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becny czas wojny naklada na ogél ludnosci
O wiele zobowiazan, wymaga od niej wielu

ofiar, stawia ja rowniez wobec licznych zagadnien,

ktore w czasach normalnych niedoceniane, dopiero
w okresach krytycznych zyskuja na wlaseiwem
znaczenia. Jednem z takich zagadnien jest spra-
wa zywienia, wywolana trudno$cia aprowizacyi
w najpotrzebniejsze artykuly spozywcze.

Trudnos$ci tego rodzaju nie sa jednak objawem
tylko wojennym; zachodzg przeciez i w czasach
pokoju, jako nastepstwo nieurodzaju, klesk eko-
nomicznych i t. p. przyczyn. Wtedy zaradzi¢ im
latwiej badz przez ulatwienie dowozu z okolic
o urodzajach dobrych, badz przez subwencye i
dostawy panstwowe i inne zarzadzenia admini-
stracyjne, w konce przez podniesienie zarobkow.
Zarzadzenia tego rodzaju sprawiaja, Ze ludno$¢
podczas ograniczonych klesk ekonomicznych na
og6l nie wiele czuje si¢ zniewolona do zmiany
sposobu zywienia si¢, do ktérego nawykla — i
nie odczuwa tez potrzeby do glebszego zastano-
wienia si¢ nad sprawa Zywienia.
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W czasach wojennych jednak, kiedy trudnosci
w aprowizacyi przez niemozno$¢ dowozu nabie-
raja nieraz wprost katastroficznego charakteru,
gdy dla zabezpieczenia ogélu ludnosci wladze
uciekaé¢ si¢ musza do tak niezwyklych zarzadzen,
jak do zajecia zapaséow prywatnych, gdy zarza-
dza¢ musza obowiazkowe zuzytkowanie jako nor-
malnych artykuléw, plodéw wuchodzacych wsrod
szerokiego ogélu ludno$ci za pokarm poSledniej-
szy lub tez surogat, gdy ceny artykuléw z gory
bywaja ustalane, za$§ zarzady miejskie zamieniaja
sie na wielkie przedsiebiorstwa handlowe — w ta
kich czasach sprawa Zywienia si¢ ludnos$ci wy-
suwa si¢ z poSréd zagadnien ogdélnych na pierwszy
plan i zniewala do zastanowienia si¢ nad nia na-
wet najobojetniejszych.

Jednym ze stalych objawow rzeczywistych czy
tez sztucznie stworzonych trudno$ci w aprowiza-
cyi jest cheé¢ wyzyskania wyjatkowej sytuacyi
ze strony producentéw i handlarzy na wlasng
korzys¢, przez co ceny zapotrzebowanych arty-
kuléow rosna, nie pozostajac we wlasciwym sto-
sunku do trudno$ci, panujacych w produkeyi czy
dowozie. Objawem tego rodzaju sytuacyi jest ro
wniez cheé¢ zdobycia niezwyklego zysku, obja-
wiajaca si¢ u pewnych kategoryj producentéw i
handlarzy w postaci zaniedban, by wyrabiane
lub sprzedawane u nich artykuly odpowiadaly
dobrej jako$ci, a nawet nie wahajacych si¢
wprost przed pogarszaniem i falszowaniem, spc-



sobami, zdawaéby sie moglo, juz dawno wyte-
pionymi.

Ostatnie objawy, towarzyszace trudnoSciom
w aprowizacyi w czasach wojennych, szczegélnie
dobitnie odczuwa ludno$é, zdana w wydatkach
swoich na dochody stale, nie wzrastajace pod-
czas wojny, odczuwaja ja najdotkliwiej konsu-
menci, zmuszeni juz w czasach normalnych do
oszczedno$ci. Dla tej kategoryi oséb, niewatpli-
wie najliczniejszej, pytanie: jak zywi¢ si¢ w cza-
sie wojennym ? — stanowi zagadnienie pierwszo-
rze¢dne.

Zarzadzenia wladz panstwowych i organizacyj
autonomicznych, zmierzajace do zapewnienia na-
lezytej aprowizacyi kraju i miast w najwazniej-
sze artykuly zZywno$ci, mimo swej celowosci i
niezaprzeczenie wielkiej wartosSci, nie moga spro-
sta¢ trudnos$ciom i zabezpieczy¢ ludnoS$ci nalezyte
go odzywiania sie, jezeli i szeroki ogol nie poprze,
zabiegow wladz przez odpowiedne zachowanie
si¢ ze swej strony, jeSli zwlaszcza ci, ktorzy zy-
ja tylko z zarobku, przez nalezyta oszczedno$¢ i ra-
cyonaine odzywianie si¢ nie beda unikaé¢ bledéw
i brakéow, popelnianych w czasach normalnych.

Pragnac zywi¢ si¢ racyonalnie i o-
szczednie, zdawaé¢ sobie musimy w
czasie wojny wiecej niz w czasach
normalnych sprawe z pytania: jakim
celom sluzy¢ winno pozZywienie na-
sze?
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Na pytanie to wiekszo$¢ odpowie: dla zaspo-
kojenia glodu. Dla bardzo wielu os6b, nawet dla
tych, ktérzy w zywieniu swem zniewoleni sa do
oszczednoS$ci, odzywiacie si¢ przedstawia chwile
zaspokojenia przyjemnos$ci, mozno$¢ dogodzenia
swym upodobaniom. Ze na tern bardzo czesto
nie wychodza dobrze, dowodem sa liczne choro-
by i ulomnosci cielesne. Szeroki ogél nie zdaje
sobie sprawy, czem ze stanowiska potrzeb orga-
nizmu ludzkiego jest pozywienie i nie wie, Ze
zadaniem jego jest nie zaspokojenie indywidual-
nych upodoban lecz dostarczenie dziecku i mlo-
dziezy msteryalu do zabezpieczenia nalezytego
rozwoju ciala, za§ osobnikowi rozwinietemu, ze
pozywienie zabezpieczy¢ winno wage ciala, odpo-
wiadajaca jego budowie, zapewniajac mu odpo-
wiednie sily do pracy.

Zadania to, jak latwo si¢ przekonaé, spelnié
moze ro6zny sposéb zywienia sie. Chlop nasz i
robotnik, zywiacy si¢ malym wydatkiem, réwnie
dobrze moze si¢ odzywiaé¢ utrzymujac sie¢ w ro-
wnowadze ciala i przy wielkiej zdolnos$ci do pra-
cy fizycznej jak i ludzie, mogacy na swe pozy-
wienie wykladaé¢ dowolnie wiele. Kwestya wy-
datkow lozonych na Zywienie si¢ nie moze by¢
przeto gléwna osia, okolo ktérej w pojeciu sze-
rokiego ogélu obraca si¢ dobre odzywianie sie.
Musza wiec widocznie istnie¢ jakie§ prawa, czy
zasady, ktérych przy pozywieniu przestrzeganie
mimo bardzo rézinej ceny sprawia, ze tak drogie



jak i tanie pozywienie odpowiada¢ moze najzu-
pelniej potrzebom organizmu ludzkiego.

Jakiez to te zasady ? Aby je zrozumieé, musi-
my sie zastanowi¢ nad skladem ciala naszego i
nad skladem naszego pozywienia.

Cialo nasze sklada si¢ prawie z 66 proc. wo-
dy; po spaleniu ciala pozostaje po nim popiél;
zawiera go cialo okolo 5 proc. Reszte okolo 30
proc. ciala stanowia czeSci spalajace sie w ogniu,
cze$ci organiczne, w tern cial bialkowych okolo
16 proc. za§ tluszczu przy przeci¢tnem odzywie-
niu okolo 14 proc.

I w pozywieniu naszem role¢ iloSciowo najwa-
Zniejsza odgrywa réwniez woda, spozywana bez-
posrednio jako napéj, badz tez w postaci pokar-
méw wiecej lub raniej plynnych. Zapotrzebowa-
nie wody przez cialo nasze jest tak wielkie, zZe
obejs¢ si¢ bez niej nie mozemy prawie i jedne-
go dnia. Réwniez bardzo wazna rol¢ odgrywaja
w pozywieniu naszem sole mineralne. Przy prze-
eietnem Zywieniu si¢ zawieraja ich nasze pokar-
my ilo§¢ dostateczng. Dlatego tez pomine ich
role jakotez omoéwienie roli wody w ustroju na-
szym. Reszte¢ skladnikow pozywienia naszego
stanowia 3 grupy cial t. j. ciala bialkowe, tlu-
szcze i wodziany wegla.

Reprezentantem pierwszych jest bialko zawar-
te w rozmaitych gatunkach miesa i produktach
zwierzecych, jak w jajach, produktach nabialo-
wych, nadto w produktach macznych, w grochu,



fasoli. Tluszcze w rozmaitych odmianach spoty-
kamy w migsie i innych produktach zwierze-
cych, w mleku dostarczajacem nam masta, w ro-
Slinach dajacych nam badz oleje i oliwy jadal-
ne, badz tluszcze stale n. p. tluszcz kokosowy.
Reprezentantami t. zw. wodzianéow wegla jest
maczka skrobiowa, zawarta w ziemniakach, w ziar-
nach zbozowych, jest cukier buraczany, czyli
handlowy iinne rodzaje cukréw, zawartych w nie-
ktérych roslinach a szczegélnie w owocach, mio-
dzie itp. Te trzy grupy cial sa obok wody i
cial mineralnych podstawowemi skladnikami od-
zywczemi naszych pokarmoéw, z ktéorych orga-
nizm nasz czerpie materyal do budowy organi-
zmu, rozwijajacego sie dziecka, za§ u doroslego
materyal dla utrzymania ré6wnowagi ciala, zZrédlo
sily do wykonywania pracy a zarazem cieplika
dla utrzymania jednostajnego ciepla.

Znaczenie tych cial dla ustroju ludzkiego nie
jest jednakowe — spelniaja one przy zywieniu
racyonalnem roézne zadania. Zadaniem bialka jest
stanowi¢ materyal do budowy ciala rozwijajace-
go si¢ dziecka i materyal do odnowy tkanek
czlowieka dorosltego. Ustrdj ludzki przyréwnaé
mozemy bo maszyny, w ktérej przez prace zu-
zywaja sie¢ pewne czeSci skladowe, wymagajace
odnowy, jesli maszyna funkcyonowaé ma bez
zarzutu. Rol¢ zelaza, drzewa i t. p. materyaléw,
potrzebnych dla odnowy maszyny spelnia w ma-
szynie ludzkiej — bialke. Zapotrzebowanie jego



w ustroju bedzie tern wieksze, im wieksze zu-
zycie ciala przez prace. Ale, jak w maszynie
sily popedowej nie stanowi materyal, z ktérego
ja zrobiono, tak i dla organizmu ludzkiego ma-
teryalem odzywczym, z ktorege czerpie sile do
pracy i zrédlo ciepla nie moze by¢ bialko po-
karmu. Zadanie to spelniaja tluszcze i wodziany
wegla. Dynamicznie znaczenie tych cial dla u-
stroju naszego jest to samo — zastepuja sie one
wzajemnie w stosunku swej wartosci cieplikowej,
czyli 109 gr. tluszczu zastapi 240 gr. woédzia-
now wegla. W rzeczywisto$ci nie moglibySmy si¢
jednak zywi¢ wylacznie ani tluszczem ani same-
mi wodzianami wegla, spozywajac oczywiScie
dostateczna iloS¢ bialka — bo pomijajac obrzy-
dzenie, wywolane zbyt wielka iloScia tluszczu
w pokarmie, nie bylibySmy w moznosci spozy¢
go dziennie w potrzebnej do odzywienia iloSci,
jak z drugiej za$§ strony spozycie nieokraszo-
nej tluszczem potrzebnej ilo$ci wodzianéow we-
gla bylo by niemozliwem nietylko ze wzgledu
na ogromne przeciazenie przewodu pokarmo-
wego, ale i przez niesmaczno$¢ tego rodzaju po-
karmu.

Z powyiszego wynika, Ze w pozywieniu na-
szem winny ciala bialkowe, wodziany wegla i
tluszeze, jesli zywi¢ si¢ mamy racyonalnie —
t. j. odpowiednio do potrzeb fizyologicznycb ciala
naszego, pozostawa¢ w pewnym stosunku wza-
jemnym i w iloSci odpowiedniej — znaczy to w tym
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stosunku i iloSci, jaka odpowiada ich roli od-
zywczej.

Jakaz to ilo$¢ i jaki stosunek? Bardzo liczne-
rni spostrzezeniami i badaniami nad Zywieniem
si¢ ludzi zyjacych w réznych warunkach stwier-
dzono, Ze mezczyzna, pracujacy miernie fizycznie
i wazacy 70 kg., dobrze si¢ odzywia t. zn. u-
trzymuje si¢ w rownowadze ciala i w dobrej zdol-
nos$ci do pracy, jesli spozywa dziennie w pokar-
mach 100 gr. bialka, 56 tluszczu i 350—400 gr
wodzianéw wegla. Przy pracy fizycznej cie¢zszej,
wzglednie babrdzo cie¢zkiej, wzrasta zapotrze bo-
wanie biatka o 10—30 gr., wodzianéw wegla do
500 gr., za§ tluszczu u os6b wykonujacych bar-
dzo ciezka prace fizyczng do 90 gr. Odpowiednio
do mniejszej wagi ciala racya potrzebnego bial-
ka, tluszczu i wodzianéw wegla maleje. Mimo
spostrzezen, Ze nawet mniejsza od powyZszej ra-
cya bialka w pozywieniu codziennem mozna utrzy-
maé si¢ w tej samej wadze i by¢é¢ zdolnym do
wykonania lzejszej pracy, wskazanem jest jed-
nak nie zmniejszaé¢ na stale racyi powyzszej 100
gr. bialka dziennie.

Jesli chcemy sie¢ przekonaé, czy pozywienie
nasze odpowiada powyZszym zasadom, musimy —
uwzgledniajac ilo$é, wiek i wage oséb Zzywionych —
obliczyé, czy w spozywanym przez szereg dni
pokarmie dziennym, czyli w iloSciach uzytych do
jego sporzadzenia artykuléw zywnoS$ci, znajduje
si¢ ilo§¢ bialka, tluszczow i wodzianow wegla



odpowiadajaca iloSci, wadze i wiekowi oso6b zy-
wionych. Obliczenia tego mozna dokonaé¢ latwo
na podstawie tablic, uwidaczniajacych sklad na-
szych artykuléw spozywczych. Tablice¢ taka zala-
czam; podaje ona sklad najwazniejszych arty-
kuléw zZywnosci, zwlaszcza za$§ zawartych w kra-
kowskiej taryfie maksymalnej.

O skladzie odzywezym produktéw zywnoSci
spozywanych codziennie szeroki ogél ma pojecia
bardzo niejasne. Zestawiajac tablice powyzsza
uwzglednilem w niej, obok skladu chemicznego
rowniez obecne ceny maksymalne i targowe po-
danych w niej artykuléw, a w najwazniejszych
sprowadzilem ich cen¢ do wlasciwej wartosci od-
zywczej przez odliczenie prawie bezwartoScio-
wych pod wzgledem odzywczym ,dokladek*. Po
tego rodzaju sprostowaniu cen umieScilem w ta-
blicy w ostatnich czterech rubrykach warto$é
odzywcza artykuldow w stosunku do jednostki
ceny t. j. korony, podajac ile z poszczegdélnych
artykuléw otrzymuje si¢ w handlu detalicznym
za 1 Korone i ile w tej iloSci miesci si¢ bialka,
thuszczu i wodzianéw wegla. Zestawienie tego
rodzaju z dwoéch wzgledow jest pouczajace; raz
ze daje nam moznoS$¢ latwej oryentacyi, ktory
z artykuléw spozywczych w stosunku do ceny
najwiecej zawiera skladnikow odzywczych, zatem
nadaje sie najwiecej do odzywiania si¢ oséb znie-
wolonych do najwi¢kszej oszczednos$ci, powtore
ze wzgledu na moznosé¢ pordéwnania, wartoSci



odzywczej roznych artykuléw spozywczych mie-
dzy soba w stosunku do ich wartosci handlowej.

Rozpatrzmy tablice te blizej. Poréwnujac sklad
produktéw zwierzecych — umieszczonych w pierw-
szej czeSci tablicy — ze skladem produktéw ro-
slinnych, zauwazymy, Ze pierwsze wyrozniaja sie
znacznie wieksza zawartoscia bialka badz tlu-
szczu, Ze natomiast nie zawieraja za wyjatkiem
droduktow nabialowych wodzianéw wegla, ktore
w produktach roslinnych najwazniejszy stanowia
skladnik. Z produktéow ostatnich najbardziej obfi-
tuja w bialko groch, fasola i wogéle nasiona
straczkowe, zawierajac go nawet wiecej od miesa.
Znacznie juz mniej, ale jeszcze wcale pokazna
ilo§¢ tego skladnika posiadaja produkta mlynar-
skie, zwlaszcza za§ maki, a posréd nich wiecej —
maki ciemniejsze. Z poSréd produktéw zwierze-
cych, zawierajacych bardzo wiele bialka, na wy-
réznienie zashiguja sery wszelkiego rodzaju. Je-
§li za$ teraz poréwnamy, ile rozmaitych produ-
ktow otrzymamy w handlu detalicznym za jedna
koron¢, zauwazymy ogromna roznic¢ na korzys$¢
produktéow roslinnych, bo z produktéw zwierze-
cych jedynie z mleka zbieranego i niezbieranego,
zwyklego krowiego sera i S§ledzi otrzyma sie
wiecej.

Ta réznica w pozywno$ci w stosunku do ce-
ny uwydatni si¢ jeszcze lepiej, jeSli za podsta-
we poréwnania weZmiemy najdrozszy skladnik
odzywczy naszych artykuléw, t. j. bialko. Okaze
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si¢ wtedy, Ze przy obecnych cenach bialko za-
warte w mleku jest 3—4 razy, w zwyklym se-
rze krowim nawet 6 razy tansze, niz bialko mie-
sne. Mieso karpia zawiera bialko prawie 2 razy,
za$ mieso Sledzia 2V2—3 razy tansze od bialka
miesnego, wzglednie jaja kurzego. W makach po-
siadamy bialko 2Vg—§ razy, w chlebie 2:/2 ra-
zy, w grochu i fasoli 4—6 razy, a w kartoflach
4 razy tansze od bialka migsnego. Jesli do tych
faktow dodamy okoliczno$¢ nieuwzgledniona przy
powyzszem porownaniu, ze artykuly roslinne
obok bialka zawieraja jeszcze ponadto tak wiele
innego skladnika odzywczego, t. j. wodzianéw
wegla, winno to przekonaé¢ nas o wielkiej po-
zywnos$ci artykuléw roslinnych mimo, iz co do
smacznosci na ogol ustepujg pierwszenstwa zwie-
rzecym.

Ludno$¢ miejska, zwlaszcza w miastach wiek-
szych zyje w znacznej mierze pod znakiem po-
zywienia miesnego, i to nietylko ta, dla ktorej
kwestya ceny produktéw miesnych nie odgrywa
zadnej roli, ale i ci, ktorzy w wydatkach swych
winni si¢ oszczedza¢. Na stan ten sklada sie
szereg przyczyn, ktére niekoniecznie majg zwia-
zek z fizyologia zywienia. Nie ulega watpliwo-
Sci, Ze na przewage pozywienia migsnego w po-
karmie dziennym wplywa bledne przekonanie,
panujace wsréd szerokiego ogolu, ze jedynie z
mi¢sa czerpa¢ mozna sil¢ do pracy. Stwierdzi¢
tez mozna, zZe wobec przecietnej znajomoSci
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sztuki kucharskiej, czerpiacej swe wiadomoSci
lub tez opierajacej si¢ na wiadomos$ciach kuchen
restauracyjnych — ktérych podstawa jest pozy-
wienie miesne — szerszy ogél oséb, zajmujacych
si¢ kuchnia, jedynie z mi¢sa umie stwarza¢ po-
karmy prssyprawne i smaczne, ku czemu zresz-
ta — przyzna¢ to trzeba — mieso lepiej si¢ na
0g6l nadaje od artykuléw roslinnych.

Dla os6b pedzacych zycie w zajeciu zniewala-
jacemu ich do siedzenia i wogéle do przybywa-
nia w mieszkaniu, biurach i warsztatach nieprze-
wiewnych, dla tej kategoryi osob nie posiadaja-
cych odpowiedniego réwnowaznika swego zaje-
cia w sportach i éwiczeniach fizycznych, zywie-
nie si¢ z przewaga migsa jest do pewnego sto-
pnia fizyologicznie wuzasadnione. Dostarcza im
bowiem pokarmu, ktéry zwyklemi sposobami la-
twiej przyrzadzi¢ smacznie i ktéry wyrownuje
w znacznej mierze laknienie, obniZone przez nie-
odpowiedni sposob zycia. — Poza powyZszemi przy-
czynami, ktéore do pewnego stopnia usprawiedli-
wi¢ moga wielkie zuZycie migsa przez przeci¢tna
ludno$¢ miejska, zachodza jednak jeszcze inne,
ktore z fizyologicznem zapotrzebowaniem nie ma-
ja nic wspolnego.

Jak co do mieszkania a jeszcze wiecej co do
ubioru tak i co do pozywienia istnieje wsrod
klas spolecznych, dobijajacych si¢ wyzszego sta-
nowiska, ped nasladownictwa sfer wyzszych, ped
nie kierowany ani wzgledami na zdrowie, ani na
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zdrowa gospodarke ekonomiczna. Jak szata, kto6-
ra si¢ wdziewa na ulice, tak rodzaj spozywanych
potraw a szczegolnie ilo§¢ spozywanego dziennie
miesa uchodzi wsréd pewnych warstw za miare
zamoznoS$ci i pozycyi spolecznej. Do tych pojeé
odnie$¢ mozna w bardzo wielu wypadkach nad-
mierne spozywanie migsa w szerszych sferach lu-
dnosci miejskiej, nie koniecznie tylko zamozniejszej.

Wiele osob, czytajac tytul niniejszego wykla-
du, spodziewa si¢ znalez¢ w nim moze spis po-
traw a przynajmniej zwiezly wyklad sztuki ku-
charskiej na czasy wojenne. Oczekiwania te mu-
sza zawie$¢, gdyz wszelkie dokladne przepisy
o zywieniu si¢, napotykaja w zastosowaniu na
trudno$ci indywidualne, spowodowane upodoba-
niami i smakiem oséb, ktéore mialyby je zastoso-
waé. W niczem nie jest czlowiek tak konserwa-
tywnym, jak w doborze swego pozywienia i w do-
gadzaniu swemu smakowi. Istnieja w tym Kie-
runku utarte upodobania i przyzwyczajenia zbio-
rowe, ktorym w znacznej mierze zawdzieczaja
swe powstanie kuchnie narodowe: francuska, pol-
ska, litewska, pélnocno- i poludniowo niemiecka
itp. Dlatego tez ogranicze sie¢ jedynie do podania
ogélnych wskazowek, na jakie artykuly przy zy-
wieniu si¢ w czasie wojny wiekszy nalezy klas¢
nacisk przy zestawianiu pozywienia dziennego.
Jak za$ z tych artykuléw sporzadzi¢ pokarm po-
zywny i smaczny, w tern zabra¢ glos winno
nie rzemioslo lecz sztuka kucharska.
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Z powyzszych wywodow wynika dostatecznie,
ze podstawa pozywienia w czasach obecnych
winny si¢ sta¢ artykuly roS§linne w postaci po-
traw macznych z mak rozmaitego rodzaju z krup,
kasz, owocow straczkowych, ziemniakow, jarzyn
i owocow. Rozwéj przemyslu mlynarskiego przy-
zwyczail nas do uzywania mgagk jasnych, zwla-
szcza pszenicznych. Przyzwyczajenie to stalo sie
tak wielkiem i tak odpowiada naszemu smako-
wi, Ze maki ciemniejsze, a tern bardziej pszenne
i zytnie mieszane, z maka kukurydzana nie od-
powiadaja naszemu smakowi, ba, nawet u nie-
jednych oséb wywolywaé majg niesmak i obrzy-
dzenie.

Pod tym wzgledem jest jednak wiele uprze-
dzenia i przesady. JeSli tylko maki pszenne i
zytnie zmieszano w przepisanym stosunku, pro-
centowym z maka jeczmienna wzglednie kuku-
rydzana i maki te nie sa zepsute — chleb i po-
trawy z nich wyrobione nie powinny razi¢ zby-
tnio smaku. (Niestety mieszanie mak pszennej i
zytniej bardzo czesto nie odpowiada wedlug do-
Swiadczenia mego wydanym w tej mierze prze-
pisom. Zwlaszcza maki chlebowe obok jeczmien-
nej wzglednie kukurydzanej zawieraja ponad
miar¢ dozwolona jeszcze drugi surogat maczny
w iloSci niemalej — oczywiscie na szkode tego
gatunku maki, wedlug ktoérego nosza nazwe.
Oszustwa tego rodzaju winny S$ledzi¢ pilnie i te-
pi¢ bezwzglednie powolane do tego celu orga-
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na nadzorcze). — Ze wzgledu na pozywno$¢ mak
nalezy obecnie to szczegdélnie mieé¢ na uwadze,
ze maki ciemniejsze przez wiekszg zawartosé
bialka s3 pozywniejsze. Owies, proso i hreczka
w postaci kasz i mak winny obecnie znales$é
wieksze zastosowanie.

Nasiona ros$lin straczkowych, fasola, soczewi-
ca, groch, bob przez wielkg zawarto$s¢ bialka
zasluguja na jak najwi¢ksze uzycie. Jarzyny
wszelkiego rodzaju zwlaszcza w porze, gdy o nie
latwo, nadaja si¢ do szerszego zastosowania nie
tyle przez swa pozywnoS$¢, ale przez to, Ze przez
swoisty smak, latwo$§¢ odmiany i sytnosé, umo-
zliwiaja znakomicie zaoszczedzenie innych arty-
kulow zywnos$ci. To samo, co o jarzynach, po-
wiedzie¢ mozna o owocach $wiezych, w ktérych
nadto role skladnika odzywczego odgrywa cu-
kier. Mozno$¢ przechowywania owocéw, wyra-
biania z nich konserw, marmolad i kompotéw
nadaje im szczegélna warto$¢ w pozywieniu nie-
tylko jako czynnika poprawiajacego znakomicie
smak innych potraw roslinnych w porze, gdy
o owoce Swieze i jarzyny jest trudno, ale i przez
to, Ze pozywnoS$¢ owocow konserwowanych, su-
suszonych jest wieksza od Swiezych. Z produ-
ktow uzyskiwanych z rof§lin na wyréznienie za-
stuguje jeszcze cukier, nietylko jako czynnik
bardzo wydatnie poprawiajacy smak potraw, ale
jako artykul o znacznej wartoSci odzywczej,
ktorym oszczedzi¢ i zastapi¢ mozina w znacznej
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mierze inny skladnik potrzebny w pozywieniu
nsszetn — tluszez. Te¢ sama warto$¢ odzywceza
co cukier handlowy, posiadaja inne artykuly, za-
wierajace obficie w skladzie swym cukier, a prze-
dewszystkiem miod.

Z posréd artykuléw, pochodzacych ze zwie-
rzat, zasluguje na jak najwi¢ksze zastosowanie
mleko zbierane, ktérego wartoSci odzywczej z
powodu straty smaku spowodowanej odjeciem
thuszczu ogo6l nie docenia, zasluguje ser krowi,
jak wogdle wszelkie rodzaje seréow tanszych.
I migso ryb, jak z tablicy powyzszej widaé, za-
wierajace wiele bialka, a znacznie tansze od mie-
sa zwierzat rzeznych, powinno ze wzgledu na
drozyzne miesa wiecej by¢ spoiywanem. Sledz
solony lub wedzony obok znacznej zawartoSci
skladnikow odzywczych — przez ostry smak
w pewnych odstepach czasu spozywany — jest
dobra okrasa mniej smacznego pozywienia. Zna-
komity wynik ostatniego polowu tej ryby, jak
rowniez dane pozwalajace przypuszczaé, ze i w
tym roku wywoéz ryb stawowych ze znanych ze
znakomitej hodowli niedalekich okolic Krakowa,
nie bedzie mozliwym dla hurtownego handlu ry-
bnego — nasuwaja nadziej¢, Ze nie zabraknie nam
w tym roku na dluzszy okres taniego i pozywne-
go miesa rybiego.

Co do uzycia tluszczéw w pozywieniu, zwla-
szcza klas nie najubozszych, wytknaé nalezy
zbyt wielkie ich uzZywanie, a nawet naduzycie.



Maslo krowie, do ktérego tak wiele osob przy-
klada wielka wage w pozywieniu oséb zupelnie
zdrowych, zastapi¢ mozna innymi tluszczami tan-
szymi, margaryna lub tluszczem roS§linnym, za$
zamiast masla na chleb mozna uzyé¢ jako przy-
prawy, marmelad owocowych, powidel, mio-
du i t. p.

Jedna z wazniejszych przyczyn, dla ktorych
ludzie prowadzacy wlasna kuchnie lubig stolo-
waé sie w restauracyach, bodaj czy nie glowna
przyczyna odwiedzin szynkéw 1 naduzywania
alkoholu przez szersze warstwy ludnosci pracu-
jacej fizycznie, jest nieumiejetno$¢ i niedbalosé
w przyrzadzaniu smacznego pozywienia w domu.
Ta umiejetno$¢ ma wplyw rozstrzygajacy nie tyl-
ko na nalezyte odzywienie, ale i na dobra go-
spodarke domowg. Okoliczno$ci tej nie pomija
i nauka o Zywieniu, twierdzac, ze w pokarmie
naszym obok dostatecznej ilo$ci bialka, thuszczu
i wodzianéw wegla, winny si¢ znale$¢ w iloSci
dostatecznej i przyprawy. — Przyprawami nazy-
wamy ciala dzialajace na nasze zmysly smaku
i zapachu, po czeSci i wzroku. Nie ulega bowiem
watpliwos$ci, Ze i smaczny wyglad potraw pobu
dza apetyt.

Ciala te dzialaja przez to dodatnio, Ze pobu-
dzaja wybitnie nasz przewéd pokarmowy do wy-
dzielania sokéw trawiacych. W niektérych arty-
kulach zZywnoS$ci powstaja one przez sam sposob
przyrzadzania kuchennego, tak np w miesie przez
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duszenie, przysmazanie; do innych artykulow
trzeba je dodawaé, chcac stworzyé z nich odpo-
wiedni pokarm. I nie brak nam tych przypraw
kuchennych, ba dostarcza ich obficie zwlaszcza
$Swiat roslinny w postaci rozmaitych jarzyn przy-
prawowych, jak pietruszki, selery, rzodkiew, cebule,
rzodkiewki, w formie korzeni, jak imbiru lub
tataraku, pieprzu, nowego Kkorzenia, kwiatu cy-
namonowego, szafranu, cynamonu, galkii kwiatu
muszkatolowego, kminku, kolendry, anyzu, kopru
i t. p. czesci kwiatowych owocow, za§ przemyst
w postaci octu, musztardy, ekstraktow roslinnych
do potraw i t. d. Od umiejetnoSci operowania
calym arsenalem tych przypraw w kuchni zalezy
smaczno$¢ i w znacznej mierze réwniez pozyw-
nose pokarmu, zlozonego z artykuléw roslinnych.

Nie tylko jednak w kuchni, ale r6wniez w prze-
myS$le piekarskim umieje¢tno§¢ uzycia rozmaitego
rodzaju przypraw szczegélnie w czasie obecnym
posiada pierwszorzedne znaczenie. Skargi na zle,
kleiste i niesmaczne pieczywo nie bylyby tak
czeste — oczywisScie przy uzyciu do wyrobow
piekarskich dobrej, niezepsutej i niezafalszo-
wanej mgki — gdyby nasi piekarze wiedzieli,
te dodatek mielonego kminku lub anyzku do
ciasta przy jego wyrobie nie tylko znakomicie
poprawia smak pieczywa z mak ciemniejszych i
mieszanych, lecz, Ze réwniez wzmaga sile¢ fer-
mentacyjng ciasta i czyni pieczywo pulcbniejszem
a tern samem i strawniejszem — gdyby wiedzieli, ze



taki sam skutek sprawia dozwolony dodatek,
wyciagu stodowego wprowadzony w handel pod
nazwa ,diamaltu".

Poruszona kwestya smacznego przyrzadzania, i
dodajmy do tego: pozywnego zestawienia po-
traw, pozostajacego w stosunku do wydatkow,
jakie na ten cel mozna lozyé, zniewala mnie do
postawienia kwestyi Zzywienia si¢ jako szersze
zagadnienie spoleczne. Nie chce twierdzi¢ za
Nietschem, ze dowodem malej inteligencji kobiet
jest okoliczno$é, ze od wiekéw zajmujac sie
kuchnia nie odkryly juz dawno praw fizyologi-
cznych zywienia i trawienia. Nie mniej jednak
trudno zaprzeczy¢ — i mam nadzieje, Ze przy-
zna mi wielu w tern racye — Ze bardzo wiele
kobiet zniewolonych swem stanowiskiem do zaj-
mowania si¢ sprawa zywienia z inteligencyi swej
niewiele poswieca tym kwestyom i Ze czyni to
dopiero pod pewnym przymusem, oraz w na-
stepstwie przykrych doswiadczen.

Coz dopiero mowi¢ o tej masie kobiet zajmu-
jacych si¢ kuchnia, ktérych cala inteligencya ku-
charska polega na znajomos$ci szablonowego spo-
rzadzenia pewnej iloSci potraw i jakiej takiej
znajomosSci artykuléw zakupywanych; céz dopie-
ro powiedzie¢ o tej masie kobiet, ktore przez
obowiazki swe pochloni¢te nie maja moznoSci
blizszego zastanawiania si¢ i dochodzenia wlasnem
doswiadczeniem zagadnien o racjonalnoSci pozy-
wienia.
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Ilez doswiadczenia przykrego, ile strat pienie-
znych unikneloby sie, gdyby osoby powolane
do zajmowania si¢ kuchnia i czuwania nad zy-
wieniem calych rodzin przystepujac do tego za-
dania, byly do niego odpowiednia nauka przy-
gotowane?! Kobieta inteligentna otrzymawszy
przygotowanie oparte na wiadomos$ciach z fizyo-
logii i hygieny — nie ulega watpliwoSci — z in-
nem zajeciem i krytycznym zmyslem odnosilaby
si¢ do empirycznych przepisow ksiazek kuchar-
skich. Rowniez kwestya alkoholizmu i rozwikla-
nie niejedaych strajkéw, ciaglych podwyzek za-
robkéw, zaburzen spolecznych, inny przybralaby
charakter i stepilaby swe ostrze, gdyby kobieta
ze sfer robotniczych do zadania swego jako go-
spodyni, dbalej o nalezyte odzywienie swych
najblizszych — nalezycie byla przygotowana.

Nie ulega watpliwo$ci, Ze i u nas sprawa na-
lezytego przygotowania kobiet do zadan ich do-
mowych na wlasciwe juz poczyna wchodzie tory.
Gmina miasta Krakowa przez stworzenie szkoly
gospodarstwva domowego dala w tej mierze do-
bry przyklad. Jest to dobry poczatek choé zda si¢
malo jeszcze oceniony ze strony samego spole-
czenstwa. Szkél tego rodzaju dla rozmaitych sfer
i kategoryi kobiet potrzeba nam znacznie wie¢cej.

Miejmy nadziej¢, Ze obecny czas wojny wydo-
bywajacy na jaw rozne nasze niedostatki, bedzie
jak we wielu innych dziedzinach i na polu
spraw racyonalnego zywienia czasem poznania,
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ze i sprawa tak codzienna jak Zywienie, je§li ma
nas uchroni¢ od wielu przykrosci musi by¢ oparta
na zdobyczach nauki, Ze ludno$¢ na przebycie
ciezkich klesk spolecznych juz w czasach normal-
nych i pokoju winna byé przygotowywana przez
odpowiednie wychowanie w stworzonych na ten
cel instytucyach.

Osobne odbicie z dziennika ,,Czas4



WARTOSC ODZYWCZA

najwazniejszych artykutow spozywczych i stosunek jej do ceny wedlug cen krakowskiej taryfy
maksymalnej i targowych z dnia 22 maja 1915.
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