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W zréwnowazonym dobrze, a zatym zdrowym ustroju
ludzkim odpowiedni jest stosunek pomiedzy mig$niami
i ko$émi a tluszczem, sluzgeym do ulatwiania zaréwno
czynnoSci réznych czlonkéw, jako tez do ochrony ciala od
szkodliwych dlan wptywéw zewnetrznych, jako to skutkéw
uderzen, potrgcen itp., a wreszcie do regulowania we-
wnetrznej cieptoty ustroju. Gdy tluszezu przybywa nad-
miernie, staje si¢ to dla ustroju wielce niedogodnym
i z czasem szkodliwym dla zdrowia*), naodwrot, gdy
nikng przewidziane przez przyrode przegrédki, powloki,
i poklady ttuszczowe, gdy czlowiek staje si¢ wybitnie chu-
dym, jest to znowuz polgczone dlan z niedogodnosciami
réinymi, naraza go latwiej na przeziebienia i na inne
szkody dla zdrowia.

Kto jest chu- Nasuwa si¢ przedewszystkim pytanie,
dym? kto ma si¢ uwazaé¢ za chudego, to jest

za nieposiadajgcego dostatecznej iloSci
ttuszezu? Stwierdzaé to mozina naogét wedle prostej wska-
z6wki, okre$lajacej prawidlowy stosunek wzrostu cztowieka
do wagi. Nalezy zmierzyé wzrost na centymetry i zwaziyé
sie na kilogramy. O ile centymetréw przerosliSmy nad

*) Poréwn. ksigzeczke: ,,Otylogé itd."
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1 metr, tyle kilograméw mamy waiyé. Rozumie sig, ze
jestto prawidlo przecietne, mogace stuiyé za wskazéwke
dostateczng li tylko przy réznicach dos$é znacznych, np.
gdy przy wzroScie 1 m 80 cm, wagi jest zaledwo 65 kilo-
graméw, — to wyraZna chudo$é, podczas gdy przy wzro-
$cie 1 m 70 em, waga 90 kg bedzie dowodng oznakg oty-
tosci. Przeciwnie za§, przy pierwszym jak i ostatnim
wzroscie, wagi 75 kg. nie powinno sie braé za stanowcza
ceche ani niedostatku ani nadmiaru tuszy.

Chudnienie doskonale stwierdzaé mozina, wedle dra.
K. Oppenheimera, czy cztowiek nie chudnie zbyt, zwaiajac
na stosunek pomigdzy obwodem gérnego ramienia
a piersiowym. Lekarz wspomiany miat o tym wyklad
zajmujgcy na 81. zjefdzie lekarzy i przyrodnikéw w Salz-
burgu, we wrzeSniu 1909; stwierdzil on, Ze u prawidiowo
rozwinigtego i odiywianego czlowieka, zaréwno w dzie-
cinstwie jak i w latach pdZniejszych, stosunek rzeczony
jest taki, iz obw6d ramienia gérnego wynosi mniej wigcej
300/0 obwodu piersiowego. Stosunek ten jest niezmienny,
o ile odzywianie jest prawidlowe; gdy inne miary, wyso-
ko$é, obwdéd piersi, ud, ramion, waga ciata itd. wzma-
gaja sie¢ od urodzenia ai do wieku dojrzalego, stosunek
6w istnieje u nowonarodzonego i pozostaje nadal, a wtedy
tylko staje si¢ innym, to jest obwdéd ramienia mniejszym,
gdy cztowiek odzywia si¢ niedostatecznie i chudnie.

Stosowanie tej metody poréwnywania jest oczywiscie

tez waznym dla wszelkich zestawien liczbowych o odiy-
waniu si¢ ras, pewnych warstw spolecznych itd.

Chudosé niecho- Pozatym baczy¢ trzeba na rézine inne
rohowa. objawy, o ktérych poméwimy ponizej.
W rozprawce niniejszej mamy zamiar méwié jedynie

o chudoS$ci t. zw. niechorobowej, to jest nie bedacej

nastepstwem, pojawem pobocznym jakiej choroby wyraznej.
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Dlatego tez wymienimy tylko pokrétce choroby powodu-
jace schnienie; o leczeniu takiego wysychania méwié nie
mozemy, gdyz nalezy to do nauki o leczeniu odno$nych
cierpienn, a tylko péiniej poré6wnamy objawy jednego
a drugiego chudnienia.

Chorohy 1 cler- Choroby przewlekle, wywotujgce
plenia, ktérych stale chudos¢, s3: cukrzyca, niedokrew-
skutklem chu- no$¢ (anaemia), bladaczka, rak, suchoty

dnienie! ptucne. Takze inne choroby pluc, jak za-

- palenie oplucnej, rozedma, przewlekle
zapalenie oskrzeli, powodujg czgsto chudnienie Pamigtaé
przytym trzeba, Ze suchoty plucne rozpoczynaja sig nieraz
zapaleniem oskrzeli; gdy temu zapaleniu przewlekajagcemu
si¢ zacznie towarzyszy¢ chudnienie, moina podejrzewaé,
iz w plucach poczelo si¢ jakie§ rozpadanie. DoS¢ czesto
choroby nerkowe bywajg przyczyng chudnienia, dalej za-
burzenia w narzgdach trawiennych, uporczywe biegunki,
choroby watroby, czasami tez sercowe. Nieraz powodujg
chudnienie zaburzenia w narzadach piciowych, wywotane
ich naduzywaniem; co do choréb ptciowych, najwyrai-
niej ujemnie na odzywianie ustroju wplywa przymiot (kita,
syfilis). Oczywiscie choroby ukladu nerwowego, oddzia-
lujgc niekorzystnie na trawienie, tym samym przyczyniajg
si¢ do chudnienia.

Choroby ostre zarailiwe, polgczone z goraczka, takie
powodujg chudnienie cierpigcego; przewlekle choroby za-
kazne, jak malaria, oraz zatrucia t. zw. zawodowe, olo-
wiem, rtecig, fosforem itp. czynig ludzi sktonnymi do chu-
dnigcia silnego. Podobny wplyw wywiera wdychanie szko-
dliwych gazow albo pytu.

Powolne chudnienie moze tez byé skutkiem niepra-

widlowego dzialania narzgdéw wytwarzajacych krew, naczyn
limfatycznych, $ledziony itd.
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Przyczyny chu- Chudnienie t. zw. niechorobowe
dnienia niegcho- pochodzi badito z zbytniej ruchliwosci
rohowego. i usposobienia niespokojnegé, z natgzenia
si¢ pracg, z niedosypiania, bgdZ tez

z przejmowania si¢ troskami i klopotami, wzburzania sie
gniewem itp., badZ wreszcie z niewlasciwego odiywiania.
Nieraz dzialaja réine przyczyny jednocze$nie.

Chudnienie takie, cho¢ poczynajac sie, nie moie byé
nazwane chorobg, bedgc przeciez ujmowaniem potrzebnego
ustrojowi tluszezu, staje si¢ z czasem dla zdrowia coraz
to wiekszym niebezpieczenstwem.

Ohjawy. Poréw- Jakiez sg, pomijajac ubytek wagi,
nanie z ohjawa- objawy chudnienia niechorobowego? Oto
mi chudnienla — podczas gdy chudosci chorobowej to-
chorobowego. Wwarzyszy znaczne ostabienie migsni,
~ u chudeuszéw zwyklych migénie stosun-
kowo dobrze sa rozwiniete, a tylko tkanki ttuszczowej
mata jest ilo§é. Skéra jest cienka, ale posiada jeszcze
spreiysto$é i cieplote normalng, w przeciwstawieniu

do zmiennej temperatury i braku sprezystosci skéry
ciezko chorych. Postawa chudngeych wskutek cigZszego
cierpienia wykazuje nazewnatrz upadek sit, czego po
zwyklych chudeuszach, trzymajgcych si¢ prosto i spre-
zyScie, nie widaé. Istotnie tez ubytek sit bywa nie-
wielki, a nastr6j duchowy nie ulega, jak u cigiko
chorych, napadom melancholji itd. Apetyt chudngcych
wskutek choréb zwykle albo zwigksza sie nieprawi-
diowo, albo zanika, gdy za$§ przy chudnieniu niecho-
robowym bywa normalny lub w stalym, réwnym stopniu
wzmoZzony.

dJak zapohlegaé Jasnym jest, Ze chege zapobiegaé
chudnigefu! chudnieniu osoby sklonne ku temu
powinny:
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1) wystrzegaé si¢ zbytniej ruchliwosci, przedewszyst-
kim wszelkich ruchéw i éwiczeh meczacych,

2) sypiaé stosunkowo duzo i wygodnie; nigdy nie
spedzaé godzin nocnych przy pracy lub rozrywece,

3) pracg, czy to cielesng, czy umyslows, nie wytezaé
sie, nie zajmowaé gsi¢ kilka pracami na raz, nie pracowac
nigdy az do znuZenia, wycienczenia sit, lecz przerywaé ja
czgsto odpoczynkiem,

4) wystrzegaé si¢ gwaltownych wzruszen umystowych,
nie draznié umystu klopotami, lecz staraé sig¢ zalatwiaé
wszelkie sprawy spokojnie, *)

5) ediywiaé si¢ stosownie, to jest wprowadzaé do u-
stroju przewaznie potrawy tworzgce ttuszcz.

Szczeg6ty co do Djeta wymaga szczegdlnej troskli-
odzywlania. wosci i szczegétowego tei oméwienia.
- Pozywienia naszego gtéwnymi skladni-

kami sg, jak wiadoma, biatko, tluszez, wodany wegla

(cukier, maczka), sole i woda. W zadnym z pokarméw nie

znajdujg sie skladniki w takim stosunku, by pokarm ten

wystarczat sam czlowiekowi; wprawdzie niejeden zado$é
moze uczynié potrzebie zar6wno biatka dla ustroju jak

i weglowodandéw, np. chleb, ale trzebaby wtedy spozywa¢

dziennie takie iloci, iz zaden czlowiek odiywiania takiego

przez kilka dni z rzedu znie$é by nie zdotal.

Dlatego to trzeba spoiywaé ré6ine pokarmy. Osoby
chude przedewszystkim powinny wszelkie potrawy biatko-
wate spoiywaé z wigkszg iloScig ttuszczéw — wtedy ustréj
ich ma i z biatka wigkszg korzy$¢, bo tluszcz po-
wstrzymuje rozszczepiania si¢ bialka, dokonywane
przez weglowodany, oraz stuzy jako ochrona przeciwko
zmianom temperatury i t. p.

*) Czytaj w Prz. Zdr. r. 1907, st. 1: ,BadZ panem siebie“ i w
Prz. Zdr. r. 1912 str.: 143—148: |, Jak stlumiaé gniew i popedliwo&é ?*



— 8 —

Co jesé¢ 1 pié, Wskazane sg tedy dla chudych po-
czege unika¢! trawy maczne, straki, jarzyny, zie-
T mniaki, potrawy jajeczne i mleczne
(szczegélnie stodkg Smietanke Swieig!), stodycze (zwlaszcza
mi6d i stodkie owoce jak daktyle, banany i t. p.) i wszel-
kie ttuszcze. — Nalezyte przezucie potraw jest konieczne!

Migsa powinni unikaé, szezegélnie chudego, lub spo-

zywaé niewiele.

Unikaé nalezy mocnej kawy, alkoholowych napojéw,
potraw silnie korzennych. Pié moga chudzi przy jedzeniu
t. j. w razie pragnienia — wode, dobrg maslanke itp.

Maslanka ma wielkie znaczenie jako $rodek lecz-
niczy, a mianowicie dla dzieci jako tez dla os6b w po-
desztym wieku, dla oséb ostabionych i wychudniatych.
W tym celu naleizy ja przysposobi¢é w sposéb nastgpu-
jacy: Swieze, niezbierane mleko trzymaé przez dobe
w cieptocie 180—200 C. w otwartym, czystym naczyniu,
ktéecge je dwa razy w ciggu doby; po uplywie tego czasu
zrobié maslo, odcedzong za$ maslanke, po dodaniu do
niej na 1 litr maki pszennej (na 1 litr maslanki 10 gra-
moéw maki) gotowaé na wolnym ogniu, stale mieszajgc lub
(co daleko odpowiedniej) zbijajac trzepaczky, uiywang do
przyrzadzania pianki z jaj. Gotowanie odbywa sig¢ tak
dlugo, az maslanka trzy razy si¢ podniesie, poczym na-
lezy dodaé 80 graméw cukru. Wytworzony w powyiszy spo-
s6b pokarm zawiera nadzwyczaj drobne ktaczki sernika,
smak za$§ posiada przyjemny, wyraZnie kwasny. Pokarm
6w daje si¢ dzieciom w ilosci takiej samej, jak mleko.

Pomimo obfitej] zawartoSci sernika, maslanka jest
nader latwo strawng, a to z tego wzgledu, ze grudki ser-
nika sg drobne i, jak o tym $wiadcza ogtoszone dotad
sprawozdania, daje ona w leczeniu choréb przewodu po-
karmowego znakomite ustugi. Przedewszystkim bowiem,
jak to zaznacza Teixeira de Matfos z Rotterdamu, dzieci
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odzywiane maslanka przybieraja na wadze, stolce ich
w krotkim jui czasie poprawiaja sie, gestnieja, tudziez
tracg przykry zapach.

Zdanie powyisze w zupelnosci podzielajg szkota Ba-
giniskiego i Huebnera, oraz lekarze francuzcy, belgijscy
i inni. W celach szerszego rozpowszechnienia maslanki
dr. Graanboom obmyslit spos6b sporzadzania konserwy
z maslanki, ktérg obecnie wyrabia firma Boehringer’a.

Otrzymane przez Graanbooma wyniki sg nader zache-
cajace, mianowicie autor ten z liczby 65 dzieci (od 5 ty-
godni do 9 miesigcy) u 54 otrzymat rezultat bardzo dobry;
opierajgc sie na swych spostrzeieniach poleca stosowanie
maslanki w nastepujgcych wypadkach:

1) Przy dokarmianiu, 2) w wyniszczeniu (afrophia),
3) w przewleklej, powiklanej zaparciem niestrawnosci oraz
w wypadkach samozatrucia, majgcego siedlisko w prze-
wodzie pokarmowym i powodujgcego rozmaite wysypki,
4) w ostrych postaciach niezytu przewodu pokarmowego
po djecie wodnistej, 5) w krzywicy czyli angielskiej cho-
robie, niedokrwisto$ci, wreszcie w gruzlicy.

Szczegélnie gorgeym zwolennikiem maslanki jest
Decherf, ktory ja uwaia nietylko za wyborny Srodek od-
zywezy, lecz i za niepo$ledni lek zar6wno w ostrych jak
i przewleklych chorobach przewodu pokarmowego oraz
w krzywicy; dzieci znoszg maslanke doskonale, nawet
w tych wypadkach, kiedy wszelkie inne pokarmy zrzucaja;
précz latwej strawnosci maslanka posiada i te jeszeze nad
innymi $rodkami odiywezymi wyiszo$é, iz usuwa fer-
mentacje (ki$nienie) w kiszkach.

Maslanke nalezy podawaé dzieciom albo tyzeczkami
lub przez smoczek w przerwach czasu, jakich wymaga
dany wypadek choroby. W miare poprawy stoleéw mozna
stopniowo przej$¢ do mleka z poczatku rozwodnionego,
nastepnie calego, wreszcie do normalnego odzywiania,



W razie nawrotu choroby, oczywiScie powréci¢ nalezy do
maslanki. Niekiedy zdarza sig, ze dzieci odwracajg si¢ od
maslanki lub pija niechetnie. W tych wypadkach na pe-
wien czas maslanke zastapié nalezy djeta wodnista, na-
stepnie jednak znowu wracaé do niej, albowiem juz
w krétkim czasie dzieci do niej sie przyzwyczajg i znoszg
nawet bardzo duze (do trzech litréw) dawki.

Czym sie tlumaczy 6w dobroczynny wplyw tego po-
karmu maslankowego na przew6d pokarmowy, dobrze nie
wiemy; prawdopodobnie skladajg si¢ na to rozmaite czyn-
niki, a szczegélnie kwas mleczny, rozdrobnienie ser-
nika, a wreszcie zaczyn dolaczonej maki.

Kapiel 1 ubranie. Czym wigkszy podktad ttuszczu
skéra zawiera, tym bardziej chroni cialo od zmian po-
wietrza. Z tego tez powodu chudzi winni wigcej okry-
waé te czesci ciata, ktore szybceiej zigbng. Najwai-
niejszym zawsze tu bedzie branie dwa razy na tydzien
kapieli (w cieptym pokoju), potaczonych z silnym naciera-
niem. Wedlug dra med. de Foresta bielizna welniana daje
najwiecej ciepta i jest ,najzdrowszg“.*) Ubranie uciskajgce
nie jest odpowiednie, a pod tym wzgledem najwiecej
grzeszg kobiety... Na tysigc kobiet, ani jedna nie okrywa
swego ciala hygienicznie! Szczegélniej w porze zimowej
winny kobiety pamigtaé dobrze okrywaé swe nogi, co sig
da uskutecznié najlepiej przez owijanie nég jedwabnymi
onuszkami oraz przez noszenie catkowitych majtek flane-
lowych. *) Jeszcze lepsza jest bielizna jedwabna.

Gimnastyka. Co do ¢éwiczen ciala, powinni chudzi szcze-
gélnie unika¢ meczgcej gimnastyki, biegania szybkiego,
zbyt dlugich przechadzek; wigcej za to niech uiywajg éwi-
czen oddechowych itp. Troskliwe pielegnowanie ciala wy-
stawiajgc je na dzialanie powietrza, slonca i wody, jest
oczywiScie wskazanym, jako dla kazdego cztowieka wogéle;
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wycierajge cialo woda mogg jednak chudzi uiywaé

zletnionej.

Nacleranie ské- Po wytarciu ciala woda nalezy to
ry oliwa. czyni¢ czesto w lecie chtodng, w zimnie

letnig woda a po wysuszeniu, trzeba weciera¢ nieco oliwy
lub dobrego olejku migdalowego w skore, szczegdlnie na-
trzeé nogi i stopy, sklonne do zigbniecia.

Sen. Sypiaé powinni wydatnie, choéby z po-
zornym uszczerbkiem poczgtkowo dla niezbednych zatru-
dnienn, pomngc, Ze wynikajgce z diuiszego snu ukrzepie-
nie sit uezyni ich zdolnymi do pracy raZniejszej nastepnie.

Stosujac sie do powyiszych wskazéwek moina po-
wstrzymaé chudnienie, wzglednie, gdy si¢ juz na dobre
poczelo, doprowadzié znéw cialo do normalnego stanu
posiadania ttuszczu. Naleiy w razie potrzeby chudym ja-
daé dosé czesto, nawet do 5 razy na dzien.

Osohne Kkuracje Gdy wychudnienie postgpito do$¢ da-
dla dodania tu- leko, mozna celem dodania sobie tuszy
Szy. stosowaé osobne kuracje, n. p. mlecznej
kuracji, to jest spozywaé przez kilka dni

tylko $wieie mleko, stodkie lub kwasSne a nastepnie do-
dawaé chleba, nieco ryzu itd. Zalecaja réwniez kuracje
serwatkg, dalej kumysem (z mleka klaczy stepowych),
i kefirem.*)
Prosty S$rodek Wypada tu zwrécié uwage jeszcze
wzmacniajacy. na jeden prosty $rodek wzmacniajacy,
dzielniejszy nad wszystkie trany, lakto-
fosfaty, hemoglobiny itp. Srodek ten ma jedng tylko wade,
mianowicie, iz jest zbyt tatwy do przyrzgdzenia, oraz za-
nadto... tani — wada badZ co badZ jednak powaina,

z uwagi, iz moc ludzi nie wierzy w skutecznos¢ preparatu,
nie noszgcego szumnej nazwy naukowej, nie kosztujg-

*) Czytaj nasza ksiazeczke: ,Kefirt.
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cego conajmniej po 3 marki butelka a moggcego byé
przyrzgdzonym przez lada niafke.

Cechg charakterystyczng rozrastania jest winikanie do
ciala i osadzanie si¢ w nim substancyj, przyjmowanych
w pokarmach. Ciala przeto Zyjace, bedace w okresie
wzrostu, powinny znajdowaé w pozywieniu substancje, nie-
zbedne do ich budowy.

W poczatkach zycia potrzebie powyiszej catkowicie
czyni zado$¢ mleko. Lecz niebawem poiywienie wylgcznie
mleczne staje sie niedostatecznym, i w prawidlowym roz-
roScie nastegpuje zboczenie, jezeli ustréj nie otrzyma w po-
zywieniu roslinnym pewnych potrzebnych mu materjatéw.

Ot6z ziemia zawiera wszystkie materjaty konieczne do
utrzymania, rozwoju i przedluzenia egzystencji; atoli
w tym stanie, w jakim si¢ one w lonie ziemi znajdujg,
materjaly te niezdatne sg do uzytku bezposredniego. Aieby
materje mineralne mogly stuzyé ku odiywianiu jestestw
zyjacych, powinne oprocz swych wilasnosci fizycznych
i chemicznych, posiadaé jeszcze wlasno$ci specjalnego ga-
tunku, dzigki ktérym dopiero zdolne s3g przyczyniaé sie¢ do
wytwarzania materji zyjgcej.

Dla nabycia jednak tych wlasnosci, nieodzownym jest,
aby owe pierwiastki martwe zostaly wcielone w istoty
zywe, obdarzone zdolnoScig przetwarzania ich na substancje
iyjaca; takiemi w stosunku do nich sg rosliny, ktére czer-
pia z ziemi materje mineralne, rozpuszczone w wodzie,
i pod wplywem $wiatla oraz ciepla stonecznego przeista-
czajg te ciatla proste w substancje roslinng.

Podczas gdy rofliny wogoéle posiadajg wlasnosé spo-
zytkowywania materji mineralnej — kwasu weglanego,
pary wodnej amonjaku, saletrzanow it. d. — zwierzeta,
przeciwnie, niezdolne sg przyswajaé sobie, celem
wytwarzania z nich tkanek swoich, materyj mi-
neralnych, nie skojarzonych z substancja zyjaca.
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Dane powyisze nasunely mys$l polgczenia we wspél-
nym odwarze réznych rodzajéw zbéz, oraz zbadania wpltywu
takiego odwaru na ustrdj szczegélniej w okresie rozrostu
oraz w razie wycienczenia lub chudnienia.

Odwar ten przygotowuje sie¢ w sposéb nastepujacy:
Do 4 litr6w wody wsypuje si¢ po dwie tyzki stolowe
kaidego rodzaju zboza: pszenicy, Zyta, jeczmienia, owsa
i kukurydzy (optukawszy je pierwej nalezycie); gotuje sie
przez 3 godziny, nastepnie, po wystygnigciu, cedzi si¢ od-
war przez geste sito. Jezeli si¢ duio ptynu wygotowalo,
dola¢ wody tyle, aby ilo§¢ odwaru wynosita 1 litr.

Drugi spos6b uproszezony: wsypaé po tyieczce psze-
nicy, zyta, jeczmienia i owsa do 11/4 litra wody; wygo-
towaé na wolnym ogniu do iloSei 1 litra, nastepnie
przecedzié.

Odwar ten uziywa si¢ jako napdj w porze positkéw
lub pomiedzy niemi. Mozna stosownie do wieku i wypadku,
dodaé don mleka albo cukru. Nalezy pi¢ go tego samego
dnia zwlaszcza latem, gdyz nie przechowuje sig dluzej niz
dzief jeden.

Odwar ze zboza, jak juz na wstegpie powiedzieliSmy,
skuteczniejszy jest nad wszelkie szeroko reklamowane
§rodki wzmacniajgce. Dzialanie jego zostalo gruntownie
zbadane.

Zjawiskiem, ktére najwyraziSciej uwydatnilo sie przy
do$wiadczeniach, jest dzialanie swoiste na uktad kostny
a mianowicie soli odzywczych rozpuszezonych w od-
warze. Sklad chemiczny odwaru ze zboia tlumaczy nam
ten rezultat. Rozbiér wykazuje, iz trzema gléwnymi jego
sktadnikami mineralnymi sg: kwas fosforowy, wapno oraz
potas.

Czy pomiedzy wnikaniem substancyj powyiszych do
ustroju a rozwojem tkanki kostnej zachodzi jaki zwigzek?

Tkanka kostna zawiera okoto 649/0 substancji mine-
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ralnej, sktadajgcej sig z 510/o fosforanu magnezji. Z drugiej
strony badania Nélaton’a, Sappey’a, A. Milne-Edwards’a
i Bibry dowiodly, iz uktad kostny stopniowo mineralizuje
sie w miare rozrostu; i tak w wieku lat dwuch substancja
nieorganiczna stanowi 620/o systemu kostnego, w 26 roku
zycia za$ 650/p.

Z tego przeto wynika, Ze w okresie ro$nienia nalezy
dostarczaé ustrojowi duzej iloSci materji mineralnej, ktérej
on potrzebuje nietylko dla tworzenia pierwiastkéw nowych,
ale i dla tego, aby stosunek owej materji mineralnej mogt
si¢ z biegiem wzrostu powigkszaé.

Odwar ze zb6i odpowiada tym wskazaniom przez
kwas fosforowy i wapno w nim zawarte, ktére to sub-
stancje dzialajg gtéwnie mocg szczegdlnego stanu, w jakim
sie znajduja w nastepstwie wecielenia ich w materje ro-
§linng oraz Scistego z nig zjednoczenia. Tak samo sie rzecz
ma i z fosforanem w koSci; znajdowano takg samg ilo§é
fosforanéw, jaka wprowadzona byla do przewodu pokar-
mowego. DoSwiadczenia Weiskiego i Wildta nie pozosta-
wiaja co do tego punktu zadnej watpliwosci.

Co sie tyczy potasu, znajdujgcego sie¢ w odwarze ze
zboza, to tenie wchodzi wprawdzie w drobnej tylko czgstce
w sklad kosci, atoli rola jego w sprawie ro$nienia nie-
mniej jest wazna. Bunge stwierdzil, iz ilo$é potasu na ki-
logram zwierzecia powigksza si¢ znacznie w okresie roz-
woju. Nadto, potas ma wplyw specjalny na ciatka krwi,
na wiokna mie$niowe, a nadewszystko na uktad ner-
wowy; poniewaz za$ od tego tak wainego ukladu zawiste
sg takze zjawiska odzywiania, ktérych on jest gléwnym
regulatorem, stad wigec wynika, iZ dzialanie potasu, acz-
kolwiek tylko posrednie, posiada jednak w okresie wzrostu
niemate znaczenie.

W nastepstwie tych badan rozstrzygajacych, dawano
go réwniez w wypadkach choréb ostrych, zwlaszcza przy
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tyfusie, i otrzymano wyniki zadawalajace, ktére wszyscy
klinicySei z atwo$ciag sprawdzi¢ mogg. U kobiet karmig-
cych, ktérym dawano odwar w tym czasie (laktacji),
stwierdzono znaczny przybytek pokarmu.

Wypadki, w ktérych wskazany jest odwar ze zboza,
stre$cié mozna w sposéb nastepujacy:

1) W razie watlosci i niedostatecznego rozwoju dzieci.

2) Po zaburzeniach w trawieniu dzieci.

3) Podczas chor6b ostrych wlasciwych wiekowi dzie-
cigcemu.

4) W czasie ozdrowienstwa (rekonwalescencji) po cho-
robach ostrych.

5) Po durzycy (tyfusie), tak u dzieci jak i u dorostych.

6) Przy ostrym reumatyzmie stawowym.

7) Przy chudnieniu.

* *
*

W ogolnosei zaleca si¢ zbyt chudym nastepujgce rézne
zestawienia potraw: jarzyny przyrzgdzone z dodatkami
kuchennymi (zielenizng) i z oliwg, obok tego za$ jaja,
potrawy zboiowe i mgczne oraz slodkie. Owoce zaprawne
i syropy w polgczeniu ze zboiowymi potrawami, oliwg,
mastem, $mietang i miodem. Do surowych owocéw spo-
zywaé odpowiednie korzenie. Kukurydze i pszenice spozy-
waé w polaczeniu z figami, daktylami, liwkami, rzepni-
kami (orzeszki ziemne), orzechami pinji lub laskowymi,
grzybami i $mietang. Dobrze jest chudym zu¢é czgsto
surowg pszenice, a wyssawszy wszelki smak wyplué tupiny!

W ogélnodci jadaé duzo slokich owocow, staraé sig
o prawidlowe trawienie.

Specjalnesrodki Jako specjalne Srodki odzywcze dla
odzywcze dla oséb chudych wymieniamy nareszcie

chudych,  nastepujace:
1) Hygieniczna s61 odzyw-
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cza Nr. IL.*) S6l ta zawiera oprécz zwyktych sktadnikéw
odzywczo-mineralnych, koniecznie potrzebnych do prawi-
diowej budowy ciata, ciggle si¢ zmieniajgcego — takie
poszczegdélne dodatki ro$linne, pobudzajace do wytwa-
rzania si¢ ttuszezu. Uzywa si¢ ja najdogodniej jako doda-
tek pokarmowy (do polewek, do jarzyn, zamiast zwyktej
soli kuchennej!) lub tez osobno przyrzadzong z woda, do
czego mozna dolaé nieco $mietanki lub dobrego mleka.

2) Kakao z solami odzywezymli ,,Addo*,*)
od dawna ulubiony nap6j dla zastgpienia kawy oraz her-
baty (ruskiej i chinskiej). Kakao ,,Addo* trzeba wprzéd
zamoczy¢ w letnej wodzie a nastgpnie gotowaé przez
diuzszy czas (15 do 25 minut!); pije si¢ z dodatkiem
$mietanki lub dobrego $wiezego mleka.

Dla dzieci, dla ozdrowiencow i dla os6b w podesztym
wieku zwlaszcza tez dla oséb bezzebnych moina pole-
ci¢ uzywanie maczki odzywecezej ,,Gurgula‘, *)
a mianowicie jako polewki nie zbyt rzadkiej. Maczka ta
ulega latwo i prawie catkowicie strawieniu. Proba che-
miczna sztucznego trawienia wykazuje 9936/1000/0 czeSci
ulegajacych trawieniu, a zaledwo 0.640/o0 czesci niestra-
wionych. — Jest wigec jedynym wySmienitym S$rodkiem
spozywczym dla niemowlat (nawet w pierwszym okresie
ich zycia), dla dzieci wogoéle, oraz os6éb starszych, stabych
na Zolgdek.

* *
»

Oczywiscie przy wszelkich zabiegach i sposobach,
przy uiywaniu wszystkich mozliwych $rodkéw zwazaé
trzeba, azeby nie wyniszezaly: sit ktopoty, troski
izgryzoty; zatym my$li o nich oddalaé od siebie —
i — wlada¢ soba! —

*) Do nabycia przez Instytut ,Hygieia“ Berlin N., Weissen-
burgerstr. 27. J——
ZoMA By %




