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POKARM CZLOWIEKA.

Bogowie! Dajcie mi to,

zebym by! piekny nawewnatrz

A z wierzchu co jest, to niechaj

w zgodzie Zyje z tym, co w srodku...
Platon

Powyzsze slowa brzmia dziwnie uroczy$cie. Sa to
wszak slowa nie$miertelnego Platona!), w ktorego wcie-
lit si¢ duch niepodleglej starozytnej Grecji. Kolumny
§wiatyn greckich zostaly strzaskane, szary pyt zapomnie-
nia pokrywa drézki, ktérymi chodzit wielki filozof. My-
§li geniusza maja wigksza odpornosé, niz greckie kapi-
tele. Potomnos$é nie dbata o kamienne pomniki przesz-
toéci, natomiast skrzetnie przechowywala wskazania
swego duchowego przewodnika. Czyz slowa powyisze
dobiegajace do nas z otchtani dwéch przeszlo tysiacleci
nie wywoluja w nas serdecznego odruchu?

Czlowiek, ktory dazy do harmonii duszy i ciala,
podswiadomie cel swéj juz osiagnal. Bo szczesécie i zdro-
wie czlowieka zalezy przede wszystkim od niego same-
go. Nauka i dziedziczno$é wplywaja na dlugosé zycia
ludzkiego, nie moga jednak daé czlowiekowi szczescia
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ani zdobycze wiedzy, ktére niebacznie czlowiek czesto
przeciw sobie obraca, ani odziedziczone zdolnosci i ma-
jatek, jezeli tych skarbéw cztowiek zuzyé w sposéb szla-
chetny nie umie. Platon wcieleniem Hellady! Uosobie-
niem jednakowego kultu dla pickna duszy i ciata, kté-
rych harmonijne wspélzycie stwarza istoty boskie, a kto-
rych konflikt stwarza rzeczy potworne. Ideatem Greka
bylo cialo harmonijnych ksztaltéw, muskularne i wy-
¢éwiczone, kryjace pod swa powloka rowniez pigkna,
szlachetna dusze. Wyczuwa si¢ w rzezbach greckich gle-
boki kult dla przyrody, a nawet bezwiedny panteizm.

Dzisiaj szare mury przeslaniaja nam jak bielmo
oczy, spragnione slorica i natury. Coraz ciasniej ludziom
na $wiecie i coraz mniej pierwotnej przyrody. Nauka —
pocieszycielka stwarza ludziom miraze, ktére majg za-
stapié czlowiekowi jego wspomnienia utraconego raju.
W probéwkach Lkondensuje promienie slofica, podajac
biednemu, rachitycznemu dziecku srédmiescia preparaty
witaminy przeciwrachitycznej. Maja one zastapi¢ dobro-
czynne storice. Na srebrnych ekranach wielkomiejskiego
kina migocza miraze bujnej tropikalnej roslinnosci, by
daé czlowiekowi choé na chwile zludzenie rzeczywisto-
§ci. A jak wyglada ta rzeczywistosé? Pod stopa wladne-
go czlowieka ginie pierwotna natura, cofajac si¢ do nie-
dostepnych dla czlowieka kryjowek. Los jej jednak jest
przypieczetowany. Co znaczyé beda rezerwaty, parki na-
tury, gdy zagrzmia armaty?

Wraz z pierwotna naturg znika pierwotny pokarm
czlowieka. Warto sie nad tym zastanowié, czy zwycigski
pochéd cywilizacji nie kryje tu w sobie zdradliwego nie-
bezpieczenstwa, ktorego nie widzi upojony zwycigzca?
Olbrzymie tereny wydarte pierwotnej naturze pokrywa-
ja si¢ hodowlami jednakowego typu roélin. Mieszany
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zale2ny od przypadku pokarm pierwotnego czlowieka
upraszcza sie, staje sie bardziej jednolity w miare po-
stepu kultury. Wiemy, ze sa skladniki pokarmowe, kto-
rvch w zaden sposéb zastapi¢ si¢ nie da, a ktére choé
tylko w matych ilo§ciach potrzebne, dla zycia sa ko-
nieczne. Organizm ludzki wytworzyé ich nie jest w sta-
nie. Sa nimi witaminy. Czy uproszczenie skladu naszego
pokarmu nie stwarza niebezpieczefistwa pominigcia
w nim jednego z tych waznych skladnikéw? Mamy do-
wody z historii kultury, ze tak jest w istocie. Karmienie
ludnosci Wschodu polerowanym ryzem z pominigciem
innego rodzaju pokarmu kosztowalo 2ycie wiele milio-
néw ludzi zmarlych na chorobe beri-beri, wywolana
brakiem w pokarmie witaminy B; (aneuryny). Odzywia-
nie si¢ biednej ludnosci pewnych terenéw Stanéw Zjed-
noczonych, Rumunii i Wloch prawie wylacznie kukury-
dza, to przyczyna grasowania $réd niej strasznej bo po-
wolnie niszczacej cialo choroby pellagry, ktéra do nie-
dawna zabierala w tych krajach tysiace ofiar rocznie 2).

Dzis wiemy, ze w pokarmie takim jest zbyt malo
kwasu nikotynowego i wystarcza zmiana pokarmu, by
niezaawansowane stany pellagryczne wyleczyé 3). Istnie-
je jeszcze inne niebezpieczerstwo, o ktérym nie zdaje-
my sobie sprawy. Czlowiek pierwotny zrywal dojrzale
owoce dziko rosnacych z drzew i krzewéw nie troszczac
si¢ o to, jakie s3 prawa natury, dzieki ktérym owoc ten
powstal. Dzi§ hodowca wyrecza naturg. Czy ja jednak
wyrecza catkowicie? Czy pokarm roslinny i zwierzecy
z sztucznych hodowli jest rowno wartosciowy z pokar-
mem naturalnym dzikich? Hodowca jabtoni dazy do te-
go, by drzewo aostarczajace owocu wyprodukowalo go
jak najwiecej. Hodowca kur dazy do zwigkszenia ich
nosnosci, nie dbajac zbytnio o to, czy nieznany mu na-
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bywca odniesie z spozycia sprzedanych mu jaj nalezyty
pozytek. Wydaje sie¢ rzecza conajmniej watpliwa, by
zwigkszenie produkcji witamin przez rosling szlo $cidle
w parze z zwigkszona produkcja owocu. Zwigkszona
no$nos$é kury moze sie odbié na zawartosci witamin zno-
szonych przez nig jaj?). To prawda, Ze odkrycie wita-
min pozwala czlowiekowi kontrolowaé jako$§é spozywa-
nego pokarmu. Ilez to jednak istnier ludzkich ginie za-
nim ludzko$é si¢ spostrzeze, ze drobna zmiana w sposo-
bie produkcji jednego z pokarméw pozbawila go cenne-
go skladnika — witaminy.

Przebiegnijmy mysla przez caly proces rozwoju
kultury czlowieka i zauwazmy, jak cigzko czlowiek pta-
cil naturze za wydarte jej tajemnice, Otoczony od swej
kolebki miliardami niewidzialnych wrogéow — bakteryj,
walczyl z nimi nawet wéwczas, gdy istnienia ich jeszcze
nie podejrzewal. Pierwszym i mozZe najwigkszym zwy-
ciestwem na- .akteriami bylo odkrycie ognia, ktéry nie
t-+lko odstraszal grozne dla czlowieka zwierzeta i chro-
nil go od zimna, pozwalajac na podbicie niedostepnych
poprzednio pélnocnych terenéw, ale réwniez pozwalal
na gotowanie strawy, zabijajac czyhajace na czlowieka
bakterie nie§wiezego pokarmu. Dzisiaj wiemy jednak,
2e gotowanie pokarmu niszczy stopniowo zawarta w nim
witaming przeciwszkorbutowa C i witaming wzro-
stowa A.

wraz z pojawieniem sie gotowanych pokarméw
powstaje zatem niebezpieczeristwo niedoboru pokarmo-
wego. W zaraniu kultury bylo ono nie wielkie. Ilo§é¢ spo-
2ywanych owocéw i innych surowizn roélinnych w zu-
pelnosci kompensowata straty ponoszone przez gotbwa-
nie pokarméw. Dzi$§ jednak sprawa przedstawia si¢ ina-
czej. Ludnosé biedna oszczedza przede wszystkim na
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pokarmie surowym roélinnym, jako droZszym i nie zawsze
dostepnym. Zwlaszcza pod koniec zimy pojawiaja sie
wsréd biednej ludnosci objawy szkorbutu, co prawda
coraz rzadsze, w miare¢ uswiadomienia spoleczenstwa
o zasadach racjonalnego odzywiania.

Drugim odkryciem réwnie waznym co do znaczenia
dla rozwoju czlowieka i jego rozprzestrzenienia sie po
globie ziemskim bylo wprowadzenie hodowli roslin
uprawnych, zwlaszcza zbéz. Czlowiek podpatrzyl nature,
rozsiewajaca jesienia pozornie martwe nasiona roslinne,
aby wiosng $wigci€é misterium zmartwychwstania.
Z krwiozerczego mysliwca czlowiek stopniowo prze-
ksztalcil sie w spokojnego rolnika. Bogaty w biatka po-
karm miesny ustapil miejsca przewadze weglowodanow
pokarmu zboZzowego. Czlowiek S§wigcil wielkie zwycie-
stwo, bo hodowla roslin pozwolita mu opanowaé tereny
dotad zupelnie niezamieszkale ze wzgledu na brak po-
karmu.

Czyz jednak zwyciestwo to nie mialo swych ujem-
nych stron? Bezwzglednie tak! Maczny pokarm zbozo-
wy, syty i tani, stopniowo wypieral inne pokarmy, sprzy-
jajac objawom rachityzmu, zaburzeniom w normalnej bu-
dowie koéci i zebow. Aby kosciec i zeby rosty normal-
nie musi byé zachowany w pokarmie pewien stosunck
migdzy iloscia weglowodanoéw i iloscia witaminy prze-
ciwrachitycznej D, wystepujacej w tluszczach. Jednym
z pospolitych objawéw rachityzmu jest préchnica zebow.
Jak badania archeologiczne wykazaly préchnica zgbéw
jest choroba, ktérej istnienia nie mozna stwierdzi¢ na
zebach najstarszych ludzkich znalezisk. Jesli trwanie
czlowieka na ziemi okreslimy na 100 tysiecy lat, to
prochnica z¢béw jest choroba stosunkowo nie dawna®),
ktora pojawia si¢ prawdopodobnie dopiero w zwiazku




z rozprzestrzenieniem si¢ po globie ziemskim hodowli
zbéz. Za obfito§¢ i dostepnoéé pokarmu zbozowego
cztowiek placi pogorszeniem si¢ stanu jego zebow i kosci.
Czyzby czlowiek nalezal pierwotnie do stworzed mieso-
2zernych, nie przystosowanych do pokarmu roslinnego?
Tak nie jest — méwia nam antropolodzy®). Szcze¢ka
czlowieka, to szczeka przystosowana do pokarmu mie-
szanego, z przewaga pokarmu twardego roslinnego.
Okres hodowli zbéz poprzedza wprawdzie okres my-
sliwstwa i rybotéstwa. Budowa szczeki czlowieka mowi
nam jednak, ze praczlowiek odzywial si¢ pokarmem
przewaznie ros$linnym, podobnie jak i malpy czleko-
ksztaltne. Pokarmem tym nie bylo jedunak zboze, lecz
rcélinnoéé laséw tropikalnych, ktére byly bezsprzecznie
kolebka ludzkosci. Owoce, jagody, orzechy, klacza i ko-
rzenie obok mleka, drobnych zwierzat i jaj ptasich skla-
daly sie na menu praczlowieka. Zawartosé witaminy
przeciwrachitycznej w tym pokarmie nie grala wielkiej
roli, poniewaz tropikalne storice Poludnia dawalo moz-
no§é syntezy tej witaminy ze zwiazkéw sterynowych
skory czlowieka. Podobnie i dzié kapiele stoneczne lub
na$wietlanie lampa kwarcowa czynia zbyteczne podawa-
nie tranu bogatego w witamine przeciwrachityczng D.

Poréwnajmy budowe szczeki czlowieka z budowa
szczek réznych typow zwierzat. Szczeki zwierzat dra-
pieznych posiadaja dlugie i ostre zgigte kly, przystoso-
wane do rozszarpywania ciala ofiar. Zgby trzonowe
mocne, z katowatymi wyrostkami stuza do kruszenia
ko$ci zdobyczy. Inny ma wyglad szczeka przezuwacza.
Zcby przednie dlugie, o poprzecznie wydluzonych
ostrzach, sluza do ucinania Zdziebet trawy. Zeby trzo-
nowe plaskie stanowia doskonaly instrument do rozcie-
rania uszczknietej trawy. Zgby przednie malp czleko-
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ksztaltnych i cztowieka przystosowane sa do odgryzania
migkkich czesci pokarmu, natomiast zgby trzonowe s3
znacznie mniej przystosowane do zucia od zebéw prze-
Zuwaczy.

Pokarmem malpy czlekoksztaltnej nie jest trawa,
lecz owoce i orzechy. Te ostatnie kruszy malpa z¢bami
trzonowymi. Ksztalt szczeki przystosowany jest w da-
nym wypadku do wywierania duzego nacisku. Orangu-
tang potrafi zebami zgniataé lufe strzelby. Czlowiek ma
szczgke stabsza, lecz i on moze miazdzyé zebami pestki
brzoskwin, co wymaga ciénienia do 300 kg/cm?.

Czlowiek jest tworem Potudnia. Jako pierwotny
mieszkaniec dziewiczych puszcz podzwrotnikowych spo-
2ywal pokarm wyjatkowo bogaty w witaminy. Porzu-
cajac pierwotna swa kolebke, zachowuje potrzebe duzej
ilo$ci witamin w pokarmie. Tlumaczymy sobie w ten spo-
s6b nadzwyczajng wrazliwosé czlowieka na brak wita-
min w pokarmje. Te zwierzeta, ktore stosunkowo wczes-
niej opanowaly krainy pélnocne, przystosowaly si¢ do
braku witamin i na ich brak w pokarmie nie reaguja.
Najczeéciej wytworzyly sobie one w jelitach flore bakte-
ryjna, ktéra im te witaminy wytwarza. Czlowiek wrazli-
woscia na brak witamin dotad podobny jest do zwierzat
goracego Potudnia.

Powracajac do zagadnienia wplywu rozwoju kultu-
ralnego czlowieka na jakos$é jego pozywienia, stwier-
dzi¢ mozemy, ze sprzyjanie objawom rachityzmu to nie
jedyna wada pokarmu zbozowego. Obserwujac zmiany
w sposobie przyrzadzania pokarméw z ziarniakéw zbo-
zowych w ciagu wiekéw, wykrywamy tendencje do usu-
wania zewngtrznych warstw ziarniakéw przed przerébka
ich na pokarm. Tendencja ta prowadzi z jednej strony
do otrzymywania coraz bielszych mak, pozbawionych
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otrab, z drugiej strony wytworem jej jest ryz polero-
wany. Skutek tej tendencji do upiekszenia wygladu spo-
2ywanego pokarmu i do nadania mu latwiejszej straw-
nosci jest nieoczekiwany. Ludzko§é zaczyna trapié nie-
znana dotad choroba zwana beriberi, pochlaniajaca
w okresie swego najwiekszego nasilenia miliony ludzi
rocznie. Grasuje glownie na wschodzie, gdzie ludnosé
odzywia si¢ glownie polerowanym ryzem. Dzis, gdy
wiemy Ze urozmaicenie diety samo przez si¢ jest zdolne
wyleczyé pierwsze objawy beriberi (zanim si¢ zjawia
objawy nieodwracalne) spokojnie obserwujemy walke
uczonych z ta wielka plaga ludzkosci. Ilez istnier ludz-
kich kosztowalo jednak ludzko$§é¢ wprowadzenie zdawa-
loby sie¢ pozornie nieszkodliwego zabiegu, jakim jest po-
lerowanie ryzu. Zabieg ten usuwa wraz z otrebami wita-
ming Bi, brak ktérej wywoluje beriberi. Europe uchro-
nily od plagi beriberi dwa czynniki. Jednym z nich jest
bardziej réznorodna dieta Europejczyka w stosunku do
Azjaty stref nawiedzanych przez beriberi.

Drugim czynnikiem bylo to, Ze mnajmniej zawiera-
jace witaminy B; pokarmy z biatej maki sa spozywane
w Europie w postaci ciast i chlebéw drozdzowych. Droz-
dze sa bardzo bogatym Zrédlem witaminy Bi. Przygoto-
wujac na drozdzach lub zakwasie (ktéry tez zawiera ho-
Jowle drozdzy) swe pokarmy, czlowiek bezwiednie uzu-
pelnial niepelnowartosciowa swa strawe. Jednak i u nas
spotykamy ukrytestany beriberi w postaci stanéw zapal-
nych nerwéw, zmniejszonej sekrecji sokéw pokarmowych
itp. u os6b nieprawidtowo odZzywianych, zwlaszcza u re-
konwalescentéw po ciezszych chorobach. Ich zapasy wi-
tamin wskutek zwigkszonej przemiany materii wyczerpa-
ly si¢. Obawa przed przyjmowaniem pokarmoéow cigzej
strawnych, poprzestawanie na kleikach cze¢sto ubogich
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w witaming B; moga pogarszaé wytworzona awitami-
nozg. Wreszcie stany podobne do beriberi spotykamy
u os6b naduzywajacych alkoholu. Spalanie w ustroju
alkoholu polaczone jest z wigkszym zuzyciem witami-
ny B; (aneuryny) prowadzac do objawow awitaminozy.
Znane sa wszystkim stany zapalne nerwéw, objawiajace
si¢ newralgiami, tak zwanymi strzykaniami i darciami
po naduzyciu alkoholu. Objawy te latwo usunaé zastrzy-
kiem roztworu syntetycznej witaminy B;.

Reasumujac, stwierdzi¢é mozemy, ze zaréwno ten-
dencja do eliminowania z pokarmu otrab ziarniakéw
zbozowych, jak zatruwanie si¢ alkoholem szkodza ludz-
ko$ci obnizajac ilo§é witaminy B; w organizmie.

ZastanawialiSmy si¢ nieco wyzej nad walka jaka
prowadzi czlowiek z bakteriami i doszlismy do wniosku,
2e poddanie gotowaniu pokarmu jest skuteczng walka
z bakteriami psujacymi nam strawe. Ujemna strona go-
towania jest obnizenie ilo§ci witamin, tak cennych dla
organizmu.

Wprowadzenie konserw puszkowych, ich steryli-
zacja oraz pasteryzacja mleka to dalsze etapy w walce
z drobnoustrojami, ktore obnizaja wartoéé pokarmowa
rynkowych produktéw, niszczac witaminy. Obnizaniu
si¢ ilogci witaminy przeciwszkorbutowej w czasie pro-
dukcji konserw puszkowych umiemy juz zapobiec,
przeprowadzajac napelnianie i zamykanie puszek w wa-
runkach beztlenowych. W tych warunkach witamina
wrazliwa na utlenienie w goracych wodnych roztworach
jest chroniona. Praktykuje si¢ ponadto dodawanie ste-
2onych ekstraktow ro$linnych, bogatych w witaming
przeciwszkorbutowa. Pasteryzacja mleka w wigkszych
oérodkach miejskich okazala si¢ konieczng ze wzgledu
na gruzlice, tyfusy, czerwonki i inne choroby przeno-
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szace si¢ przez mleko. Stwierdzono, Ze dzieci odzywia-
ne mlekiem pasteryzowanym rozwijaja si¢ i rosna go-
rzej, anizeli dzieci karmione mlekiem niepasteryzowa-
nym ),

Wade ta mleka pasteryzowanego mozna skompen-
sowaé, podajac dzieciom domigszany do mleka sok po-
maraniczy lub (w matej ilo§ci) cytryny.

Dobiegamy do konca naszych rozwazan wstepnych.
Stwierdziliémy na poczatku, 2e idealem naszym jest
zdrowy duch w zdrowym ciele, harmonia funkcji orga-
nizmu tak picknie propagowana przez starozytnych
Grekéw. Zastanowiliémy si¢ nastepnie, jak duch czlo-
wieka, zwyciescy globu, walczyl z przeciwnosciami, ja-
kie pietrzyly sie na jego drodze, gdy z dziewiczych lasow
tropikalnych ruszyl na podbéj swiata. Te przeciwnosci
to zmiana warunkéw bytowania, zmiana jakosci pokar-
mu i plynace stad konsekwencje grozne dla organizmu
czlowieka.

Mysl ludzka, ogarniajac zaréwno gwiezdne wszech-
swiaty, jak i wnikajaca w glab pojedynczego atomu, nie
mogla stangé bezradna wobec probleméw niedoboru
pokarmowego, grozacego zwyrodnieniem rasy’ ludzkiej.
I jak to bylo wola Platona, aby co z wierzchu jest zylo
w zgodzie z tym co w srodku, ludzkosé zdyscyplinowata
zasady swego odZywiania, stwarzajac z jednej z najniz-
szych funkcji, jaka jest odzywianie sig, czynnos$é pelna
godnodci i w zgodzie z zasadami nauki postepujacego
czlowieka.
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ZASADY RACJONALNEGO ODzYWIANIA.
1) SKLADNIKI ORGANICZNE POKARMU.

Organizm czlowieka to wielkie zbiorowisko Zyja-
cych z soba w symbiozie komérek. Komoérki te posiadaja
znacznie krétszy okres trwania, aniZeli caly organizm.
Tak naprzyklad okres Zycia czerwonego ciatka krwi
oceniaja na 20 dni. Organizm jest stale w stadium od-
nowy, co pociaga za soba stale zapotrzebowanie jego
na te sktadniki pokarmowe, ktére stuza do jego odbu-
dowy. W okresie wzrostu zapotrzebowanie to natural-
nie znacznie jest wigksze na jednostke wagi, niz w okre-
sie pelnej dojrzalosci. Préocz tego komérki ustroju wy-
konywuja potrzebne dla calosci organizmu prace kosz-
tem rozpadu i utleniania niektérych skladnikéw pokar-
mowych, glownie weglowodanéw.

Rozré2niamy zatem pokarm jako budulec i jako
paliwo. Budulcem sa wszystkie sktadniki z ktérych sie
tworzy komérka, paliwem sa przede wszystkim weglo-
wodany, Cialo dorostego czlowieka potrzebuje stosun-
kowo mato zwiazkéw biatkowych, by czesci tkanek
ulegle rozpadowi odbudowaé. Natomiast potrzebuje ono
w pokarmie duzych ilosci cukréow, ktérych spalanie sie
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dostarcza energii cieplnej dla podtrzymania temperatury
ciala oraz dla pracy migéniowej. Dlatego tez wszelkie
na podstawach naukowych Ilub na doswiadczeniu ty-
siacleci oparte przepisy, podajace dzienne racje glow-
nych skladnikéw pozywienia dla dorostego cztowieka,
zawieraja jako glowny skiadnik weglowodany.

Ttuszcze i biatka moga zastapié weglowodany, po-
niewaz organizm zdolny jest do przerébki tluszczow
i bialek w cukry w razie braku tych ostatnich. Sa to
jednak skladniki pokarmu drozsze od weglowodanéw,
poza tym zwiazki te przechodzac w cukry daja produk-
ty uboczne nie oboje¢tne dla organizmu. Dlatego to ilosé
ttuszczow i biatek staramy si¢ w pokarmie ograniczyé
do ilodci niezbednej dla normalnego funkcjonowania
organizmu. Na zasadzie wielu préb masowego odiywia-
nia Voit podaje jako sklad przecigtnego pokarmu do-
rostego czlowieka: 118 g bialka, 56 g tluszczu i 500 g
weglowodanéow.

Bialka powinny byé pelnowartosciowe, to jest za-
wieraé¢ te aminokwasy, ktérych organizm czlowieka syn-
tezowaé nie umie. Za czaséw prac Voita nie rozumiano,
dlaczego tluszczu calkowicie z diety wyrzucié nie moz-
na. Dzi§ wiemy, 2e w danym wypadku nie chodzi
o tluszez, lecz o rozpuszczone w nim witaminy tluszczo-
we A, D i E®). Podajac tluszcze bardzo bogate w te wi-
taminy, mozemy ilo§é ttuszczu w pokarmie znacznie
obnizyé bez szkody dla zdrowia. Celem ocenienia ilodci
tluszczu, potrzebnej w strawie uwzglednimy najpierw
tylko witaminv tluszczowa A. Poniewaz witamina A
moze powsta¢ z dostarczonego w pokarmie karotenu
(barwika korzeni marchwi, stale wystgepujacego w cze-
Sciach zielonych roélin) w wyliczeniach swych zawar-
to§¢ witaminy A i karotenu bedziemy wyrazaé jako za-
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wartosé karotenu. Brak witaminy A powoduje schorze-
nia rogowki oka, stany chorobliwe nablonkéw i w zwigz-
ku z tym zmniejszona odporno$§é organizmu na infekcje.
Jako glowne Zrodto witaminy A w pokarmie Europej-
czyka nalezy uwazaé mleko lub maslo krowie.

W okresie zimowym, gdy krowa spoiywa pasze
uboga w witaminy, zawartoéé karotenu w masle wynosi
okoto 1,5 mg%, w okresie wiosenno-letnim do 15 mg% 9)
(wedtug Rudyego 73), w mleku 1,5 mg na litr w zimie,
do 6 mg na litr na wiosng. Zapotrzebowanie dzienne
dorostego czlowieka na karoten wynosi 2 — 5 mg?)
(Amon 334). W Europie srodkowej przecigtne dzienne
spozycie masta wynosi 14,3 g, co odpowiada maksymal-
nie 2,14 mg karotenu. Takie spozycie masta moze po-
kryé zapotrzebowanie na karoten jedynie w okresie
wiosenno-letnim. Reszt¢ karotenu czlowiek czerpie
z innych pokarméw.

Podobne obliczenia mozemy wykonaé réwniez dla
witaminy przeciwrachitycznej D. Zawarto$é jej w masle
oszacowaé mozna na 0,007 mg%. Zapotrzebowanie
dzienne dziecka i doroslego wynosi 0,002 — 0,010 mg,
$rednio 0,005 mg (Ammon 346). Maslo jest zatem waz-
nym ale w ilo$ciach spozywanych nie wystarczajacym
zrodlem witaminy D. Tkankowe tluszcze zwierzece sa
ubogie w witaminy tluszczowe w odréZnieniu od tlusz-
czu watroby (leczniczego tranu) i masta. Nalezy ich
podawaé wiecej wzglednie uzupelniaé pokarm produk-
tamj bogatymi w karoten, jak marchew, szpinak i dbaé
o nas$wietlanie skéry storicem, aby pobudzié w organiz-
mie wytwarzanie si¢ z nieczynnych biologicznie sklad-
nikow tluszczéw zwierzecych cholesteryny i ergostery-
ny aktywnej witaminy D. Naturalnie najlepiej jako ‘tl}asz-
czu pokarmowego uzywaé masta, najbogatszego paﬁxral-
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nego produktu w witaminy tluszczowe. Gdy bieda jed-
nak zmusza do wyrzeczenia si¢ masta lub gdy dostaé go
nie mozna, jak to bywa w czasach zawieruch wojen-
nych, marchew, szpinak i.. plaza powinny masto zasta-
pié. Witaminy tluszczowej E , brak ktérej powoduje
tezplodno$é, nie bedziemy braé pod uwage w naszych
rozwazaniach dietetycznych, poniewaz wystepuje ona
w pokarmie czlowieka zawsze w dostatecznej ilosci.

Zastanawiajac sie nad ilo$cia tluszczu w diecie do-
rostego czlowieka, nie bralismy pod uwage jego warto-
$ci kalorycznych. Obnizajac jego ilo§¢ w diecie Voita
musimy powigkszyé w niej iloé¢ weglowodanéw lub bia-
tek, aby warto$é kaloryczna catej diety pozostala nie-
zmieniona. Zazwyczaj podnosimy w tej diecie ilo§¢ we-
glowodanéw jako produktu tariszego i nie dajacego tak
powaznych zaburzed przemiany materii jak nadmiar
bialek. O warto$ci kalorycznej pokarméw bedziemy
moéwié szczegolowiej nieco pozniej.

Obecnie zastanowimy si¢ nad dalszymi skladnika-
mi pokarmu czlowieka, poza tluszczami, a wigec nad
biatkami, weglowodanami i zwiazkami mineralnymi.
Uwzglednimy w odpowiednich miejscach rowniez zagad-
nienia witamin, podobnie jak to czynili§my przy tlusz-
czach.

Biatko jako podstawowy skladnik kazdej komérki
musi byé stale przez organizm odnawiane, w zwiazku
z zuzyciem tkanek i ciagla regeneracja komorek. Ilosé
biatka pelnowartoéciowego potrzebna dla uzupelnienia
przemiany podstawowej mozemy okresli¢ z iloscia azotu
wydzielanego w moczu w okresie glodu biatkowego, to
jest gdy dostarczamy dos§é tluszczéw i weglowodanow,
a nie dostarczamy biatek. Zupelny brak pokarmu powo-
duje zuzywanie si¢ bialek organizmu na prace mig$nio-
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wa, co nie zachodzi, jezeli wlasciwe paliwo organiz-
mu — weglowodany sa w obfitoéci. MnoZac otrzymana
iloé¢ azotu w gramach przez 6,25 to jest przez przeciet-
na zawarto&é azotu w biatku, otrzymujemy ilo§é bialka
w gramach potrzebna dla uzupelnienia strat. Wynosi
ona przecietnie okolo 30 graméw. Poniewaz zazwyczaj
nie wiemy, czy dostarczane biatka zawieraja odpowied-
nia ilo§¢ wszystkich potrzebnych aminokwaséw, ilosé
biatka podwajamy i staramy si¢ o dostarczanie bialek
mozliwie pelnowartosciowych. Takiemi pelnowartoscio-
wymi bialkami dla czlowieka sa biatka zwierzece mig-
sa, mleka i jaj. Rubner podal statystyke przecigtnej die-
ty czlowieka kulturalnego. Dla czlowieka wagi 70 kilo
wypada dziennie przecigtnie 102 g biatka, 60 ¢ tluszczu
i 456 g weglowodanéw, Sa to cyfry nie wiele odbiega-
jace od danych eksperymentalnych Voita!?). Wedtug
Komitetu Zdrowia Ligi Narodéw (sprawozdanie z 1935
roku) 1) potrzeba dla doroslego czlowieka conajmniej
1 gram biatka na kilo 2ywej wagi. Pozadanym jest, aby
biatko to bylo pochodzenia zwierzecego. W czasie
wzrostu, brzemiennosci i karmienia mlekiem pewna ilogé¢
biatka musi byé pochodzenia zwierzecego, a w czasie
wzrostu ma stanowié glowna czesé bialtka pokarmowe-
go. Kobiety brzemienne i karmiace powinny dostawaé
2 gramy biatka na kilo 2ywej wagi. Co do tluszczu, to
w zgodzie z podanymi powyZej wywodami Komitet Ligi
Narodéw uwaza, ze nie mozna podaé $cisle jego ilosci,
ale Ze pewna ‘jego ilosé jest konieczna, ze wzgledu na
witaminy tluszczowe.

Przechodzimy do zagadnienia ilo$ci i jakosci we-
glowodanéw w pokarmie. Wedlug Voita i Rubnera ilo$é
weglowodanéw dorostego czlowieka powinna wynosié
okoto 500 graméw. Weglowodany te sa zazwyczaj po-
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chodzenia roslinnego, poniewaz produkty zwierzgce za-
wierajg ich stosunkowo malo. Tam gdzie ludno$é skaza-
na jest na odZywianie si¢ produktami prawie wylacznie
zwierzecymi, jak na dalekiej Pélnocy, weglowodany sta-
nowia znikema cze$é diety. Zastepuja je wysokokalo-
ryczne tluszcze i bialka zwierzgce rownej weglowoda-
nom wartosci kalorycznej. lloéé chudego migsa, pokry-
wajaca zapotrzebowanie kaloryczne organizmu musi byé
bardzo duza, jezeli pokarm nie zawiera weglowodanow
i tluszczu. Wynosi ona okolo 3 kilo migsa chudego
dziennie, co odpowiada 750 g biatlek migsnych i kalo-
rycznie przedstawia warto$é 3000 duzych kalorii (Kal).

Weglowodany pokarmu powinny byé latwo przy-
swajalne. Do takich weglowodanéw nalezy przede
wszystkim skrobia roslinna, ktéra fermenty przewodu
pokarmowego doroslego czlowieka odbudowuja bar-
dzo szybko, Niemowle natomiast trawi skrobie z trud-
no$cia. Przewdéd pokarmowy niemowlecia przystosowany
jest do trawienia cukru mleka, laktozy. Cztowiek do-
rosly nie spozywajacy dluzszy czas mleka traci stopnio-
wo zdolno§é trawienia laktozy, rozkladania jej na cukry
proste. Laktoza jako taka nie wchlania sie przez jelita.
Wypicie wigkszej ilosci mleka przez czlowieka nieprzy-
zwyczajonego do tego pokarmu powoduje przechodze-
nie nierozlozonej laktozy do dolnych odcinkéw przewo-
du pokarmowego i rozklad jej bakteryjny z wytworze-
niem cial zwigekszajacych perystaltyke!?). Do trawie-
nia laktozy mozna czlowieka dorostego z powrotem
przyzwyczaié.

Cukier trzcinowy stanowi stala pozycje w diecie
kulturalnego czlowieka. Czy ma dla niej tylko znacze-
nie smakowe i kaloryczne dotad nie wiemy. Inwertowa-
ny cukier trzcinowy stanowi gtéwny skladnik miodu,
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ktérego wtlasnosci krwiotwércze sygnalizuja nam
w ostatnich czasach uczeni szwajcarscy?®). Wszystkie
wielocukry, by mogly byé wchlonigte przez przewod
pokarmowy, musza byé najwpierw roztozone do cukréow
prostych. Cukry proste wchlaniaja si¢ i asymiluja nie-
jednakowo, chociaz posiadaja wlasnosci fizykochemicz-
ne prawie identyczne. Wedlug badan V er z ar a
i L aszta chlonigcie cukrow prostych odbywa sie
nie tylko bierna droga dyfuzji, lecz (i to gléwnie) droga
aktywnego wiazania tych cukrow z skladnikami komérek
chlonnych przewodu pokarmowego. W komérkach
chlonnych wiaza si¢ cukry z kwasem fosforowym, po
czym nastgpuje rozpad wytworzonych estréw i przej-
4cie cukru prostego do krwiobiegu. Glukoza i galaktoza
szybciej sie fosforyluja i wchlaniaja niz arabinoza, man-
noza i ksyloza. Fruktoza wchlania si¢ nieco wolniej od
glukozy, ale szybciej od pozostalych cukréw. Rozpad
estru fosforowego fruktozy odbywa si¢ w $cianie jelita
dopiero po przemianie fruktozy w glukoze, na co trze-
ba pewnego czasu?}.

Inulina, pochodna fruktozy, wystepujaca w duzej
iloéci w niektérych jadalnych bulwach roslinnych (np. to-
pinamburu) asymiluje si¢ nieco powolniej od skrobi
i w przewodzie pokarmowym czltowieka nie przyzwycza-
jonego do tego rodzaju pokarmu z poczatku moze prze-
chodzié niezmieniona, z powodu braku fermentu inulazy.

Maczne pokarmy roélinne sa gléwnym Zrodiem we-
glowodanéw czlowieka. Jako niezbedny czynnik przy
spalaniu si¢ weglowodanéw zaré6wno w komoérkach ro-
§linnych jak i zwierzecych okazala si¢ witamina B, $ci-
§lej mowiac grupa witamin azotowych, rozpuszczalnych
w wodzie, stracajacych si¢ kwasem fosforowolframowym
w odroznieniu od wodnej bezazotowej witaminy prze-
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ciwszkorbutowej. Dlatego tez narzady épichrzowe roélin
obok skrobi zawieraja zazwyczaj dostateczne ilosci wi-
taminy B, aby w okresie kielkowania, zanim ro$lina
wyksztalci zielone liscie, witamina ta mogla stuzyé do
odbudowy skrobi. Lokalizacja witaminy B w roslinach
jest jednakie inna, niz miejsce magazynowania skrobi.
Witaming B w ziarniakach zbozowych spotykamy przede
wszystkim w warstwach peryferycznych.

Tendencja do usuwania otrab z pokarmu doprowa-
dzila juz nieraz do zubozenia pokarmu w witaming B
i wystapienia awitaminoz.

Grupe witamin B mozemy podzielié¢ na witamine By,
absorbujacg si¢ na ziemi Fullera tylko w srodowisku
obojetnym i grupe B:, absorbujaca sie¢ rowniez w srodo-
wisku kwasnym. Do grupy B.: nalezy laktoflawina, otrzy-
mana syntetycznie i witamina przeciwpellagryczna PP
o wzorze nieznanym. Gléwnym skladnikiem witaminy
przeciwpellagrycznej jest kwas nikotynowy, zwiazek
ktorego czlowiek w swym organizmie zsyntezowaé nie
umie. Brak witaminy B; powoduje stany zapalne ner-
kéw, zmniejszenie wydzielania sokéw trawiennych, ane-
mi¢ i jako pelny obraz chorobowy beriberi.

Brak laktoflawiny powoduje zahamowanie wzrostu,
brak witaminy przeciwpellagrycznej sprowadza pella-
gre. Wszystkie te witaminy grupy B maja gleboki wplyw
na przemiane weglowodanowa, bedac skladnikami czyn-
nymi fermentéw. Witamina B; jest skladnikiem karbo-
ksylazy, witamina Ba stanowi czg¢sé zéttego fermentu od-
dechowego Warburga. Witamina przeciwpellagryczna PP
jest pochodna kwasu nikotynowego. Kwas nikotynowy
jest grupa czynna fermentéw dehydrazy i zymazy. Za-
potrzebowanie organizmu dorostego czlowieka na wita-
ming B: wynosi nieco ponizej 0,5 mg dziennie (Rudy 113).
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300 ¢ chleba pszennego 60% przemialu i tylez chleba
2ytniego 40% przemialu zawiera okoto 60 jednostek mie-
dzynarodowych witaminy B; to jest 0,12 mg Bi*!).
biate chleby pokrywaja wigc z trudem zapotrzebowanie
czlowieka i dopiero bogate w ta witaming chleby ciemne
dostarczaja nadmiar witaminy B:. Mleko zawiera w litrze
okolo 0,06 mg witaminy Bi;, migso wolowe, cielgcina,
migso drobiu 0,07—0,09 mg w 100 g swiezej tkanki, wa-
troba, nerki 0,25 — 0,35 mg, wieprzowina 0,6 mg%
(Ammon 361). Tak wiec pokarm zwierzecy stanowi po-
kazne #rédlo witaminy Bj;. Spozycie migsa w krajach
duzej konsumpcji bialego pieczywa nie pozwala na roz-
winigcie si¢ typowej beriberi.

Witamina B: wedlug Verzara i Laszta potrzebna
jest w organizmie dla procesow forforylowania, a wiec
i dla asymilacji cukréow, tluszczéw i witamin tluszczo-
wych. Zapotrzebowanie organizmu dorostego czlowieka
na ta witamine szacuja na kilka miligraméw ®) (Ammon
373). Jest ono jednak zapewne znacznie mniejsze. Or-
ganizm traci w moczu tylko niewielkie jej 1loéci. Nor-
malnie stezenie tej witaminy w moczu wynosi 0,07 mg
na litr. Rowniez niewielkie iloci tej witaminy znajduja
si¢ w pokarmie (Ammon 371). Mleko zawiera 0,02 mg
do 1 mg w litrze, watroba 2 mg%, sucha albumina jaja
14 mg%, 26itko 05 mg%, droidie 1 mg%, jarzyny
0,1 mg%, zboza 0,02 mg%. Gléwnym zrédlem witami-
ny B: sa zatem produkty zwierzgce, a dla jaroszow —
jarzyny. Dodawane do pieczywa drozdze, daja tylez wi-
taminy Bs, co zboze, je$li uwzglednié procent drozdiy
w pieczywie (0,3 —1%).

Zapotrzebowanie na witaming przeciwpellagryczna
nie jest znane. Sadzac jednak z ilosci kwasu mikotyno-
wego w gatunkach kukurydzy, wywolujacych pellagre,
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jest ono dosé duze. PoniZej podaje zawartosé kwasu ni-
kotynowego w poszczegélnych pokarmach 2).

Suszone drozdze piwne 62,5 mg%
Proszek mleczny 1053 .,
Pszenica, caly ziarnmiak 533
Ryz, ziarniak 308
Biata kukurydza 1,48 ,
Soja 485

Uderza niska zawarto$é kwasu nikotynowego
w biatej kukurydzy.

Witaminy przeciwszkorbutowej C czlowiek potrze-
buje najwigcej;—od 30 do 50 mg dziennie. Niemowle przy
piersi wykazuje w pierwszych miesigcach zycia odpor-
noéé na brak tej witaminy. Byé moze organizm niemo-
wlecia potrafi ja sobie syntezowaé. Zdolnosé ta w kaz-
dym badz razie zanika zupelnie poczawszy od 5 miesiaca
po urodzeniu. Wtedy dziecko jest skazane na dowoéz tej
witaminy z mlekiem matki. Zapotrzebowanie pétrocz-
nego dziecka wymosi 25— 30 mg dziennie, ilosé ta znaj-
duje si¢ normalnie w jednym litrze mleka krowiego.
Mleko kobiece ma zawieraé jej jeszcze wiecej. Jest rze-
cza ciekawa, ze sklonno$é¢ do porannych wymiotéw
w okresie brzemiennosci zanika zazwyczaj w ostatnich
miesigcach cigzy. W pierwszych jej miesiacach ustepuje
ona czesto po stalym doustnym podawaniu witaminy C.
Wyglada to tak, jak gdyby pléd rosnac produkowat
w drugim okresie ciazy ilosci witaminy C wystarczajace
na pokrycie zapotrzebowania nietylko dziecka, ale
i matki, Brak witaminy C w pokarmie powoduje u do-
rostych objawy szkorbutu, a u dzieci chorobe Moeller-
Barlowa. Awitaminozy powy2Zsze charakteryzuja sie
uszkodzeniem drobnych naczyd krwionosnych. Wyste-
puja krwawienia i wynaczynienia zwlaszcza na dzigstach
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oraz w okolicy okostmej. U dzieci chorych na chorobe
Moeller-Barlowa wystepuja bolesne w dotyku obrzmie-
nia korczyn dolnych. Poniewaz silnie nienasycone ttusz-
cze powoduja zwigkszone zapotrzebowanie na wita-
ming C i wigksza sklonnosé organizmu do zmian szkor-
butowych, nalezy, podajac dzieciom tran, zawierajacy
witaminy A i D, baczy¢ jednoczesnie o dostateczna ilosé
sokéw owocowych lub wprost podawaé syntetyczng wi-
taming C, tak tanig obecnie (gram w hurcie 3 z1). W cza-
sie chordb zwigzanych z wysoka goraczka zapotrzebdwa-
nie na witaming C silnie wzrasta. Znaczenie witaminy C
dla przemiany materii malo jest dotad poznane. Wita-
mina ta jest przenosnikiem wodoréw, tatwo oddajac dwa
wodory i réwniez latwo z powrotem je przyjmujac. Tym
sposobem bierze ona udzial w procesach oksydoreduk-
oyjnych ustroju. Roztwory jej stabilizuja adrenaline, hor-
mon nadnerczy.

Podejrzewamy, Ze grupa czynna esteraz jest wita-
mina C. Witamina C w odréznieniu od innych witamin
moze byé bezkarnie podawana organizmowi w bardzo
duzych ilo$ciach, nie wywolujac 2zadnej szkody i wydzie-
lajac si¢ w nadmiarze przez nerki. Zbadano zawartosé
jej w organizmie w stanach awitaminozy. Juz po 3-dnio-
wej diecie, pozbawionej witaminy C, ilo$¢ jej w tkan-
kach spada do 10—20% poczatkowej ilosci. Dalszy spa-
dek zapaséw odbywa si¢ znacznie wolniej. Temu pierw-
szemu spadkowi odpowiada zmniejszenie si¢ odpornosci
organizmu. Zmiany w naczyniach wlosowatych poja-
wiaja si¢ pozniej. Takie zmiany w okresie zimowym
stwierdzil w poélnocnej Szwecji profesor Gothlin z Upsali
na wielu dzieciach szkolnych. Dla dorostego czlowieka
gléwnym Zrédiem witaminy C sa owoce i jarzyny. Migso
i pokarmy maczne sa jej prawie pozbawione. Biedna
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ludnoéé, ktorej nie staé na jarzyny i owoce, ratuje si¢
w zimie kartoflami, ktére chociaz sg miezbyt bogate w ta
witamine, traca ja stosunkowo w nieznacznym stopniu
przy przechowywaniu i gotowaniu. W literaturze nau-
kowej spotyka si¢ twierdzenie, ze grasujace powszechnie
w Europie w okresie sredniowiecza epidemie szkorbutu
zanikly od czasu przywiezienia z Ameryki i rozpowszech-
nienia w Europie kartofli. Zawieraja one 5—10 mg% tej
witaminy i wbrew dawnym twierdzeniom iloé¢ jej
w warstwach peryferycznych i glebszych ziemniaka jest
jednakowa.

Owoc rézy, jedno z mnajbogatszych Zrodet witami-
ny C zawiera jej 240—500 mg%, sok cytryn i pomaran-
czy 50—70 mg%, maliny 20, jabtka 10, winogrona, grusz-
ki, marchew 2—5 mg% (Ammon 385). -

Z produktéow zwierzecych poza mlekiem zawiera
duzo witaminy C szereg narzadéw o wydzielaniu we-
wnetrznym, co nasuwa przypuszczenie, ze witamina ta
bierze udzial w produkcji hormonéw. Najwiecej jej za-
wiera najwazniejszy narzad o wydzielaniu wewnetrz-
nym — przysadka mézgowa. Cze$é srodkowa przysadki
zawiera 260 mg% C, mniej czeéé przednia 150 mg%,
najmniej czeéé tylna — 73 mg%. Illos¢ witaminy C
w mleku jest malo co wigksza niz we krwi (0,5 mg%),
z ktdrej zapewne pochodzi. Nadnercza, ktére dawniej
uchodzily za najwiecej witaminy C zawierajacy narzad
o wewngtrznym wydzielaniu, maja jej 120 mg%.

Witamina C, wrazliwa na utlenianie w roztworach
wodnych, znika z nieracjonalnie konserwowanych pokar-
méw. Zle konserwowanie pokarméw bylo juz nieraz
przyczyna epidemii szkorbutu wséréd zeglarzy i podréz-
nikéw. W czasach wojennych dzi§ jeszcze nieraz nie-
$wiezy pokarm powoduje grasowanie szkorbutu wérod
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tle odzywianej ludno$ci cywilnej. Natomiast fabryczna
produkcja konserw puszkowych nie przyczynia si¢ obec-
nie do obnizenia zawartoéci w pokarmie witaminy C,
a moze ja nawet stabilizuje. Wykazal to dla polskich
konserw prof. H. Ruebenbauer i L. Szcze-
panskilt
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2) SXLADNIKI MINERALNE.

Jezeli porownamy sklad mineralny surowicy krwi
z jednej strony, krwinek i tkanki migsnej z drugiej stro-
ny, to uderzy nas réznica tego sktadu. Krwinki i miesnie
zawieraja gléwnie fosforan potasu, surowica — chlorek
sodu. Te skladniki mineralne musza si¢ znajdowaé¢ w po-
karmie w najwickszej ilosci. Kosci i zeby zawieraja
glownie fosforany (obok weglanéw) wapnia i magnezu.
Wreszcie siarka wystepuje jako jeden z glownych sklad-
nikéw w biatku kazdej komoérki, a szczegélnie duzo za-
wieraja jej wlosy. Ilo§é potasu i magnezu jest w pokar-
mie zawsze dostateczna. W rzadkim wypadku ubéstwa
tych skladnikéw w pokarmie, organizm hamuje ich wy-
dalanie. To samo da si¢ powiedzieé¢ do pewnego stopnia
o chlorku sodu, poniewaz ilo§¢ wydalanego chlorku sodu
do moczu waha si¢ w zaleznosci od ilosci w pokarmie.
Przecietnie cztowiek wydala na dobe 10 do 20 g soli ku-
chennej, tylez zatem organizm przywykl pobieraé. Mozna
jednak ilo§é soli kuchennej w pokarmie obnizy¢ ponizej
10 graméw bez wyraznej szkody dla organizmu czlowie-
ka zdrowego i to na dluzsza metg. Zawartosé chlorku
sodu w ustroju reguluje kortyna, hormon nadnerczy.
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W razie niedomogi nadnerczy np. przy ich grusliey,
przy chorobie Addisona, organizm traci duze iloci chlor-
ku sodu wraz z moczem. Wtedy wskazane jest podawa-
nie wigkszej ilosci soli kuchennej w pokarmie. Prze-
ciwwskazaniem soli kuchennej sa stany nadciénienia tak
pospolite w starszym wieku. Po ograniczeniu soli ku-
chennej w diecie znacznie si¢ one poprawiaja. W gorace
dni organizm traci duze ilosci sodu wraz z potem. Po-
dawanie solonych potraw obok wody ad libitum jest wte-
dy wskazane. Co do szkodliwosci soli kuchennej dla
gruzlikow zdania sa podzielone. Sé1 kuchenna aktywuje
sprawy gruZlicze. Z drugiej strony, pocacy si¢ gruflicy
stale traca chlorek sodu. Ograniczenie soli lub odwrot-
nie jej podawanie gruzlikom moze byé korzystne za-
leznie od strat dziennych tej soli. Przecigtnie przyjmu-
jemy 10—15 gramoéw soli kuchennej w pokarmie. Po
uwzglednieniu soli pieczywa, niesolonego miesa itp. otrzy-
mamy dawke dzienna soli jako przyprawy mniejsza o kil-
ka graméw. Mieso niesolone zawiera 0,1—0,2% NaCl,
chleb zytni 1%, maka 0,1%, maslo niesolone do 0,7%,
szynka solona 10%, s$ledzie solone 13%. Bunge
twierdzi, ze charakterystyczny dla czlowieka i zwierzat
trawozernych pociag do soli kuchennej jest uwarunko-
wany wigksza zawarto$cia potasu pokarméw roslinnych
i mniejsza chlorku sodu, niz pokarméw zwierzecych. Po-
dawanie organizmowi duzych ilosci soli potasu wylugo-
wuje séd z tkanek. Przechodzi on nast¢pnie w zwigkszo-
nej ilosci do moczu.

Waps i fosfor maja przede wszystkim znaczenie
dla ukladu kostnego, chociaz pierwiastki te stanowia po-
zatem wazny sktadnik kazdej komérki zywej. Kosci i ze-
by czlowieka zawieraja 99% catej ilosci wapnia organiz-
mu i 70% catej ilosci fosforu. Zapotrzebowanie organiz-
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mu dorostego czlowieka wynosi okolto 0,9 g fosforu i
0,45 ¢ wapnia. Przecietnie strawa czlowieka zawiera
0,24 — 1,87 g wapnia, 0,60 — 2,79 g fosforu, 0,14 — 0,67 ¢
magnezu i 1043 — 6,54 g potasu na dobe. Zbyt mata
ilo§¢ wapnia lub fosforu wywoluje zaburzenia w mnor-
malnym stanie kosci, szczegélnie ostro wyrazajace sie
u malych dzieci jako objawy rachityzmu. Zapotrzebo-
wanie fosforu i wapnia dziecka przy piersi musi po-
kryé mleko matki. Jest rzecza ciekawa, ze czlowiek, na-
lezac do najwolniej podwajajacych swoja wage stwo-
rze, ma réwniez najmniejsze zapotrzebowanie dzienne
na powyisze dwa pierwiastki w okresie wznostu18), Jest
to zreszta celowe, bo ekonomiczne.

llodé dni po- Skiad mleka w %.

trzebnych dla

Bt 0d urodrents | Bratek | P | war | Fou
Czlowiek . 180 1,6 | 0,2 0,02 | 0,02
Ko . . . . 60 2,0 | 04 0,09 | 0.06
Krowa . . . 417 35 (0,7 0.12 | 0,09
Koza . . . 22 3,7 0,78 | 0,14 | 0,18
Owca . . . 15 49 | 084 | 0,18 | 0,11
Swina . . . 14 52 | 0,80 | 0,18 | 0,14
Pies . . . . 9 74 | 1,33 | 0.32 | 0.22
Krélik . . . 6 14,4 { 2,50 | 0,65 | 0,43

Siarka, niezbedna dla zycia, znajduje si¢ zawsze
w dostatecznej ilosci w pokarmie w postaci zwigzkow
organicznych. Zapotrzebowanie jej dzienne dla doroste-
go wynosi okoto 0,8 g.

2elazo i miedZz sg to pierwiastki krwiotworcze,
przy czym stosunek ich ilo§ciowy w pokarmie powinien
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byé zachowany (mniejwiecej 12 : 1). Zbyt mate iloéci
miedzi w pokarmie, podobnie jak zbyt duze wywoluja
anemig. Zapotrzebowanie dorostego czlowieka wynosi
dziennie: zelaza 8 — 15 mg, miedzi 1 mg. Mleko zawiera
malo tych pierwiastkéw, poniewaz po urodzeniu niemo-
wle stopniowo zuzywa duze zapasy Zelaza i miedzi na-
gromadzone w jego watrobie. Gdy zawartosé tych pier-
wiastkow w watrobie opadnie do normy, staje si¢ ko-
niecznym dowéz tych pierwiastkéw w pokarmie. Dlatego
to karmienie dzieci starszych wylacznie mlekiem wy-
woluje anemig. Litr mleka zawiera srednio 2,4 mg Zela-
za i 0,5 mg miedzi.

Wreszcie organizm potrzebuje dowozu w pokar-
mie malych ilo§ci manganu, cynku i jodu. Mangan i cynk
wystepuja zawsze w ilo§ciach dostatecznych, natomiast
brak jodu w pokarmie daje si¢ odczué na niektérych te-
renach, ktérych gleba zawiera mato jodu. Brak jodu po-
woduje wystepowanie wola wsréd ludnosci mieszkaja-
cej na tych terenach. Dla normalnego funkcjonowania
organizmu czlowieka potrzeba stalego poziomu jodu we
krwi, okoto 12,5 tysiecznych miligrama jodu w 100 cm?®
krwi!?), Tarczyca reguluje poziom jodu we krwi, wy-
chwytujac jod z pokarmu i magazynujac go w swej tkan-
ce. Wole jest to przerost tarczycy, jako objaw kompen-
sacyjny przeciazenia tego gruczolu praca.

W, Polsce wprowadzono do handlu sé6l kuchenna
jodowana na wzér Szwajcarii. Wedlug dotychczasowych
danych spozywanie takiej soli na terenach objetych wo-
lem na Podkarpaciu dalo korzystne wyniki. Zawartosé
jodu w litrze mleka bardzo si¢ waha. Wynosi ona od
1 do 275 tysiacznych miligrama w litrze. Mangan bierze
udzial w procesach utleniania organizmu w ilo§ciach mi-
nimalnych. Jego zapotrzebowanie nie jest znane. Ilosé
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jego w mleku wynosi 002 — 0,06 mg na litr. Byé moze
ze jest to ilo§é znikoma w stosunku do zapotrzebowa-
nia rosnacych komérek. Prawdopodobnie rosnacy orga-
nizm dziecka czerpie mangan z zapaséw watroby, po-
dobnie jak to sie dzieje z zelazem i miedzia. Cynk wy-
stepuje w mleku w ilo§ciach 3—4 mg na litr, a wiec
w podobnych ilosciach jak zelazo. Rola cynku polega
prawdopodobnie na stabilizowaniu insuliny, hormonu
trzustki. Insulina magazynuje si¢ w trzustce w postaci
zwigzku z cynkiem. Natomiast w przemianie cukrowej
bierze udzial insulina wolna, nie zwigzana z cynkiem 8).
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3) WARTOSC KALORYCZNA POKARMU.

Przy spaleniu w bombie kalorymetrycznej otrzymu-
jemy dla wazniejszych sktadnikéw pokarmowych naste-
pujace efekty kaloryczne:

:m' g weglowodanéw wyzwala przy spaleniu srednio
4,1 Kalorii (duzych kalorii)

Lu'l g tluszcz6w wyzwala przy spaleniu srednio
9,45 Kalorii (duzych kalorii)

1 ¢ bialek wyzwala przy spaleniu s$rednio
5,65 Kalorii (duzych kalorii)

Poniewaz bialko nie dopala si¢ w organizmie cal-
kowicie, jego kaloryczny efekt powinien byé w nim
mniejszy, Uwzgledniajac iloé wydzielonego mocznika
i innych zwigzkéw azotowych moczu, mozna wyliczyé,
2e 1 g bialtka wyzwala, spalajac si¢ w organizmie, nie
5,65, a 4,35 Kalorii.

Przyjmujac na zasadzie danych eksperymentalnych,
2e drednio 98% weglowodanéw, 95% tluszczéw i 92%
biatek wchtlania si¢ przez przewdéd pokarmowy, otrzy-
mamy dla kalorycznosci fizjologicznej omawianych skla-
dnikéw nastepujace cyfry:
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dla weglowodanéw 4,1 X 98% czyli 4 Kal. na gram
dla tluszczéw 945 X 95% czyli 9 Kal. na gram
dla biatek 435 X 9R% czyli 4 Kal. na gram

Dane eksperymentalne, otrzymane przez R u b-
n er a na psach, niewiele odbiegaja od powyzszych da
nych, wyliczonych z spalan w bombie kalorymetrycz-
nej.

Oto cyfry Rubnera:

weglowodany 4,1 Kal. na 1 gram
tluszcze 9,3 Kal. na 1 gram
biatka 4,1 Kal. na 1 gram

Wedlug sprawozdania Komitetu Zdrowia Ligi Na-
rodéw z 1935 r. 1) zapotrzebowanie energetyczne dla do-
rostego wynosi 2400 Kal. dziennie bez wzgledu na pleé,
pod warunkiem nie wykonywania cigzszej fizycznej pra-
cy. Ludzie pracujacy fizycznie powinni pobieraé w po-
staci pokarmu dodatkowo 50 Kal. na kazda godzing pra-
cy lekkiej, a do 200 Kal. na godzing pracy wyjatkowo
ciezkiej. Wedlug danych S herm a n a dzieci 1 — 2
letnie potrzebuja 840 Kal. dziennie, 2 — 3 letnie 1000
Kal, 3 — 5 letnie 1200 — 1300 Kal,, 5 — 7 letnie 1400,
12 — 14 letnie dziewczynki 2600 Kal., chlopcy 3200 Kal.
Praca umystowa nie zwigksza zapotrzebowania kalory-
cznego organizmu, a nawet go moZe zmniejszyé. Postawa
siedzaca przy pracy umyslowej sprowadza odprezenie
migéni szkieletowych, a najwigksze efekty kaloryczne
mamy w organizmie wla$nie przy wykonywaniu pracy
migéniowej, wzglednie zmianach napigcia miesni.

32



4) ZUZYCIE PRODUKTOW SPO2YWCZYCH
W ROZNYCH KRAJACH.

Opieram si¢ na dwéch Zrédtach. Jednym z nich sa
dane zebrane przez Miedzynarodowe Biuro Pracy w Ge-
newie z roku 1924, cytowane i naswietlone przez Dra
Kiirtena w pi§mie Die Violksernihrung w roku 19251°).
Chociaz podane juz do§¢ dawno, cyfry zaczerpnigte z te-
go zrédla stanowia cenny material poréwnawczy z sta-
tystyka opublikowana w Malym Roczniku Statystycz-
nym z roku 1938, jako drugim Zrédlem mego zestawie-
nia ?°), Dane dra Kiirtena tycza si¢ duzych osrodkow
wielkomiejskich. Miasta: Kopenhage, Oslo i Sztokholm
podaje Kiirten w zestawieniach jako Europe pélnocna.
Europa $rodkowa to Warszawa, Lodz, Praga, Berlin i
Wieden; Paryz i Bruksela to Europa zachodmia. Rzym,
Mediolan, Lizbona to Europa poludniowa. Cyfry Kiirte-
na (spozycie tygodniowe) i dane Rocznika (spozycie
roczne) przeliczam na dane spozycia dziennego.

Wedtug Kiirtena spozycie migsa wyniosto na osobe
dziennie:

Srodkowa Europa 58,6 ¢
Pid. Europa 885 ¢
Zach. Europa 100,0 ¢
Pin. Europa 63,6 g
Londyn 1170 ¢
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Uderza w oczy, ze najbogatsze kraje, to jest Anglia
i Francja spozywajg najwiecej migsa. Wedtug Kiirtena
dazno$é ludnosci wielkich miast do bardziej intensyw-
nego spozywania miesa mozna wytlomaczyé sytnoscia te-
go produktu, przy malej objetosci. Dla poréwnania przy-
taczam dane dla Polski z roku 1935 (Maly R. Stat. 1938).
Ogoélne spozycie dzienne migsa na osobg wynosilo w Pol-
sce 524 g. Cyfra ta nie wiele odbiega od wyzej przy-
toczonej danej dla Europy srodkowej. Miasta spozywaly
jednak znacznie wiecej: Wilno 80,6 g, Warszawa 124 g
dziennie. Spozycie miesa w duzych miastach Polski nie
jest zatem mniejsze od duzych miast Zachodu. Polska
jest krajem wybitnie rolniczym. Posiada obfitos§c pro-
duktéw rolnych. Niskie spozycie migesa w calej Polsce
przy duzym spozyciu jego w miastach dowodzi, Ze pro-
ducent, wiesniak, wyzbywa si¢ tego cennego produktu.
Ograniczenie spozycia wlasnego miesa wieéniak rekom-
pensuje sobie wigkszym spozyciem mleka, ktérego w Pol-
sce jest poddostatkiem. Produkcja mleka w Polsce w ro-
ku 1934 wyniosta 8 miliardéw 978 milionéw litrow (M.
R. Stat.). Na glowe ludnosci wypada dziennie powyzej
700 cm® mleka. Wedlug Chojeckieg o spozycie
mleka wynosi w Polsce na osobg dziennie 0,25 do 3,32
litra 21). Rodziny robotnicze spozywaja mleka b. malo —
228 g dziennie na osobe. (M. R. Stat. 38).

Spozycie mleka wedlug Kiirtena wynosito dziennie:

Europa s$rodk. 357 cm
Europa pld. 214 ,
Europa zach. 243 |,
Europa pin. 914 ,,
Londyn 171 ,
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Spozywamy wigcej mleka, niz2 Anglia, natomiast
spozycie masta jest mniejsze:

Europa $rodk. 14,3 ¢ dziennie
Europa pin. 314 ¢ "
Europa zach. 343 g "
Europa pid. 143 ¢ ©
Londyn 243 g "

Robotnik polski spozywa 6,6 ¢ masla dziennie (M.
R. Stat. 1928, str. 150, 1929) niemiecki 16,1 g (1927 —
1928 r.). Maslo eksportujemy, a ser spozywamy. Spozy-
cie sera jest wieksze, niz w Anglii i innych krajach
Europy:

Europa $rodk. 18,7 g dziennie
Europa zach. i pin. 143 ¢ 0
Londyn 114 ¢ "

Robotnik polski zjada tylko 5 g sera dziennie, nie-
miecki 13,1 g.

Jaj spozywamy wzglednie mato chociaz je ekspor-
tujemy. Wedtug Kiirtena spozycie jaj wyniosto:

Europa $rodk. 0,28 sztuki dziennie
Europa zach. i pld. 0,43 "
Europa pin. 0,47 “
Londyn 0,39 -

Robotnik polski zjada dziennie 0,2 sztuki jaj.

Przechodzimy obecnie do produktéw roslinnych.
Zalaczona tzhela przedstawia spozycie dzienne tych pro-
duktéw w gramach (1 — 5, Kiirten):
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chleb | maka ‘kon';; ryt | cukler
Europa $rodkowa .| 500 | 43 643 | 57 35,7
Europa pid. 357 | 143 107 | 71 25,7
Europa zach,. . .| 643 | 357 | 428 8,5 | 50
Europa pin. . . .| 234 |204 328 | 32,8 | 90
Londyn . . . . .| 300 |178 214 | 19 85,7
Polski robotnik A
(1929 r. M. R, Stat.
1938) . . . .. .| 49 80 554 — | 54

Z tablicy tej mozemy wnioskowaé, ze Europa $rod-
kowa i nalezaca do niej Polska wykazuja duze spozycie
kartofli i chleba. Natomiast spozycie cukru jest stosun-
kowo matle. Z zboz Polska przede wszystkim produkuje

i spozywa Zyto:

Spozycle dzlenne
1932-34 r. (M. R. Stat. 2yta pszenicy | kartofll
38) w gramach
Polska . . . . . .. 436 131 2104
Niemey. . . . . . . 350 221 1930
Francia. . . . . . . 57 676 1050

Dane te Rocznika Statystycznego wykazuja duze
spozycie kartofli, znacznie wieksze niz w poprzedniej
tablicy. Réoznica ta wynika stad, ze w przedostatniej ta-
blicy podano dane dla spozycia produktéw pokarmowych
bezposrednio przez czlowieka. Natomiast dane ostatniej
tablicy obejmuja spozycie calkowite wraz z zuzyciem
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przez polski przemyst i hodowle zwierzat, po przelicze-
niu na jednostke konsumpcyjna.

Jezeli obliczyé procentowo, ile kalorii przypada
w pokarmie na produkty zwierzece i roslinne, to okaze
si¢, 2e ludnosé Europy srodkowej (i Polski) odzywia sig
pokarmem roslinnym w wigkszym stopniu, niz to mamy
na Zachodzie (Kiirten):

Produkty zwle- Produkty

rzece | cukier roélinne
Europa s$rodkowa . . 29,9 . 701
Europa pid.. . . . . 31,9 68,1
Europa zach. . . . . 33,3 66,7
Europa pin.. . . . . 50,5 49,5
Londyn. . . . . . . 41,4 58,6

Tak wigc pokarmy roélinne, a $cisle méwiac chleb
i kartofle, zajmuja w Europie centralnej stanowisko bar-
dziej dominujace, niz w innych czesciach Europy. Nasze-
go wschodniego sgsiada pomijamy dla braku danych. Na-
suwa sie pytanie, czy ta silna przewaga pokarméw macz-
nych moze mieé wplyw niekorzystny na ludnosé mnasze-
go Panstwa? Wiemy wszak ze pokarmy maczne sprzy-
jaja rozwojowi rachityzmu wsréd dzieci, odbijajac si¢ na-
stepnie na stanie koséca i zebéw doroslego pokolenia.
W rzeczywistosci grozba stopniowej degeneracji naszej
ludnoéci bylaby smutnym horoskopem dla Parstwa na
przysztosé, gdyby nie duze spozycie mleka przez na-
szych rolnikéw. Mleko temu niebezpieczeristwu przeciw-
dziala. Niebezpieczenstwo niedoboru pokarmowego lezy
nie w jakoéci pokarmu, lecz w jego jednostajnosci. Wy-
laczne zywienie si¢ pokarmem macznym sprzyja obja-
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wom rachityzmu, a wylaczne Zywienie si¢ oséb doro-
stych mlekiem wywoluje stany anemiczne, Starajmy sie
zatem urozmaicié¢ dietg, baczac, by zawsze zawierala
ona pewna ilo§é §wiezych pokarméw, bogatych w wita-
miny wodne i tluszczowe.
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== BIBLIOTEKA =
»ZYCIE DOSKONALE«

zawier a:

1. 2ycie doskonale — doc. A. Sabatowski (w dru-
ku).

2. Higiena psychiczna — dr K. Dabrowski.

3. Swiat chorych dusz a radosé zycia — K. Ka-
linowski.

4. Psychoterapia, jej istota i znaczenie — ks.
prof. Z. Kozubski.

5. Charakter i wola, ich istota i ksztalcenie —
prof. Jaxa Bykowski.

6. Skarby lecznicze w przyrodzie — prof. J.
Muszytiski.
7. Czlowiek przyszloéci — prof. dr E. Loth.

£

Nowoczesne wodolecznictwo—dr M. Alksnin.

9. Pokarm czlowieka — prof. dr W. R. Wita-
nowski.

10. Mysli wznioste i pogodne — zebrat Fr. Herod.

Dalsze fomy w opracowaniu

Cena Kazidego egzemplarza 21 l al=
[ ]

l-sza serja obejmuje 10 powyzej wy-
mienionych tomikéw, ktérych komplet
dostarczamy w futerale

Do nabycia w ksiegarniach, kioskach i w punktach
sprzedaiy »Ruchue
lub u wydawcy Fr. Hero d a - Warszawa, Dluga 186.

Na aktualnosé zagadnien, doniosly cel naszego wydawnictwa
{ zbawienne wskazowki dla stroskanego spoleczenstwa
wskazujq same tytuly prac | nazwiska ich Autordw.
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