają już istniejący tłuszcz w ustro ju  od 
rozszczepienia i utlenienia ale zw iększają jego zasoby.

D la ważności kw estyi zaznaczamy tu jeszcze do
bitnie że:

I. Dowóz to pokarmach d a ł białkowatych jest konie
cznym :

a. dla tego naprzód, że przez u tra tę  nabłonków', 
włosów, paznogci, śluzu i t. d., aczkolwiek powoli, 
tracim y jednakże m ateryje białkowate, k tóre w yna
gradzać potrzeba;

b. dla tego, że wew nętrzne elem enty tkankow e 
przy życiowych procesach chemicznych, bądź co bądź 
powoli tracą cząsteczki białka ze swojej własnej tre 
ści oraz że

c. tkank i zasadnicze jako  czynność życiową po
trzebują koniecznie i bezustannie oddziaływać na utle
nianie się białka krążącego;

d. soki wydzielające się w przewodzie pokarm o
wym , konieczne do traw ienia pokarmów, zaw iera ją  
w sobie ciała białkowate, których część uchodzi z k a 
łem  na zewnątrz (barw niki żółciowe i t. p.).

I I . Dowóz w pokarmach tłuszczów jest koniecznym
a. dla tego. że tkanka  tłuszczowa je s t konie

cznym fizyjologicznym składnikiem  ustroju, ulegają
cym w chemicznych życiowych procesach szybkiem u 
utlenianiu się, więc szybkiemu zużyciu;

b. wprawdzie białko krążące rozszczepiając się 
pod wpływem  tkanek żywych, rozpada się na cząstkę 
azotową i cząstkę bezazotowrą, k tó ra  to ostatn ia w y
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tw arzać może tłuszcz w organizmie; źródło to wszak
że pow staw ania tłuszczu byłoby niedostatetecznem  dla 
normalnego biegu życia, gdyby tłuszcz jako  tak i nie 
był dowożonym przez pokarm y;

c. zwłaszcza przy zwiększonej pracy m echani
cznej, przy której tłuszcz bardzo energicznie się spala.

III . Dowóz wodanów węgla w pokarmach jest ko
niecznym:

a. ponieważ koniecznym je s t dowóz bezazoto- 
wych pokarmów, koniecznym  jest, jak  wyżej w yka
zano, dowóz tłuszczów—można by więc sądzić, że obe
cność tłuszczów w pokarm ach dostatecznie w ypełnia 
potrzebę ciał bezazotowych i czyni dowóz mąki, cukru 
lub dekstryny zbytecznym. Dziej e się wszakże inaczej. 
Ilości potrzebne przyjm ow anego tłuszczu, przy w yłą
cznym dodatku tłuszczu do białka m usiałyby dla od
powiedzenia zadaniu swojemu, tak  być wielkiem i, że 
przede wrszystkiem  czynniki traw iące i wsysające prze
wodu pokarmowego, praw ie że nie byłyby w stanie 
podołać przeprowadzeniu ich do soków, i znaczna ich 
część wychodziłaby z kałem  na zewnątrz;

b. gdyby naw et w essanie takich ilości było m o- 
żliwem, to natu ra sm aku człowieczego sprzeciwiałaby 
się spożywaniu tak  w ielkich ilości tłuszczów;

c. wodany węgla oszczędzają zarówno zużycie 
b iałka ja k  zużycie tłuszczów, a przytem  są znakom i
cie tańszem i od obydwu powyższych pokarmów.

Uwaga. Wodany węgla w bardzo wielkim  nad
miarze wprowadzone do ustroju, pomi
mo nader łatwej ich palności, ostate-
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cznic przyczyniają się do wytworzenia 
tłuszczu w ustroju, ale nadm iar tak  mu
siałby być wielkim , że znowu by naraził 
na zboczenie czynność przewodu pokar
mowego. W ynika ztąd, że z drugiej 
strony nie można wyłącznym dowozem 
wodanów węgla, zastąpić dowóz tłuszczu.

Z powyższego widzimy, że w pokarm ach ludz
kich konieczncmi są bezwarunkowo wszystkie trzy 
grupy pokarmów, a mianowicie: białko, tłuszcze i wo- 
damj węgla. Zachodzi więc tylko pytanie, w jak im  
wzajem nym  ilościowym stosunku to trzy grupy po
w inny się w pokarmach naszych znajdow ać?

W iadomo powszechnie, że ilości przyjm owanych 
pokarm ów  zmieniać się mogą w szerokich granicach 
bez szkody dla organizmu; n iepow iuny  wszakże w ża
dną stronę granic pewnych przekraczać, w przeci
w nym  bowiem  razić tkank i m usiałyby na tem  cier
pieć. Jakko lw iek  w szerokich granicach można bez 
uszczerbku widocznego zmieniać ilości pokarmów, 
istnieje wszakże bez wątpienia pew na miara, która 
je s t dla ustroju najodpowiedniejszą i wpływa na pod
trzym anie dzielności jogo we wszelkich czynnościach 
życiowych. S tarano się też rozm aitem i sposobami 
ocenić ilo średnio należy dziennie przyjm ować z po
karm am i potrzebnych ciał odżywczych i w jak im  wza
jem nym  stosunku celem utrzym ania odpowiedniego 
zasobu m ateryi w ustroju, a mianowicie:

I. Przez obliczanie ilości azotu i w^gla wydzie
lanych w ciągu doby z ustroju;
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II . P i •zez obliczanie ilości m ateryjałów  spożyw
czych w mieszaninie pokarmów, przy której doświad
czenie wykazuje, że m a m iejsce równow aga co do ilo
ści wprowadzonego przez pokarm y azotu i węgla oraz 
azotu i węgla wydzielanego z ustroju (przez nerk i 
i płuca).

Obie te metody nio wytrzym ują k ry tyk i z nastę
pujących powodów: w prawdzie przy za m ałym  dowo
zie azotu i węgla, tkank i nasze tracą te p ierw iastk i 
z własnej swojej treści, przyczem się okazuje, że or
ganizm więcej wydziela azotu i węgla niż z pokarm ów  
otrzymuje, przy zwiększeniu zaś dowozu dochodzimy 
do tego, że tkank i nasze p rzestają ubożeć w swoją treść 
i następuje równowaga, a mianowicie ile z pokarm am i 
dopływ a pierw iastków , tyle z wydzielinami ich ucho
dzi. Taki stan równowagi jednakże nio je s t wcale 
ideałem  odżywiania się, łatw o się bowiem przekonać, 
że gdy wTobec raz osiągniętej równowagi dowozu 
i u trat, stopniowo dowóz będziemy zwiększać wcale 
jeszcze nie otrzym amy zapasów w organizmie, ani za 
pasowego tłuszczu, ani białka ustrój nic uzyska, a ty l
ko odpowiednio do zwiększonej ilości dowozu, w zra
stać będzie przeróbka dostarczanych m ateryjałów  
i wydzielanie takowych z ustroju. Rów now aga więc 
dowozu i u tra ty  będzie w dalszym ciągu m iała m iej
sce, tylko że ruch chemiczny odbywać się będzie na 
w iększą skalę. G ranice więc równow agi odżywczo- 
wydzielniczej są dosyć szerokie, od dolnej granicy, po 
za k tórą tkanki nasze ubożeją w składowe swe części, 
aż do górnej granicy przekraczającej energiją chemi
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czną tkanek, po za k tó rą  zaczyna się odkładanie zapa
sów w ustroju, przyczem dowóz pierw iastków  bierze 
górę nad ich u tratą . W idzim y zatem, że zarówno przy 
m niejszych ja k  i przy większych ilościach pokarmów 
równowaga dowozu i u traty  może być zachowaną, 
z czego w ynika, że równowaga ta  nie może nam  dać 
wskazówki jak a  ilość pokarmów i jak i stosunek grup 
pokarm ow ych je s t najodpowiedniejszym. Uciekano 
się tedy do innych metod:

III. Obliczano ile w zwykłych w arunkach zuży
wa przeciętnie pokarm ów jednostka w rodzinach, fa
brykach, koszarach, instytucyjacli zbiorowych a naw et 
w całych m iastach i krajach.

IY. Ważono bezpośrednio pokarm y, jak ie  poje
dyncze normalne osobniki w zwykłych ale dobrych w a
runkach żyjące w ciągu dnia przyjm ują i oznaczano 
w nich zawartości ciał utleniających się w organizmie.

Można by sądzić, że metoda I I I  nie ma żadnej 
naukowej wartości, gdyż uczy ona nas ja k  je s t ale nie 
ja k  być powinno, jednakże przyznać musimy, że ja k 
kolwiek instytucyje rozliczne niewłaściw ie rozdzielają 
racyje pokarmowe, pewne okolice zaludnione w n ie
prawidłowych zostają w arunkach i ludność ich n iesto
sownie się żywi, to w ogóle jednak  przyjąć musimy, że 
gdy ród ludzki od tylu w ieków trw a , to warunki, 
w  których żyje, muszą chyba być dla niego odpow ie- 
dniemi, a instynkta, dzięki k tórym  on przystosowy- 
w uje do potrzeb swoich w arunki życiowe, udoskona
lone przez wiekowe doświadczenie i prawo dziedzi
czności, muszą być istotnym  w yrazem  jego pótrzeb,
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isto tną m iarą najwłaściwszych dla ustroju jogo w a ru n 
ków. Uczucie głodu i sytości, uczucie pragnienia, ja k  
rów nież uczucie potrzeby używek rozlicznych, są to in- 
etynkta, k tóre powinny być w łaściw ą m iarą istotnych 
potrzeb człowieka. Gdy więc poszukiwania podane 
w  m etodzie I I I  będą co do liczby wielce rozciągłe, gdy 
będą przy tern uwzględniać kategoryje wieku, płci i sta- 
aowiska, gdy nadto okaże się zgoda odrębnych poszu
kiw ań, to w yniki z nich osiągnięte mogą być uważane 
za istotne wskazówki najodpowiedniejszej dziennej 
potrzeby pokarm ów w danych warunkach.

Poszukiw anie więc nad żywieniem  się całych 
m ass  ludności m a szczególną doniosłość i w iększą 
aniżeli nad żywieniem  w instytucyjach. Ponieważ 
jed n ak  przy poszukiwaniach na wielką skalę czynio
nych, niepodobna ustrzedz się niedokładności w yni
kających  z nieścisłego ocenienia wartości i jakości su
ro  wych m ateryjałów  spożywczych oraz różnic odno
śn ie do konstytucyi, w ieku i płci pośród całych m ass 
danej ludności, przeto dla udokładnienia wyników me
todą w mowie będącą otrzym anych, uciec się trzeba 
do m etody IV-ej, k tó ra  dla celów swoich wybiera je 
dnostk i normalne, zdrowe i dzielne, dobrze znane pod 
względem  warunków  indiw idualnyck (płci, w ieku itd.) 
i sposobu życia, ściśle za pomocą wagi oznacza w ar
tość przyjm owanych przez jednostki te w ciągu dnia 
pokarm ów  i dokładnie określa bogactwo ich w m ate- 
ry ja ły  ulegające spaleniu.

Na mocy poszukiwań wykonanych wedle powyż
szych metod wyprowadzono następujące wnioski:
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I. Mężczyzna (średniej wagi 70 kilogram ów) przy 
um iarkowanej pracy powinien dziennie w pokarm ach 
przyjmować:

B iałka 120 gram ów, tłuszczu 56 grm., w ęglow o
danów 500 grm.

II. Kobieta um iarkowanie pracująca, ponieważ 
posiada wagę ciała m niejszą niż mężczyzna o 8 — 10 
kilogram ów, powinna dziennie przyjmować:

B iałka 96 gramów, tłuszczu 48 gr., węglowoda
nów 400 gr.

III. Mężczyzna ciężko pracujący:
B iałka 145 gr., tłuszczu 100 gr., węglowodanów 

500 gr.
IV . W ięźniowie, w celach, niepracujący otrzy

m ują często tylko:
B iałka 87 gr.,tłuszczu 22 gr.,w ęglowodanów305gr.
V. Żołnie rze powinni w czasie pokoju otrzym y

wać racyje wym ienione pod N r. I, w czasie zaś w oj
ny — wym ienione pod III.

YI. Dzieci do lat 1 |:
B iałka30gr., tłuszczu 42gr., węglowodanów 7 0 g r
VII. Dzieci do la t 5-ciu, stosownie do wagi sw o

jego ciała, pow inny przyjmować na jeden  k ilogram  
wagi ciała:

B iałka 3,7 gr., tłuszczu 3 gr., węglowodanów lO g r.
V III. Dzieci do lat 10-ciu w przybliżeniu:
B iałka 69 gr.,tłuszczu 21 gr.,węglowodanów 2I0gr.
IX . Dzieci do la t 15-tu w przybliżeniu:
B iałka 70 gr.,tłuszczu 20gr.,w ęglowodanów250gr.
X. K obieta karm iąca przyjm ować powinna:
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B iałka 160 g rv tłuszczu 100 gr., węglowodanów 
400 gr.

Uwaga 1. D la dzieci tak  różne j)rzypadają sto
sunki z powodu: a) szybkiej zm ia
ny ich wagi, b) tej ważnoj okoliczno
ści, że znaczna część pokarm ów  za
m ienia się na treść uorganizow aną 
samych tkanek  z powodu ich rozro
stu, c) źe energija chemiczna tkanek 
młodego ustroju daleko jes t większą 
aniżeli doji’załego.

Uwaga 2. W  lecie wogóle pokarm  powinien być 
szczuplejszy, w zimie obfitszy.

I I I .
O gólne uw agi o pokarm ach.

W iem y zatem ja k i powinien zachodzić stosunek 
pomiędzy ciałami białkow atem i, tłuszczami i wodana- 
m i węgla av pokarm ie dziennym u rozlicznych osobni
ków. W szakże podział: białko, tłuszcze, węglowoda
ny je s t raczej podziałem chemicznym, w pokarmach, 
ja k  to już wyżej było zaznaczonem, grupy te ciał w y
stępują w pewnej mieszaninie; m usim y więc z punktu  
praktycznego zwrócić uwagę jeszcze na pewne okoli
czności, k tóre stanow ią o pożyteczności danego sposo
bu karm ienia się.

W iem y, źe białko znajduje się wprawdzie n a j
obficiej w pokarm ach zwierzęcych ale znajdujemy je  
i w pokarm ach roślinnych, w niektórych zwłaszcza-
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(fasola, bób) w znacznej ilości— nasuw a się tedy py ta
nie: czy białko, którego dowóz je s t jak  wyżej powie
dziano koniecznym, czerpać m a człowiek tylko ze 
św iata zwierzęcego, czy też ja k  chcą wegetaryjanie w y
łącznie ze św iata roślinnego, czy wreszcie z obu źró
deł, a w takim  razie, w jak im  stosunku z każdego 
z nich ?

I. Wyłączne użycie białka zwierzęcego nie jest wła- 
ściwem dla tego, że:

a. białko zwierzęce pozbawionem je s t praw ie 
zupełnie części opierających się sokom traw iącym  
przewodu pokarmowego, części zaś takie (twarde, zbi
te, nierozpuszczalne) są koniecznem i już to dla m e
chanicznego drażnienia błony śluzowej żołądka i k i
szek i wywołania drogą odruchową większej wydzie
liny soków trawiących już to dla drażnienia zwojów 
nerwowych ścian kiszkowych, k tóre przez odruch po
budzają kiszki do zwiększonego ruchu robaczkowego, 
za pomocą którego wydziela się kał na zewnątrz; sa
mo więc białko zwierzęce i wolniej się traw i, a co n a j
ważniejsze wywołuje zaparcie kiszek, źle na ogólny 
stan zdrowia oddziaływające;

b. białko zwierzęce zb yt je s t skoncentrowanem, 
czyli że w małej objętości pokarm u mieści się bogata 
treść białkowata, w skutek tego białko to w prow adzo
ne w ilości odpowiadającej wyżej zaznaczonemu w ła
ściwem u stosunkowi, za mało się przyczynia do dosta
tecznego w ypełnienia jam y żołądka, k tó ry  to m om ent 
mechaniczny je s t potrzebnym  dla w yw ołania uczucia 
sytości;
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c. wobec pierwszorzędnej konieczności b iałka 
dla ustroju, wobec tego, źe białko zwierzęce je s t b a r
dzo drogiem w stosunnku do białka roślinnego, zado- 
syćuczynienie więc potrzebie b iałka ustroju wyłącznie 
białkiem  zwierzęcem byłoby nieprzystępnem  dla sze
rokich mass ludności.

II. Wyłączne użycie białka roślinnego nie jest wła- 
ściwem dla tego, źe:

a. jakkolw iek w n iektóiyck pokarmach roślin
nych białko występuje w dość dużym stosunku (rośli
ny groszkowate) wogóle jednakże je s t ono połączonem 
ze znaczną ilością ciał innych, w których znowu b ar
dzo znaczną część zajm uje woda, węglowodany oraz 
drzew nik (cellulosa), ciało dla traw ienia zupełnie nie
p rzystępne— w skutek tego dla dowozu potrzebnej ilo 
ści białka dla ustroju pod postacią białka roślinnego, 
trzeba by tak  wielkie ilości pokarm ów wprowradzać; 
że trudnem  byłoby przeniknięcie całej m assy pokar
mowej sokami traw iącem i, trudne zetknięcie całej 
treści tej massy ze ścianami kiszek, zaczem idzie n ie
dokładne wessanie, w skutek czego znaczne ilości b ia ł
ka uchodziłyby na zewnątrz z kałem, nie zdążywszy 
uledz wyssaniu;

b. spostrzeżenia dowodzą, że ludność uboga, ska
zana na wyłączne źy wTienie się pokarm am i roślinnem i, 
podlega nadm iernem u rozszerzeniu żołądka i kiszek 
i daleką je s t od czerstwości i dzielności w pracy oraz 
od odporności w'obec chorób.

III. Białko powinien czerpać człowiek zarówno ze 
świata zwierzęcego jak i roślinnego dla tego, że:
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a. w ykazaliśm y wyżej, iż jednostronność w tym  
względzie je s t dla organizm u szkodliwą:

b. w ynika to z budowy anatomicznej przewodu 
pokarmowego człowieka, a mianowicie: zwierzęta ro 
ślinożerne odznaczają się w ielką długością przewodu 
pokarmowego, sprzyjającą dokładnemu wy ciągnięciu 
z pokarmów roślinnych niew ielkiej względnie zaw ar
tości w nich białka; zwierzęta mięsożerne odznaczają 
się względną krótkością przewodu pokarmowego, co 
wystarcza na wessanie białka i sprzyja łatwiejszem u 
wydzielaniu się kalu; człowiek posiada przewód po
karm ow y znacznie krótszy niż zw ierzęta roślinożerne, 
ale toż o wiele dłuższy niż zw ierzęta mięsożerne, co 
daje wskazówkę, że powinien się karm ić i roślinnem i 
i zwierzęcem i ciałami;

c. sam fakt wreszcie powszechnego użycia z dwu 
tycli źródeł pokarm ów , niezależnie od wszelkiej teoryi, 
już sam przez się przem awia za właściwością takiego 
żyw ienia się.

IY. Badania nad straw nością białka roślinnego, 
spostrzeżenia statystyczne nad żyw ieniem  się z uwzglę
dnieniem  dzielności ustrojowej wykazały, że norm al
nie stosunek białka zwierzęcego do białka roślinnego 
powinien odpowiadać stosunkowi 1 : 2, to znaczy, że 
n a  jednostkę wagi białka zwierzęcego pow inny się 
znajdować w pokarm ach naszych dwie jednostki biał
ka  roślinnego.

Przygotowanie pokarmów. C iała pożywne znaj
dują się najczęściej w związku z innem i ciałami w ro 
zmaitych pokarm ach pochodzenia bądź roślinnego,

www.dlibra.wum.edu.pl



— 29 —

bądź zwierzęcego. D la spożytkowania pokarmów 
w celach odżywiania muszą pokarm y spotykane w n a 
turze ulegać pewnemu przygotow ywaniu zewnątrz or
ganizm u i pewnym przem ianom  w przewodzie pokar
m owym , co nazywam y trawieniem .

P okarm y pochodzenia zwierzęcego ulegają wogó- 
le m niej ważnym  przem ianom  w przygotow ywaniu 
ich. D ziałają tu głównie dwa czynniki: wysoka tem 
pera tu ra  i rozdrabnianie. W ogóle pod względem stra- 
wności niewiele zyskują pokarm y zwierzęce przez ich 
przygotowywanie; w zdrowym  kanale pokarm ow ym , 
w iększa część ciał zwierzęcych traw i się zarówno 
szybko i dokładnie w stanic surowym jak  w stanie 
ugotowanym lub upieczonym. Rozdrabnianie znowu, 
np. wszelka siekanina niewiele podnoszą strawność 
pokarm ów dla ludzi posiadających zdrowe zęby, bez- 
w ątpienia za to zyskują pokarm y na straw ności przez 
sztuczne ich rozdrobnienie dla niem owląt i starców. 
Grłównym celem przygotow ywania pokarmów zwie
rzęcych je s t nadanie im własności pokarmów sm a
cznych, więc chętnie i trw ale spożywanych. Sm a- 
czność zaś tę nadają im  różno metody kuchenne, na
przód przez nadanie im  konsystencyi, do której usta 
są przyw ykłe i k tó ra dla spraw y żucia je s t przyjem ną 
(np. p rzykrą  je s t konsystencyja zbyt tw arda lub zbyt 
m iękka mięsa), powtóre za wpływem wysokiej tem 
peratury  wytworzenie mile woniejących i smacznych 
t. z. ciał przypalonycłi z m ateryjału  surowego.

Poddaw anie pokarmów zwierzęcych działaniu 
wysokiej ciepłoty ma jeszcze zkądinąd doniosłe zna
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czenie, to mianowicie, że wyższe temperatury niszczą 
życie pasorzytów, k tóre bardzo często gnieżdżą się 
w surow ym  m ateryjale pochodzenia zwierzęcego i m o
głyby stać się szkodliwym i dla człowieka.

Daleko ważniejszym  przem ianom  ulegają przy 
ich przygotow ywaniu pokarm y roślinne za w yjątk iem  
niektórych owoców. Przygotow yw anie to m a na celu 
po 1-sze zniszczenie uorganizowanych tkanek  lub po
włok, k tóre we w nętrzu swoim  zaw ierają ciała poży
wne i w ten  sposób uczynienie ciał tych przystępnem i 
dla soków traw iących (nasiona zbożowe, owoce łykowe) 
po 2-re przem ianę cząsteczkową uorganizowanych, 
czyli warstw owych ciałek mącznych, stanowiących 
głów ną część pokarmów roślinnyeh i przeprowadze
nie ich w stan napęcznienia lub przynajm niej rozdzie
lenia pojedynczych ciałek, przez co mączka staje się 
Avraźliwszą na wpływ soków trawiących.

Interesującem  je s t to, że pokarm y zwierzęce przy 
ich przygotow yw aniu tracą ze swojej wody a nato
m iast pokarm y roślinne zyskują znaczny je j pro
cent, skutkiem  czego objętość pokarm ów roślinnych 
znacznie je s t większą od objętości pokarmów zw ie
rzęcych przy jednakow ej ich w artości odżywczej.

Zachowanie się pokarmów w narządach trawienia. 
P okarm y ulęgają w rozm aitych częściach przewodu 
pokarmowego już to rozdrobnieniu na drodze m e
chanicznej, dalej rozrzedzeniu za pośrednictwem  roz
licznych płynów, wreszcie przem ianom  chemicznym, 
które czynią rozpuszczalnemi ciała w wT odzie nieroz
puszczalne i w końcu ulegają wessaniu przez naczy
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nia chłonne i w ten  sposób przechodzą do ogólnych 
soków organizmu, ja k  to wyżej było w spom inanem .

Nie wszystkie jednak  składowe części danego 
pokarm u ulegają wpływowi siły trawiącej przewodu 
pokarmowego, części to nie mogące być straw ionym i, 
wychodzą na zewnątrz pod postacią kału. Im  k tóry  
pokarm  mniej m a w sobie części przechodzących 
w kał, tem  je s t straw niejszy, również im  krótszego 
czasu wym aga dla ulegnięcia zupełnemu straw ieniu. 
M niejsza lub większa strawność pokarmów m a prze- 
dewszystkiem  znaczenie dla ludzi z nieprawidłowo lub 
słabo działającym przewodem pokarmowym, zatem 
dla chorych, rekonwalescentów  i t. p.

Im  mniej dany pokarm  daje kału, tem  wartość 
jego jako  pokarm u je s t większą, w artość pokarmów 
pod tym  względem zależy od własności ich m echani
cznych, chemicznych a wreszcie od w arunków , w ja 
kich się znajduje organizm pokarm  przyjm ujący.

Na wartość pokarmów to je s t na ilość zużywa 
nego z danego pokarm u m ateryjału dla soków ustroju 
w pływ a już sama jego ciepłota, ujemnie w tym  kie
runku działa zarówno zbyt wysoka ja k  i zbyt nizka 
ciepłota. W pływ  jednakże ciepłoty na straw ność po
karm ów  mało je s t dotąd opracowany. W ażne ma 
znaczenie objętość pokarmów.

Jeżeli dany pokarm  przyjmować będziemy w śre
dniej objętości, to procent straw ionych części będzie
o wiele większy aniżeli gdy tenże sam pokarm  przyj
m iem y we wielkiej objętości. Przekonano się, że 
przy dziennem użyciu 960 grm. grochu świeżego
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zgotowanego (jak wiadomo objętość grochu zwiększa 
się w tym razie) kał w ydzielany w ynosił 15$ przyję
tej ilości suchego grochu, przy dziennem zaś użyciu 
u tegoż osobnika 600 grm. grochu ilość wydzielanego 
kału w ynosiła 10$. Zatem  m niejsza objętość pokar
mu stosunkowo lepiej się traw iła. Takie jest bezpo
średnie znaczenie w ielkiej objętości pokarmów. Ale 
i z innej strony przyjm owanie znacznych objętości po
karm ów działa ujemnie na ich zużycie, przez to, że 
żołądek i kiszki pod wpływem zbyt obfitego pokarm u 
rozszerza się, rozciąga, zaczem idzie i upadek jego 
czynności traw iącej. Jeżeli uczucie głodu je s t uczu
ciem ogólnem, nieumiejscowionem w samem tylko żo
łądku, to za to uczucie nasycenia czyli sytości zależy 
istotnie od napełnienia żołądka m assą pokarmową. 
Człowiek zw ykle używający obfitego pokarmu, jeżeli 
przyjm ie pokarm  szczuplejszy rów ną lub naw et w ię
kszą m ający wartość pożywną, nie dozna uczucia sy
tości. Do obfitych więc ilości pokarmów można się 
łatwo przyzwyczaić, a wobec rozszerzonego już żołąd
ka trudno od tego odwyknąć, gdy ujem ne następstw a 
dla spraw y traw ienia ciągłemu u legają wzrostowi.

W  tych miejscowościach, gdzie ludność z powo
du nędzy skazaną je s t  na przyjm ow anie pokarm ów , 
które tylko przy bardzo wielkiej objętości doprowa
dzają do ustro ju  potrzebną ilość m ateryjałów  dla prze
róbki m atery i np. kartofli, spotyka się jako  objaw sta
ły  niezw ykłe napełnianie żołądka pokarm am i i tak  
np. w Irlandyi człowiek dorosły przyjm uje dziennie 
przeszło 10 funtów kartofli.
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K ształt i twardość pokarmów w pływ ają przede- 
wszystkiem  na smaczność a duże m ają własności te 
pokarmów znaczenie dla osób nieposiadającyeli zębów, 
k tó re zatem wym agają koniecznie pokarmów konsy- 
stencyi zupełnie m iękkiej i dla chorych, u których 
pokarm y m iękkie łatwiej i prędzej mogą być traw io 
ne. Co się tyczy osób zdrowych, to odróżnić tu  trzeba 
pokarm y zwierzęce od roślinnych. Na wartość pokar
m ową pierwszych konsystencyja zdaje się nie mieć 
widocznego w pływu i tak  np. mięso bardzo rozm aicie 
przygotow ane mniejszej lub większej tw ardości, za
rów no ja ja  zgotowane na miękko lub tw ardo dają 
zawsze jednakow e, względnie małe ilości kału. Być 
może, że jedne z nich na większej przestrzeni kanału 
pokarmowego opierają się czynnikom traw iącym , inne 
na mniejszej ale ostatecznie zarówno dla soków orga
nizm u dają się zużytkować. Trzeba by zbyt w ielkie 
kaw ałki połykać aby niedostatecznie straw ione poja
w iły  się w kale. Daleko większe znaczenie m a k o n 
systencyja dla pokarm ów roślinnych; potraw y z deli
katnej m ąki łatwo się traw ią , m iękko zgotowane owo
ce łuskowe również bardzo mało dają kału, natom iast 
owoce łykowe nieroztarte lub niezgniecione przecho
dzą nietknięte cały kanał pokarm owy i to naw et u ta
kich osobników, k tó re do pokarm ów  tych są przy
zwyczajone. Przekonano się, że człowiek przyj ą -  
wszy pokarm , złożony z niegniecionego grochu i k a r
tofli, w ydaje w kale 50% spożytego azotu, tenże sam 
człowiek nakarm iony równoważną ilością azotu i w ę
glowodanów, pod postacią mięsa i tłuszczu wydaje

3
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w kale tylko 18;£ spożytego azotu. Przekonano się 
również, że pieczywo przygotowane z grubej m ąki 
m niej się wyzyskuje w kanale pokarmowym  aniżeli 
pieczywo przygotowywane z m ąki cienkiej.

Gdy konsystencyja pokarm ów roślinnych w spra
wie w yzyskania tych pokarmów przez ustrój tak  
je s t ważną, przeto dla podniesienia wartości tych 
ciał m a wielką doniosłość przygotow ywanie odpowie
dnie pokarm ów tych zanim do użytku dochodzą. 
Mniejszego znaczenia jes t przygotowywanie odnośne 
dla pokarmów zwierzęcych. O wartości pokarmów 
¿tanowi jeszcze zaw artość w nich części nieulegają- 
cycli zupełnie traw ieniu  i pod tym  względem na uwa- 
sję zasługują pokarm y pochodzenia roślinnego a nie 
zwierzęcego. W  roślinach spotykam y przede wszy- 
stkiem w niniejszej lub większej ilości w łókna drze- 
wnika (celulozy), rozm aite ciała naskórkowe oraz 
chlorofil, które nie wessano przechodzą do kału. Do
dać trzeba, że i ciała mączkowate zupełnie surowe 
trudno bardzo się traw ią . W ażną jes t ta okoliczność, 
że ciała powyżej wspomniane nie tylko o tyle odejmu
ją  wartość pokarmom, o ile są same niestraw nem i, ale 
że obecność ich utrudnia traw ienie ciał skądinąd zu
pełnie łatwo strawnych. Mięso podane choćby w nad
m iernej ilości przejdzie w zdrowym kanale pokarm o
wym w stanie tak zmienionym do kału, że jak k o l
w iek znajdziemy w tym  ostatnim  białko mięsne, to 
w każdym razie nie odnajdziemy całych w łókienck 
mięsnych. Jeżeli zaś podane będzie mięso w mięsza- 
n iu ie  z pokarm am i rośiinnemi, zaw ierającem i dużo
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drzewnika lub z ciałam i m ączkowatemi źle przygoto- 
wanemi, to w takim  razie badając m ikroskopem  kał 
z łatwością znajdziemy pośród niestraw ionych cząstek 
drzew nika lub mączki, nienaruszone w łókienka m ię
sne. W ynika ztąd, co zresztą i bezpośrednio i do
świadczalnie zostało wykazanem, że dodawanie do 
pieczywa otrąb, które wprawdzie bogatsze są w azot, 
ale zarazem i drzewnik, zmniejsza wartość pokarm o
wą pieczywa. M eyer znalazł, że z chleba z otrębam i 
przechodzi do kalu 20$ spożytej suchej substancyi, 
z chleba zaś z cienkiej pszennej m ąki przechodzi do 
kału tylko

Zauważyć należy, że młode rośliny mniej zawie
ra ją  drzewnika, a przynajm niej delikatniejszy, łatw iej 
zmianom ulegający. Wogóle zatem należy za pomocą 
odpowiednich czynników mechanicznych pozbawiać 
jm karm y roślinne nadm iaru części nieulegających 
traw ieniu, chcąc podnieść ich wartość pokarmową.

Jakkolw iek niepraw idłow y stan  przewodu po
karmowego w ytw arza -warunki sprzyjające processom 
ferm entacyjnym  zależnym od współdziałania drobnych 
organizmów, to jednakże do pewnego stopnia można 
praw ie uważać za stan praw idłow y występowanie 
processów ferm entacyjno-gnilnycli w traw ieniu  zdro- 
wem. Rozm iar jednakże tych processów zależyć bę
dzie od tych wszelkich czynników, k tóre w pływać bę
dą na zwolnienie processu traw ienia. W szelki zatem 
zastój czy wywołany zbyt, w ielką obfitością przyjm o
wanego pokarm u (co najczęściej ma miejsce przy po
karm ach roślinnych) czy niostraw nem  pokarmów tych
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przygotow aniem , słowem to wszystko co w pływ a na 
zbyteczne powiększenie św iatła kiszek, na spóźnienie 
ruchu ścian kiszkowych, to wszystko sprzyjać będzie 
pow staw aniu processów gnilnych, których produkta 
albo wprost osłabiają czynność traw ienia, albo powo
dując rozwolnienie w jednym  i drugim  razie pozbawia
ją  kiszki możności zupełnego korzystania z m ateryj 
pokarmowych.

Poniew aż traw ienie i chłonienie w czasie długie
go i głębokiego snu bardzo się zw alnia, przeto przy j
mowanie pokarm ów na krótki czas przed snem w pły
wać może na zmniejszenie pożytku osiąganego z po
karmów .

Sądzono dawniej, opierając się na doświadcze
niach R anke’go, o napływ ie krw i do narządów pracu
jących, że praca mięśniowa ustroju upośledza traw ie
nie. Doświadczenia wszakże dokonane w pracowni 
p ro f..F orster’a przekonały, że czas traw ienia i dokła
dność jednakie są zarówno w stanie spoczynku ja k  
i pracy. U jem ny wpływ w ywiera tylko sen, ja k  to po
w iedzieliśm y wyżej.

Jakkolw iek  nie daje się to objaśnić, jednakże nie 
ulega Wątpliwości, że s tan  organizmu, a mianowicie 
większa lub mniejsza potrzeba dowrozu danych p ie r
w iastków  w pływ a na m niejsze lub większe korzysta
nie przewodu pokarmowego z danych pierw iastków  
w pokarm ach mieszanych zawartych.

Zauważono u człowieka, że funkcyja chłonie- 
n ia  i spotrzebyw ania pokarmów przez ściany k i
szkowo w zrasta w m iarę zapotrzebow ania dowozu
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przez tkank i całego ustroju, co łatwo wykazać u ludzi 
ciężko i długo pi*acujących lub u kobiet karm iących. 
Duża praca jakkolw iek  na jednorazowy ak t traw ienia 
nie m a znaczącego wpływu, to jed n ak  przez czas dłuż
szy w ykonyw ana podnieść może zdolność wyzyskiw a
n ia  pokarm ów  w ścianach kiszkowych.

Na mniej lub więcej dokładne wyzyskanie po
karm ów  bezwątpienia wpływra ilość soków traw ią
cych. Poniew aż zaś zawarte w nich znaczne ilości 
ferm entów są produktem  rozpadu ciał białkowatych, 
przeto ubóstwo ustroju w białko wpłynąć m usi na 
niedostateczną ilość ferm entu w sokach traw iących, 
z czego w ynika, że zbyt długie karm ienie się pokar
mami bezazotowemi łatw o wywołać może niedokła
dności w traw ieniu a zwłaszcza przy nagłem  przejściu, 
od pokarm ów roślinnych do pokarm ów zwierzęcych. 
Należy też nie zapomnieć, że u niem owląt nie odrazu 
wytwrarzają się w szystkie do traw ienia potrzebne 
składniki soków trawiących.
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IV.

TABLICA
przedstawiająca średni skład materyjalów spożywczych oraz porównawczą 

w nich zawartość jednostek wartościowych pożywności *).

Jeden
Drzew-

W stu częściach zaw iera:
Ciał Węglo-

Popio nika nie zawiera

Azoto
czów

woda-
łów

Wody
straw

jednost.
warto

wych now
nego ściowych

pożywn.

25,09 29,05 2,22 4,55 39,09 _ 2148

34,99 11,37 5,40 4,37 43,87 — 2145

3,41 3.65 4,81 0,71
0,74

87,42 — 328

„ „ zbierane . . . . 3,11 0,74 4,75 90,(56 — 225

Mięso wołowe średnio tłuste . . 20,91 5,19 0,48 1,17 72,25 — 1206

20,78 1,50 — 1,18 76,71 — 1084

5,60 1,10
0,17

1.69
1.70

72,02 — 1159

19,87 2,55 75,71 — 1072

12,37 2,46 0,21 3,93 81,03 — 695

18,88 7,41 0,07 1,33 72,31 — 1167

19,84 0,82 — 0,50 78,84 — 1017

17,60 2,39 5,47 1,68 72,80 — 1009

Raranina średuio tłusta . . . . 17,11 5,77 — 1,33
1,10

75,99 — 1029

20,25 6,81 — 72,57 — 1217

18,12 0,18 0,03 0,85 80,82
57,42
74,36

— 912

Węgorz rzeczny............................. 12,83
15,01

28,37
6,42

0,53
2,85

0,85
1,36 I 1498

972

18,34
20,61

0,51
1,09

0,63 0,93
1,33

79,59
76,97 1 939

1063

Ostrygi........................................... 4,95 0,37 2,62 2,37 89,69 _ 285
Śledź solony........................ 18,90 16,89 1,57 16.41 46,23 _ 1467
ł.osoś wędzony............................ 24,19 11,86 0,45 12,04 51,46 _ 1570
Mięso raków ................................. 13,63 0,36 0,21 13,06 72,74 _ 694
Stokfisz s u s z o n y ........................ 78,91 0,78 2,63 1,52 16,16 _ 3995
Kawior........................................... 15,61 2,23 8,98 41,82 _ 1000

1,13 0,19 1,18 74,16 _ 1203
K ró lik ........................................... 21,47 9,76 0,75 1,17 66,85 _ 1374

19,77 1,92 1,42 1,13 75,76 _ 1060
1,42 1,27 1,37 76,22 _ 1041

„ t ł u s t a .................................. 18,49 9,34 1,20 0,91 70,06 _ 1217
Jaja kurze...................................... 12,55 12,11 0,55 1,12 73,67 _ 996

b ia łk o ................................. 12,67 0,25 0,74 0.59 85,75 _ (>48
ż ó ł t k o ................................. 16,24 31,75 0,12 1,09 50,82 _ 1766

Proszek mięsny............................. 64,63 7,18 0,8 12,69 14,65 _ 3455
Szynka s o lo n a ............................. 22,32 8,68 — 6,42 62,58 — 1376
Mąka pszenna cieńsza................... 10,18 0,94 74,75 0,48 13,71 0,31 1285

11,82 1,36 72,23 0,96 12,65 0,98 1354
„ ż y tn ia .................................. 11,52 2,08 69,66 0,44 13,34 1,59 1335
„ owsiana, . . . . . . . 14,66 5,91 64,73 2,24 10,07 2,39 1558
„ jęc zm ienna ........................ 10,89 1,48 71,74 0,59 14,83 0,47 1306
„ bobu...................................... 23,61 1,62 59,45 2,95 10,84 1,53 1824

„ soczewicy................... . . 23,55 1,55 59,82 2,63 10,48 1,97 1822
23,21 2,23 59,12 2,57 11,42 1,45 1819

„ kartoflana............................. 1,03 — 80,83 0,96 17,18 — 860
Ryż czyszczony............................. 7.85 0,88 76,52 1,01 13,11 0,63 1184
Kukurydza ................................. 4,62 68.41 1,51 13,12 2,49 1315
Bułka pszenna z bardzo cienk. maki 7,06 0,46 55,48 1,09 35,59 0,32 922

- zśredniej  maki . 6,15 0,44 51,12 1,22 40,45 0,62 1032
Chleb ż y t n i ................................. 6,11 0,43 49,24 1,46 42,27 0,49 811
K a r to f le ....................................... 1,95 0,15 20,72 0,95 75,48 0,75 311
liu rak i...................................... 1,09 0,11 9,16 0,95 87,71 0,98 150
M archew ...................................... 1,04 0,21 9,40 0,90 87,05 1,40 152

1,92 0,11 7,43 1,07 86,92 1,55 184
Rzodkiewki czerwone................... 1,23 0,15 3,79 0,74 93,34 0,75 104
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Y.

U ż y w k i .

Obok ciał, k tóre m ają znaczenie istotne w spra
w ie przeróbki m atcryi, je s t jeszcze cały szereg ciał 
innych, k tóre ani przechodzą do treści naszych tk a 
nek, ani są koniecznemi ze stanow iska chemicznego 
dla ważnej sprawy utleniania w celu w ytworzenia cie
p lika w organizmie i sił żywych naszych organów, 
a k tóre jednakże instynktow nie niesłychanie są przez 
człowieka poszukiwanemi.

Tu należą ciała, które przede w szystkiem  w yw ie
ra ją  wpływ na ustrój nasz nerw ow y i tą  drogą pośre
dnią, jak  się później okaże, są dla stanu zdrowia ustro
ju  pożytecznemi. Należą tu  ciała, które przyjem ne 
spraw iają wrażenie na zmysł powonienia i smaku, 
należą tu taj zwłaszcza niektóre bardzo obficie używa
ne napoje a w szczególności napoje alkoholiczne, k a 
wa i herbata.

Oddawna już w Niemczech nazyw ają tę katego- 
ry ję  naszych pokarm ów  wyrazem  „ Genussmittel“, w ję 
zyku naszym częściowo tylko obejmuje pojęcie ciał 
tych wyrażenie „przypraw y“, słownik lekarsk i k ra 
kow ski podaje naukow o-techniczny w yraz odpowia
dający niem ieckiem u „Genussmittel“, „używ ki“ i my 
też w yraz ten  w tym  znaczeniu stosować będziemy.

Poniew aż z praw dziw ą nam iętnością i z wielkim  
czę?to wysiłkiem  człowiek zdobywa tych tak  zwanych
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używek, sądzono przeto przez długi czas, że m ają one 
bardzo wielki wpływ na zaoszczędzenie av  ustroju na
wet wobec wielkiej pracy m atery i białkow atych. Na
wet starano się doświadczalnie wykazać, że kaw a np. 
zm niejsza przeróbkę białka, późniejsze wszakże ścisłe 
doświadczenia tego nic potw ierdziły. Gdy tcoryja 
zm niejszania przeróbki białka upadła, zaczęto nastawać 
znowu bardzo na doniosłość napojów alkoholicznych, 
które w m ałych ilościach wpływać m ają na zmniejsze
nie wydzielania kw asu węglan* go, zatem  zaoszczędzać 
tłuszcz w organizmie.

Ze stanowiska liygieniczncgo wszakże możemy 
te tylko ciała uważać za pokarm y oszczędzające tłuszcz 
lub białko ustroju, które same .ulegają spaleniu i w ten  
sposób zastępują tłuszcz i białko. O alkoholu wszak
że wiadomo, że ten  w bardzo tylko małej części u tle
nia się w organizmie, a wr przeważnej części wychodzi 
z ustroju nierozłożony. Działa on zatem jako szcze
gólny czynnik wpływ ający na obniżenie przeróbki 
m ateryi, podobnie jak  niektóre trucizny, zwłaszcza 
alkaloidy, nic można zatem alkoholu uważać za m ate- 
ry ję  pokarmową, tern bardziej, że w większych ilo
ściach przez obniżenie ciepłoty ciała w pływ a on po
średnio na podniesienie przeróbki m ateryi.

Słowem nie możemy używek zaliczać w ścisłem 
znaczeniu do nieodzownych składowych części pokar
mów. Są one jednakże konieczne ale z zupełnie inne
go punktu  widzenia. Człowiek ma praw o do używek 
zupełnie tak  ja k  do wszelkiego użycia, jak  do wszel
kiej przyjemności życiowej. A gdy zgodzimy się na
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to, że wrażenia przyjem no nie tylko natury  moralnej 
ale i estetyczno-zmysłowej m ają niezbity w pływ na 
praw idłow y bieg naszego życia fizycznego, to zgodzi
my się i na to, że koniecznem je s t dla pełnego zdro
wia aby pokarm y nasze nie były uciążliwą funlccyją 
mięśni szczękowych, przykrym  tarciem  błon śluzo
wych ust naszych i abyśmy nie przybiegali do p rzy j” 
mowania ich wtedy tylko, kiedy bolesne uczucie 
pragnienia zmusi nas do przezwyciężenia przykrych 
wrażeń przyjm owania pokarmów, ale aby tak  ważna 
spraw a dla ustroju jak  spraw a odżyw iania połączoną 
była z prawdziwym  uczuciem zmysłowej rozkoszy. 
Otóż to zadanie uprzyjem nienia spraw y odżywiania 
spełniają tak  zwane używki.

Ze względu nic tyle na wpływ ile na sposób 
przyjm ow ania używek możemy je  podzielić po 1-sze 
na takie, które się przyjm ują wraz z pokarm am i po- 
trzebnemi, czyli tak  zwane przypraw y (sól, korzenie), 
po 2-rc na takie, k tóre samodzielnie się przyjm ują, 
które mogą wprawdzie zawierać w sobie także i części 
pożywne, ale których używamy nie dla ich pożywności 
a dla przyjemności, jak ą  nam  spraw iają; tu należą 
napoje alkoholiczne: kawa, herbata, n iektóre potraw y 
słodkie i surowe owoce.

Właściwy wpływ używek. W łaściwy więc wpływ 
używek na odżywianie polega na dwóch momentach: 
po 1-sze działają one (znaczna ich część a przedewszy- 
stkiem  napoje wyskokowe, kaw a i herbata) pobudza
jąco na system nerw ow y i wywołują uczucie subjek 
tyw ne wzmożenia sił i poczucie zadowolenia i zdro
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wia, skutkiem  tego nie wpływając wcale na treść m a- 
teryjalną ustroju, czynią go sprawniejszym  do pracy 
bardziej chętnym  i zdolnym. Przez to subjektywne 
uczucie siły są one w stanie naw et zmniejszać dolegli
wości głodu, jakkolw iek w istocie nie oszczędzają prze
róbkę m ateryi, są one dla tego też bardzo wskazane 
w tych wszystkich wypadkach, w których człowiek na
rażonym jest na nieregularne lub niedostateczne 
pożywienie. Wogóle głód niezbyt długo trw ający nie 
je s t wcale tak  szkodliwym ja k  to dawniej sądzono — 
człowiek i zwierzę długo może znosić i bezpiecznie stan 
głodu, ale niezdolność do pracy wszelkiej wypływa tu  
nie tyle z istotnych utrat m ateryjalnych ustroju ile 
z przygnębiającego uczucia głodu i pragnienia.

D la tego to pożytecznemi są wszelkie używki 
dla wojsk w pochodach, dla wypraw w kraje dalekie, 
dla załóg okrętowych i t. d. D la tego to mieszkańcy 
południowej A m eryki w dalekie wędrówki z upodoba
niem żują liście rośliny koka, dla tego to nie bez zna
czenia jes t naw et używanie tytoniu.

Drugim  ważnym momentem wpływu używek jest 
ton, że zmysł sm aku koniecznie wymaga swoistych po
drażnień. Kiedy dawniej karmiono zwierzęta w ce
lach doświadczalnych jednolitem i pokarm am i np. czy
stym białkiem, czystą m ąką lub samym tłuszczem, 
a zwierzęta te na długi czas przed śmiercią głodową już 
ze w strętem  od pokarmów tych się odwracały, to obja
śniano to w strętem  bezwiednym zwierzęcia do jedno
rodnych pokarmów, jako niezdolnych do utrzym ania 
życia. Późniejsze wszakże doświadczenia dowiodły;
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że jeżeli karm ić będziemy zwierzę nie jednorodnym  
pokarmem, ale złożonym z potrzebnej ilości każdego, 
ale pozbawionym wszelkich dodatków, nadających po
karm om  tym  smak, to i w tych warunkach zwierzę po 
krótkim  czasie ze wstrętem  odwracać się będzie od po
dawanych mu pokarmów i raczej padnie ofiarą głodu 
aniżeli przyjmować będzie jadło mdłe, wszelkiego po - 
zbawione smaku. Jeżeli u zwierząt tak  ważną gra ro
lę zmysł smaku, tem  bardziej u człowieka. Nic m am y 
zatem praw a nazywać pokarmam i ze stanowiska liy- 
gienicznego tych ciał, które zawierają w sobie tylko 
potrzebną ilość i jakość pierwiastków' straw nych dla 
uskutecznienia przeróbki m ateryi, ale ciała te wtedy 
dopiero stają się pokarm am i jeżeli przez właściwe ko
nieczne domieszki i przyprawry we właściwy sposób 
drażnią zmysł smaku. Te bowiem ciała tylko są mo- 
żliwemi do trwałego ich przyjmowania.

Używki zatem nie są wcale zbytkiem ale konie
cznością, one w arunkują wartość ciał pożywnych.

W idzieliśm y wyżej, że ustrój wymaga znacznych 
stosunkowo ilości wody, nic więc dziwnego, że bardzo 
znaczna część używek przyjm uje się pod postacią na
pojów", nie tylko m ają one doniosłe znaczenie tam, 
gdzie braknie wody czystej i smacznej, ale naw et wobec 
obfitości tej ostatniej są one w rozmaitych warunkach 
i przez rozliczne swoje własności pożyteczne i konie
czne. I  tak  w krajach zimnych używa się napojów" 
wyskokowych oraz gorących napojów pod postacią ka
wy i herbaty, w strefach gorących raczej chłodzące so
ki owrocowc. Rozpowszechnienie herbaty w Chinach
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przypisują tej okoliczności, że chińczycy posiadają nie
smaczną bardzo wodę, z pól ryżem zasianych spływ a
jącą, że zatem zmuszeni byli takow ą przegotowywać 
a dla poprawy sm aku aromatem rozmaitych ziół za
prawiać, między inneini i ziołami herbaty.

Gdy używki pod postacią napojów przeważnie za 
cel m ają dowóz wody do ustroju, wynika ztąd, że gdy 
chcemy ze względów hygienicznych wpłynąć na ogra
niczenie używania przez ludność alkoholu ważnym jest 
środkiem zaopatrywanie ludności w dobrą wodę do pi
cia oraz w inne napoje ubogie w wyskok lub zupełnie 
od niego wolne ale posiadające własności przyjemnego 
oddziaływania na system nerwowy.

Wpływ używak na trawianie. Z jednej strony nie 
ulega wątpliwości, że pewne używki drażniąc aparatu 
nerwowe, wpływają na wzmożenie czynności gruczo
łów wydzielających trawiące soki i w ten sposób uła
tw iają trawienie. Z drugiej strony przekonano się je 
dnakże że człowiek zdrowy zupełnie, mięso np. wymace- 
rowane naprzód w wodzie zimnej, potem gorącej, a za
tem zupełnie wszelkiego pozbawione smaku, również 
prędko traw i ja k  mięso pieczone, a Flügge naw et 
przez czas dłuższy wprawdzie ze wstrętem i przy mdło
ściach przyjm ował pokarm y mięsne, wszelkiego po
zbawione smaku, przyczom sama sprawa traw ienia nie 
zdawała się być niedokładną. Jeżeli jednak  organizm 
zupełnie zdrowy posiada funkcyję traw ienia tak  szero
ką, że zarówno traw i pokarmy drażniące nerw y spe- 
cyjalnomi dodatkami, jak  i pokarm y tych drażniących 
ciał pozbawiono, to za to u ludzi z trawieniem  slabszcm,
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u ludzi chorych lub rekonwalescentów obecność przy
praw  czy używek w pokarmach niewątpliwie doniosłe 
m a znaczenie dla sprawy trawienia. Kcmmcrich przy
pisuje takie właśnie znaczenie bulionom i wyciągom 
m ięsnym  u chorych. Że niektóre środki drażniące 
nerwy sm aku powiększają wydzielinę śliny, to rzecz 
wiadoma; u zwierząt zakładając przetoki w przewody 
gruczołowe, przekonano się np. że woda czysta do ust 
wprowadzona nie zwiększa wydzieliny gruczołów, nato
m iast woda słodzona w wysokim stopniu czynność g ru
czołów pobudza. Nie ulega wątpliwości, że niektóro 
ciała przechodząc do krw i obiegu tą  drogą dopiero 
pobudzają czynność niektórych czynników trawienia. 
T ak  np. Itichet i F orster przekonali się, że zastrzy- 
knięcic roztworu cukru do żyły krezkowej wywołuje 
obfite wydzielanie się żółci z wątroby.

Odmiana używek. W iadom ą jest rzeczą, że czło
wiek wogóle do wszelkich pobudzeń przyzwyczaić do 
pewnego stopnia się może, to samo m a miejsce odno
śnie do używek i przypraw. Jedna i ta  sama przypra
wa przez długi czas używ ana staje się albo przykrą 
i w strętną albo też obojętną w ilości dotąd używanej 
i aby cel osiągnęła musi być użytą w coraz to zna
czniejszych ilościach. Spraw ia to, że pokarmów poży
wnych z niezmienionym smakiem powtarzanych przyj
m ujem y coraz nicchętniej i coraz mniej (np. pekeljleisz 
na okrętach) albo też przyczynia się ton moment przy
zwyczajenia do tego, że daną używkę w coraz to wię
kszej ilości przyjm ujem y, tak  że w końcu dochodzimy 
do nader szkodliwego nadm iaru jak i np. tak  często spo
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tykam y odnośnie do użycia alkoholu. Do szkodliwego 
nadm iaru w użyciu napojów wyskokowych tern ła
twiej się dochodzi, że ustrój nasz wogóle posiada daleko 
większą łatwość przeprowadzenia przez siebie zna
cznych ilości płynów, zwłaszcza wody, aniżeli ciał sta
łych. Może naw et ustrój przez wprawę dochodzić do 
coraz to większej możności przyjm owania wielkich ob
jętości płynów.

Powyższe uwagi dowodzą ja k  wielkiej jest wagi 
odmiana w używkach i przyprawach czyli odmiana po
traw . Niewątpliwie złe odżywianie, jak ie  tak  często 
spotykam y u ludzi klas niższych, je s t następstwem  mo- 
notonności kuchni, a te małe ilości i ta  m ała odmiana 
smaków w codziennej strawie tych warstw prowadzi 
też z drugiej strony do nadmiernego przyjmowania 
używek w odmiennej postaci t. j. do pijaństwa. Nigdy 
nie należy tego ważnego momentu odmiany przypraw 
i sm aku zaniedbywać w tanich ludow ych kuchniach, 
kuchniach koszar, więzień, w przytułkach, szp ita
lach i t. p. Mając tylko z drugiej strony na uwadze 
ten  fakt, że przyzwyczajenie rodzi potrzeby, że zatem 
przesady jednakże trzeba się tu  wystrzegać. Nie ulega 
wątpliwości, że tak  ja k  w każdej innej dziedzinie życia, 
tak  i w sprawie odżywiania się widzimy postęp polega
jący  na coraz to większej rozmaitości i udelikatnieniu 
smaku. Rozpowszechnienie w szerokich klasach lu
dności lepszej kuchni wpływa bezwątpienia na popra
wę zdrowia społecznego.
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VI.

K uchnie ludow e (tan ie).

Zadaniem kuchen ludowych jes t zmniejszenie ce
ny żywności dla ludności pracującej przez to; że zakupy 
m ateryjałów  spożywczych odbywają się hurtow nie oraz 
że sporządzanie bardzo wielkiej liczby porcyj w je - 
dneni miejscu obniża koszt m ateryjału palnego i pracy 
około przygotowania ich i zaoszczędza wreszcie pracę 
domową ludności.

Najczęściej dostarczają kuchnie tanie porcyje 
obiadowe i tem u zadaniu powinny one odpowiedzieć. 

Obiad w kuchni ludowej powinien być:
1) Dostatecznie pożywny.

Zawierać powinien więc białka 50 — 60 gramów, tłu 
szczu 25 — 35 gr., węglowodanów 160 gr. *).

2) Dostatecznie sycący.
Ponieważ uczucie sytości je s t niezależnem od wartości 

pożywnej spożytego pokarm u ale od pewnej pełni 
jam y żołądkowej, przeto objętość potraw  powin
na odpowiadać pewnym  granicom a mianowicie 
nie być mniejszą od 700, ani większą nad 1000 
kubicznycli centymetrów.

3) Dostatecznie smaczny.
Stosownie do tego cośmy mówili o używkach, obiady 

w kuchni taniej powinny obfitować w tanie przy

*) Poszukiwania odnośne wykazują, iż z dziennej ilości po
karmów taka ich część przypadać winna na ucztę obiadową.

* 4
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prawy: sól, pieprz, włoszczyzna, cebula; powinny 
się cechować starannością przygotowania oraz ko
nieczną rozmaitością, odpowiadać wreszcie upodo
baniom i zwyczajom miejscowej ludności.

4) Dostatecznie tani.
Taniość musi być osiągana przez um iejętną admini- 

stracyję gospodarczą, um iejętną technikę oraz 
um iejętny dobór m ateryjałów spożywczych, które 
np. przy danej cenie i danej wadze najwięcej po
siadają wartości spożywczej.

5) Dostatecznie gorący.
W  samej kuchni cel ton łatwo się osiąga; do odnoszenia 

do domów powinny potraw y być pomieszczane 
w statkach mocno ogrzanych i pomieszczonych 
w pochwie filcowej nie przepuszczającej cieplika. 
Ponieważ za pomocą teoretycznych wskazówek, 

odnośnie do warunków pożywności, sytności, taniości 
i t. d. nie łatwo jest pokierować praktyczną czynnością 
ludzi zarządzających kuchniam i tanicmi, przeto przyto
czymy tu  wprost kilkanaście menu obiadów tanich, któ
rych skład odpowiada wyżej zaznaczonemu stosunkowi 
białka, tłuszczu i węglowodanów oraz innym  żądanym 
w tanich kuchniach warunkom.

Obiady poniższe obliczone są na sto stołowników: 
I. Kapusta z kartoflami i mięso 2. Groch i kartofle z wołowiną

15 głów kapusty 11 kilo grochu
120 kilogramów kartofli 100 „ kartofli
1.5 „ słoniny 2,2 „ tłuszczu
1,2 „ soli 1,5 „ soli
2,0 „ wieprzowiny 15 „ średnio tłustej wo-
7.5 „ clileba łowiny
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3. Marchew i kartofle z wołowiną
25 kilo marchwi 
60 „ kartofli

2,2 „ tłuszczu
1.5 „ soli
17 „ tłustej wołowiny

4. Pire z grochu z kartoflami 
i wieprzowina peklowana

15 kilo grochu 
50 „ kartofli

1,7 „ tłuszczu
1.5 „ soli
15 „ wieprzowiny peklo

wanej
5. Ryż na mleku i frikando 

12,5 kilo ryżu
16 litr. mleka

0,6 kilo cynamonu
1.5 „ soli

1 litr cebuli 
10 kilo wołowiny 

5 „ świeżej baraniny 
1 „ tłuszczu

6. Kartofle ze słoniną i śledzie
80 kilo kartofli

2.5 „ słoniny 
0,7 „ soli 
100 sztuk śledzi

(Obiad postny bardzo tani).
7. Krupnik, wołowina i soczewica

4 kilo kaszy 
1,9 „ tłuszczu
14 ,, wołowiny 

8 „ soczewicy  
1 „ mąki

10,5 „ kartofli 
8,1 „ chleba

8. Zupa palona, pieczeń wolowa 
z kluskami

8.8 kilo mąki
2.0 „ tłuszczu 

15,0 „ mięsa
8,3 „ bułek
8.1 „ chleba

9. Zupa kartoflana, wieprzowina, 
kapusta z grzankami

18 kilo kartofli
1.9 „ tłuszczu
7,5 „ mąki
15 „ wieprzowiny
35 „ kapusty kwaszonej

8.1 „ chleba
10. Zupa grochowa, pieczeń cie

lęca, sałata z kartoflami
5 kiło grochu

1,9 77
tłuszczu

1,2 77
oleju

14 77 cielęciny
38 77 kartofli

8,1 77
chleba

Byłoby do życzenia aby kuchnie ludowe w yda
wały i wieczerze, zwłaszcza że robotnik przeważnie 
pokarm  swój dzienny dzieli na południowy i wie
czorny.

4 *
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W ieczerza odpowiadać pow inna oprócz powyż
szym dla obiadów wskazanym  w arunkom  jeszcze n a 
stępującym:

1. P ow inna się składać z potraw  lekko s tra 
wnych aby nie powodowała bezsenności.

2. P ow inna zawierać:
B iałka 33gr., tłuszczu 16 gr.,węglowodanów 145gi\
K ilka mSnu dla przykładu obliczone na 100 osób. 

|) Chleba . . . 22500 gramów 3) Kartofli w łupinach 30000 gr.
Tłuszczu . . 1500 „ S o l i ............................  700 „
I’iwa grzanego 50 litrów Siedzi solonych . . 100 sztuk
Sera chudego . 5000 gramów M a s ła ......................  1800 „

Chleba......................  8000 „
2) Mleka . . .  30 litrów 4) M lek a ......................  30 litr.

Kaszy . . . 6000 gramów C ukru....................... 2000 gr.
Chleba . . . 15000 „ R y ż u ......................  5000 „
Kiełbasy ze krwilOOOO „ Chleba......................  15000 ,,

S e r a ......................  4000 „

Powiedzieliśm y wyżej, żo m etoda statystyczna 
je s t jedną z najlepszych dróg wskazujących potrzebę 
dzienną pokarmów — dla tego że instynk t i wielowie
kowe doświadczenie w ielką przedstaw iają powagę. J e 
dnakże m etoda ta  m usiała być wspomożoną przez ba
dania ja k  się karm ią indywidua pod względem fizyjo- 
logicznym dzielne.

W idzim y bowiem ludy, k tóre giną po wielu w ie
kach, inne znową karłow acieją, jednych rassa potę
żnieje, w yrabia swoję indywidualność, inna tę indy
widualność za traca—jedne ilościowo i jakościowo roz
w ija ją  się dodatnio, inne ujemnie.
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Nie ulega najm niejszej wątpliwości, że funkcyja 
żywienia się je s t jedną z w yw ierający cli najw ybitn iej
szy w pływ  na rassę i jej dzielność nie tylko fizyczną 
ale wogóle biologiczną, na dzielność jej w walce ku ltu 
ralnej.

Obowiązkiem tedy każdego społeczeństwa jest 
znać społeczną funkcyją odżywiania się. Jak się od
żywia naród? to pytanie niezm iernie poważne i n ie
zm iernie ważne.

My sami siebie wcale jeszcze nie znamy pod 
tym  względem. S ta tystyka żywienia połączona ze 
statystyką śmiertelności, długowieczności, chorób, p ra 
cy i bogactwa, płodności — z rozmaitych okolic k ra ju  
porównawczo zestawiona może dać bardzo ważne 
w nioski teoretyczne i praktyczne.

Dotąd jedyny goręcej się tem  zajął szanowny 
dr. Kaczkowski, do wielu kolegów na prowincyi zw ra
caliśmy się o zbieranie m ateryjałów  odpowiednich ale 
dotąd echo nam  nic jeszcze nie przyniosło.

Jesteśm y w posiadaniu wielce cennego m atery- 
ja łu  zebranego przez szan kol. Kaczkowskiego — za 
szczupły jednakże je s t by można było zeń w nioski pe
wne wyciągać — m iejm y nadzieję, że przy dobrej woli
i danej inicyjatyw ie wkrótce i na tej drodze nie pozo
staniem y tak  bardzo za innem i narodam i w tyle.

Na tem  kończymy ten  k ró tk i rys nauki o żywie
niu się — kwesty i niezm iernie ważnej nie tylko dla 
hygieny jednostk i i hygieny społecznej ale niezm ier
nie interesującej, gdy zapatryw ać się na n ią  będziemy 
ze stanow iska biologii ogólnej, a naw et ze stanow iska
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filozoficznego odnośnie mianowicie do dziejów kultury  
ludów, k tóra pierw otny instynk t zaspokojenia głodu 
na tak  różnorodnych rozwijała drogach. Takie p y 
tania np: jak  człowiek doszedł do użycia tych lub 
owych m ateryjałów  spożywczych, do takiego lub in 
nego ich przerabiania, w ja k i sposób przeszedł do tak 
powszechnego stosowania wysokiej ciepłoty w przygo
tow yw aniu pokarmów, dla czego te a nie inno używ ki 
tak  w ielkiem u uległy rozpowszechnieniu i t. d. i t. d.— 
wiążą się ściśle z dziejami cywilizacyi ludów. P ra 
gnęlibyśm y też aby ten skrom ny nasz rys był zw ia
stunem  większego i gruntów niejszego w tym  k ierun
ku dzieła, któreby zapełniło istniejącą w tym  wzglę
dzie szczerbę w literaturze naszej naukowej. Za kró
tki zaś ten  rys powyższy prosim y czytelnika o pobła
żliwość, tem  bardziej, źe był on opracowany okoli
cznościowo z powodu m ianowicie w ystaw y liygieni- 
cznej i z tego względu z niestosownym  pośpiechem 
musiał wybiedz na widok publiczny.
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