Y, O w

NUMER POSWIECONY ZYWIENIU DZIECI i MLODZIEZY.

ZYWIENIE ZBIOROWE

PORADNIK DLA PROWADZACYCH
GOSPODARSTWA ZBIOROWE

Nr 10—12 (25—27)

Warszauja, pazdziernik — grudzien 1948

Bok Il

OD HDDAKCJI

Zawiadamiamy naszych Czytelnikow, ze poczynajgc od nastgpnego numeru, pismo nasze nosic
bedzie tytut ,Zywienie Cztowieka“ i ramy jego tematyki rozszerzg sie zgodnie z zapowiedzig, po-

dana w, ,Stowie wstepnym®“ Nr. 7— 9.

Wydawcag pisma bedzie

Polski Komitet Zywnos$ciowy.

Adres Redakcji i Administracji pozostaje bez zmiany.
W ramach zmian, jakim ulegnie pismo, wprowadzony zostanie nowy dziat na jego tamy. Be-

dg to mianowicie
z Czytelnkami.

1

ru nosciami zawodowymi. Zadaniem naszego pisma jest pomo6c w przetamaniu tych
e pismo ukazuje sie kilkanascie razy w roku i

przewi ziec i rozwigzac

,Odpowiedzi Redakcji", a celem ich jest nawigzanie $cisSlejszego kontaktu

dobrze, ze nasi Czytelnicy pracujgcy w terenie, borykaja sie z najr6znorodniejszymi

trudnosci.

nie jest w stanie, bez pomocy Czytelnika z terenu,
wszelkie, wytaniajgce sie z dnia na dzien zagadnienia fachowe. A wiec

prosimy® — o dzielenie sie z nami wszelkimi trudnosSciami swej pracy zawodowej. Postaramy sie
poradzie i dopoméc, czy to droga odpowiedzi w rubryce ,Odpowiedzi Redakcji*, czy przez
zamieszczenie specjalnego artykutu, czy wreszcie w sprawach pilnych - drogg odpowiedzi listow-

nej. Pytania i watpliwosci moga dotyczy¢ oczywiscie nie tylko dziedziny zywienia w $cistym zna-

czeniu. Poa rubryke ,Odpowiedzi* podcigagamy

rowniez sprawe organizacji w zaktadach zbioro-

wego zywienia (internaty, domy wczaséw, domy dziecka, stotéwki), sprawy zakupéw, magazyno-
wania, transportu, organizacji personelu, sprawy administracyjne itp.

Pismo nasze, jak to juz zresztg wszyscy nasi dawni Czytelnicy
wym, core ma Scisle okreslony cel i zadania i
"a amfm yzn i celem jest szerzenie nowoczesnej wiedzy o zywieniu.
wspomina ismy, wazny jest dla nas niezmiernie bezposredni
ora powotana zostata do wcielenia w praktyke zyciowag zasad prawidtowego

je nos g,

Prof. Dr, M. S. GUTOWSKA

pragnie

wiedzg, jest pismem facho-
zadania te jak najlepiej wypetnic.
Dlatego wtasnie,
kontakt z Czytelnikiem,

Prainidtouje zywienie podstawowym warw
rozwoju dzieci 1 miodziezy?*)

Zagadnienie wyzywienia cztowieka jest row-
nie stare, jak sama ludzkos$¢. Czlowiek kazdej
epoki musiat mysle¢ o zaspokojeniu gtodu i czy-
nit to zgodnie z instynktem, nie troszczac sie
zbytnio, czy instynkt ten zostat zaspokojony
prawidiowo”. Systemy wyzywienia ksztatto-
waty sie zgodnie z obyczajem poszczegélnych
grup ludzkich. Obyczaje te wytwarzaty sie w
ciggu wielu wiekéw i szeregu pokolen. Zdawa-
to sie, ze czas i dosSwiadczenie zaadaptowaly
najwtasciwiej sposoby, jaskimi ludzie za-
spakajali gtéd. Zdawato sie takze, ze produkty
spozywcze i potrawy charakterystyczne dla da-
nego kraju sag dla jego ludnosci najbardziej od-
powiednie i ze instynkt wiedzie cztowieka nie-
omylng drogg w doborze pozywienia.

Jest rzecza ciekawa, ze nauka pierwej zaje-
ta sie opracowaniem systeméw zywienia zwie-
rzat niz ludzi. Wplyw zywienia na psychike
ludzka takze jakby uszedt uwagi naukowcow.
Przypuszczano, ze celem zywienia moze by¢
tylko wytworzenie wiekszej sily pociggowej
u zwierzat lub zdolnosci do pracy fizycznej
u ludzi, innym jeszcze celem mogto by¢ tucze-
nie. Dlatego tez wczesniej zwrécono uwage na
energetyczne znaczenie pokarmow niz na ich
role specyficzng, zalezng od poszczegdlnych
sktadnikéw i zwigzkéw chemicznych, z ktérych
sie one skiadajg.

*) Artykut ten jest czescig ,Instrukcji 2ywienia

w Domach Dziecka"“ opracowanej przez autorke z ini-
cjatywy Ministerstwa OS$wiaty



Przez dlugi czas brakowato wtasciwych ba'
dan i systematycznych obserwaciji, dotycza-
cych zywienia cztowieka. Brakowato takze miar
niezbednych dla szacowania wartosci diety
ludzkiej. Pierwsze wysitki pod tym wzgledem
zostaly poczynione dopiero w koncu XIX stu-
lecia, gdy opracowano pierwsze normy prawi-
diowego zywienia. Oparto je na zapotrzebowa-
niu azotowym i weglowym cztowieka i ustalo-
no sprawdzian prawidtowos$ci i wartosci diety.

Brak obrzekéw (oedemy) miat by¢ jednym
ze wskaznik6w wystarczalnosci diety. Drugim
wskaznikiem byt brak anemii.

Do pozytywnych cech prawidtiowego zywie-
nia zaliczono: jedrno$¢ miesni, zywos¢ umystu
i zdolno$¢ do wysitku. W ten sposéb po raz
pierwszy podkreslona zostala zalezno$¢ pew-
nych cech psychicznych od zywienia.

W r. 1870 — 1910 Voigt i Rubner w Niem-
czech opracowali normy odzywcze dla armii
niemieckiej. Postugiwali sie oni kryteriami
energetycznymi, czyli iloscig kalorii potrzeb-
nych cztowiekowi w spoczynku i pracy. Normy
\be staty sie klasycznymi na diuzszy okres czasu.

Tym niemniej, sprawa znaczenia poszcze-
go6Ilnych skladnikéw chemicznych przy doborze
pokarmow, atakze ich rola specyficzna w ustro-
ju cztowieka zaczeta wyraznie kietkowaé, zwta-
szcza po sensacyjnych odkryciach Hopkinsa
i Ejkmana. Prace japonskiej szkoly profesora
Saiki dodaly takze dalszego bodzca w tym kie-
runku.

Wreszcie nastgpita era nowoczesnej nauki
zywienia czlowieka. Staly sie nig wypowiedzi
Wydziatlu Zdrowia Ligi Narodéw w r. 1936.
Zgodnie ze skrupulatnymi badaniami najwybit-
niejszych uczonych $wiata —mfizjologiczne za-
potrzebowania cztowieka w stosunku do jego
wyzywienia zostaty sformutowane. Okazalo sie,
ze poza niezbedng iloscig kalorii w pozywieniu,
cztowiek potrzebuje przeszio czterdziestu sktad-
nikow chemicznych specyficznych, ktére mu-
szg mu by¢ dostarczone codziennie, w okreslo-
nych ilosciach.

(@) ile warunek ten nie zostanie speiniony,

organizm zaczyna czerpa¢ z wilasnych rezerw,
nagromadzonych w tkankach i narzadach, a
wiec pokrywa zapotrzebowania kosztem wilas-
nych tkanek. Doprowadza to do rozstroju funk-
cjonalnego organizmu i objawy chorobowe za-
czynajg wystepowa¢ w postaci anemii, krzywi-
cy, kurzej S$lepoty, obrzekow i wielu innych.
Daje sie takze zauwazy¢ ogolny spadek odpor-
nosci ustroju, co sprzyja zakazeniu gruzlicze-
mu i innym.

Badania wykazaly rowniez, ze tylko niezna-
czny procent ludzi w kazdym kraju odzywia sie
racjonalnie, to znaczy zaspakaja catkowicie

swoje zapotrzebowania fizjologiczne pod tym
wzgledem. Wiekszos$¢ ludzi odzywia sie niewta-
Sciwie, co staje sie powodem znieksztatcenia
ciata, obnizenia ogdélnej sprawnosci fizycznej
i wydajnosci pracy. Gdyby ludzie odzywiali sie
racjonalnie, chorowaliby mniej i pracowali
sprawniej i wydatniej.

Normy odzywcze ustalone przez Lige Naro-

w wskazujg jakie jest codzienne zapotrzebo-
wanie cztowieka, tak pod wzgledem kalorycz-
nym jA _* jakosciowym. Uwzgledniaja one
zwiekszenie zapotrzebowania w° zaleznosci od
rodzaju pracy i ustalajg, ze cigza i karmienie
u obiet sg wysitkiem organizmu rownym pra-
cy fizycznej. Normy te okreslajg ze:

3 m ez ™ /*?10ti,ZebOWania kaloryczne dorostego
b) 1 kobiety rowne sga 2400 Kai

$rerlnigpraca flzyczna wymaga dodania 75 Kal/godz.

<7 ; - gtSJ ”

9 b ciezka N " ¢ 3o00Twlecej
aaPhv”~enKiWanie kaloryczne dla innego wieku mo-
kéw- bUczone 7 nastepujacej tabeli spoétczynni-

izynnik Kalorie
o3 0.35 840

0.42 1.000
3— 5 Jat 05 1.200
= . 0.6 1.440
—9 5 = 0.7 1.680
9-11 08 1.920
11-12 9y 0.9 2 160
12-15 4y 1.0 2.400
15 1 powyzej 1.0 " 2.400

v, . "‘ouiuwe zosiaio usiaiune w -t-
sob hastepujacy:

| irzam K- Lorosty mezczyzna i kobieta potrzebuj
winna nn kazdy kilogram wagi ciata. Bialk

.winno pochodzi¢ z wieldrakich zrodet i jest rzeczg Pc

F%gc?éllﬁ) /(Okgtowb%nplr_o%‘.’).Procent byt pochodzenia zwie

W poszczeg6lnych stanach fizjologicznych
jzapotrzebowanie na biatko wzrasta. Dzieje sie
0 przede wszystkim w okresie wzrostu i dlate-
go normy biatka na 1 kilogram wagi ciata sg za"
ezne od okres6w bardziej lub mniej intensyw-
nego rozwoju ciata dziecka.

Normy biatka polecone przez Lige Narodéw

xViek GramoOw na

rok, lata 1 kilogram

wagi ciata
> s 38
5—12 gg
12—15 25
15—17 2'0
17—21 1‘5
powyzej 21 10

Zapotrzebowanie tluszczowe nie zostato spre-
Azowane, gdyz stwierdzono brak dostatecz-
nych danych naukowych pod tym wzgledem-

Z OKAZJI ZBLIZAJACYCH SIE SWIAT BOZEGO NARODZENIA 1NOWEGO ROKU

SKLADAMY WSZYSTKIM CZYTELNIKOM
SERDECZNE ZYCZENIA

I SYMPATYKOM NASZEGO PKMA
bu 1IbMA



NORMY

OPTYMALNE

Zalecone dzienne ilosci poszczegdlnych specyficznych sktadnikéw odzywczychl

Tabl 1

biat-

. wapn
Kalorie ko

gramy gramy

Mez zyzna (?(! ky):

Srednio ciezko pracujacy fizycznie . 3000 70 0,8
ciezko pracujacy fizycznie . . . . 4500

pracujacy sSiedzgCo ....cccvverieenenne 2500

Kobieta (56 kg):

Srednio ciezko pracujaca fizycznie 2500 60 >8
ciezko pracujgca fizycznie . . . . 3000

pracujaca sSiedzaCo.....iienenne 2100

ciezarna (druga potowa cigzy) 2500 85 15

KarmigCa ... 3000 100 2.0

Dzieci do lat 12:

do jednego roKuU ...eiiiiiiiicnnns 100/kg  3-4gkg 1,0
od 1— 3 lat... 1200 +u . 1,0
od 4— 6 lat. 1600 50 1,0
od 7— 9 lat. 2000 60 LO
od 10—12 la t 2500 70 1,0
Dzieei ponad 12 lat:

dziewczeta od 13— 15 lat 2800 80 1.3
dziewczeta od 16—20 lat . 2400 75 1,0
chtopcy od 13— 15 la t ... 3200 85 1,4

chtopcy od 16—20 la t ... 3800 100 14

1. llosci prébne do ktdrych nalezy dazy¢ przy planowania diet w praktyce;
Dieta taka dostarcza

Sciwej diety zlozonej z naturalnej zywnosci
min na ktére zapotrzebowanie jest jeszcze mniej znane.

2. Zapotrzebowanie
witamina zwana karotenem.

3. 1 mgr thiaminy — 333 jednostek miedzynarodowych; 1 mgr kwasu askorbinowego =

Kwas Kwas

sela- witamina thia- rybo- niko-  as. witamina
20 a i mina - Ha- 5. Kkorbi- cr>
. . yno . .
iligr jec_jnostkl !3__,a, wma wy  nowy 8, ]gdnostkl
miedzyn. miiigr m.ligr miligr  wrtilig miedzynar.
12 5000 1,8 2,7 18 75 4)
2,3 3,3 23
15 2,2 15
12 5000 1,5 2,2 15 70 4)
1,8 2.7 18
1,2 1,8 12
15 6000 1,8 2,5 18 100 400— 800
15 8000 2,3 3,0 23 150 400—800
6 1500 0,4 0,6 4 30 400— 800
7 2000 0.6 0,9 6 35 4).
8 2500 0,8 1,2 8 50
10 3500 1.0 1,5 10 60
12 4500 1,2 1,8 12 75
15 5000 14 2,0 14 80 4)
15 5000 1.2 1,8 12 80
15 5000 1,6 2,4 16 90 4)
15 6000 2,0 3,0 20 100

mozna je osiggnaé przy zastosowaniu wia-
réwniez i innych sklfadnikéw mineralnych i wita-

moze by¢é nieco mniejsze, jezeli w pokarmie wystepuje witamina A, wieksze za$ jezeli jes. to pro-

20 jednostek miedzynarodowych.

4. Witamina D jest bezwatpienia potrzebna starszym dzieciom i dorostym. Gdy me wytwarzamy jej sami pod wpltywem
promieni stonecznych powinna by¢ dostarczana w minimum (przypuszczalnie takim jak dla niemowlat).

Potrzeby niemowlat wzrastaja z miesigca na miesiac.
mowlat 6 8 miesiecznym. llosci potrzebnego biatka i

Racje sa oparte na potrzebach $redniego wieku w kazdej grupie (jak 2, 5, 8 i t. d.)

nikow.

llosci podane tutaj odpowiadaja mniej wiecej potrzebom nie-
wapnia moga by¢ mniejsze, jezeli pochodza z mleka matek.

i dla $rednio aktywnych osob-

Zrédta: Materialy Komitetu dla Zywnosci i Zywienia Narodowej Rady Naukowej.

Wptyw klimatu wyraza sie zwiekszeniem
zapotrzebowania kalorycznego w krajach chitod-
niejszych. Zas ilos¢ godzin stonecznych wpilywa
na zapotrzebowanie witaminy D, ktoére jest
tym wieksze, im nastonecznienie jest mniejsze.
Dodatek witaminy D (w tranie rybim) do die-
ty dzieci, staje sie u nas koniecznym w miesig-
cach jesiennych, zimowych i przedwio$nia.

Juz od 1935 r. dzielimy pokarmy na dwie
kategorie:

1) pokarmy ochronne,
mineralne, witaminowe,
warto$ciowe biatko,

2) pokarmy energetyczne, obfitujace w ka-
lorie.

Podziat ten jednak nie powinien by¢ brany
zbyt dogmatycznie, gdyz wchodzi tu takze
w gre obraz calego zywienia, a zwlaszcza zr6-
dta biatka w diecie. Dla przyktadu podac¢ nale-
zy, ze w tych krajach, gdzie spozycie biatej ma-
ki, cukru i miesa jest wysokie, grupe ochronng
pokarmoéw stanowi mleko, jarzyny zielone,
w krajach, gdzie spozycie miesa jest niskie
nalezy ono do grupy pokarmoéw ochronnych.

bogate w sktadniki
a takze petno-

W krajach, gdzie zgodnie z obyczajami, nie-
omal wszystkie produkty spozywane sg po ugo-
towaniu, grupe ochronnag stanowig surowki z ja-
rzyn i surowe owoce. Najcenniejszym pokar-
mem z grupy ochronnej okazaly sie mleko i pro-
dukty mleczne, jaja i tkanki gruczolowe. Na-
stepnie zielone jarzyny i niektére tluszcze, jak
masto oraz ryby i mieso. Do pokarméw ener-
getycznych zaliczamy cukier, produkty maczne
i zbozowe, a takze tluszczowe, jak stonina i
smalec.

Przy uktadaniu diet szkolnych, w razie po-
trzeby wyboru pomiedzy produktami o réwnej
wartosci kalorycznej, pierwszenstwo otrzymu-
ja produkty nalezgce do grupy ochronnej.

Najwazniejszg rzecza w diecie jest jej uroz-
maicenie, gdyz ono zapewnia doplyw wszyst-
kich niezbednych dla organizmu skladnikéw.

Zostato tez ustalone, ze zbyt niski prze-

e miat magki obniza jej warto$¢, ze nadmiar cu-

kru w diecie jest niepozgdany, gdyz przeciw-
dziata wiekszemu spozyciu pokarméw z grupy
ochronnej; Zze. ziemniaki 1 potrawy maczne,

3



wchodzace w skilad tej samej diety majg row-
nowazy¢ sie wzajemnie.

Warto$¢ biologiczna mleka zastuguje na
bardzo silne podkreslenie. Mleko nalezy do ka-
tegorii pokarméw niczym nie zastgpionych.
Jest ono warto$ciowe nie tylko w diecie dzie-
ci, ale takze ludzi w kazdym wieku. Dzieci nie
moga obywac¢ sie bez mleka, bez powaznego za-
grozenia przysztosci biologicznej narodu.
Dzieci winny wypija¢ ilos¢ mleka, ktérej war-
tos¢ kaloryczna réwna sie w pierwszym roku
ich zycia od 75% do 100% catkowitego zapo-
trzebowania kalorycznego; dzieci w wieku od 3
do 5 lat — 50%; dzieci w wieku dojrzewania
25%.

Mleko zbierane i odciggane posiada takze
wysoka warto$s¢ odzywczg. Nie zawiera ono
wprawdzie witaminy A, ktéra odchodzi wraz ze
Smietanka, lecz zawiera biatko o wysokiej' war-
tosci biologicznej. Pozostajg takze w zbieranym

mleku sktadniki mineralne, przede wszystkim
wapn oraz witaminy rozpuszczalne w wodzie.

W roku 1941 ustalono optimalne normy zy-
wienia, popularnie zwane ,miarg zywienia“.
Normy optimalne sg uwazane za wzorzec, Z
ktorym nalezy poréwna¢ kazda badanag diete,
azeby okresli¢ jej warto$¢ odzywczg. Za nor-
me minimalng przyjeto po diuzszych bada-
niach 75% normy optimalnej. Okazato sie, ze
dalsze obnizenie iloSciowe sktadnikow odzyw-
czych wywotuje objawy niedoboréw pokarmo-
wych. Normy optimalne zaspakajajga catkowi-
cie dzienne zapotrzebowanie pokarmowe ludzi.

Normy optimalne przedstawia Tablica 1.

Tablica 2 podaje normy pokarmowe, opra-
cowane po wielkiej wojnie i wyrazone w pro-
duktach spozywczych.

Normy te wskazuja, jakich ilosci produktow

dziennie potrzebuja dzieci w wieku od 1 do
19 Iat.

Normy dzienne dla dzieci i mtodziezy

Tabl. 2.
Nazwa produktu
M L€ K O ottt 750
Jajo lub 30 g miesa lub watroby , 48

Mieso, ryby, watrobal)

Jarzyny S CiasSte i 30—60
Ziemniaki i inne okopowe 30
Tran o s

Surowe jarzyny i owoce

Razem Kalorii s 635
THISZCZE it e 7
Produkty ZDOZOWE ..o e 50
Razem Kalorii 200
Ogoétem Kaloriieeeeeeeeceeennn, 835

i) Pozycja miesa, ryb i watroby nie posiada liczb ze wzgledu na to

mjeka.

PRACA NAD POPRAWA ZYWIENIA

Azeby wprowadzi¢ poprawe w zywieniu dzieci i mito-
dziezy u nas w kraju, nalezy uswiadomi¢ je same co do
znaczenia, jakie ma zywienie w ksztattowaniu ich
zdrowia. Juz ze szkét podstawowych dzieci winny wy-
nie$¢ wiadomos$¢, ze wytgczenie surowych jarzyn i owo-
cow z jadlospisbw wywotuje po pewnym czasie uczu-
cie zmeczenia, zirytowania i powoduje kiétliwosé. Bo-
le stawéw, krwawienie dzigsel przy czyszczeniu ze-
béw, a réwniez czeste bdle zebdéw sg takze skutkiem
niedozywienia. ' Zbyt skgape spozywanie produktow
mlecznych powoduje, u.dzieci wolniejszy wzrost, a tak-

1—-2 2-3

(Sekcja Higieny Ligi Narodéw)

Wieyg griecka
1-~5 5_7 12-1Q

N1UPa Produktéw ochronnych

W g r a m a c h
iooo 10UO 1000
48 48 48 logg
30—60 0—100 100 250
50 100 150 300
3 3 3 3
l'losci dowoilne

825 850 980 1225

Grupa produktéw energetycznych

10
B 20 Gopetni¢ produktami zbo-
50 75 cowymi i tluszczem do
100 2500 Kai dla dziewczat,
5200 Kai dla chtopcow

iZ moze ona by¢ zastapiona przez pozycji

witamin srepoig. rrzy
swojg biatos¢ i W nl}elcu> biatkéwka oto
wieki forzekm SIQ zojtawa tub przekrwié

. . A arie o L
Qffe; AQRICVAIEIAPA N B RY-u3BIRaS % §5\R:
Wiele innvehk!CEa unieszczesliwitaby je na ;
niedostateczne ; * or2en ma za podioze wj
szych iest ur ZyWleme Jedng z charakteryst]
Przy tel cho in' 2wana . takze orob
Giowe) | ENBIOBIE® odtl* Ronatyir® NS "Rtk
Krz}gwe Magi ni"tvi'kCZaSZki ulegai
rostego m &al,le-tylko szpecag dziecko,

znieks;
) pé?
° "a catle zycm. ale upos$ledzajg tak:



waznych czynnosci. Podanie dzieciom trenu zapobiega
krzywicy. Azeby poprawi¢ sposéb wyzywienia dzieci
i miodziezy nalezy dla nich pizede wszystkim zarezer-
wowaé mleko i masto, a takze dawac¢ im tran w mie-
sigcach jesiennych i zimowych.

KONIECZNOSC WPROWADZENIA POWSZECHNEJ
PASTERYZACJI MLEKA.

Chociaz mleko jest jednym z niezbednych produk-
tow przy normalnym wyzywieniu dzieci, nalezy pamie-
taé, ze w stanie surowym jest ono takze nosicielem
catego szeregu zarazkéw 1 moze spowodowaé bardzo
ciezkie choroby, przede wszystkim gruzlice. Dla tego
wszyscy kierownicy zywienia miodziezy winni zgdaé
wprowadzenia pasteryzacji mleka. Przy pasteryzacji
bakterie zostajg zabite dziataniem wysokiej tempera-
tury przez okres$lony przeciag czasu. Zabite bakterie
nie posiadajg wlasnosci chorobotwérczych. W warun-
kach, gdy mleko nie moze byé pasteryzowane przez
producentéw, sami konsumenci winni je albo pastery-
zowa¢ w domu, albo tez starannie zagotowaé przed
spozyciem. W obecnych warunkach miodziez moze
spozywa¢ mleko wylgcznie przegotowane.

HIGIENA JAMY USTNEJ.

Bardzo waznym czynnikiem odzywienia i zdrowia
jest utrzymywanie w porzadku jamy ustnej. W tym
celu dzieci winny by¢ co 6 miesiecy badane przez den-
tyste. Doswiadczenia naukowe wykazaly, ze préchnica
zebéw w znacznej mierze jest objawem niedomagania
ustroju. Wadliwy rozwéj uzebienia- w wielu wypad-
kach spowodowany jest niewtasciwym odzywianiem.
To samo dotyczy schorzen dzigsetl, a takze ich czestego
krwawienia, o czym byta mowa powyzej

CIEPLO  z PEEN”ed wYMiAtu BUDOWA
| ENERGIA ip f TKANEK
1 ODPORNOSC 2
NA CHOROBY
3

SCHEMAT PRAWIDLOWEGO ZYWIENIA.

Dla wyttomaczenia znaczenia réznorodnych produk-
tobw w diecie, mozemy postugiwaé¢ sie nastepujgcym
schematem graficznym (rys.) Prawidlowe zywienie
winno by¢ zréwnowazone i opiera¢ sie na trzech ro-
dzajach pokarmoéw: 1) dostarczajacych energie, 2) two-
rzacych budulec dla tkanek, 3) regulujgcych szereg
czynnosci organizmu (nip. odporno$é¢). Dla tatwiejszego
zrozumienia mozemy to zréwnowazenie przedstawi¢ w
postaci stotka (patrz rys.), opartego na trzech pod-
porach. Gdyby$Smy odjeli kawatek jednej z nich. stra-
citby on réwnowage i przewrécit sie. Podobnie, gdy

zywienie dzieci przestaje by¢ zréwnowazone, zdrowie
ich podupada; zamiast rosna¢ normalnie, dzieci choru-
ja, a czesto nawet Umierajg od btahych zakazen. Przy-
ktad stotka, przedstawiony na rys. wyjasnia, ze bu-
dowa pierwszej i drugiej podpory (1 — produkty po-
trzebne do wytworzenia energi, 2 — potrzebne do bu-
dowy tkanek) jest bardziej jednorodna niz budowa
trzeciej (produkty spozywcze potrzebne do wytworze-
nia odpornos$ci organizmu na choroby). Ta trzecia pod-
pora sklada sie az z czterech r6znorodnych materiatéw,
z ktérych zaden nie moze by¢ zastgpiony innym. Jesli
organizm nie otrzymuje jednego z pokarméw, z kté-
rych zlozona jest trzecia podpora, nie moze on wytwo-
rzy¢ ciat odpornosciowych i podupada na zdrowiu.

PORY | ILOSC POSILKOW.

Ustalenie pory positkbw jest jednym z najwazniej-
szych czynnikéw nalezytego wyzyskania przez orga-
nizm produktéw spozywczych Nowoczesne systemy
odzywiania sktaniajg sie do rozdzielania catego dzien-
nego pozywienia miodziezy na trzy positki. Wyjatek
stanowi¢ moze szklanka mleka i kromka chleba o godz.
11. Positki maja by¢é mniej wiecej réwne, tak co do
wartosci kalorycznej, jak i co do sktadnikéw specyficz-
nych System ten opiera sie na stanowisku umozliwie-
nia mtodziezy spokojnej pracy az do potudnia bez nie-
cierpliwego siegania po drugie $niadanie. Zbyt szczu-
pte pierwsze $niadanie zaliczamy obecnie do zasadni-
czych biledéw zywienia. Narzekanie wielu na brak
apetytu rano u dzieci $wiadczy o ich niedozywieniu,
albo o nieodpowiednich warunkach organizacji® pierw-
szego $niadania; wytwarza to atmosfera pospiechu,
ktéra hamuje psychicznie apetyt, jak tez i inne czyn-
nosci fizjologiczne trawienia, co odbija sige niekorzyst-
nie na zdrowiu. o ) .

Pierwszy positek winien dostarczy¢ mtodziezy wy-
starczajgca ilos¢ energii azeby nie odczuwata ona gto-
du pomiedzy positkami i nie wyrabiata zlego przyzwy-
czajenia zaspakajania go byle czym pomiedzy i poza
ustalonymi porami positkéw.

Wspolczesne zasady zywienia nakazujg podawanie
dzieciom na pierwsze $niadanie kaszy z mlekiem, ka-
wy zbozowej z mlekiem, dwéch kromek ¢hleba z ma-
stem lub innym tluszczem, a takze owocéw surowych
lub konserwowanych, dostepnych w danej porze ro-
ku. Poza tym nalezy da¢ kilka razy na tydzien po_je-
dnym jajku. Moze by¢ ono gotowane lub podsmazone
na plasterku boczku. . . .

ajodpowiedniejsza pora obiadowa .jest potudnie’.
Z wielu wzgledéw jednak nie zawsze mozna podac
dzieciom obiad o tej porze i dla tego _$niadaniom
szkolnym wspdiczesna nauka zywienia poswieca duzo
uwagi. Sniadania szkolne maja uzupetni¢ diete dziecka
sktadnikami odzywczymi, ktérych brak w ich dietac
domowych, a wiec przede wszystkim _mlekiem, ma-
sem tranem, owocami oraz jarzynami.

Obiad dla mitodziezy winien sie skltada¢ z potrawy
miesnej lub rybnej z ziemniakami i druga jarzyna go-
towanga, z chleba 'posmarowanego mastem Ilub innym
ttuszczem, ze szklanki mleka, z porcji jednej z wielu
surowek (sataty z marchewki, z pomidorow, rzodkiew-
ki kapusty) a takze prostego deseru, jak kompot z o-
u,ncéw (Swiezych lub suszonych), kisiel, owoce suro-
WeKcl)tI%'cja musi uzupetnia¢é dwa poprzednie posifki,
azeby catkowita racja dzienna pod kazdym wzgledem
osiggneta norme. Zazwyczaj jest to positek mniejszy
od obiadu i ftatwo strawny. Kolacja musi by¢ podana
pa 2 — 3 godziny przed porg spoczynku.

zakonczenie.

Poprawa zywienia dzieci i miodziezy jest jednym z
najbardziej palagcych zagadnien w naszym kraju. Po-
wtarzam: Azeby podnie$¢ poziom zywienin, nalezy
przede wszystkim: 1) zarezerwowaé dla dzieci i mto-
dziezy mleko i masto, 2) dawaé dzieciom tran w mie-
sigcach jesiennych i zimowych, a takze 3) wprowadzi¢
do jadtospisu jarzyny, ze szczegélnym uwzglednieniem
surowej marchwi, salaty® szpinaku oraz owoce Nalezy
rozpowszechnia¢é metody przyrzgdzania dzeméw owo-
cowych, zwlaszcza porzeczkowych, gtogowych i z jagéd
lesnych i witgczyé je powszechnie do jadlospiséw mte-
dziezy, 4) prowadzi¢ akcje $niadan szkolnych.:-jako
dozywianie dzieci pokarmami ochronnymi. :



MARIA KONDRATOWICZ

Przedszkole i szkota musza dozuiriaCc dzieci

Dozywianie dzieci i mlodziezy — to dawna
nazwa dla nowej tresci; obecnie prowadzong
akcjg powinnismy nazwac¢ akcja drugich $nia-
dan szkolnych lub dzieciecych stotéwek. ,Do-
zywianie* bowiem ma znaczenie kompensacji
— obecnie dazymy do czego$ innego.

W latach miedzywojennych dozywianie mia-
to charakter wybitnie kompensacyjny: obejmo-
wato ono poza nielicznymi wyjatkami dzieci
z tzw. ,marginesu spotecznego“, dzieci bezro-
botnych, najubozszych, podopiecznych. Fakt
selekcji dzieci na dozywiane i przynoszace so-
bie wtasne $niadania godzit w godnos$¢ osobistg
dziecka dozywianego oraz jego rodzicow. Ak-
cja prowadzona byta w niedostatecznym zasie-
gu, bez wilasciwego poparcia rzadu, odwoty-
wano sie w niej nie tylko do dobroczynnosci
publicznej ale i prywatnej. Cze$¢ dzieci np. w
m. st. Warszawie posytano na dozywianie do
prywatnych domoéw. W roku 1937 dozywiano
w Polsce 652 776*F dzieci co stanowito 2,04%" )
w stosunku do ogolnej liczby ludnosci. Catko-
wity koszt dozywiania wynosit 9997 000 z#).
Panstwo partycypowato w 8% w ogélnych wy-
datkach, co w przeliczeniu wynosi 800 tys. zi
Koszt dozywiania dziecka wynosit 15 zt rocznie.
W okresie powojennym liczba dzieci, korzysta-
jacych z drugich $niadan wahata sie w 1947
roku w granicach od 1250 000 do 1500 000
(rézne okresy roku), co przy zmniejszonej licz-
bie ludnosci stanowi 4,8%. Nie mamy niestety
danych jaki jest ogélny koszt akcji, jaki jest
udziat finansowy samorzadoéw, organizacji i in-
stytucji oraz® bezposrednio zainteresowanych
a wiec rodzicow. Nalezy wspomnie¢, ze w bud-
zecie Ministerstwa OsSwiaty na 1948 r. figuru-
je na ten cel kwota 1719 471 000 zi, a na r.
1949 kwota preliminowana jest duzo wyzsza.
Przy zastosowaniu mnoznika 100 w stosunku
do wartosci przedwojennego zlotego a nawet
przy wyzszym mnozniku dysproporcje w udzia-
le Panstwa w okresie przedwojennym i obec-
nym sg jaskrawe. Zarysowujg sie one bardziej
jeszcze dobitnie gdy uwzglednimy zmniejszong
obecnie ogélng liczbe mieszkancéw oraz nie-
zwykle trudne warunki kraju w okresie znisz-
czen powojennych i odbudowy.

Czym nalezy tlumaczy¢ ten tak ogromny
zasieg liczbowy akcji stotowek dzieciecych
(mamy okoto 12 000 placéwek), czym tak wiel-
ki udziat finansowy Panstwa?

Liczbowy zasieg akcji jest wynikiem poli-
tyki Rzadu na tym odcinku zycia spotecznego,
polityki opartej o gtebokie przemysSlenie wy-

*) Dane z ,Matego rocznika statystycznego 1938 r.“
W-wa 1938, str 280.

**) Dane w oparciu o materiat statystyczny — nie
sg one Sciste — Ludno$¢ kraju w r. 1937 byta duzo
wyzsza niz wykazuje statystyka z roku 1931; odsetek
dozywianych- wynosit 1,8 proc.

<

chowawczych, gospodarczych i spotecznych
aspektow zagadnienia.

Klasa robotnicza i drobnochtopska nie jest
juz marginesem spotecznym. Jest klasg rzadza-
ca. Pietno kompensowania brakéw material-
nych, godzace w godnos$¢ korzystajacego musi
ustapi¢ i ustepuje przez nadanie akcji charak-
teru powszechnosci. Niewychowawcze i wrecz
niemoralne sga tego rodzaju sytuacje, ze obok
dzieci nakarmionych, czesto przekarmionych
znajdujg sie dzieci gtodne. Przynoszenie sma-
kotykow tam gdzie ogét dzieci tego czyni¢ nie
jest w stanie, nie moze mie¢ miejsca w zyciu
zbiorowym. Powszechnos$é¢, jednakowy positek
dla wszystkich dzieci, niezaleznie od stanu za-
moznosci ich rodzicéw, dla personelu wycho-
wawczego i administracyjnego, ma ogromne
znaczenie wychowawczo-spoteczne, zapobiega
niedopuszczalnym =z pedagogicznego punktu
widzenia sytuacjom. Poczucie krzywdy, upoko-
rzenia i nizszosci nie moze mie¢ miejsca na
tym odcinku wychowania.

Akcja dozywiania, wtasciwie akcja drugich
$niadan czy tez stotéwek dzieciecych, iest do-
skonatg szkotg zycia spotecznego dzieci i ich
rodzicow. Dziecko korzystajace ze stotowki to
nie przedmiot opieki. To podmiot dziatajgcy,
interesujacy sie przez swych delegatéw tym
co ma otrzymac, z jakich funduszow, z jakich
zrodet zakupu. To cztonek ich spotecznosci za-
szczycony i wyrozniony do petnienia obowigz-
kéw dyzurnego, ustugujgcego kolegom. To nie
stluga a wspoétodpowiedzialny za powierzony
mu odcinek pracy towarzysz.

Wspoblne $Sniadanie czy obiad powoduje tez
u dzieci powstawanie wielu kulturalnych na-
wykoéw jak mycie rak przed i po jedzeniu, wta-
Sciwe zachowanie sie przy stole, budzi wrazli-
wos$¢ na estetyke jedzenia itp. Urozmaicony
jadtospis przyzwyczaja dzieci do pokarmoéw
mato przez nie uzywanych lub nieznanych, co
niewatpliwie w pdzniejszych latach samodziel-
no 'Ci, cho¢by na drodze przyzwyczaien do pew-
nych a réznorodnych potra-/, znajdzie swdj
wyraz w racjonalnym odzywianiu.

Ponad milion dzieci racjonalnie zywionych
to bezwzglednie powazna pozycja w stalym
podnoszeniu potencjatu biologicznego narodu.
Dziecko nerwowe, stabe fizycznie, czesto niedo-
statecznie wypoczete niechetnie jada pierwsze
$niadanie przed wyjsciem do szkoly, nie ma
apetytu, spieszy sie, denerwuje, czesto gryma-
si wychodzi z domu niedostatecznie nakar-
mione. W wielu wypadkach wychodzi na czczo,
bo dojezdza i wstaje wczes$niej niz inni, bo pa-
lenisko jeszcze nie rozpalone, bo matka zaspa-
fta, bo w domu nie ma chleba itd. itd. Te dzie-
ci w ciggu wielu godzin swej nieobecnosci w
domu powinny bezwzglednie otrzymac cieoly
posi ek. Sa dzieci dochodzgce do szkoly z odle-



gtosci kilku kilometrow, sa dojezdzajace z
mniejszych osiedli, sg takie, ktére wracajgc do
domu, znajdujg zimne paleniska — bo matka
wraca z pracy duzo pézniej. Dla tych i dla
wszystkich innych gorgcy positek stanowi po-
wazng dawka w bilansie ich szans zyciowych
— dziecko gtodne gorzej sie uczy niz syte, gtod-
ne czesciej zapada na zdrowiu.

Nalezy wreszcie podkresli¢, iz w ogdélnona-
rodowej gospodarce nie bez znaczenia jest fakt,
ze positki przygotowywane zbiorowo stanowig
ekonomie czasu, sit ludzkich i srodkéw. Ma to
szczegb6lne znaczenie w zyciu kobiet, dla ich
rzeczywistej peinej emancypaciji. Jesli kobiety
majg stang¢ na réwni z mezczyznami do odbu-
dowy kraju nalezy je odcigzy¢ w jak najwiek-
szej mierze od trosk o wychowanie i opieke
nad dzieckiem. Matka pracujgca musi mie¢ pew-
no$¢, ze w czasie pracy jej dziecko pozostaje
pod troskliwg opiekg i nie jest pozbawione ra-
cjonalnego positku.

Swiadomi roli cztowieka w Polsce dzisiej-
szej podejmujemy i prowadzi¢ musimy opieke

MGR. W. s. PAWLIK

nad dzieckiem w poczuciu petnej odpowiedzial-
nosci. Walczymy z ogromnymi trudno$ciami —
lokale szkolne nie sg przystosowane do zbioro-
wego zywienia, brak jest urzadzen bardzo obec-
nie kosztownych. Rodzice zaabsorbowani tro-
skami dnia codziennego, nie zawsze S$wiadomi
znaczenia racjonalnego zywienia, niedostatecz-
nie wspotdziatajg ze szkolg. Szkota bez wydat-
nego udziatu rodzicéw, bez wkitadu ich pracy
oraz finansowego poparcia akcji przez samo-
rzagdy i organizacje zawodowe, gospodarcze oraz
spoteczne nie podota narastajgcym na tym od-
cinku zadaniom. Udziat finansowy Panstwa,
cho¢ wysoki w swoim globalnym wujeciu, nie
pokrywa kosztéw prowadzonej akcji. Petne
zrozumienie wtasciwie wytyczonej drogi, zmie-
rzajacej do zabezpieczenia dziecku opieki, ra-
cjonalnego jego wyzywienia utatwi zmobilizo-
wanie wszystkich sit i Srodkéw by troska

o dziecko — o czlowieka, ktdory jest trescig
ustroju demokratycznego — nie stata sie fra-
zesem.

Akcja pomocy dzieciom w Polsce

I. Uwagi ogolne.

Dzieci i miodziez do lat 19 stanowity 38,5%
0g6tu ludnosci w Polsce w r. 1931, podczas gdy
ostatnie szacunki podajg 8.300.000 dzieci i mto-
dziezy do lat 18 — co stanowi 33% o0gdlnej
liczby ludnos$ci w kraju wg nastepujacego po-
dziatu:

llos¢ dzieci i mtodziezy do lat 18 wg grup wieku
z podziatem na dzieci ludnosci rolniczej i nierol.

Grupa llos¢ Dzieci Ludnosci

luieku rolniczej i nierolriiczej

0 — 1 530.000 310.000 220,000
1— 4 1.770.000 1.030.000 740,000
5 —9 2.130.000 1.240.000 890.000
10 — 14 2.390.000 1.390.000 1.000.000
15 — 18 1.460.000 850.000 610.000

Wg szacunkowych danych w Polsce jest
obecnie ok. 150 tys. sierot zupeinych i ok. 1.400
tys. potsierot.

Przyszta zywotno$¢ narodu polskiego nie
zalezy jednak tylko od dzieci i miodziezy juz
istniejacej, lecz w wiekszej mierze od zdrowia
i liczebnosci nowonarodzonych niemowlat.

Wskazuje to na koniecznos$¢ opieki nad ko-
bietg ciezarna i matkag karmigca, ktéorych ogol-
na ilos¢ wynosi w Polsce ok. 880.000, z czego
ok. 510.000 w grupie rolniczej i okoto 370.000
w grupie ludnosci nierolniczej. Szybkie odro-
dzenie ludnosci polskiej jest hamowane gtéw-
nie przez wysoka stosunkowo $miertelnos¢
wséréd niemowlat, ktéra ujawnita® sie zwlaszcza
w pierwszych latach powojennycn

Lekarze pediatrzy stwierdzajg, ze 27,2%
Smiertelnych wypadkéw wsréd niemowlat, to
choroby przewodu pokarmowego co jest wyni-
kiem niewtasciwego zywienia tak niemowlat
jak i matek. llos¢ matek zdolnych do karmienia
.niemowlat zmniejszyta sie po wojnie znacznie.

Ciekawe jest porownanie statystyki smier-
telnosci wsréd niemowlgt w latach 1936 i 1946
powodowanej réoznym rodzajem schorzen.

Stopa Smiertelnosci na 1000 niemowlat zywo
urodzonych w wiekszych miastach;

POWODY 1936 r. 1946 r.
wszystkie powody 131.3 141.8
biegunka 22.6 29.0
niedorozwoj 46.8 ¢1.5
choroby Zakazne tgcznie z gruzlicg ' 16.1 14.6
choroby drég oddechowych
wytaczajac gruzlice 30.7 28.7

30% dzieci w Polsce choruje na krzywice
kosci i inne choroby powstate z powodu ztego
odzywiania. Badania przeprowadzone przez In-
stytut Higieny w szkotach podstawowych w
Warszawie wykazaly co nastepuje:

na krzywice kosci choruje w
60 — 100% dzieci.

Skonstatowano ze'ciatka krwi 17% chiop-
cow i 20% dziewczynek wykazujg S$lady ane-
mii, z czego 7% powazne.

Warszawie

Okoto 4,7% wykazuje brak witaminy A;
29% witaminy Ci 14% witaminy B2



W czasie tygodnia kontroli okazato sie, ze
tylko 10% dzieci otrzymuje mleko. 45% nie ma
mleka wcale. Reszta otrzymuje mleko raz do 6
razy tygodniowo.

35% nie jada miesa, a 28% — masta.

Inne badania wykazaly, ze tylko 25% dzie-
ci w Polsce jest zywionych dostatecznie.

Gruzlica szaleje w wysokim stopniu. We-
dtug badan przeprowadzonych przez Dunski
Czerwony Krzyz od maja do pazdziernika 1947
r. — na 200 tys. dzieci reagowato pozytywnie:
35% — od 4 — 7 lat, oraz 60% od 7 do 15
lat. Wiadomo, ze 15.000 dzieci choruje na gruz-
lice otwartg. 70% zaraza sie, a 10% choruje
na gruzlice kosci i stawdw. llos¢ Smiertelnych
wypadkoéw na gruzlice wynosi od 200 do 300
na 100.000 mieszk. Jest to, podobno, najwiek-
sza S$miertelno$¢ na Swiecie. W Stanach Zjed-
noczonych wynosi ona 40 na 100.000 mieszk.

1. Wysitki Rzadu Polskiego i spoleczenstwa

w odniesieniu do opieki nad dzieckiem i matka.

Zagadnienie odrodzenia narodu polskiego
stato sie jednym 2z najwazniejszych proble-
mow odrodzonego Panstwa Polskiego. Szcze-
golny nacisk potozony zostat na opieke i od-
rodzenie dzieci i mtodziezy. Dowodem docenia-
nia waznosci zagadnienia opieki nad obywate-
lem w ogole, a cztowiekiem pracy w szczegdl-
nosci jest przeznaczenie ok. 46% budzetu
panstwa na ten cel w r. 1947 i ok. 48% w r.
1948 (taczny budzet Min. Pracy i Opieki Spo-
tecznej, Min. Zdrowia, Min. Aprow. oraz Min.
Oswiaty). Procenty te nie obejmujg znacznych
sum Min. Przemystu i Handlu przeznaczonych
na zaopatrzenie ztobkéw i innych zakladow
dzieciecych dla dzieci i matek pracujgcych, jak
rowniez dotacji na inne cele opiekuhcze, ani
tez sum wyptacanych na ten cel przez ubezpie-
czenia spoteczne i inne resorty. Jest dos¢ tru-
dno okresli¢ jaka czes¢ budzetu panstwa wy-
dawana jest wytgcznie na opieke nad dzieé¢mi,
ale sumy zarezerwowane na ten cel w Min.
Oswiaty, (nie wylaczajac ogoélnej akcji osSwia-
towej) Min. Zdrowia, oraz Min. Pracy i Op.
Spotecz. stanowig ok. 3,4% ogélnego budzetu
panstwa.

Zalgczona ponizej tabela wskazuje jaka
czes¢ budzetu poszczegélnych resortow wyda-
wana jest na zaopatrzenie i opieke nad dziec-
kiem, miodziezg, matkami jkarmigcymi i kobie-
tami ciezarnymi, oraz ile to wynosi w stosunku
do budzetu ogélno-krajowego w r. 1948.

% budzetu przeznaczony na opieke nad
dzieckiem i matka.

danego ogoélno-
Ministerstw; krajowego

1) Min. O$wiaty 242 00 m 2.31 »/,
2) , Pracy i Op. Spot 38.2 1.01
3) , Zdrowia 5.23 0,15
4) ., Aprowizacji 117 3,9
w stosunku do sum
przeznacz, na zakup art
zywn. 249 °l,

Znaczng pomoc w dozywianiu dzieci dajg
rowniez krajowe instytucje spoteczne i chary-
tatywne jak: RTPD, CHTPD, Caritas, CKOS
linne.

Stan odzywiania dzieci, miodziezy i ma
tek, oraz formy opieki.

Szacunkowe dane wykazujg, ze tylko ok.
25% dzieci i mtodziezy w Polsce jest wystar-
czajaco odzywionych, natomiast ok. 20% tj. ok.
2 min. jest niedozywionych i wymaga dozy-
wienia

Zaopatrzenie kartkowe.

Zaopatrzenie kartkowe obejmuje w chwili
obecnej ok. 1.860 'tys. dzieci i milodziezy, w
tym ok. 556 tys. dzieci do lat 3-eh, ok. 563
tys. dzieci w latach 3 — 7, oraz ok. 740 tys.
dzieci w latach 7 — 12 lat. Dzieci te otrzymuja
zywnos¢ o wartosci kalorycznej ok. 1.100 ka-
lorii dziennie. Tylko dzieci jednak do lat 3-ch
otrzymuja mleko w piynie w ilosci 7 litréw
miesiecznie, natomiast dzieci starsze otrzymujag

czesto zamiast mleka w pilynie, proszek mlecz-
ny lub czekolade.

-——-, h.uuiei ciezarnycn
otrzymuje zaopatrzenie kartkowe, wynoszace
rowniez ok. 1.100 kalorii dziennie.

Z chwilg zniesienia zaopatrzenia kartkowe-
go a moze i wcze$niej, przewiduje sie wprowa-
dzenie uzgadnianego obecnie planu zaopatrze-
nia powszechnego dzieci i matek w mleko
Swieze z produkcji 'krajowej. Z powodow tech-
nicznych i niewystarczajgcej jeszcze ciggle
ilosci mleka przewiduje sie na poczatek obje-
Qe ~ akcjg dzieci i matek w 120 wiekszych
osrodkach miejskich. W obecnej sytuacji na od-
cin u mlecznym nie bedzie mozna prawdopo-
dobnie dostarczy¢ wiecej niz 7 litr6w miesie-
cznie dla dziecka, matki karmigcej, lub kobiety
ciezarnej, chociaz zasadniczy projekt przewidu-
& ° Starr r 15 litréw miesiecznie. llo$¢ ta

e le jednak mozliwa do zrealizowania dopie-
ro w okresie p6zniejszym.

Formy opieki nad dzie¢mi i mtodzieza.

7nir,, pika nad dzieémi i miodziezg w Polsce
zorganizowana jest w 2-ch formach
a) opieki catkowitej w zaktadach i instytu-

cjach dzieciecych,
b) opieki otwartej czesciowej.
ipr 0? ika, catkowita. Opieka catkowitg ob-
w biirif °k' 200-000 dzieci w domach matki
sarh « ?’ W domach dziecka, sierocincach, bur-
szpitalach i sanatoriach-

stain T ~ r~ ¢ e w zakladach tego typu zo-
zaikrA m  catkowitym utrzymaniu instytucji w

lorve7nn ~.Awienia,, ubrania i td. Warto$¢ ka-

zalftadl\dZlenneg0 wyzywienia w_ powyzszych
zawadach wynosi ok.” 2000 kalorii dziénnie.

dwieHoim v-GZieSCPT a' Opieka  czesSciowa ma
nia H °Pleki statej w formie dozywja-
szknlaoifé obfimuje dzeci w zaktadach, przed-
Swietticari szk°jack; ogrodkach, dziecihcach,
ci. Wartni” w .llosci ogdlnej ok. 1.500.000 dzie-
kalorii positkbw wynosi ok. 700



2) Opieki dorywczej z ktorej w razie po-
trzeby korzystajg rézne grupy ludnosci, korzy-
stajgce z opieki na koloniach i pétkoloniach
letnich, izbach dworcowych, stacjach opieki
nad matka i dzieckiem, punktach opieki nad
matka i dzieckiem. Z opieki w tej formie ko-
rzysta ok. 3.500 tys. dzieci, miodziezy, matek
itd.

Spoéjrzmy teraz'jak sprawa ta wyglada w
aspekcie miedzynarodowym.

W grudniu 1946 r. powotany zostat przez
Zgromadzenie Generalne .Narodéw Zjednoczo-
nych — Miedzynarodowy Fundusz Pomocy
Dzieciom. Wniosek o powotaniu tego Funduszu
wyszedt od delegata Rzadu Polskiego — zna-
nego spotecznika — Dr. Ludwika Rajchmana.

Fundusz miat objg¢ opieke nad dzieé¢mi,
matkami karmigcymi i kobietami ciezarnymi
krajow zniszczonych przez Il wojne Swiatowg
i okupacje faszystowskag, z pomocy jego korzy-
sta zatem i Polska, otrzymujgc dla wyz. wym.
grup spotecznych — dodatkowe racje mleka

ZOFIA CZERNY

Sniadania

Dostawy UNICEF dla Polski wnosza czesto
produkty na naszym rynku wewnetrznym nie-
znane, badz traktowane z uprzedzeniem, mi-
mo ich wysokiej wartosci odzywczej. Podaje-
my ponizej szereg przepis6w na potrawy, dajg-
ce sie z tych produktéw przyrzadzi¢ i stosowacd
w zywieniu zbiorowym, badz indywidualnym.

Przepisy dostosowane do przydziatow
UNICEF.

a Zuzytkowanie grochu i konserw z mie-

sa konskiego.

Proporcje dla 10 dzieci szkolnych.

Porcja zupy dla dzieci szkolnych

porcja zupy dla dzieci

= 1/4 litra, na dziecko.

Zupa ziemniaczana

50 dkg startej wioszczyzny, 1 kg obranych

ziemniakéw, 3 puszki konserw, sél (zielenina).

Wykonanie:

1. Wioszczyzne optukaé, oczysci¢, zetrzeé
na tarce, wrzuci¢ na wrzgca wode, ugo-
towa¢ (20 minut).

2. Ziemniaki obraé¢, optukaé, pokrajac,
wrzuci¢ do dogotowywujgcyeh sie ja-
rzyn, ugotowac.

3. Do zupy doda¢ roztarte konserwy, za-
grza¢, npsoli¢ do smaku. Podawaé¢ z
chlebem.

Zupa grochowa

25 dkg startej wtoszczyzny, 50 dkg grochu,

3 puszki konserw,

50 dkg ziemniakoéw, sol, majeranek.

Wykonanie:

1. Wioszczyzne optukaé, oczysci¢, zetrzeé
na tarce, wrzuci¢ do matej ilosci wrzg-
cej wody, ugotowaé (20 min.).

2. Groch przebraé¢, optukaé¢, zala¢ przego-
towang woda i namoczy¢ na noc.

1/2 litra,
przedszkolnych

petnego i chudego, tluszczu, tranu, konserw
miesnych i rybnych itd. w lagcznej wysokosci
ok. 230 Kai dziennie.

Polska jednak nie jest w tym wypadku je-
dynie krajem biorgcym. Przeciwnie — mimo
ogromu wilasnych, powojennych” zniszczen, za-
manifestowata swag solidarno$¢ z akcja brater-
skiej pomocy wszystkich ludéw $wiata i zgto-
sita swo6j udzial w Funduszu, w wysokosci
1.000 ton metrycznych cukru oraz przyznala
sume 64 miliony ztotych na pokrycie kosztéw
transportu towaréw UNICEF przez Polske do
Czechostowacji i Austrii.

Podkresli¢ nalezy, ze na tle istniejgcych
obecnie napie¢ w zyciu miedzynarodowym, w
okresie rozwianych nadziei na wielkg akcje
jednoczgca wszystkie narody w- pracy nad od-
budowa gospodarczg Swiata — dziatalno$¢ Mie-
dzynarodowego Funduszu Pomocy 'Dz.eciom
powstata z polskiej inicjatywy — stanowig po-
zytywny wkiad w wielkie dzieto wzajemnej po-
mocy i wspétldziatania narodow.

szkolne

3. Nastepnego dnia ugotowaé¢ w tej samej
wodzie, w ktdrej groch sie moczyt. Miek-
ki groch rozetrze¢ (dla dzieci przed-
szkolnych przetrzec).

4. Do grochu dodaé¢ ziemniaki, ugotowac je,
zupe wymiesza¢ z miekkimi jarzynami
i konserwa, podgrza¢, doda¢ soli i ma-
jeranku.

Podawac¢ z chlebem.
Krupnik z miesem konserwowym
50 dkg wioszczyzny, 30 dkg kaszy jecz-
miennej, 1 kg ziemniakéw, 3 puszki konserw,
sol (zielenina).

Wykonanie:

1. Kasze optukaé, zala¢ zimng woda i na
brzegu pieca kuchennego powoli roz-
klei¢, uwazajac, aby sie nie przypalila.

2. Wioszczyzne optukaé, oczysci¢, zetrzec,
wrzuci¢ do wrzgcej wody, gotowac (20
minut).

3. Ziemniaki obraé¢, . optukad,
wywar zla¢ do wloszczyzny.

4. Wymiesza¢ ugotowang wiloszczyzne z
roztartym miesem, zagrzaé, wymieszac
z kasza, doda¢ Soli (i zielenine siekang).

Podawac¢ z ziemniakami w catosci.

Zupa jarzynowa

70 dkg wtoszczyzny, 1 cebula, 3 puszki kon-

serw, 30 dkg grochu, sél, (zielenina).

Wykonanie

1. Groch przebraé¢, optuka¢, zala¢ zimnag
przegotowana wodg, namoczy¢ na noc.

2. Nastepnego dnia ugotowaé go w tej sa-
mej wodzie, w ktérej sie moczyt

3. Jarzyny oplukaé, oczyscic, zetrze¢,
wrzuci¢ na wrzacg wode, ugotowac.

4. Do miekkich jarzyn wrzuci¢ groch, roz-
tarte konserwy miesne, zagrzaé¢, dodac
soli i zieleniny).

ugotowac,



e Podawaé¢ z chlebem, kluskami, ziemnis
kami.

Masa z konserw i grochu do smarowania
chleba

50 dkg grochu, 3 puszki konserw, sol, ma
jeranek, surowa cebula lub zielenina.

Wykonanie

1- Groch przebra¢ optukaé, =zala¢ zimna
przegotowang wodg, namoczy¢ na noc.

2. Nastepnego dnia ugotowac¢ groch w tej
samej wodzie, w ktérej sie moczyt, uwa-
zajgc, aby woda odparowala.

3. Odcedzony groch rozetrze¢ wraz z mie-

sem, doda¢ soli i majeranku do smaku.
Jezeli trzeba — dodaé¢ po roztarciu tro-
che wywaru, aby masa data sie tatwo
rozsmarowac.

4. Masa tg smarowac¢ chleb, na wierzchu
posypac¢ zielening lub siekang cebulg
surowaq.

Pasztet z konserw miesnych

1 kg ziemniakéw, 1 kg konserw miesnych,

5 dkg smalcu, 1 cebula, sol.

Wykonanie

1. Ugotowac¢ zdrowe ziemniaki w skoérkach
na dzien przed uzyciem, poki ciepte
obrac¢ ze skorek.

2. Ziemniaki i mieso przepusci¢ przez ma-
szynke.

3. Cebule posieka¢, usmazy¢ na jasny ko-
lor, doda¢ do miesa i ziemniakéw, mase
przyprawic.

4. Mase migsng wytozy¢ do wysmarowanej
brytwanny, upiec (1/2 godz.)

5. Po wyjeciu ostudzi¢, wytozy¢, na drugi
dzien podawac¢ z suréwkag z marchwi lub
kapusty.

Tym samym pasztetem mozna smaro-
wac chleb, posypujac go zielening.
Puree z grochu z sosem miesnym

70 dkg grochu, 5 dkg smalcu, 5 dkg cebuli,
4 dkg maki, 3 puszki konserw, sél.

Wykonanie

1 Groch przebraé, optukaé¢ zalaé na noc
przegotowana woda.

2. Nastepnego dnia ugotowac¢ groch w tej
samej wodzie, w ktoérej sie moczyt Od-
parowa¢ wywar. Groch przepusci¢ przez
maszynke do miesa, posoli¢ do smaku,
podgrza¢ w piekarniku (aby sie nie
przypalit).

Przyrzgdzi¢ sos. Stopi¢ tluszcz,
doda¢ posiekang cebule, przesmazy¢, do-
da¢ make, rozprowadzi¢ wodg i sos wy-
miesza¢ z roztartym miesem. Przyprawic
solg, zagotowac.

4. Puree z grochu polewa¢ sosem i podaé
do tego suréwke z kiszonej kapusty i
marchwi.

UNICEF.

Satata ziemniaczana

1,50 kg ziemniakéw, wymoczone S$ledzie, 1

cebula, 25 dkg kapusty kiszonej, sol.

Wykonanie:

1- Ugotowac¢ zdrowe ziemniaki w skérkach
na dzien przed uzyciem, dopoki ciepte
obra¢ ze skorki.

2. Optukaé, namoczy¢ Sledzie na kilka go-
dzin przed uzyciem.

3. Sledzie odcisngé z wody, oprawié, wy-
ja¢ kregostup wraz z o$émi, mieso po-
krajac.

4. Ziemniaki pokraja¢ w kostke, wymie-
sza¢ z siekang cebulg, kapustg kiszong,
Sledziem, jezeli potrzeba dodaé¢ troche
wo y, aby satata nie byta zbyt sucha.
Mozna skropi¢ oczyszczonym olejem.
Podawa¢ z chlebem.

Masa do chleba z watroby i Sledzia

3 Sledzie, 40 dkg watroby wieprzowej (lub

cielecej), 2 cebule (zielenina).

Wykonanie:

1. Sledzie optukaé, namoczy¢ na noc, odle-
wajac wode.

2. Sledzie odcisngé z wody, oprawié, wy-
jac kregostup i osci, zemleé.
~ optukaé¢, wyzytowaé, zemle¢,
wymieszaé ze Sledziami.

Mase rozetrze¢ starannie i smarowac
nig chleb.

cebu® i cala powierzchnie po-

-/joto°Wan<!HO posypa¢ cebulg i
mng dla zamaskowania barwg tej
masy.

szku mo4na*Sy H3 ,zuzytkowanie mleka w pro-
Nr jo_ ;</47Znr/ ezc w »»Zywieniu Zbiorowym
wa rw : i "«2aow”enia kierowaé¢: Warsza-

KomitetuTwno&io”~go.108 PolSkieg®

Najcenniejszym produktem z dostam UNICEF ject k«

ktére zmiaszcza dla dzieci stanowi niczym nje zastani««

jest bez tnatpienia mleko m proszku,
*

le zastapione zrdédio materiatu, po

mrzebnego do ich prawidtowego rozwoju.

Nauczmy sie celowego
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Opieka nad dzieckiem w ZSRR

Konstytucja Zwigzku Radzieckiego daje ko-
biecie radzieckiej catkowite réwnouprawnienie
polityczne, ekonomiczne i socjalne; dla umoz-
liwienia petnego wykorzystania tego réwno-
uprawnienia konstytucja przewiduje szeroko
rozbudowang, panstwowg sie¢ instytucji opieki
nad matka i dzieckiem oraz szereg ustaw,
chronigcych kobiete i dziecko.

Natychmiast po zwyciestwie Rewolucji Paz-
dziernikowej, jednoczesnie z rozbudowag prze-
mystu i gospodarki rolnej, rozpoczyna sie w
Zwigzku Radzieckim zaktadanie ztobkow,
przedszkoli, doméw dziecka itp., na ktére rzad
radziecki przeznacza powazne sumy w budze-
cie panstwowym.

Juz w grudniu 1917 r. przy Ministerstwie
Opieki Spotecznej powstaje Komisja dla opra-
cowania i wprowadzenia w zycie najwazniej-
szych postulatow z dziedziny ochrony matki
i dziecka. Jednoczes$nie Panstwo Radzieckie wy-
daje pierwszy dekret precyzujgcy jasno zadania
i perspektywy rozwoju placowek opieki nad
matkg i dzieckiem.

Jak wielkg wage przywigzywato kierowni-
ctwo polityczne Zwigzku Radzieckiego do za-
gadnien rownouprawnienia kobiet, ich udziatu
w zyciu politycznym i spotecznym, a w zwigz-
ku z tym do organizacji pomocy matce i dzie-
cku — $wiadczy fakt, ze w roku 1919 Lenin
osobiscie brat udziat w konferencji" robotnic,
zwotanej w Moskwie. Na konferencji tej Lenin
powiedziat: ,Stworzymy wzorowe instytucje,
stotéwki, ztobki — ktére dopomoga kobiecie w
prowadzeniu gospodarstwa domowego — same
kobiety powinny przede wszystkim poczuwac
sie do obowigzku jak najczynniejszej wspot-
pracy przy budowie ‘tych placowek".

W poczatkowym okresie istotnie wiekszos¢
ztobkéw ogrédkéw i doméw dzieciecych pow-
stata dzieki ciezkiej pracy wielu robotnic i chto-
pek radzieckich, ktore wtasnymi rekami re-
montowaly lokale, gromadzitly inwentarz, po
przeszkoleniu tworzyly pierwsze kadry organi-
zatorskie.

W roku 1922 powstaje w Moskwie pierwszy
Panstwowy Naukowy Instytut Opieki nad M at-
ka i Dzieckiem, ktére ma na celu przygotowa-
nie personelu fachowego oraz naukowe prze-
pracowanie zagadnien opieki nad matka i dzie-
ckiem.

Dzisiaj zadne panstwo nie posiada tak
wzorowo pomyslanej i tak powszechnie doste-
pnej, wszechstronnej, bezptatnej pomocy dzie-
cku i matce jak Zwigzek Radziecki.

Opiekg nad Matka i Dzieckiem w Zwigzku
Radzieckim zajmuja sie zasadniczo 2 minister-
stwa: dzieckiem do lat 3 — Ministerstwo Zdro-
wia, dzieckiem powyzej lat 3 — Ministerstwo
Os$wiaty. Instytucje opieki nad matka i dzie-
ckiem w ZSRR stanowig konsekwentnie ze
soba powigzany zesp6t. Podstawg prawng ich
obecnej dziatalnosci sg dekrety Rzgdowe z ro-

ku 1936 i 1944. Tworzenie ich oraz ich praca
opiera sie na zasadach systemu rejonowego.

Ministerstwo Zdrowia za posrednictwem
podlegtych sobie Wydziatbw Zdrowia, prowa-
dzi: stacje opieki nad matka i dzieckiem, ztob-
ki, domy dla matych dzieci do lat 3, domy mat-
ki i dziecka, kuchnie mleczne oraz instytucje,
czuwajace nad zdrowiem dzieci starszych: po-
likliniki dzieciece, sanatoria, szpitale dzieciece,
zespoly lekarzy szkolnych.

Podstawowymi .instytucjami, zajmujgcymi
sie higieng dziecka, profilaktykg i lecznictwem
otwartym — sg stacje opieki nad matkjj i dzie-
ckiem i t. zw. polikliniki dzieciece.

Stacje Opieki nad Matkag i Dzieckiem w
Zwigzku Radzieckim obejmuja catkowita opie-
ke nad dzieckiem zdrowym i chorym do lat 3
oraz nad kobietg ciezarng w swoim rejonie.
Dziatalnos¢ Stacji Opieki w Zwigzku Radzie-
ckim jest znacznie szersza niz u nas. Lekarz
Stacji Opieki w ZSRR obstuguje nie tylko
dzieci zdrowe lecz i chore ambulatoryjnie
Noczywiscie w innym gabinecie lub w innych
godzinach) oraz w domu.

Radzieckie stacje ogromng wage przywig-
zujg do wywiadu spotecznego pielegniarek w
rodzinach dzieci, bedacych pod opiekg stacji.
Pielegniarki stacyjne odwiedzajg stale w do-
mach kobiety ciezarne, a p6zZniej niemowleta.

Stacja opieki jest Scisle powigzana z od-
dzialem potozniczym najblizszego szpitala Iub
domu porodowego. Kobieta ciezarna otrzymuje
ze stacji skierowanie na oddziat potozniczy —
przy wypisywaniu ze szpitala matki z dziec-
kiem, szpital zawiadamia stacje swojego rejo-
nu o urodzeniu dziecka z podaniem adresu no-
worodka, a pielegniarka stacyjna obowigzana
jest najp6zniej w kilka dni po tym odwiedzié¢
dziecko i matke i wzig¢ je pod opieke stacji.

Stacje w ZSRR prowadza szeroka robote
propagandowg ws$rod matek: state odczyty i po-
gadanki oraz kilkudniowe ,Szkoty Matek“.

Stacje w ZSRR utrzymujg Scisty kontakt ze
ztobkiem w swoim rejonie, dzieci uczeszczajgce
do zlobka sg pod statg opieka stacji rejonowej.
Wieksze stacje prowadza jednoczes$nie porady
prawne i spoteczne dla matek, posiadaja gabi-
nety Swiattolecznicze, poradnie specjalistyczne.

(@) rozwoju Stacji Opieki nad Matkg i Dzie-

ckiem w Zwigzku Radzieckim Swiadcza naste-
pujace cyfry:

Rok 1914—9 stacji, 1940 — 6.330, 1946 —
7.033, 1947 — 7.702 stacji.

W roku 1944 blisko 80% dzieci do lat 3 by-
to pod opieka stacji.

Polikliniki dzieciece obejmuja caltkowitg
opieke lekarskg nad dzieckiem w wieku przed-
szkolnym i szkolnym w swoim rejonie. Poli-
klinika dziecieca jest dobrze zorganizowana
przychodnig specjalistyczng, =z laboratorium,
gabinetem rentgenowskim itp. Rozporzadzenie
Ministerstwa Zdrowia z dn. 3 listopada 1943 r.

U



podporzgdkowato rejonowej poklinice dziecie-
cej wszystkich lekarzy szkolnych i lekarzy do-
mow dzieciecych z danego rejonu. Dzieki temu
praca lekarzy w przedszkolach, szkotach, sie-
rocincach, kieruje poliklinika rejonowa, -nato-
miast lekarz kazdej_ instytucji' dzieciecej ko-
rzysta z fachowej pomocy polikliniki.

'Poliklinika dziecieca odpowiada za stan sa-
nitarny instytucji dzieciecych w swoim rejo-
nie, za kwalifikowanie dzieci od lat 3 do szpi-
tali, sanatoribw, na kolonie letnie, kierowanie
dzieci do stotowek dietyeznych itp.

Bardzo rozpowszechniong i ceniong formga
opieki nad matka i dzieckiem w Zwigzku Ra-
dzieckiem sa ztobki dziecinne, organizowane
przy zaktadach pracy lub jako ztobki rejonowe.

Liczba miejsc dla dzieci w zlobkach stale
wzrasta* jak Swiadczg nastepujace cyfry:

Rok 1914 — 550 miejsc,

Rok 1947 — 802.888 miejsc.

W okresie robdét letnich w polu na wsi, w
kotchozach i w sowch,ozach organizowane sa
ztobki sezonowe. W roku 1941 zorganizowano
na terenie ZSRR 1433577 ztobkéw sezonowych,
z 0go6lng liczba 4.045.500 miejsc.

W Zwigzku Radzieckim istniejg réwniez
ztobki, w ktéorych matka moze zostawi¢ dzie-
cko na tydzien lub kilka dni Z ztobkow tych
korzystajg matki w okresie egzaminéw na stu-
diach, w czasie uczeszczania na kursa doksztal-
cajagce, w wypadku wyjazdow, kobiety — kon-
duktorki w wagonach kolejowych itp.

W okresie wojny powstata koniecznos¢
umieszczania dzieci niedozywionych, ostabio-
nych lub wyniszczonych w t. zw. ztobkach-sta-
cjonarach oraz tworzenia t. zw. sanatoryjnych
grup ztobkowych, gdzie 'znajdowaty opieke i
lepsze odzywianie przede wszystkim dzieci ma-
tek pracujgcych, ktérych mezowie byli na
froncie.

Przedszkola — dla dzieci powyzej 3 lat sg
rownie rozpowszechniong forma opieki otwar-
tej nad dzieckiem jak i ztobki. W roku 1940 do
przedszkoli ZSRR uczeszczato 1.300.000 dzieci.

Wszystkie instytucje opieki otwartej* nad
dzieckiem bardzo Scisle wspotpracujg z zespo-
tami matek. Komitety matek pomagajg w orga-
nizowaniu i prowadzeniu ztobkéw i przedszko-
li (dyzury matek, stata opieka, i kontrola), na-
tomiast kierownictwo polikliniki, stacji lub
ztbbka stale prowadzi wsréd matek propagan-
de zasad higieny,, uczy je jak karmi¢ i wycho-
wywac dziecko.

W okresie wojennym i powojennym zagad-
nienie opieki nad sierotami stato sie powaznym
problemem opieki nad dzieckiem w ZSRR. Za-
gadnienie to Rzad Zwigzku Radzieckiego roz-
wigzuje przez zwiekszenie liczby domoéw dzie-
ciecych oraz przez adoptowanie, opieke nad
dzieckiem i patronat w rodzinach zastepczych.

Minio ciezkich warunkéw wojennych Pan-
stwo Radzieckie tozyto nawet w okresie wojny
duze sumy na pokrycie kosztéw utrzymania
domoéw dzieciecych. Tak n. p. w Rosyjskiej Re-
publice Federacyjnej koszta te wynosity w ro-
ku 1943 0,9 miliarda rubli, w roku 1944 —
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11 inniaraa. w przeciggu 3 lat wojny liczba
domow dzieciecych w RSFSR wzrosta dwukro-
tnie na 1 lipca 1944 wynosita 3,475 domow,
ktére obejmowaly 360.459 dzieci. W organiza-
cji doméw dzieciecych ogromng pomoc okaza-
ty panstwu kotchozy, fabryki, spotdzielnie pra-
cy,* wojsko, miodziez — zaopatrujgc je w zZyw-
nos¢, inwentarz, przeprowadzajgc remonty itp.

.w okregu Moskiewskim istnieje 58 domow
dziecka, prowadzonych przez koichozy. Szereg
fabryk .organizuje domy dzieciece wilasnym
przemystem. Do doméw tych przyjmowane sg
przede wszystkim sieroty po polegtych robot-
nikach i pracownikach danej fabryki.

Komunistyczny Zwigzek Miodziezy dostar-
cza domom dzieciecym grupujacym sieroty wo-
jenne, biblioteczek, ufundowal szereg stypen-
diow dla zdolniejszych wychowankéw, ofiaro-
wuje pomoc przy remontach itp.

Pracownicy fabryk, kolchozéw, komsomolcy
— tworza komitety opiekuncze przy domach
d a sierot. Komitety te wspéipracujg stale z dy-
reccja omu w rozwigzywaniu zagadnien gos-
podarczych i wychowawczych. Czionkowie i
wspo pracownicy Komitetow odwiedzaja dzie-
ci, za leraja je na Swieta do swoich domow.

.L,omy dzieciece zaktadane i utrzymywane
A.Ir I -tywy sPotecznej podlegajg jednak kon-
troli Ministerstwa Og$wiaty Ilub” Ministerstwa

rowia, w zaleznosci od wieku przebywajq-
cych w nich dzieci.

Duza role w trosce o sieroty wojenne od-
r°dzina zastepcza, kté6ra moze adopto-
c dzieckp w wypadku stwierdzenia $mierci
0j3a rodzicow, wzig¢ dziecko pod opieke lub
patronat, jezeli nie mozna ustali¢ z calg pe-
wnoscig ich zgonu.
GrvmailSi Wi> czynnie pomaga rodzinom zastep-
rrd przeiZz utatwienie umieszczenia dzieci-sie-
i . sz ° ack’ w zakladach naukowych, przez

wantCx lei.Sr0® ° w materialnych na wycho*
snekinr'zieCra'i  aFs'wo kontroluje przez in-
iiS t °,plekl nad matk3 1 dzieckiem, przez
mnr-ii  °Irc?” szkolnych i samorzad, warunki

rnri mne>, I,glenlczne i kulturalne dziecka w
rodzinach zastepczych.

Np arf wni. 2 dzieckiem otoczona jest w Zwig-
zieckim opiekg matka pracujgca.

nosi 77 d P°rodowy dla kobiety pracujacej wy-

tn,u"a”na “~ytucja nie ma prawa odmowi¢ za-
mVnflema koblety. ciezarnej. Kobieta ciezarna

migca nie moze by¢ zatrudniong w godzi-
nach nadliczbowych ani w nocy. Kobiety kar-
migce piersiag majg prawo do przerw, w czasie
pracy dla nakarmienia dziecka.

Ministerstwo Zdrowia organizuje szerokg
siec punktéw pomocy mpotozniczej i zaktadow
potozniczych w miescie i na wsi, aby wiekszos¢
o ie- mogta odbyé¢ poréd w jak najbardziej
odpowiednich warunkach.

W roku 1941 zaktady potoznicze w ZSRR
zporzadzaly liczbg 141.878 t6zek porodowych,

'65.894° WL 28} ngSEjh.na wsi (w roku 1913



W roku 1947 istniejgce 14.000 wiejskich re-
jonéw lekarskich i 45.000 punktéw obstugiwa-
nych przez potozne — jest juz w stanie okazac
fachowg pomoc przy kazdym prawie porodzie
na wsi. Liczba istniejacych 16zek porodowych
pozwala przy petlnym ich wykorzystaniu na od-
bycie porodu w zakiadach zamknietych
trzem czwartym kobiet rodzgcych.

Ustawa z roku 1944 przewiduje rozszerze-
nie pomocy matkom wielodziethym. W mysl
tej ustawy matka dostaje zapomoge specjalng
przy urodzeniu 3 dziecka (nie 7-go jak byto po-
przednio). W roku 1945 wyptaty zapomoég mat-
kom wielodzietnym i matkom samotnym wy-
niosty: 2.104 miliony rubli, w roku 1946
4.072 miliony rubli. Matki nieslubne i matki
samotne otrzymujg pomoc nha wychowanie
dziecka ze strony Panstwa.

Ogromng pomocg dla matki pracujgcej jest
w Zwigzku Radzieckim organizacja”™ zywienia
zbiorowego dzieci, a czesciowo réwniez kobiet
ciezarnych i matek karmigcych.

Zagadnienie dozywiania niemowlgt i ma-
tych dzieci rozwigzujg w powaznym procen-
cie kuchnie mleczne, punkty dostarczania po-
karmu kobiecego oraz zywienia dzieci w ziob-
kach.

Kuchnie mleczne istniejg, podobnie j-ak i u
nas przy duzej liczbie Stacji Opieki nad Mat
ka i dostarczajg odpowiednio spreparowane
emieszanki. W roku 1941 liczba kuchni mlecz-
nych w ZSRR wynosita 2.060.

Punkty dostarczania pokarmu kobiecego.

Wszystkie Stacje Opieki nad Matkg i Dzie-
ckiem w .Zwigzku Radzieckim prowadza bar
dzo intensywnag propagande karmienia piersig
niemowlgt. Obowigzkiem Stacji jest réwniez
edostarczanie mleka kobiecego niemowletom cho-
rym, w wypadku braku pokarmu u matki,
zwtaszcza w okresie biegunek letnich. Dlatego
wiele stacji, zakladéw potozniczych, klinik
dzieciecych,ztobkéw, pr®wadzi w sposéb zorga
nizowany zbieranie pokarmu kobiecego od ma-
tek, ktére maja go nadmiar i wydawanie po-
karmu dzieciom chorym.

Kazda matka S$ciagajgca pokarm dla innego
dziecka, musi by¢ stale badana przez lekarza,
nie ma prawa oddawaé¢ pokarmu ze szkoda dla
dziecka witasnego.

Odcigganie pokarmu musi sie odbywac¢ w
odpowiednich warunkach higienicznych, * po-
karm po $ciggnieciu jest pasteryzowany i wy-
dawany przez Stacje za recepta lekarza.

W roku 1945 liczba dawczyn pokarmu ko-
biecego wynosita w ZSRR 44.000 oséb.

W okresie trudnej sytuacji aprowizacyjnej
w czasie wojny dostawaly one dodatkowe por
cje zywnos$ciowe na nadstawie uchwaty Rady
Ministrow z dnia 2. VIL 1942 r.

W .ztobkach dzieci otrzymuja calodzienne
wyzywienie za wyjgtkiem ostatniego positku.
Niektdre ztobki ten ostatni positek wydajg”"mat-
kom do domu. W wypadku choroby® dziecka
matka ma prawo otrzymac¢ porcje dziecka do
domu.

Zywienie zbiorowe dzieci w wieku przed-
szkolnym i szkolnym normuje ustawa z roku

1931 ,O sposobach polepszenia stanu zywienia
zbiorowego“, ,O0 podstawowej i $redniej szko-
le* ustawa z r. 1932. ,0 przemys$le spozyw-
czym“ i inne.

Ustawy te zalecajg organizowanie stotowek
dzieciecych, $niadan i obiadéw dla. dzieci w
szkotach i przedszkolach.

Kazda dobrze zorganizowana szkola wyda-
je gorace $niadania i obiady ,dla ucznidéw.

Przedszkola w ktérych matki zostawiajg
dzieci do p6znego wieczora lub nawet na kilka
dni, wydajag dzieciom 4 positki dziennie.

W normalnych przedszkolach dzieci dosta-
ja 3 positki, czwarty positek czesto matka do-
staje do domu.

Organizacja zywienia dzieci w szkole i
przedszkolu zalezy od warunkéw miejscowych.

Niektére szkoty posiadajg witasne kuchnie
i gotujg positki na miejscu. Czes$¢ szko6t sprowa-
dza w termosach obiady z og6lnych stotéwek
(t. zw. fabryki-kuchnie), czes¢ ze specjalnie
(organizowanych stotéwek dla dzieci.

"Niektore szkoly sprowadzajg poiHabrykaty
i dogotowujg na miejscu. Stad wynika, ze nie

kazda szkota musi mie¢ kuchnie, natomiast
kazda — stotéwke uczniowska.
Organizacjg stotdwek szkolnych zajmuja

sie instytucje podlegte Ministerstwu Handlu
Wewnetrznego. Ogromnag role odgrywaja tu
rowniez lekarze szkolni. Lekarz szkolny musi
by¢ tu organizatorem, kontrolerem i instruk-
torem jednoczesnie.

W okresie wojny, w roku 1942, Rada Mi-
nistrow ZSRR wydata dekret (Nr. 1739 z dn.
27-X.42) o srodkach ulepszenia pracy placowek
opieki nad Matkg i Dzieckiem i koniecznosci
zwrécenia bacznej uwagi na dozywianie dzie-
ci. Rada Ministrow zobowigzata ' jednoczesnie
Ministerstwo Handlu do zorganizowania szere-
gu stotdwek dla dzieci ostabionych i niedozy-
wionych, w wieku .od 3 do 13 lat.

Na poczatku roku 1945 w stotdwkach tych
dozywiano 794.700 dzieci. Kontrole stotowek
i wydawanie skierowan dzieciom . prowadzily
polikliniki dzieciece.

Jedno z gtébwnych miejsc w dekrecie Ra-
dy Ministréw z dnia 10.X1. 44. o rozbudowie
sieci instytucji Opieki nad Matkg i Dzieckiem,
zajmuja zagadnienia zywienia. Dekret ustala
normy zywno$ciowe dla ztobkéw, domoéw dzie-
cka. kuchni mlecznych ito.

Tak no. dla doméw dzieciecych normy mie-
sieczne w mvs$l dekretu wynosity: miesa 1200
g, kaszy i makaronu 1200 g, cukru 900 g. nTe-
ka 12 litréw, tluszczu 500 g, $mietany 300 g,
twarogu 600 g, jaj 10, jarzyn 7509 g itp.

Dekret zobowigzuje rowniez wtadze admi-
nistracyjne do wydzielenia i zorganizowania
dla kazdej instytucji dzieciecej pomocniczego
gospodarstwa z ktérego mogtaby ona czerpaé
dodatkowo produkty zywnos$ciowe i uzupetniac
w ten spos6b zywienie dzieci.

Tak np. zilobki powinny mie¢ przede
wszystkim ogrod, dostarczajgcy wczesnych ja-
rzyn i jagoéd, hodowle drobiu (dostarczanie
Swiezych jaj) i w idealnych warunkach—wtasne
krowy-
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Dobrze funkcjonujgce gospodarstwa powin
ny zaopatrywac¢ réwniez personel instytucji
dzieciecych.

W okresie wojennym i powojennym wiek-
szo$¢ domow dzieciecych dla sierot miata wita-
sne pomocnicze gospodarstwa dziatkowe —
ogrod, hodowla drobiu, hodowla $win — a nie-
ktére z nich prowadzity nawet duze gospodar-
stwa rolne, uzbrojone w zmechanizowane na-
rzedzia rolnicze.

Pewna liczbe doméw i sanatoriow dzit
ciecych w trudnych warunkach wojennych u-
trzymywaty na wiasny koszt koichozy, zaopa-
trujac je przede wszystkim w zywnos¢.

Rozporzadzenie Prezydium Rady Najwyz-
szej ZSRR z dnia 8. VII. 1944 r. polepszyto zna-
cznie warunki odzywiania kobiet ciezarnych.

Rozporzadzenie to dwukrotnie zwiekszyto
dodatkowe racje zywnosciowe dla'kobiet cie-
zarnych. W mys$l jego, oprécz normalnej kartki
zywnosciowej, kobieta ciezarna otrzymata do-
datkowo miesiecznie: 800 g tluszczu, 600 g
cukru, 1200 g kaszy i 12 litrow mleka. Pro-
dukty te byly wydawane w specjalnych skle-
pach zaopatrujacych matke i dziecko, lub w
normalnych magazynach rozdzielczych.

JADWIGA SICZKOWNA

Zywienie w zaktadach

Sprawa racjonalnego zywienia w zaktadach
jest juz sprawa doceniang, jednakze ciagle nie-
zrealizowang na skutek przede wszystkim' bra-
ku odpowiednio wykwalifikowanego personelu.

Niewykwalifikowane osoby, decydujgce o
wyzywieniu, tlumacza niedociagniecia w swej
pracy trudnosciami materialnymi. Niewatpli-
wie, duzo trudniej, a nawet bardzo trudno go-
spodarowa¢ przy matych mozliwbsciach pie-
nieznych, ale tym skrupulatniej gospodarowanie
ito musi by¢ zaplanowane i przemyslane tak, aby
jak najbardziej racjonalnie i z najwiekszym po-
zytkiem przeprowadzony byt kazdy zakup, ze-
stawienie positkbw oraz przyrzadzanie potraw.

Chcac nalezycie zorganizowaé¢ zywienie w
zakladzie, nalezy przede wszystkim wiedzie¢:

I. Jakie sa potrzeby organizmu zaleznie od
wieku, ptci, a réwniez czes$ciowo od try-
bu zycia miodziezy, t.zn. czy to jest mto-
dziez pracujgca fizycznie, czy uzywajg-
ca duzo ruchu i sportu, czy tez prowa-
dzaca raczej spokojny tryb zycia.

Il. Jaka kwotg dysponuje sie na wyzywienie.
A wtedy:

[ll. Wybra¢ odpowiednig norme t.zw. zesta-
wienie wagowe produktow z poszczegél-
nych 7 zasadniczych grup produktéw.

IV. Zaplanowac jadtospis, ktory zapewniatby
najracjonalniejsze zuzycie wybranych
produktéow.

V. Zorganizowa¢ zakupy wg. jadlospisu, a
nastepnie zakupione produkty odpowied-
nio przechowac.

VI. Sporzadza¢ potrawy z mozliwie jak naj-
mniejszymi stratami sktadnikow podczas
przyrzadzania.
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Rozporzadzenie z dnia 8. VII. 1944 r. zobo-
wigzalo rowniez dyrekcje przedsiebiorstw do
zaopatrywania kobiet bedgcych w cigzy w pro-
dukty zywnosSciowe z pomocniczego gospodar-
stwa fabrycznego.

wicie lauryK zorganw
wato dodatkowe, gorace $niadanie w stotdw-
kach lub przy ziobkach fabrycznych dla kobiet
ciezarnych i matek karmigcych.

Jak wida¢ z nawet pobieznie oméwionych
tutaj zagadnien, Panstwo Radzieckie przywiag-
di® ogromna wage do organizacji Opieki nad

atkg i Dzieckiem. Rzad Radziecki wydatkuje
na ten cel ogromne sumy pieniezne. Minister-
%"irnn\na W roku 1947 zaplanowato sume
$.261 2b6.000 rb na wydatki podleglych sobié
instytucji ochrony kobiety i dziecka. Stanowi
to 24,4% calego budzetu Ministerstwa.

laCzba.ickarzy pediatréw zatrudnionych

przez Ministerstwo wynosita:
w roku 1930 — 7.879
w roku 1947 juz 16.776.

Ustawodawstwo radzieckie chronigce dziecko
1 matke oraz jego praktyczna realizacja — mo-
ze suzyc za wzoOr wszystkim innym panstwom-

mtodziezowych

Il. Poda¢ positki w sposéb zapewniajgcy ich
maksymalne wykorzystanie, biorgc pod

uwage zaréwno pore positkow jak tez
1 sposob podania.

Vilw ,iPrZ~ r°Wadza¢ kgntr°le zywijenia.
NakresSlitam tu calo$¢ zagadnienia organiza-

zaniaTs$S j3’\o%ranicze sie_jedynie do rozwa'
zama punktéow 1V, VI, VIl j'yni gdyz inne
R@ny nudede péREYCh

Uktadanie jadtospisu z chwilg gdy sa usta-
pve " !I'my’ nie A rzecz$ trudng, ale wymaga

w tym

ba N OstuSujgc sie normami trze-
szeremiw”’ d° Jaklei ,Srupy dany produkt za-
nroduktv ' pamiQtaé ze mozna zastepowac

w S n Y, tW OIf eble iedned grupy, wiedziecg,

dukt drogim mozna zamienl¢ J«*™ Pre-

,w lIcl dziedzinie uzupeic
warinio! ut.oskonali¢t postugujac sie tablicami
zawartn"°dZyWCZycb’ ktére doktadnie podajg

Drodui-tnC n ° SZCZegOlnych sktadnikéw w 100 g
cei hialt Naucz® ze mieso chude ma wie-

mniei hi MmZ tduste’ ze ryba S$wieza zawiera

czarne S g 3 niZ mieSO rzezne> Zze Porzeczki
czerwnnn witaminu C niz porzeczki

taminv. A U- makny> . szPmak wigcej prowi-
grupyY niZz P°ry’ mimo ze naleza do jednej

nastf>™A"CdOWy jadtosPis Powinien odpowiadac
? IrP jaCym warunkom:

J * by¢ zgodny z podanymi normami, tzn.

zaplanowanego jadtospisu bedg wcho-

y wszystkie podstawowe grupy produk-

SV u X YWMCZyCh W odPowiednim do siebie



Naturalnie, ze ilosci z poszczegélnych
grup produktow nie moga by¢ zuzyte co-
dziennie zupeinie doktadnie wg. norm, na-
lezy zwr6ci¢ jednak uwage na to, aby od
chylenia nie byly zbyt duze.

Jesli wiek dzieci ma duzag rozpieto$é, na-
lezy wydzieli¢ w zaktadzie grupe dzieci do
lat 7-miu. Jesli bowiem nie zwréci sie na
ich wyzywienie specjalnej uwagi, moze ono
by¢ wadliwe, chociaz przy ogélnej ocenie
jego wartosci stwierdzamy, ze powinno by¢
wystarczajgce dla miodziezy.

Niedozywienie jakosciowe grozi matym
dzieciom w zakfadzie woéwczas, gdy:

a) Bezmys$inie wydaje sie porcje. Dziecko
zjada wowczas np. wielkg porcje zupy
i nie moze juz zje$s¢ odpowiedniej ilosci
drugiego dania. W takim wypadku dziec-
ko ma wszelkie dane, aby nasycic sie
objetosciowo, natomiast bedzie niedokar-
mione jes$li chodzi o produkty zapobie-
gawcze, ktorych potrzebuje bardzo duzo.
Azeby temu zapobiec nalezy dawaé
dziecku duzo mniejsze porcje klusek, ka-
szy ziemniakéw,, zupy a nastepnie uzu-
petnia¢ positki mlekiem, ktore jest pod-
stawowym zrodtem sktadnikéw budulco-
wych dla dziecka.
b) Gdy potrawy sa dla matego dziecka n -
odpowiednie, czy to ze wzgledu na stra
rifton c7v tez upodobania smakowe.

*

grzybowego nalezy poda¢ do nsotta ma
sio i uzupeini¢ positek mlekiem,
wzgledu na trudniejszg strawnosc lem e
M | salaty nalezy poda¢ puree ziem-
niaczane i szpinak z jajkiem.

Jadlospis musi by¢é urozmaicony. y

S Starac¢" sie nie uzywaé¢ zadnego produktu
wieTei niz raz dziennie, wyjgwszy spod

podawanie jednego i eg e s™g(.
duktu ale w zestawieniu z innymi sktad
S m i moze mie6 wplyw nH Wykor”.
stanie go w organizmie. Poza tym mo
sotonia8w przydaniu> g
zabdjcza dla apetytu, ktéry.jesiP W »
waznym czynnikiem nalezytego wyko
rzYstania pozywienia przez organizm.
UrozmaSeihe w przyrzagdzaniu jedne-
go i tego samego produktu ma szczegdl-
ne znaczenie w okresach zimy i wczes-
nej wiosny, kiedy z koniecznosci te sa-
me produkty powtarzajg sie zbyt cze-
sto Réznice w przyrzadzaniu nie muszg
by¢ wielkie, ale jednak beda miaty zna-
czenie. Inaczej bedzie smakowatla mar-
chewka z suszonym groszkiem zielonym
i grzankami, niz marchewka po mazur-

sku 1 ziemniakami, a jeszcze inaczej

marchew z brukwig. Smaczna jest mar-

chewka z chrzanem i $mietang, ale row-
niez dobra jest satatka z marchwi i ka-
pusty stodkiej lub kiszonej, z oliwg lub
sztucznym majonezem, lub tez z samej
marchwi, zakwaszonej Z6érawinami lub
proszkiem ,Lemon juice“. Zmiany takie
witane sg przez mitodziez bardzo chetnie.

Urozmaicony jadtospis nie jest zalez-
ny tylko od budzetu, ale w wiekszej je-
szcze mierze od zrozumienia waznosci
tego zagadnienia, inicjatywy i przygoto-
wania fachowego osob, ktore decydujag

o wyzywieniu w zaktadzie,

c) wykorzystywaé¢ produkty sezonowe. A
wiec uwzglednia¢ jaknajszerzej w jadto-
spisach pd6znej wiosny, letnich i jesien-
nych jarzyny i owoce, bo w zimie bedzie
tylko niewielka grupa jarzyn, ktérymi
mozna dysponowa¢ w ramach skromne-
go budzetu. Nie zapomnie¢ o zastepowa-
niu miesa jajami i twarogiem na wio-
sne i w lecie, zwrdci¢ uwage na wieksze
zuzycie masta i Smietany w tym okresie.
Wykorzystywa¢ mozliwosci tatwiejszego
transportu ryb morskich i stodkowod-
nych w okresie jesieni, zimy i przed-
wiosnia, nie zapomnie¢ o sezonie taniej
cieleciny na wiosne i miesa baraniego w
jesieni. Obserwowac¢ rynek, czy nie zja-
w it sie transport cytryn, lub innych war-
tosciowych produktéw spozywczych i
stara¢ sie u odpowiednich wtadz o moz-
no$¢ ich nabycia wg najnizszej kalku-
lacji ceny.

Jadtospis musi uwzglednia¢ zwyczaje i upo-

dobania jedzeniowe miodziezy, ale tylko

w takich granicach, w jakich te przyzwy-

czajenia godzg sie z racjonalnymi zasadami

zjrwienia. Mlodziez nalezy nauczy¢ zywic¢ sie
racjonalnie. Osiagna¢ ten cel mozna przez
wytworzenie nowych przyzwyczajen i przez
zainteresowanie mtodziezy sprawg zywie-
nia, w odniesieniu do ich rozwoju fizycz-
nego. Nowe przyzwyczajenia wytworzag sie
przez wprowadzanie nowych potraw. Nie
mozna jednak tego robi¢ zbyt gwatltownie,
wprowadzajgc np. do zestawienia obiadowe-
go dwie potrawy nieznane, poniewaz nowa
potrawa nie zawsze jest przez stotownikow
zaaprobowana przy pierwszym jej podaniu.

Skutek tak gwatltownych inowacji moze

by¢ wiec taki, ze miodziez bedzie gtodna,

a potrawy znajdag sie w odpadkach.

Nowa potrawe nalezy zawsze podaé¢ w
mniejszej proporcji i w zestawieniu z potra-
wa znanag i og6lnie przez miodziez tubiana,
wtedy uniknie sie niepotrzebnego marno-
trawstwa, nie narazi sie miodziezy na prze-
gtodzenfe i szybciej sie osiggnie zamierzo-
ny cel.

Zainteresowanie miodziezy sprawg 2zy-
wienia uzyska¢ mozna przez wciggniecie jej
w miare wolnego czasu do wspoOtpracy w
sporzadzaniu niektérych positkéw, np. przy-
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gotowywanie kolacji w dni wolne od nauki
oraz przez pogadanki i luzne rozmowy z
miodziezg na tematy zywienia.

4. Rozdziela¢ prawidtowo racje dzienng na po-
szczegllne positki zaréwno pod wzgledem
zawartosci sktadnikéw jak tez i jej warto-
Sci energetycznej.

Przy czterokrotnych positkach nalezy
mniej wiecej poda¢ — w | $niadaniu 2/8
czesci ogolnej wartosci kalorycznej prze-
znaczonej na caly dzien, w Il $niadaniu 1/8
czes¢, 3/8 czesci w obiedzie i 2/8 czesci w ko-
lacji, przy czym im poOzniejsza jest pora
obiadowa tym bogatsze, solidniejsze muszg
by¢ $niadania.

Zle jest rozwigzywana sprawa zywienial
w zaktadzie, w ktdrym podaje sie czarng
kawe z cukrem i chleb ze szmalcem na |
$niadanie, a chleb z marmeladg lub sztucz-
nym miodem na Il $niadanie, poniewaz
obydwa positki sg wybitnie niekompletne
pod wzgledem sktadnikow. Natomiast dobre
bedzie zestawienie, jesli sie poda na | $nia-
danie kawe z mlek'em i ctdeb z serem, a na
drugie chleb z mastem lub margaryng wi-
taminizowang, do tego owoce, Ilub chleb
z marmelada, do tego irileko, przy czym naj-
stuszniej bytoby, zeby miodziez mogta otrzy-
mac¢ drugie $niadanie w stotowkach szkol-
nych, a nie zabiera¢ je z sobg do szkoty
w kieszeni.

Przy ukiadaniu jadlospisu nalezy zwr6-
ci¢ uwage na techniczne mozliwosci zreali-
zowania zestawienia ¢»ositkbw dziennych.
Trzeba pamieta¢ o tym, ze nie mozna na je-
den positek zaplanowa¢ dwu wymagaja-
cych duzo pracy potraw, poniewaz zbytni
pospiech odbije sie na smaku, jakosci wy-
konania i wygladzie potrawy. Nie mozna
rowniez uklada¢ zbyt pracowitych kolacji,
jesli obiad wymagat duzo pracy, poniewaz
przemeczenie personelu odbije sie ujemnie
zaréwno na porzadku w kuchni jak tez i
na'pracy w dniu nastepnym.

Dobrze ulozony jadtospis musi by¢ jeszcze
prawid’owo wykonany, poniewaz przez nieu-
miejetne obchodzenie sie z produktami podczas
przyrzadzania potraw mozna zniszczy¢ w zna-
cznej mierze ich warto$¢ odzywcza. Przy pra-
widtowym sposobie wykonania straty te sa
najmniejsze.

W wiekszos$ci naszych gospodarstw zbioro-
wych popeinia sie caty szereg btedéw, ktére
zmniejszajg warto$¢ odzywcza produktow. Naj-
wiecej btedow popetnia sie przy przyrzadzaniu
warzyw i owocow.

Podstawowym btedem jest spozywanie tych
produktéw w stanie nadmiernie przetworzo-
nym. Wszystkie owoce i wiekszo$¢ jarzyn moze
by¢ spozywana na surowo, wobec czego nale-
zy jak najczesciej spozywaé owoce na surowo
w stame naturalnym i codziennie podawaé pew-
ng czes¢ jarzyn w postaci suréwek (do 1/3 wa-
gi ogolnej ilosci jarzyn przeznaczonych do spo-
zycia w ciggu dnia).

B

Przy sporzgdzaniu potraw z jarzyn i owo-

cow popetnia sie nastepujgce btedy:

a) Obieranie.

Wiele warzyw i owocéw zawiera cenne skiad-
niki tuz pod skérka. Obierajac produkt odrzu-
ca sie te skitadniki wraz z nig. Czlowiek zdro-
wy moze spozywaé prawie wszystkie owoce
i niektére jarzyny wraz ze skérka. Nalezy zatem
tylko wtedy je obieraé, jesli zachodzi tego ko-
niecznos¢. N'e obiera sie jabtek i ogoérkéw Kki-
szonych do saflatek, jabtek i gruszek na kompo-
ty i zupy owocowe. Podawac nalezy tylko oskro-
bane pierwsze m>ode ziemniaki, marchew, bura-
ki i ogorki. Obiera¢ nagtonrast trzeba kalarepe,
brukiew, kabaczki, dynie, starg marchew, bura-
ki i ogorki, stare ziemniaki. Obiera¢ jarzyny
nalezy jaknajc'eniej, d atego tez jarzyny.zwie-
dte nalezy przed obraniem namoczyé, zeby na-
braty “odpowiedniego turgoru, ponlewaz ¢j°rne-
ro woéwczas mozna je cienko obraé. Stosowaé
obieranie jarzyn ze sko6rki po ich ugotowaniu
(np. ziemniaki, buraki) lub uoieczeniu (z emnia-
ki, buraki, marchew), poniewaz tylko skorkowa-
ciala cze$¢ odchodzi bez warstw przylegajacych.
b) Mycie.
NajczesSciej jarzyny i owoce myjg po obieraniu,
co jest zasadniczym btedem zaréwno ze wzgle-
déw higienicznych jak i marnotrawstwa warto-
$ci odzywczych. Do uszkodzonych przez obiera-
nie tkanek dostaje s:e p;asek i drobnoustroje,
a przez mycie obranego, a bardzo zanieczyszczo-
nego produktu wyptukuje sie duzo cennych so-
li mmeralnych, maczki i witaminéw rozpusz-
czalnych w wodz'e Jarzyny nalezy bardzo sta-
rannie wymy¢ przed obieraniem, zeby po obie-
nnm me wymagaly ponownego pilukania.
c) Moczenie.

W zywieniu zb'orowym bardzo czesto stoSu.je
sie przygotowywanie jarzyn z dnia na dz'en
i przetrzymywanie ich w wodzie, ktéra niejed-
nokrotnie jest na drugi dz'en odlewana.

Zwyczaj ten jest d'a warto$ci jarzyn bardzo
szkodliwy, poniewaz duzo sktadnikéw przecho-
dzi do wody, poza tym niejednokrotnie zdarza
sie. ze zaczynaja one fermentowac.

Nalezy przygotowaé jarzyny w tym dniu. W
ktérym majg by¢ gotowane Jesli zachodzi ko-
nieczno$¢ wczesniejszego ich przygotowania, na-
lezy trzymaé¢ je w chiodzie, a nastepnie goto-
wac w tej wodzie, w ktérej sie moczyly

d) Gotowanie.
Czesto jarzyny gotuje sie w duzej ilosci wody,
a nastepnie wode te odlewa sie dla inwentarza
lub do zlewu.

Podczas gotowania przechodzi do wody duzo
wiecej sktadnikéw odzywczych niz podczas ptu-
kania lub moczenia, poniewaz przez gotowanie
scanii komoérek zostaly zniszczone i sktadni-
kil odzywcze majag wiekszg mozliwosé przecho-
dzenia"do wody

Nalezy zatem gotowac¢ jarzyny na parze, lub
w iac najmniejszej ilosci wody. Wode z gotowa-
nia jarzyn zuzywaé do przyrzadzania potraw.

/dluzsze gotowanie i diluzsze ogrzewanie
produktu tvm straty skladn'kéw odzywczych sa
wieksze. Nalezy zatvm skréci¢ czas gotowania
jarzyn przez: 1) wktadanie jarzyn do gotujgcej
wody i gotowame na silnvm ogniu, 2) gotowa-
n e jarzyn do“takiego momentu, w ktérym sg
miekkie, ale nieorzegotowane, 3) podawanie ja-

natychmiast po ugotowaniu.

Azeby unikngé¢ duzych strat sktadnikéw, Sto-
sowa¢ gotowanie lub pieczenie tak:ch jarzyn jak
ziemniaki, buraki, marchew — w skérkach. Nie
mozna tego sposobu stosowaé na w:osne do kal-
kujgcych ziemniakéw, pon:ewaz zawierajg du-
inrizV-anmy’ substancii trujgcej dla organizmu

W zywieniu zakiadowym bardzo czesto po-

petnia Sie btedy przy przyrzgdzaniu mleka. Jest



to jeden z niewielu produktéow, ktéry dostar-
czony w higienicznych warunkach, mégtby byc
spozywany na surowo. Poniewaz jednak prze-
chodzi diuga droge od producenta do konsu-
menta, jest narazony na zakazenie. Rzadko tez
ktory Zaktad moze mie¢ pewnos$¢, ze nie po-
chodzi ono od kréw gruzliczych, wobec cze {o
nalezy je zawsze gotowaé, niezaleznie czy jes
uzywane na stodko, czy tez do zakwaszenia.
W wypadkp, jesli sie chce otrzymac¢ z gotowa-
nego mleka dobre kwasne mleko, trzeba doda¢
troche kwasnej $mietany, lub tez czyste] ku -
tury bakterii kwasu mlekowego, ktéra mozna
otrzymac¢ w Zaktadzie Przemystu Fermentacyj-
nego.

Podczas gotowania mleka zachodzg w biatku
mleka zmiany, ktére zmniejszajg jego przys
jalnois¢ przez 'Organizm, oraz sg przyczyna p
cyficznego zapachu. Im dluzsze go ow-arne
ogrzewanie mleka, tym zmiany te sg ge
Z tego powodu nalezy mleko gotowac¢ krottm na
silnym ogniu, a po przegotowaniu natychmiast
ochtodzi¢ i przechowywaé w zimnym miejsc
W kazdym zakladzie powinny byc osobne n
czynig do przechowywania mle.ca oraz vy
lot chtodne, mozliwie oddzielne P«* ze-
nia, zabezpieczone przed owadami i kurze

Najlepszym pomieszczeniem kyla Y ¢ °
nia, ale te s w bardzo niewielu zaktadach. Tam
gdzie chtodni nie ma, a o mne cht>di P
szczenie trudno, mozna stosowac ¢ ws+awié
zacg woda. Nalezy naczynia z mlekiem
do wiekszego naczynia z wodg, ktdre z jedne]
strony potgczyé lewarem z kranem,
strony takim samym lewarem
wem. Prad biezacej wody zimnej e
mywat je w chiodnej temperaturze.

Szybkie chtodzenie ma jeszcze te do rg”sjo-

utrzv-

ne, ze zapobiega tworzeniu sie

jest zwykle przez miodziez odrzucany, .

ra cenne sktadniki mleka jak tluszcz, biat o i

witaminy-rozpuszczalne w tluszczu.
Oczywiscie, ze tam gdzie to jes: toe,

zamiast przechowywania przeé; ¢wiezego

ka, nalezatoby zorganizowac¢ dostawe swiezego

mleka do positkow, do ktérych J P

a zawie-

Najczestszym M edem "P*esfpSetiSz-
duktow biatkowych =nnrzadzaniu potraw
ozenie. Ma to ®xa-
duszonych i smazonych =] * ztayt czeste
zonych z maki i kasz._ ol nr7vV Czvm

potraw smazonych nie jest wsi > Neu_

nadmierna ilos¢ tluszczu p*zy * OWjde zbs»d-
szeniu jest dla smaku produktu catkowicie zbed”

na, a obniza zna“* » z» S° Nalezatoby czesSciej

Arw aiptenfe »*  *3» TI

ttuszczu a dodatek ttuszczu uwzglednia¢
c ij do kotowych potraw z jarzyn, do surowek.

klUpow &zectaie popetnianym biedem w zywie-
niurz*"orowyme6jeepprzetrzymywane godowych
potraw przez diugie godziny P

nrzVcho
nej, poniewaz nie wszystka m ?

dzi o jednej porze na positek. Ma to miejsce
przede wszystkim w porze obiadowej.

Przetrzymywanie potraw na ptycie zmniej-
sza wybitnie ich warto$¢ odzywczg, powoduje
glebsze zmiany skiadnikéw, a szczegélnie biat-
ka, obniza zawarto$s¢ wszystkich witamin, a
prawie catkowicie niszczy witamine C. Poza
tym przechowywane potrawy przez kilka go-
dzin w cieple, mogg ulec zepsuciu i wywotac
zaburzenie pokarmowe. Smak i zapach potraw
przechowywanych jest na ogot gorszy.

Niewatpliwie nalezatoby przede wszystkim
stara¢ sie o to, aby wszyscy mogli zje$¢ positek
0 jednej porze, ale gdy to jest niemozliwe, na-
lezy ustali¢ dwa najbardziej odpowiadajace ter-
miny positku, a nastepnie kazdorazowo wydzie-
li¢ potrawy lub pewne czynnosci, ktére mozna
wykonac¢ dla wszystkich, n.p. upiec mieso, przy-
gotowa¢ mieso do smazenia, przygotowaé pod-
stawe do zup, przygotowac ciasto na kluski i po-
krajac¢ je, przygotowac pierogi do gotowania itp.,
oraz takie potrawy i takie czynnosci, ktore mu-
szg by¢ wykonane dla kazdej grupy oddzielnie,
n.p gotowanie lub pieczenie ziemniakéw, goto-
wanie jarzyn, przygotowanie suréwki, wykon-
czenie zupy, gotowanie klusek i pierogéw, na-
ktadanie i obsmazanie nalesnikéw itp. Wg. tego
z dnia na dzien przemyslanego podziatu nalezy
zorganizowaé¢ prace w kuchni. Powtdrne po-
wtarzanie pewnych czynnosci, przedtuza nieco
prace w kuchni, ale tylko w ten sposéb mozna
zachowa¢ odpowiednig warto$¢ pozywienia i je-
go smak.

W zywieniu zbiorowym jeszcze bardziej niz
w zywieniu rodzinnym nalezy zwro6ci¢ uwage
na smak i wyglad potrawy, pamietajgc o tym,
Ze ma sie do czynienia z zespotem bardzo czu-
tym na sugestie zar6wno w znaczeniu dodatnim
jak i ujemnym. Brzydko wyglagdajgca potrawa,
o$mieszona i obrzydzona jednym stowem dow-
cipnisia, moze zej$¢ ze stotu prawie nietknieta
lniewiele woéwczas pomoga perswazje a nawet
gtod.

tadnie wyglagdajgca, smacznie przyrzadzona,
apetycznie pachngca potrawa jest spozywana z

. wiekszym apetytem; mozna nawet pod zmienio-

ng postacig poda¢ produkty, ktérych miodziez
nie jada chetnie, n.p. kasze w postaci studzone-
go stodkiego deseru, zapiekanek z owocami itp.

Nalezy wiec docenia¢ znaczenie tego czynni-
ka i nie zalowaé trudu, zeby potrawom nadac
wyglad apetyczny, nie pozwoli¢ na niedbatos¢
i niedopatrzenia, ktére obnizajg smak i wyglad
potrawy.

Sposéb podania potraw do stolu ma duze
znaczenie zarowno ze wzgledow fizjologicznych
jak i wychowawczych. Potrawa czysto, staran-
nie z zyczliwoscig podana inaczej smakuje,
spozywa sie ja z lepszym apetytem, a tym sa-
mym z wieksza korzys$cig dla organizmu niz
.wtedy, gdy jest podana niedbale i niechetnie.
(Starannos¢ i estetyka podania do stotu wytwa-
rza u miodziezy przyzwyczajenie do kultury zy-
cia codziennego', ktéra dodaje mu uroku. At-
mosfera zyczliwos$ci i pogody w tych codzien-

spotkaniach przy stole personelu z wycho-



wankami i wychowankéw z soba, stwarza od-
powiedni klimat dla dobrego samopoczucia
miodziezy w Zaktadzie, dla rozwoju dodatnich
cech wspdtzycia w zespole.

Nie wchodze tu w szczegoély jak nalezy po-
dawanie zorganizowac¢, czy to ma zawsze robic
personel zaktadu, czy tez zawsze wychowanko-
wie. Trudno to rozstrzygnaé, szczego6lnie jesli
chodzi o positek potudniowy, ale niewatpliwie
nalezy wciagng¢ do wspotpracy miodziez, kté-
ra majac prawo do opieki i obstugi ze strony
personelu podczas swych zaje¢ szkolnych, ma
rowniez obowigzek umozliwi¢ odpoczynek per-
sonelowi podczas tych godzin lub dni, kiedy za-
je¢ szkolnych nie ma. Tylko we wzajemnym po-
szanowaniu swej pracy i wzajemnej pomocy
widze mozliwo$¢ harmonijnego wspdtzycia i po-
godnej atmosfery Zaktadu.

Wazny jest rowniez rozktad godzin positku.
Zalezny on bedzie od zaje¢ zespotu miodziezy,
od odlegtosci zaktadu od szkoét i zwigzanego z
tym dojazdu. Zwréci¢ tylko nalezy uwage, zeby
pierwsze $niadanie byto podane w odpowiednim
czasie, co umozliwia spokojne spozycie positku,
gdyz ma to duze znaczenie dla dobrego strawie-
nia i wykorzystania pokarméw. Przy pierwszym
$niadaniu nalezy tez rozdaé¢ drugie $niadanie,
jesli nie mozna tego zorganizowa¢ w szkotach.
Paczki z drugim $niadaniem nalezy starannie
opakowac¢ w czysty papier.

Pora positku obiedniego winna by¢é mozli-
wie najwczes$niejsza, a pora kolacji ustalona
najp6zniej na godzine 20. Bardzo wazng sprawg
jest przestrzeganie skrupulatnej punktualnos$ci
w przyrzgdzaniu i podaniu positku, poniewaz
spéznienia powodujg niejednokrotnie wyjscie
miodziezy z zakladu bez jedzenia do zaje¢, albo
spbéznianie sie na wyktady. Z drugiej strony
mtodziez musi przestrzega¢ punktualnego przy-
chodzenia na positki, poniewaz niedbalstwo i
lekcewazenie godzin positkbw dezorganizuje
prace personelu kuchennego, przysparzajgc nie-
potrzebne trudnosci.

Zywienie, jego jako$¢ i koszt muszg byé
systematycznie kontrolowane.

Pierwszym warunkiem kontroli jakosci zy-
wienia jest prowadzenie ksigzki raportow dzien-
nych, gdzie jest doktadnie wypisany jadiospis
dzienny oraz ilos¢ oséb zywionych z wyszczegél-
nieniem liczby mitodziezy i liczby personelu.
Ponizej tych danych powinien by¢é zamieszczo-
ny wykaz ilosci zuzytych produktéow, ich cena
jednostkowa oraz warto$¢. 0Ogélna suma war-
tosci produktéw zuzytych powinna by¢ podzie-
lona przez ilos¢ os6b korzystajacych zwyzywie-
nia i wyciggniety koszt wyzywienia jednej oso-
by. Po drugiej stronie powinny by¢ wypisane
produkty tak, jak je zuzyto do poszczegdlnych
potraw, ewentualnie positkéw.

Jezeli w ciggu dnia pracy nasuwajg sie kie-
rowniczce jakie$ zastrzezenia zwigzane z jakos-
cig positkbw, nalezy obok proporcji zamiesci¢
odnosng uwage do wykorzystania na przysztosé
(np. zupa za gesta). Widzimy wiec, ze tak pro-
wadzony wykaz utatwia korekte porcjowania.

IH

Rzeczywiste zuzycie produktow dziennych
powinno by¢ codziennie poréwnywane z zesta-
wieniem zuzycia produktéw w/g przepisanych
norm.

Zestawienie dekadowe i obliczanie sktadni-
kow powinno by¢ wykonane w ksigzce rapor-
tow dziennych, gdyz jest to bardzo wazny do-
kument jakosci zywienia w Zaktadzie, a poza
tym jest to materiat do wyselekcjonowania pra-
widtowych jadtospisow.

Co siedem do dziesieciu dni powinna by¢
przeprowadzona kontrola jakos$ci pozywienia w
Zaktadzie. Mozna to wykonaé¢ kilkoma sposo-
bami zaleznie od ilosci i wyszkolenia personelu-
Najprostszy sposo6b obliczenia warto$ci pozywie-
nia zostat podany i oméwiony w Zywieniu Zbio-
rowym Nr 4—6 rok 1947 w artykule pt. ,Ruty-
na wrogiem doskonalenia pracy“.

W zaktadach, kt6re rozporzadzajg sitami fa-
chowymi, powinna by¢ przeprowadzona kontro-
la szczegétowa, ktérg nalezy wykonaé¢ naste-
pujgco:

Utozy¢ odpowiednig tabele i wpisa¢ do nigj
kolejno wszystkie produkty, ktére zuzyto przez
ten okres do przygotowywania positkbw oraz
obliczy¢ ile dana ilos¢ produktow wniosta biat-
ka, ttuszczu, weglowodanoéw, soli mineralnych
i witamin, postugujgc sie w obliczeniach tabli-
cami wartosci odzywczych, opracowanymi przez
Dziat Higieny Zywienia P.-Z. H. w Warszawie
(Tabl. Il t.zn. ,z odpadkami“, poniewaz produk-
ty do kuchni przychodza tak, jak byty zakupio-
ne). Po wypisaniu i obliczeniu wszystkich pro-
duktow ktére byly zuzyte przez 10 dni, sumuje
sie kolumny, rozlicza otrzymane sumy na ilo$¢
Oso6b i poréwnuje z ich zapotrzebowaniem na
poszczego6lne sktadniki.

Na odpadki kuchenne, t. zn. na straty, spo-
wodowane przyrzgdzaniem, rozkiadaniem na
naczynia itp., przewidzie¢ nalezy 10%-owa nad-
wyzke.

Jezeli ilosci dostarczonych poszczegdlnych
sktadnikdw, po odliczeniu nadwyzki zgadzaja si¢
z normami zapotrzebcwania na te skiadniki,
mwowczas zywienie jest prawidtowe, jesli brak
jednego ze sktadnikéw — nalezy jadlospis po-
prawic.
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Przyktad jadlospisdw dla internatu na sezon jesienny

i Wieczerza
Sniadanie Il $niadanie Obiad
1 dzien.
i i Kabaczki nadziewa-
. Chleb z twarogiem, Zupa kalafiorowa z kluskami,
Kawz;']tI bz mle*klem, utartym z lisemi Potrawka z wolowiny, ne kaszg, sos po-
chieb z masiem rzodkwi | szczy- Ziemniaki, suréwka z jarzyn midorowy
piorkiem mieszanych. Herbata, chleb
Il dzien.
Barszcz ukraifnski z ziemniaka- Kapusta po mazursku
Mleko. Butka lub Chieb  razowy ze ~°
chleb pszenno-ra- smalcem, surowa M - : P e T e iaké
p marchew Leniwe pierogi. uree z ziemniakow
zowy z marmela- Lemoniada z proszku
da
Il dzien. '
. Kasza perlowa syp-
] ] Chleb pszenno-razo- Zupa z koperku solonego z ka _ /
Ptatki owsiane na -
leku. Chleb 7vt wy z mastem, rze- SZ& I_<a, szpinak z ja
mieku. eb zyt- pa Baranina po tatarsku. jem, mleko stod-
ni ze skwarkami Ziemniaki. Kie.
IV dzien. ) K loni
Zupa ze stodkiej kapusty z Lemieszka ze stoning
oy Chleb z pasztetem z < ] > .
Zacierki na mleku. podrobow i ziele- iziemniakami. - i serem, mleko
Chleb z mastem nina, rzodkiewka RiSOtto z jarzynami, sos ze zsiadte
Swiezych grzybow.
V dzien. " )
Zupa owocowa z grzankami. Makaron z serem i
: Chleb razowy z ma-
Kawa z mlekiem. stem zie){onym Kotlety z dorsza. Ziemniaki. cukrem
Ch(ljeb Zk serem (szczypior i szpi- Suréwka z kapusty stodkiej. Bawarka
odpuszczkowym
podp y nak)
Przykiad adaptacji jadtospisu dla matych dzieci
B
1. To samo tylko mniej.
1. .acierki na mleku, chleb z mastem. y :

To samo tylko mniej.
. Zupa ta sama w mniejszej ilosci;
zodkiewka. o Risotto z jarzynami i mastem.

3. 'uPa« stodkiej kapusty * ' Nap6j mleczny z proszkiem cytryn.
Lisotto z jarzynami. Sos ze Swiezy S

o Ihleb z pasztetem z podrobow z zielening,

o\ fosrem. mleko zsiadle 4. Puree ziemniaczane, szpinak z jajem, mleko.

W )f .
4. omieszka ze stoning |

Przpkiad jadtospisu dla internatu na sezon zimowy

) Il $niadanie Obiad Wieczerza
Sniadanie
i dzien.
Chleb pszenno - ra- Barszcz ukraifiski z fasolg. Klu- Marchew po mazur-
Zacierka na mleku.

sku z grzankami
Bawarka.

zowy ze skwarka- ski z serem.

mi.
Surowa marchew.

Chleb z mastem.

1it



Sniadanie

Il dzien.

Mleko, chleb
pszenno - razowy
z marmelada.

111 dzien.

Ptatki owsiane na
mleku, chleb z se-
rem podpuszczko-
wym.

IV dzien.

Kawa z mlekiem,
Chleb razowy z
mastem i serem.

V dzien.

Mleko. Chleb razo-
wy - ipszenny z
marmelads.

V1 dzien.

Zacierka na mle-
ku. Chleb razowy
z mastem.

MARIA BUDZIKOWNA.

Il $niadanie

Chleb zytni z ma-
stem i surowg ce-
bula.

Chleb z mastem pie-
truszkowym.

Butka z marmelada.
Mleko.

Chleb z pastg Sledzio-
wag. Rzepa (jabt-
ko).

Chleb z pasztetem z
podrobow ze
szczypiorem
porami.

lub

Obiad

Krupnik. Watroba osmazana,
ziemniaki puree. Satlata z ki-
szonej kapusty z marchwig.

Zupa ziemniaczana z koperkiem
solonym. Pieczen. Makaron.
Buraki.

Zupa grzybowa z kasza. Dorsz
duszony z jarzynami.

Puree ziemniaczane.

Suréwka z czerwonej kapusty.

Kapus$niak z ziemniakami Ka-
sza wypiekana z jarzynami,
sos grzybowy. Legumina su-
rowa z sera.

Zupa pomidorowa z lanym cia-
stem. Gulasz. Ziemniaki. Su-
rowka z jarzyn mieszanych.

Organizacja inpzpimenia ui zenskich
rolniczo -gospodarczych

Otwarte mozliwosci ksztalcenia sie szerokich

Wieczerza

Kasza jaglana na ge-
sto na mleku z cu-
krem i mastem.

Kompot z suszu.

Puree ziemniaczane.

Suréwka z marchwi
i chrzanu ze $mie-
tang.

Mleko stodkie.

Dynia z pomidorami.
Chleb razowy.
Mleko stodkie.

Suréwka z selera,
marchwi, kapusty
i poréw ze sztucz-
nym majonezem.

Ziemniaki pieczone.

Napdj owocowy.

tazanki z kapusta.
Bawarka.

szkotach

mas miodziezy, zwlaszcza 'wiejskiej, pociggaja
za sobg koniecznos$¢ tworzenia internatéw, gdzie
miodziez przebywa przez kilka lat, znajdujac
mieszkanie, utrzymanie i opieke. Miodziezy tej
musimy zapewni¢ jak najlepsze warunki pracy,
rozwoju umystowego i fizycznego, a wiec m. i.
dostarczy¢ odpowiedniego wyzywienia, jesli
chcemy, by nie podkopata swego zdrowia przy
bardzo intensywnej nieraz pracy umystowej.
Czesto do szkoly przychodzi miodziez niedozy-
wiona, zabiedzona, nawet zahamowana w roz-
woju fizycznym, musimy wiec ja podciagna¢ do
normy, jesli nie chcemy wychowaé¢ jednostki
mato produkcyjne i cherlawe.
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Dlatego sprawa odpowiedniego rozwigzania
wyzywienia miodziezy internatowej jest spra-
wag donio$lejszej wagi, nizby sie ludziom z dale-

a stojgcym wydawato, wchodzi tu bowiem w
hre o powiedzialno$¢ wobec spoteczenstwa za
rezultaty masowego zywienia.

_Rozne moze by¢ rozwigzanie tej sprawy, za-
ezme od Srodowiska, w jakim internat sie znaj-
duje, od tego czy to jest internat dla miodziezy
jec.nej czy kilku szkét razem i dla jakiego typu
SZAO y\ inne bowiem bedg warunki organizacyj-
ne w mternacie przy szkole meskiej, inne dla
zenskiej, ogoélnoksztatcgcej, gospodarczej miej-
skiej, czy rolniczej z rozbudowanym dziatem go-
spodarstwa kobiecego.



Personel: Tak czy inaczej, kierowniczkg wy-
zywienia powinna by¢ osoba fachowa, z dobrym
przygotowaniem zawodowym, znajgca dobrze
nowoczesne zasady racjonalnego zywienia.
Kwalifikacje dobrej kucharki sg w tym wypad-
ku nie wystarczajgce. Kucharki nasze gotujg
nieraz sprawnie i smacznie, ale gdy przyjrzymy
sie stosowanym przez nie sposobom przyrzgdza-
na potraw, stwierdzamy znaczne marnotraw-
stwo najcenniejszych sktadnikow odzywczyc |,
spowodowane catkowitg ignorancjg w tej dzie-
dzinie, lub jej lekcewazeniem.

Nalezyte zrozumienie, wtasciwe traktowanie
i odpowiednie wynagrodzenie zachecitoby wie
le oséb konczacych szkoty gospodarcze do o e€j
mowania takich placéwek a one jako wciggnie-
te juz w zagadnienie i przeszkolone na pewn
lepiej wywigzatyby sie z powierzonych im za-
dan niz personel niewykwalifikowany.

Odpowiednia ilos¢ personelu Pom°cnl* ®°°;
to drugi warunek dobrego, urozmaic g
zywienia w internatach mtodziezowyc . ‘
mowy o positkach uwzgledniajgcym ~
warzyw, jesli nie bedziemy mieli odpowiedniej
ilosci rak do pracy. Takie potrawy z warzyw jak
suréwki, potrawy maczne tak lutnane przez
dziez, pochtaniajag bardzo duzo cz
rzadzanie, a chcemy i musimy je s ro
zywieniu mitodziezy. Zaleznie od m -Ow
dzaju szkoty, rozkiadu dnia pracy ~ ’
mozna niekiedy i ich wciggng¢ do pom vy

Przygotowaniu, wydawaniu positkoi P .
kach. Niezaleznie od takiej dorywcz j P A
trzeba miec¢ liczebnie zapewniony pe [ ]

mochiczy. Miodziezy zasadniczo nie P .
traktowac¢ jako sity roboczej statej i wytacznej.

Personel pomocniczy musi yc nieod-
i dozorowany przez fachowca, V P u_

powiednie przygotowanie PrQ * mOcze.nie
be obieranie ziemniakéw i J Y > nozvwie-

ich — nie obniza¢ wartosci odzy N J za_
nia. Nasze pomochice muszg sie P ot
znaiamia¢ z zasadami racjonalnego zywienia,
« dlaczego od nich

diowego obierania warzyw, ° t
naczyn emaliowanych

Zdrowie i higiena osobista p * > do_

ich odziezy roboczej, r’eba zwréci¢ uwa-
moste zagadnienia, na ktcre tr ezowych

ge w zwigzku z zywieniem m
w internatach.

Na“dzia pracy i «rzadzenia pomieszczen
gospodarskich

Cl, wyposazona w dobry t N
karmkami, z biezgcg ciepig i

wodg. K o-
state sa

tly raczej-ruchome (»~"TeU w ne cftkte

trudne do.wymycia), polewan

emaliowane tub pobielane. r rin C7VSZ_
Wyposazenie kuchni w m -Y vy gie

cie na matych, tepych, nieodpowiednich do ma-
sowego przerobu tarkach. Rynek nasz me posia-
da duzych, ostrych nierdzewnych tarek i szat-
kownic do jarzyn i owocéw, duzych cedzakéw,
ptaskich rondli do wypiekania kasz i wielu in-
nych niezbednych w zywieniu zbiorowym na-
rzedzi pracy. Instytut Gospodarstwa Domowego
powinien zajg¢ sie wypracowaniem wzorow, u-
staleniem wielkos$ci ré6znych takich niezbednych
narzedzi i stara¢ sie wptynaé na produkcje, by
fabrykowano rzeczy naprawde zgodne ze sta-
nem nowoczesnej wiedzy o zywieniu. W pobli-
zu kuchni chlodna, czysta, przewiewna spizar-
nia, précz tego podreczna spizarnia np. wneka
pod oknem dla kucharki, lub lodéwka umozli-
wia przechowanie w dobrym stanie zapasow
zywnosci. Dobra,'chtodna, przewietrzana piw-
nica za$ jest niezbedna do przechowywania wa-
rzyw, owocow, kiszonek, butelek z przetworami
itp. Wreszcie wymagania odnos$nie pomieszczen
uzupeinia sala jadalna potgczona =z kuchnig
oknem lub windg do wydawania positkow, u-
trzymana czysto, zawsze wywietrzona, ze stola-
mi ustawionymi tak, by obstuga przy nich byta
tatwa, by kazdy moégt wygodnie usigé¢ i swo-
bodnie sie poruszac.

Organizacja wyzywienia przez Spotdzielnie
uczniowska

Na og6t we wszystkich internatach miodziez
organizuje samorzad i przez niego ingeruje w
sprawy gospodarcze, a wiec i w zywienie.

Spéidzielnie miodziezowe w szkotach inter-
natowych wykazujg niekiedy duzo inicjatywy,
samodzielnos$ci i starania. Zdobycie produktéw,
uprawa ogrodu wydzielonego dla spéidzielni
pod produkcje warzyw., dyzury w jadalni przy
wydawaniu positkéw, czesciowo dyzury i kon-
trola w kuchni, organizowanie i sprzedawanie
drugich $niadan, urzadzanie bufetu na rézne
imprezy na terenie szkoly — czesto bywajg u-
dziatem uczniéw.

W internatach szkét rolniczych staramy sie
sprawy wyzywienia, zgodnie z wytycznymi mi-
nisteiialnymi, realizowa¢ przez Spotdzielnie
Uczniowskie. Jako samodzielna jednostki istnie-
ja Spéidzielnie W/zywieniowe, lub tez stano-
wig one sekcje jednej, obejmujgcej wszystkie
dziedziny zycia internatowego Spoéidzielni
Uczniowskiej.

W szkotach zenskich gospodarczych opie-
kunka nad sprawami wyzywienia musi by¢
nauczycielka zywienia. W szkotach o innych
specjalizacjach i meskich, gdzie wsréd perso-
nelu brak fachowcoéw do tych spraw, bezposred-
nie kierownictwo i nadzér kuchni nalezy po-
wierzy¢ gospodyni z odpowiednim przygotowa-
niem. Umiejetno$¢ obliczania wartosci’positkow
wg tablic warto$ci kalorycznej nie wystarcza
do oceniania poziomu catosci. Wartos¢ kalorycz-
na bowiem to tylko jedna, ale nie jedyna stro-
na zagadnienia prawidtlowego zywienia. Czesto
miodziez jest odzywiana wystarczajgco pod
wzgledem energetycznym, a niedozywiona ja-
kosciowo np. brak im biatka doborowego, sktad-
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nikbw mineralnych, witamin. Mtodziez tylko
wtedy moze mie¢ w swych rekach zaprowian-
towanie magazynu, jes$li rozplanowanie wyzy-
wienia jest kontrolowane przez specjaliste.
Wtedy tez delegaci milodziezy mogg wzigé
na.swojg odpowiedzialno$¢ wydawanie z ma-
gazynu, pomoc w kuchni do prac mecha-
nicznych, dyzury przy nakrywaniu i podawa-
niu do stotdw w jadalni, odbieranie sprawozdan
i rachunkow od gospodyni, $cigganie naleznosci
za wyzywienie, nadzOr i zarzgdzanie kasa spot-
dzielni itp. Wcigganie miodziezy w te sprawy,
zainteresowanie jej tymi zagadnieniami jest
waznym momentem wychowawczym i ulatwia
nieraz sprawne dziatanie wszystkich ogniw.

W szkotach gospodarstwa domowego spra-
we zywienia przy wspotudziale spotdzielni moz-
na przepracowaé¢ bardzo tadnie. Wtedy to
dziewczeta pod kierunkiem nauczycielki zy-
wienia ujmuja zagadnienie catkowicie w swoje
rece, z tym, ze internat ma kucharke i stalg po-
moc do obierania ziemniakéw i jarzyn oraz ciez-
kich prac przy porzadkach. Sekcja Wyzywie-
niowa Spotdzielni, na czele ktoreji stoi jedna z
uczennic, rozpada sie na poszczegoélne ogniwa —
referaty jak kuchnia, $pizarnia, jadalnia.

Kierowniczka kuchni przyjmuje wg. spisu
inwentarz kuchni, dba o niego, opracowuje pod
kierunkiem nauczycielki jadtospis tygodniowy
i zapotrzebowanie produktow dla poszczegol-
nych positkéw, zestawia raport kuchni, poda-
jacy ilos¢ wydanych positkéw i kalkulacje, pil-
nuje, by wyzywienie byto nalezycie przygoto-
wane, instruuje odpowiednio kucharke.

Spizarniana ma do pomocy dyzurne maga-
zynierki, zmieniane co tydzien. Do niej nalezy
przyjmowanie produktow do spizami, odpo-
wiedzialno$¢ za stan przechowywanych produk-
tow i zaopatrzenia wg zapotrzebowania kierow -
niczki kuchni. Prowadzi odnosne zapiski: kwd-
tariusz ,magazyn przyjmie“ i ,magazyn wyda“,
oraz pod kierunkiem ksiegowej ksigzke maga-
izynowa, Do sprawozdan miesiecznych robi ra-
port magazynu zywnos$ciowego przedstawiajacy
obrét towaréw w ciagu miesigca.

Planowanie positkow

Positki w internatach sg najczesciej 4-krotne,
a w okresie ciezkiej pracy fizycznej w ogrodzie
i w polu nawet 5-krotne. Positki 3-krotne sg
nie wystarczajgce, szczeg6lnie dla miodziezy
nie otrzymujgcej z domu paczek zywnoscio-
wych i zdanej catkowicie na wyzywienie inter-
natowe. Zresztg miodziez internatowa ma zwy-
kle dobre apetyty, bo pracuje nie tylko umy-
stowo ale i fizycznie pray utrzymaniu porzadku
codziennego i przy zajeciach praktycznych.

Na $niadanie najwygodniej podawaé kawe
lub mleko i chleb smarowany mastem, topiong
stoning, serem; dobrze, jesli mozna podac¢ su-
rowe pomidory, marchew, rzodkiewke, szczy-
piorek czy cebule. Sniadanie powinno by¢ in-
tensywne, by miodziez miata dos$¢ sit do pracy
i nie byta zbyt zglodniata do obiadu. Zupy na
S$niadanie sag niewystarczajace, gdyz 'mitodziez

wkrétce po $niadaniu jest gtodna, a oprocz te-
go niechetnie widziane przez kucharki ze
wzgledu na wieksze obcigzenie pracg. RO&zne
tarte surowki, duszona cebula, masa watrobia-
na itd. majg wieksze powodzenie na podwie-
czorek czy wieczerze i wtedy tatwiej zorgani-
zowaé¢ pomoc uczennic. Rano i tak wcze$nie za-
czyna sie prace, personel kuchenny jest na ogol
przecigzony, a miodziez lez nie moze wstawac
wczesniej, jak o godz. 6 rano.

Wieczerze tez nalezy projektowaé proste,
tatwe do wykonania — w miesigcach zimowych
gotowane i gorgce', zimne za$ i prostsze do wy-
konania w dni przedswiateczne i soboty, by ku-
charka mogta przygotowaé sobie czes$ciowo ro-
bote na niedziele, a takze w miesigcach wiosny
i lata (np. salata zielona lub pomidorowa i chleb
z mastem lub serem i gorgcy nap6j). O ile zu-
py nie sg lubiane na $niadanie, o tyle chetnie
spozywane wieczorem, sa do$s¢ wygodne w wy-
konaniu i podaniu. Satatki jarzynowe, ziemnia-
ki z siadtym mlekiem Ilub maslankg, kasze
z jabtkami lub kompotem, sosem pomidorowym,
grzybowym, krupnik, zalewajka, zupy mleczne
to sg potrawy najbardziej popularne na wie-
czerze. Umozliwiajg one fatwiejsze zorganizo-
wanie pracy personelu kuchennego, dajg o-
szczedno$¢ opatu np. przez wyzyskanie nagrza-
nego podczas obiadu piekarnika do przyrzgdza-
nia kaszy. Unika¢ za$ nalezy wieczorem poda-
wania potraw ciezko strawnych, smazonych, np
racuchow, plackéw, fasoli, grochu, grzybow.
Przy opracowywaniu jadlospisow obiadowych
nalezy mie¢ na uwadze wszystkie zasady racjo-
nalnego zywienia, ale nie mozna pomijac¢ lokal-
nych mozliwosci ich realizowania, (skapy per-
sonel pomocniczy, dos¢ prymitywne wyposaze-
nie w narzedzia). Unika¢ potraw bardzo praco-
witych, szczegdlnie nie gromadzi¢ ich w jednym
dniu, a co gorsza w jednym positku np. zupa
z tazankami i pyzy z surowych ziemniakéw, zu-
pa jarzynowa i placki ziemniaczane. Pracowite,
dostepne w zywieniu kilku lub kilkunastu oséb
pierogi z r6znymi nadzieniami, czy jagodami
zastepowa¢ w maséwce tazankami z kapusta,
kluskami z serem, kluskami krajanymi lub
ktadzionymi z sosem jagodowym witaminowym.
Unika¢ potraw nieracjonalnych ze wzgledu na
marnotrawstwo sktadnikéw odzywczych, na
ekonomie czasu i ekonomie sit.

Sciste porozumienie i wspélpraca kuchni
szkoleniowej i nauczycielki gotowania z kuch-
nig internatowa moze utatwi¢ prace i jednej
i drugiej stronie np. nauczycielka ¢wiczac z
uczennicami ciasto zarabiane na stolnicy moze
kuchnie internatowg zaopatrzy¢ w zapas suszo-
nych tazanek, makaronu, zacierek itp. Chcac
przeéwiczy¢ z uczennicami przyrzadzanie kisie-
li dostarczy deseru dla internatu, — w ten spo-
s6b mozna zdoby¢ wiekszg ilos¢ materiatu ¢wi-
czebnego dla lepszego opanowania techniki
przez uczennice a zarazem pomoc kuchni inter-
natowej. Na potrawy bardziej urozmaicone i
skomplikowane moze by¢ miejsce wtedy, gdy

w kuchni internatowej przypada okres prakty-
ki uczennic.



| $niadanie

Kawa mleczna
chleb ze smalcem,
talarki pomidorow

Kawa mleczna,
chleb z twarogiem
i szczypiorkiem

Kawa mleczna,
chleb ze skwarka-
mi i koperkiem

Kawa mleczna,
chleb z marmela-

da

Kawa mleczna,
chleb ze smalcem,
pomidor

Kawa mleczna,
chleb z marmela-

da

Kawa mleczna,
chleb ze skwarka-
mi, surowa mar-
chew

Kawa mleczna,
chleb ze stoning i
szczypiorkiem

Kawa mleczna,
chleb ze smalcem
i cebulg, suro-
wa marchew

Jadtospis dla internatu m Szkole Rolniczej

Wczesna jesien

Obiad Podwieczorek
Zupa jarzynowa z lanym cia- Chleb z miodem
stem
Jajecznica, ziemniaki, mizeria

ze Smietang

Placek drozdzowy na
dyni

Barszcz ukrainski z jajem i fa-
solg szparagowa

Grzyby ze Smietang, kasza syp-
ka

Zupa kalafiorowa z kluseczka- Chleb z mastem

mi
Fasola z baraning w sosie po-
midorowym

Zupa z owocow mieszanych z Podptomyki z ma-

grzankami stem i szczypior-
Kasza na Sypko z sosem koper- kiem
kowym

Jesien

Zupa jarzynowa ze $wiezg fa- Chleb z miodem

solkg pertowg
Lemieszka z serem.
Kompot witaminowy

Chleb z masg watro-
biang i szczypio-
rem

Zupa Sliwkowa z ziemniakami
tazanki ze stodka kapustg i se-

rem

Chleb z twarogiem i

Zupa z dyni z zacierka. K ki
operkiem

Siekanki z baraniny, satata
ziemniaczana z zielening

Zupa z maslaczy z kasza. Chleb z mastem
Wieprzowina duszona w jarzy-

nach z pomidorami, ziemnia-
ki

Zima.

Podptomyki z masg

Kapusniak na wywarze ; )
Sledziowg

dzonki, ziemniaki...
Kasza jaglana wypiekana z su-
szonymi Sliwkami

z we-

Wieczerza

Zsiadte mleko, kasza

Zsiadte mleko, ziem-
niaki. Chleb z mar-
meladg

Marchew po mazur-
sku, chleb, napdj
owocowy, witami-
nowy

Satata pomidorowa
ze Smietanag i jajem,
ziemniaki.

Herbata z todyg ma-
linowych

Wioska kapusta za-
smazana z ziem-
niakami. Herbata
z todyg malino-
wych

Satata z jarzyn mie-
szanych, chleb,
herbata z todyg
malinowych

Knedle z jabtkami,
herbata z todyg
malinowych

Zacierki z fasola,
chleb, napoj z kwa-
su burakowego

Ziemniaki puree, bu-
raki zasmazane,
lub dorsz z jarzy-
nami w zaprawie
pomidorowej'. Her-
bata, chleb z dze-
mem
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I $niadanie

Kawa mleczna,
chleb z mastem

Kawa mleczna,
chleb z masg z soi
i grochu z cebulg
smazong

Kawa mleczna,
chleb ze skwarka-
kami i pozywkag
drozdzowg

Kawa mleczna,
chleb z masg wa-
trobiang i rzezu-
cha

Kawa mleczna,
chleb ze stoning i
Swiezg zielening

Kawa mleczna,
chleb ze stoning i
rzezuchg

Kawa mleczna,
chleb z masg gro-
chowg i szczy-
piorkiem

Kawa mleczna,
chleb z mastem

Kawa mleczna,
chleb z mastem

Kawa mleczna,
chleb z twaroz-
kiem

Obiad

Zupa szczawiowa z ziemniaka-
mi

Kotlety z grochu, okladane we-
dzonkg z chrzanem

Zupa jarzynowa z fasolg.
tazanki wypiekane Z kapusta,
kompot witaminowy

Zupa fasolowa z kluskami
Gulasz z kasza pertowga, surow-1
ka z kapusty kiszonej

Zupa pomidorowa konserw, z
makaronem

Ziemniaki po nelsonsku, suréw-
ka z czarnej rzodkwi i mar-

chwi

Zupa owocowa z konserw Ka-
szkowych z kluskami
Kasza z sosem grzybowym

Zupa z koperku solonego, z klu-
skami

Kiszka kaszana lub dorsz sma-
zony, ziemniaki, kapusta Kki-
szona zasmazana

Zupa ogorkowa z ziemniakami
Kasza ,z sosem miesnym
Surowka z jarzyn mieszanych

Wiosna

Zupa szczawiowa z ziemniaka-
mi
Pierogi leniwe z cukrem

Zupa owocowa z konserw Ka-
szkowych z kluskami
Szpinak z jajem, ziemniaki

Krupnik wiosenny z ziemniaka-
mi

W atrébka cieleca, ziemniaki,
rzodkiewka

Kompot z rabarbaru

Podwieczorek

Chleb z ptatkéw
owsianych z mar-
meladg

Chleb z mastem, su-

rowka z dyni

Ciasto drozdzowe

Chleb pszenny ra-

zowy z mastem

Chleb z twarogiem i
Smietang

Otadki z cukrem

Chleb z masg z jaj

Podptomyki z ma-
stem

Chleb z twarogiem

Chleb z marmeladg

Wieczerza

Kluski ziemniaczane
z sosem pomido-
rowym

Ziemniaki duszone z
cebulg, ogérki ki-
szone, herbata,
chleb z marmeladg

Ziemniaki pieczone z
¢wiklg, chleb z dze-
mem, herbata z
obierzyn jabtecz-
nych

Zur zabielany z
ziemniakami, chleb
z marmeladg

Ziemniaki ze stonina,
ogorki kiszone,
herbata, stodkie
buteczki

Krupnik na kosciach
z zielening, chleb

Prazucha z sosem z
sera i Smietany.
Napéj z marchwi i

zurawin

Zupa ziemniaczanha
ze Smietang i zie-
lening, chleb

Satata z mtodych
listkow krwawnika
i zielonej cebuli ze
$Smietang. Chleb,
napo6j z serwatki

Kasza hreczana z
zsiadtym mlekiem.
Chleb z mastem
i zielening



zopia czerny.

Zywienie uj stototuksch akadcmickicli

DZIENNY ROZDZIELNIK,PRODUKTOW NA POSILEK POLUDNIOWY
W STOLOWKACH AKADEMICKICH

Jesien — zima

Produkty zapobiegawcze Gramoui Koszt w zl Kai

(ktorych ilosci nie nalezy juz bardziej ograni-
czac)

Biatkowe 9.50 120
Mieso, narzady wewn. zwierzat rzeznych 50 (0,90) (niezbad.)
G TS N * (30) 2,25 22
Ryby morskie . o o gg 2,40 28
Ser Swiezy bialy (twardg) . 3,00 19,7
J @ JA i o

Warzywa i owoce
Warzywa zielone i zotte (kapusta stodka, po-

ry, zielone przyprawy, marchew, dynia,
brukiew) B s 150 7,50 Z
Inne warzywa ... . AP 150 7,50
Lemon juice powder do zakwaszania surowek 1,00
Przetwory kiszone i pasteryzowane (kapusta,
. . 50 7,00 9

. pqleOry, 0gorki) 300 2,25 165

Ziemniaki

Produkty energetyczne
(ktére mozna ograniczy¢ w zaleznosci od ape-

tytu stotownikéw)
Maka pszenna 67% 60 4,20 207.6
Chileb 70 3,29 172,9
Chleb 25 125 84.7
Strgczkowe (fasola, groch) 40 2,80 116.8
Cukipi 5 10 1,80 38
Ttuszcze (margaryna, oleje, stonina, boczek,

o 30 10,20 202

Smietana)

Ro6zne
Przyprawy rozne (sol, pieprz, chrzan, mu-

szterda/ ocet do zakwaszania potraw itd.) 4,00
Razem: 60,84 1239,7

BB SIrS sr

Mieso, narzady we-
wnetrzne zwierzat
rzeznych N g 2razy w tyg. mieso ubo-1
1 raTw tyg. podroby du-

szone W sosie, watroba,
serce,, nerki, mézg, ptu-
ca, grasica.

Ryba morska 350 g 2 razy w tyg. ryba morska

Ser 40 1lraz w tyg. kluski z se-

" rem lub” suréwka jarzy-
nowa z serem

1 raz w tyg leniwe piero-

e\ ziemniaczane z cukrem

mJajo jako dodatek do siekaniny z miesa, ryby lub ja-
rzyn

Warzywa 2.450 g
Wioszczyzna do zupy z wa-
. r?yw mieszanych

Co dzien surowka przed zu-

7 razy w tyg po 50 g

Fad 7 100 ,,
Co dzien potrawa gotowana

Z jarzyn 7. , -.200
Ziemniaki 2.100 g
Do drugiego dania 3 400 ,,
Do zupy ziemniaczanej 1 150 .
Do zupy gotowanej osobno 1 e 250 ,,
D o,satatki’ 2 . 250
Produkty energetyczne
Maka ® ,420 g
Podprawa 6 10 ,,
mDrugie danie 2 150
Dodatek do zupy 1 , "V- 1 we0m,



Kasza 175 g
Krupnik lraz w tyg. po 304
Do migsa 1 > p » 100,
Sypka do zupy 1 » » » 40,

Stragczkowe 280
Zupa grochowa 1 . . . 90 ..
Dodatek do miesa 1 80,
Zupa fasolowa T, 0,
Safata mieszana

Cukier 70 g

Tluszcze 210 g 7
Przyprawy do zup, sosow,

satatek 7

OBIAD W STOLOWCE AKADEMICKIEJ
(Przyktad jadtospisu)

1 Suréwka warzywna, kromka chleba
2. Zupa warzywna z kaszg, kluskami lub ziemnia-

kami
3. Il danie z miesa lub ryby
| dodatek — jarzyna gotowana lub satatka mie-

szana z jarzyn gotowanych

11 dodatek ziemniaki, kluski lub kasza
lub Il danie jarskie mgczne z serem lub maczne z ja-
rzynami, lub ze strgczkowych albo warzyw.

ROZPRACOWANIE SZCZEGOLOWE

| dzien
1. Suréwka z marchwi z chrzanem i $mietang i so-
kiem witamin, chleb
2 Zuna ogo6rkowa z ziemniakami.
3. Mieso baranie duszone w jarzynach mieszanych
z fasolg.

Czytelnikom ,Zywienia Zbiorowego“ nie
trzeba wyjasniaé, jakie znaczenie panstwowe
i spoteczne ma prawidtowe zywienie miodzie-
zy akademickiej, ktéra jest nadzieja narodu
i jego rzutem w przysztosé.

Ciezkie warunki materialne studenta statly
sie przystowiowe, a te oczywiscie pociggaja za
sobg niedozywienie mitodziezy i podkopanie
stanu jej zdrowia na cale zycie.

Kazdy nar6d musi swa mtodziez akademicka
otacza¢ troskliwa opieka i realizowac¢ r6zne
mozliwosci przyjScia jej z pomoca. Jedng ztych
form pomocy, bodaj ze najwazniejsza, jest ro-
zumna organizacja stotowek akademickich.

Miodziez akademicka pracuje ciezko. Na
wielu wydziatach praca w laboratoriach, pro-
sektoriach, na klinikach itp. wymaga wytezo-
nego wielogodzinnego wysitku. Oprécz tego
znaczny odsetek miodziezy dojezdza z osiedli
podmiejskich i pracuje zarobkowo. Wszystko to
sprawia, ze miodziez po pos$piesznym, zbyt
wczesnym i najczesciej niedostatecznym $nia-
daniu wychodzi do dnia z domu, aby zmeczona,
zziebnieta i przegtodzona powréci¢ péznym wie-
czorem. W wiekszosci wypadkow jest wtedy
tak zmeczona, ze bez apetytu odnosi sie do wie-
czerzy, zwlaszcza, jesli sama ma jg przyrza-
dzaé. Punkt ciezkosci zywienia mtodziezy aka-
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Il dzien
1. Suréwka z. kapusty witoskiej z ogdérkiem i ko-
perkiem, chleb
2. Zupa pomidorowa z kluskami
3. Pulpety z ryby w sosie chrzanowym, ziemniaki,
buraki.

Il dzien
1. Suréwka z warzyw mieszanych w sosie musztar-
dowym, chleb
2 Zupa grochowa z kluskami
3. Kotlety z kapusty, cebula duszona, ziemniaki

IV dzieh
1. Surbéwka, z kapusty kiszonej i marchwi, chleb
2 Zupa jarzynowa z kaszag sypka
3. Leniwe plerogi z ciasta ziemniaczanego z cu-
krem.
V dzien
1 Suréwka z warzyw mieszanych ze szczypiorkiem
i sokiem wit., chleb
2. Zupa fasolowa z zacierka
3. Dorsz w zaprawie pomidorowej po grecku,
ziemniaki w mundurach.
VI dzien
1. Suréwka z brukwi i sokiem witam., chleb
2. Barszcz ukrainski z fasola
3. Kasza sypka z sosem grzybowym, satata z ja-
rzyn mieszanych,
VIl dzieh

1. Suréwka z burakéw ze $mietang, chrzanem i so-
kiem witamin, chleb

2. Zupa z dyni z zacierka

3. Kotlety z ryby, satata z wtoszczyzny z zieleni-

nag, ziemniaki.
VIl dzien

1. Suréwka z poréw w sosie z jaj i oleju, chleb
2 Zupa ziemniaczana z zielong pietruszka
3. Zrazy siekane w sosie, kasza sypka, marchewka-

demickiej stanowi wiec obiad, spozyty w sto-
towce.

Po takim wyjasnieniu, oczywistym sie sta-
je, ze prowadzenie stotowki nie moze spoczy-
waé¢ w nieudolnych rekach i ze sprawa ta WYy-
maga pieczotowitego wgladu i opieki.

W tym celu podajemy powyzszy projekt
planowania zywienia w stotéwce akademickiej,
pomyslany na sezon jesienny i zimowy.

Projekt ten przewiduje, ze pozywienie stu-
dentéw w ciggu dnia powinno dostarczy¢ muU
przecietnie 2700 — 3000 Kalorii. Zgodnie ztym,
co byto powiedziane powyzej, gtbwne znacze-
nie pod tym wzgledem powinien mie¢ obiad,
ktéorego warto$¢ energetyczna wobec tego ma
wynosi¢ najmniej 1.200 (do 1.500) Kai.

W przedstawionym projekcie produkty, kto-
re majg pokry¢é to zapotrzebowanie, podzielone
sg na trzy grupy:

1- Pierwsza z nich obejmuje produkty za-
pobiegawcze, ktérych wymiar nie moze
spas¢ ponizej przewidzianej w rozdziel-
niku normy;

2. Druga obejmuje produkty energetyczne,
ktérych ilos¢ powinna by¢ dostosowan3
do indywidualnego apetytu stolownik6W,

o trzeciej grupy zaliczone sg wszystkie
przyprawy, ktérych znaczenia w pozy'
wieniu nie mozna zapoznawac.



Pierwsza grupa obejmuje produkty najko-
sztowniejsze, sa to:
a) zrodia biatka petnowartoSciowego: mie-
so, ryby, ser, jaja;
b) zrédia sktadnikéw mineralnych i wita-
min: warzywa i owoce, sok cytrynowy
witaminizowany (Lemon juice).

Znajac niski poziom odzywiania miodziezy
akademickiej i powszechny brak zrozumienia
dla spraw zwigzanych z zywieniem, nE*ezy
przewidzie¢, ze $niadanie i wieczerza e 4
prawdopodobnie zupeinie pozbawione produk-
tow biatkowych i przynoszgcych zwigzki mine-
ralne i witaminy, ze bedg dostarczaly pra
Wytgcznie produktéw energetycznych, za em
prawie caly ciezar pokrycia zapotrzebowania
na produkty zapobiegawcze musi spoczywaé na
stotdwce. Stad konieczno$¢ nie obnizania ich
przydzialu pod zadnym pozorem.

Mieso w znaczeniu tkanki miesnej zwierzat
rzeznych, przewidziane jest w podmej J
dwa razy na tydzien w ilosci 1 g
porcje. Koniecznosci dietetyczne i g P
(niska cena rozpowszechnienie ich spozycia)
wymagat aby oprocz tkanki migesSniowej
uwzglednione byty w jadtospisie podroby
re dostarczajg nieco innych skiadn mi,_
co innym do siebie stosunku mz
$niowa. Oprécz tego zndw z tych
wodow (koniecznosci gospodarki p

i w ania dietetyKki razy
uw gled%lone S rybyy ?'norgi(le znacznle tansze

niz mieso, cho¢ wysoko warto$ciowe, w ilos¢,

ywowei
tvdzier’l

175 g na jedng porcje. ,

maja stanowi¢ dodatek a y ale nie

— ona w mawia-

Z P~ruktéow
zgdany dodatek 1

umieszczamy
rym obecnie rozporzadz 'y

szym rzedzie Przydfa( °y |gkob|etom ciezar-
nym (matkom karmigcym "

nym, dzieciom i miodziezy e

NArgteNdzi e Onie

tranu, kto-

by¢ w pierw-
om zastrzezo-

Ze wzgledu na s®°~m projekcie, raz w ty-

widziany w .°Pral° aPek zwierzagt statocieplnych

podmu zamiast J ~ ~ trzebowanie,  na bialko
zmiennociep nych zap ze N a jed_

petnowartosciowe pokry
no tylko jajo na tydae -P
ko niezbedny dodatek do p

Jewidziane jest ja-
_Dobor zroédet
ni sie catkowi-

biatka petnowartosaoweg kiedy gtow-
cie w sezonie wiosennym i/
ny ciezar spadnie na ja ja jf 'gmpe wydzie-

Sposrod jarzyn w o ebng 8iewaz ich r0.
ono warzywa zielone inna niz reszty
la w zywieniu jest SP 9 ez te ostatnie
warzyw i me mogag byc h itamine A
zastgpione. Zawierajg h,  iejszajac ilosci wa-
pod postacig karotenu. Z Aylibysmy dzien-
rzyw zielonych i zohyA A c0 ptaszcza

03 norme spozycia raj

doniostg role odgrywa w zywieniu jesienno-zi-
mowym gdy inne, bogatsze Zrodta witaminy A
sg mniej dostepne.

Wiadomo, ze owoce i warzywa zachowujg
swag peing warto$¢ witaminowag tylko w pro-
duktach surowych. Dlatego w kazdym jadto-
spisie obiadowym uwzgledniono suréwke, jako
przystawke przed zupg. Spoteczenstwo polskie
nie jest wdrozone do spozywania warzyw su-
rowych. Mozemy by¢ przygotowani na to, ze
wprowadzenie surowek do stotdwki akademic-
kiej napotka poczatkowo na pewien opo6r ze
strony stotownikéw. Nie zrazajmy sie nim jed-
nak. Aby suréwki zdobyty sobie peitne prawo
obywatelstwa, musza czyni¢ zado$¢ pewnym
warunkom:

1. Podanie ich musi by¢ atrakcyjne i pobu-
dzajace apetyt,

2. Przyprawienie do smaku musi by¢ takie,
zeby zdobyto sobie uznanie.

Nalezy unika¢ surowek jednobarwnych, nie
przyprawionych tluszczem (Smietana, olej), nie
zakwaszonych, czynigcych wrazenie suchych
trocin, rzuconych niedbale na -talerz.

Dobdér suréwek musi byé mozliwie urozmai-
cony, nalezy rozszerza¢ jego ramy daleko po-
za powszechnie znane i uznawane surowki z ki-
szonej kapusty, pomidoréw i ogdrkéw. Nalezy
rowniez uwzglednia¢ dodatek zielonych, aro-
matycznych przypraw (koperek, pietruszka,
szczypiorek, majeranek) do zup, ziemniakow
i innych'warzyw gotowanych, tak diugo, jak
diugo sg one w sezonie jesiennym dostepne.

Ze wzgledu na cene jako jedyne przetwory
przewiduje projekt kiszonki i przetwory paste-
ryzowane. | jedne i drugie stanowig dobre
zrodto czynnikow pobudzajacych trawienie,
apetyt i witaminy, ktérych nie nalezy niszczy¢
przez gotowanie, lecz dodawa¢ w stanie suro-
wym do suréwek lub potraw juz ugotowanych.

Do zakwaszenia suréwek nalezy tez uzywac
syntetycznego soku cytrynowego (Lemon juice
powder syntetie) tak ditugo, pdki'jeszcze roz-
porzadzamy jego zapasami w handlu. Nie jest
to preparat obojetny dla naszego zdrowia lub
luksusowy, lecz wazne i trudne do zastgpienia
w zimie zrodto witaminu C. Ocet jest przypra-
wa 0 duzo nizszej wartosci. Pozadanym byloby
przyrzadzanie octu z jabtek padatek i odpad-
kow owocowych w przetwdérniach.

Oprocz suréwki codzienny jadlospis obia
dowy uwzglednia jarzyne gotowana. Przyrza-
dzenie jej musi odpowiada¢ powszechnie przy-
jetym nowoczesnym metodom oszczedzajgcym
jej wartos¢. Wioszczyzna pozostata z wywaru
nie powinna stanowi¢ odpadku, lecz czesciowo
wejs¢ w skltad zupy, czesciowo za$ pojawic¢ sie
pod postacig satatki, z surowymi dodatkami.

Potrawy z produktéw energetycznych maja
dopetni¢ norme zapotrzebowania wtedy, gdy
ilo§¢ biatka, witamin i skifadnikébw mineral-
nych jest juz wystarczajgca. Porcje tych pro-
duktéw reguluje normalny apetyt zdrowego
osobnika. Stotownik nasz nie powinien zjes¢
mniej owocoéw, warzyw czy miesa*, »niz to co
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dla mego przewidzieliSmy, me ma jednak zad-
nej koniecznosci aby jzjadat przewidziang ilos¢
kaszy lub klusek. Pod tym wzgledem doswiad-
czony kierownik stotéwki musi sie w ciggu kil-
ku dni zorientowa¢ i stosownie do apetytu
swoich stotownikéw regulowa¢ porcjowanie
maki, kaszy, strgczkowych i ziemniakéw aby
na talerzach nie pozostawaty resztki skazane
na zmarnowanie.

Wartos¢ jednak tak starannie i celowo do-
branej racji pokarmowej moga znacznie obni-
zy¢ nieumiejetne metody przyrzadzania tych
produktéw. Moczenie, parzenie, odlewanie wy-
waru, pozbawia pozywienie zwigzkéw mineral-
nych, biatka i witamin, ktére sa rozpuszczalne
w wodzie i wraz z nig odpadajg. Proces smaze-
nia denaturuje biatko, czyni je trudnostraw

MARIA STRASBURGER

Jak uczy¢ dzieci zasad

Jest to zagadnienie u nas jeszcze nowe
prawie zupetnie nowe. Czy wszedzie jest ono
nowe? Nalezy stwierdzié¢, ze nie. Swiadczg o
tym liczne, poswiecone mu wydawnictwa i pu-
blikacje tego rodzaju jak ,Nutrition work with
children® L. Roberts wydane juz w r. 1930,
a wiec kilkanascie lat temu. Byla to jedna z
najdawniejszych prac na ten jtemat. Dzi$ istnie-
je juz wiele innych wydawnictw, ktére roz-
szerzyly i pogtebily to zagadnienie.

O c6z to witasciwie chodzi? Dziatacze spo-
teczni i naukowi, ktorzy za cel postawili® sobie
racjonalizacje zywienia calego spoteczenstwa,
czesto tracg z oczu fakt oczywisty, ze przed-
miot ich dziatania jest zbiorowiskiem czujacym,
mys$lacym, majacym swe zapatrywania, upodo-
bania, obyczaje. Sprawa nie da sie wiec zala-
twi¢ drogg administracyjnych i gospodarczych
posunie¢ i zarzadzen lecz posiada swoj aspekt
pedagogiczny, wychowawczy. Metody pracy
pedagogicznej z ludZzmi dorostymi majg przede
wszystkim charakter propagandy. Pogadanki
radiowe, krotkoterminowe kursy dla gospodyn
wiejskich i miejskich, akcja ogrédkéw dziatko-
wych, rozrzucone w miejscach publicznych afi-
sze propagandowe ze sloganami, oto najczesciej
stosowane i pewnie najskuteczniejsze narze-
dzia tej akcji. Ale to jeszcze nie wszystko, to
nawet o wiele za maio.

Wiadomo przeciez, ze tryb zywienia kazde-
go z nas zalezy nie tyle od tego, co w tej dzie-
dzinie wiemy i rozumiemy, nawet nie tyle od
naszych mozliwosci finansowych, ile wtasnie od
naszych upodoban i nawyknien. Nawyknienie
jest motorem naszego dziatania stokro¢ silniej-
szym niz czynniki.rozumowe. Nim rozumowa-
nie dojdzie do gtosu, szybko i zdecydowanie
rozstrzyga nawyknienie. Nawyknienia za$ zdo-
bywa sie przede wszystkim w dziecinstwie.

Kazdy z nas tak jada i to lubi, do czego
przyzwyczaita go matka w domu rodzinnym.
Stad pouczanie dorostych i odwotlywanie sie do
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nym i mniej przyswajalnym. Smazenie masta
na zelaznej patelni niweczy jego warto$¢ wi-
taminowg. Gotowanie w obtluczonych naczy-
niach emaliowanych niszczy warto$¢ C-wita-
minowg produktéw, to samo powoduje przecie-
ranie przez sito metalowe, to samo sprawia
mielenie przez maszynke, trzymanie tartego
produktu na powietrzu itp.

Tych wszystkich czynnikéw nie doceniamy
w praktyce kucharskiej, gdzie do tej pory sto-
sujemy bezmys$lnie tradycjonalne sposoby, gdyz
w codziennym kotowrocie zaje¢ nie sta¢ nas
juz na wysitek opanowania ztych nawykoéw
niewyksztatconego personelu kuchennego.

A jednak i ta strona zagadnienia musi by¢

przez nas rozwigzana w imie dobra waznej i stu
sznej sprawy.

prainidtoinego zywienia

ich rozsadku bedzie zawsze mato skuteczne,
jesjp nie zreformujemy zywienia dzieci tak,
aby kazde z nich wchodzgc w zycie wniosto

nawyknienia jprawidtowe i uzasadnione nauko-
wo i gospodarczo.

dziedzinie robi sie za mato. By¢ moze, ze wiel-
ka przebudowa stylu zycia podjeta przez na-
sze pokolenie, obejmie ji zreformuje i te dzie-
dzine. Obecnie ograniczamy sie do walki z dziec-
lem, jktére grymasi d nie chce jes¢ tego, co
dla mego jest korzystne, nie zadajgc sobie zad-
nego trudu, zeby gitebiej wnikngé w te sprawe
i usung¢ jej przyczyny. Gdy dziecko grymasi
otoczenie najczesciej martwi sie jego brakiem
apetytu, usituje mu dogodzi¢, potrawy nielu-
biane zastgpi¢ tubianymi, przy-czym dziecko
niejednokrotnie wyrasta na bohatera domowe-
go, o ktorym opowiada sie niemal ze z zachwy-
tem, jak to ono ,za nic" nie zje tego lub owe-
go. rzy innym podejsciu do dziecka gryma-
szacego, bywa ono napominane, dostaje bure,
rifaspr*3 w* -ejd° iedzenia) karze pozbawieniem
deseru. W zadnym wypadku jednak nie szuka
S U dziecku sprzymierzehca, nie odnajduje
drogi, ktéorg moznaby trafi¢ do jego psychiki,
me dgzy sie do porozumienia z nim.

Dzieci i miodziez dzisiejsza wychowujg sie

w kulcie dla tezyzny i sprawnosci fizycznej dla
wyczynow sportowych. Zdawatoby sie ze stad
Mg miodzies jetken d? eH nas od uéwi.aq.omie-
. y, ‘Jaka role w sSprawnosci fizvcz-
nej odgrywa zywienie. Jednak kroku tego w
jakims$ dziwnym zas$lepieniu nie czynlLy Jest

to czasem zdumiewajgce. y y
Sprawy tej nie mozna zostawi¢ przypad-

kowi. Powinna ona znalezé swoje powazne
ejsce w programie oficjalnym Biologia,

zaleznie od
przedmiotow

zagadnienie zy-
wiado-

t i3 f,kotvW kkaMZy higi6 “
,,Yppli , °§/’ . Egzdyy zlgltyncah
szkolnych musi naswietlaé

wienia cztowieka, poda¢ zasadnicze



mosci o sktadnikach pokarmowych, nauczy¢ o
znaczeniu pokarmoéw energetycznych i zapobie-
gawczych, poda¢ gtéwne wiadomosci o zapo-
trzebowaniu organizmu .cztowieka w réznych
epokach jego rozwoju, zwigzaé $cisle zaleznosé
zdrowia fizycznego z prawidtowym zywieniem.-
Zakres tego co dzisiaj robi sie w tej dziedzinie
powinien byé znacznie rozszerzony, zwilaszcza
za$ zagadnienie musi by¢ tak rozpracowane,
zeby jasnym sie stal jego zwigzek z zyciem co-
dziennym. Nie moze to by¢ sucha, abstrak-
cyjna i oderwana od zycia lekcja, ktérej mio
dziez uczy sie tylko dla otrzymania® stopnia
i natychmiast (puszcza w niepamie¢, nie wycig-
gajac z niej zadnych praktycznych konsekwen
cji.

W szkolnych lekcjach o zywieniu winny byc
uwzglednione wszystkie nowe zdobycze wie
dzy a nie tylko ogélnikowe, czesto przebrzmia-
te schematyczne wiadomos$ci. Tutaj tez jest
miejsce na odpowiednie naswietlenie sprawy al-
koholizmu.

Niedoceniamy tez innej waznej sposobmsoi
wychowania, dzieci i mtodziezj ? ~ e , obo_
go zywienia. Sg nimi wszystkie
zy miodziezowe. Niestety, w wielu wypadkach
zywienie tam jest btedne nawet jte d ~Je ffli

jest dostatnie, co spowodowane j
w alifikacji personelu kierowniczego. ROWNi "z

przewaznie nieodpowiednie je 7 w
tak licznych dzi§ u nas Domach Dziecka. 1_
nika stad podwéjna szkoda. Cierpi n

wéi fizyczny dziecka i nabywa ono bitedne na
wyknienia, ktére wniesie ze sobg w zycie i d
swej przysziej rodziny

ra”"S zjfM SrubiegU wakaciiod.
na przyKiaa ie WZOorowo zorganizo-
wiedzitam oboz ~ A zZ" yobiadu zasiadtam ra-

“

Poda«» barszcz

kiem z jajami i

d kazdym Wzgledem
gody z cukrem Positek P

byta nieza-
praW|d+owy po™™Q *** wvzywienie Dostrze-
dowolona 1 narzekala d byt fatalnie
Ktam dwa tego powody» °° ¢ kutych, w
podany, na stotach m vy llowanych brgzo-
obtluczonych miseczkiac ito wrazenie
wego koloru, co <*S™ nie pouczyl
niedbalstwa i »Pllsz® racjonalne zywienie

mtodziezy na czym' P°>eg r» sgq wia-
i dlaczego te P » ~ * 6« ,S ,i,.
* P™x»“1»” » ' f szJ kich warstw spole-

Wiadomo, ze dla sz.
czenstwa polskiego kxy
wienda polega na tym, 3
mieso. Wiadomo tez, ze
sie prawidlowosé zywien_
Stad wniosek, ze w ® w Domach Dziecka,

twego dzieci i mtodziezy, iach — nalezy
mtematach, obozach, ace «rawidtowe-
prowadza¢ pouczenia

wartosci wyzy-
cZesto podaje sie
na tym zaSadza
,)dz;ezy t dzieci.
zywienia zbio-

go zywienia. Materialu poglagdowego do tych
pouczen dostarczg podawane positki. Wtedy
miodziez zrozumie ze nie dzieje jej sie krzyw-
da, ze nie ma powodu do grymasow, ze idea-
tem dobrego wyzywienia nie jest to, w kto-
rym jest najwiecej, miesa.

W dzieciach i miodziezy musimy zyskac
sprzymierzencow w walce o jej rozw6j fizycz-
ny, o jej zdrowie, o przyszto$¢ biologiczng Na-
rodu.

Przyjrzyjmy sie jak mozna to> zrobi¢. Za-
czynamy od przedszkola. Oto lezy przed nami
barwna .ksigzeczka obrazkowa ,Jedzcie i ro-
$nijcie (Departament of Public Services—Gene-
ral Milles—Minnesota 1946). Obrazki, ktore ob-
jasniaja ‘krotkie zdania, opowiadajg nam hi-
storie Billego i Basi, ktdrzy przyjechali na wa-
kacje na farme dziadkéw. Co rano czyszcza ze-
by, szczotkujg wiosy, myjg buzie i raczki, ubie-
rajg sie czysto i dopiero wtedy schodzg na
$niadanie. ,Basia i Billy jedzg dobre $niadanie.
Dostajg mleko, dostajg kasze, dostajg sok owo-
cowy, dostajg jaja, dostaja wzbogacony chleb
(wzbogacony w witaminy), dostajg masto. Ba-
sia i Billy rosng i rosng“.

,<Jakie dobre $niadanie ma Basial Jakie
dobre $niadanie ma Billy! Jedza powoli i mo6-
wig: lubimy nasze $niadanie, pomyjemy sami
nasze talerze“. Kiciu$ i piesio tez dostajg dobre
$niadanie, bedg rosty, beda biegaly.

Ksigzeczka konczy sie szeregiem tematow
¢wiczen, ktoére dzieci wykonajg pod kierun-
kiem przedszkolanki. Miedzy tymi ¢wiczeniami
jest polecenie narysowania pokarmoéw, skiada-
jacych sie na dobre $niadanie.

.Listy do Tonig“, (wydawca ten sam co po-
przedniej ksigzeczki, rok 1946) to ksigzeczka
obrazkowa dla najmtodszych dzieci szkolnych.
Na jej tres¢ sktadaja sie listy mamusi do To-
nig, pisane raz na miesigc w ciggu catego roku,
aby Toniowi sprawi¢ przyjemnos$¢, ze i dla nie-
go listonosz przynosi listyi Dowiadujemy sie,
ze po wakacjach Tonio powraca do szkotly.
Rok szkolny rozpoczyna sie od badania lekar-
skiego. Tonio bardzo urést podczas wakaciji, bo

"wszystko co Tonio je zamienia sie w Tonig. To-

niio zostaje przewodniczgcym ,Klubu dobrych
$niadan* w swojej klasie, projektuje takie
$niadania, aby wszystkie dzieci byly zdrowe,
silne i staly sie sprawnymi narciarzami i tyz-
wiarzami. Mamusia kupuje Toniowi ksigzeczki
0 zywieniu. Z nich Tonio dowiaduje sie, ze 1)
z pokarmow tworza sie miesnie, kosci i zeby,
2) pokarmy dostarczajg ciepta, ktére sprawia,
ze ciato nasze nie stygnie oraz energii do biega-
nia, zabawy i pracy, 3) pokarmy utrzymujg na-
sze ciatlo w dobrym stanie i sprawnosci.Mamu-
sia poucza Tonig, ze pokarmy dzielg sie na 7
grup: 1) zielone i zo6te warzywa, 2) owoce, 3)
ziemniaki i inne warzywa okopowe, 4) mleko
1 przetwory mleczne, 5) mieso, ryby i jaja, 6)
chleb i inne pokarmy maczne, 7) masto i inne
tluszcze ze sztucznie wzbogacong wartoscig A
witaminowg. Grupy te wypisane s na okrg-
gtej tarczy.
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Prawidlowe zywienie wymaga codziennego
uwzgledniania w naszych positkach wszystkich
siedmiu grup. Mama proponuje aby cztonkowie
,Klubu dobrych $niadan“ wprowadzili gre, po-
legajaca na spisaniu wszystkich produktow
spozytych w ciggu dnia, wyszukaniu dla kaz-
dego na tarczy, do ktérej grupy nalezy i zaz-
naczeniu tego odpowiednig liczbg, umieszczong
koto kazdego produktu. Dzieci dzieki temu na-
uczyty sie ukitadac¢ jaditospisy, wedtug nich sa-
me przyrzadzajg positki w kuchni szkolnej, co-
dzien inna klasa. Potrafig tez same zorganizo-
waé podwieczorek na majéwce. Tonio rosnie
duzy, nabiera sitl, do czego przyczynia sie tez
11 godzin snu i zabawy na stoncu w kgpielow-
kach. Przy koncu roku szkolnego pani Doktor
jest bardzo zadowolona z Tonia.

Wskazowki i materialy do prowadzenia sy-
stematycznych lekcyj szkolnych o zywieniu,
znajdujemy w ksigzce ,Jak uczy¢ dzieci o zy-
wieniu“ (by Mary Pfaffmann and Frances
Stern, New York 1944 r.) Poziom odpowiada
IV lub V kl. szkoly podstawowej. W dziewie-
ciu rozdziatach ujety jest caloksztatt zasad
prawidtowego zywienia. Kazdy rozdziat za-
czyna sie od pouczen dla nauczycieli, celu i pla-
nu lekcji, 'wykazu pomocy naukowych, opo-
wiadania, ktére ma ozywi¢ lekcje, wilasciwej
ekspozycji tresci oraz gier i robo6t recznych,
ktére majag utrwali¢ nabyte wiadomosci.

Kazdy z nas nauczycieli wie doskonale ja-
ka trudnos$¢ sprawia mtodziezy nawet starszej
zrozumienie takich poje¢ dla niej abstrakcyj-
nych jak n. p. pojecie sktadnikébw pokarmo-
wych, ktdre sg czym innym, niz produkt z nich
utworzony, pojecie biatka, weglowodanéw itp.
wreszcie pojecie energii, ktdra znéw jest czym
innym, niz sktadniki pokarmowe. Wielkg trud-
nos¢ sprawia tez rozréznianie poszczegdlnych
witamin, oznaczonych literami i zapamietanie
ich wtasciwos$ci, oraz rozréznianie sktadnikéw
mineralnych, poniewaz pierwiastki chemiczne
sg dla dzieci pojeciem abstrakcyjnym. Przyj-
rzyjmy sie, jak sobie z tym radzg autorki oma-
wianej ksigzki.

Nauczycielka pokazuje kietkujgce nasiona
w roznych stadiach rozwoju. Opowiada o tym,
jak nasiona te przespaty w ziemi calg zime, te-
raz za$ budza sie na wiosne. Pokazuje, ze w
nasieniu $pi malutka, ukryta roslinka. Roslin-
ka ta styszy wezwanie wiosny i obudziwszy
sie -znajduje wkoto siebie zapasy pokarmowe,
przezornie ztozone przez rosline — matke. Te-
raz zaczyna rosna¢, a pozywienia w nasieniu
w miare tego ubywa. Gdy roslinka wychyli sie

W miesigcach jesieni, zimy

nad ziemie, a w gtab zapusci korzonki, nasie-
nie jest juz puste. Do wzrostu potrzebne jest
pozywienie — nazywa sie ono biatko. My tez
zjadamy nasiona, ziarna, a z nimi bialtko. Dla-
tego dzieci moga rosna¢. Kurczatko moze ro-
sng¢ bo ma biatko w jaju, malenkie dziecko
za$ ma biatko w mleku. Z biatka zbudowane
sg miesnie. Chcac by¢ silnym i mie¢ potezne
miesnie trzeba je$¢ pokarmy biatkowe, zwla-
szcza mleko. Dzieci dowiadujg sie o greckich
dyskobolach i oglagdajg odpowiednie ilustracje,
podziwiajgc miesnie olimpijczykéw greckich.
Nauczycielka opowiada o malym Tezeuszu,
ktory pragnat iS¢ na dwor ojca, stawnego wiad-
cy Aten, lecz wolno mu byto uczyni¢ to do-
piero wéwczas, gdy zdota podnies¢ i strgci¢ w
przepas¢ olbrzymi gtaz. Musiat duzo, duzo jes¢,
pi¢ mleko, by doczekaé¢ dnia, w ktéorym rzeczy-
wiscie zdotat podwazy¢ gtaz. Pod nim znalazt
zlote sandaly i szpade ze ztotg rekojescig. Stat
sie wiec wojownikiem i wyruszyt w droge do
ojca.

Na nastepnej lekcji opowiadanie o Jamesie
W attcie i Jerzym Stephensonie oraz wynalezie-
niu maszyny parowej, przygotowuje do zrozu-
mienia dziatania maszyny i wprowadza w poje-
cie energii. Rozpatrzenie szeregu nowoczesnych
maszyn doprowadza do stwierdzenia, ze kazda
z nich potrzebuje paliwa. Moze to by¢, wegiel,
nafta, benzyna, olej. Maszyna ludzka takze po-
trzebuje paliwa moze to by¢é nawet po czesci
takze olej, a takze inne tluszcze, pokarmy ma-
czne i cukier.

Aby dzieci zrozumialy czym jest wapn dla
ustroju ludzkiego, autorki pokazuja szereg
okazéw takich jak wapno murarskie, kreda,
marmur, muszelki, skorupki Slimakow, szkiele-
ty korali, skorupki jaj i doprowadzaja do
stwierdzenia ze we wszystkich tych ciatach
znajduje sie ten sam skitadnik: wapn, cho¢ mo-
ze on wystepowaé pod réznymi postaciami. W
naszym ciele znajduje sie w zebach i kosSciach.

Omoéwilismy tych pare przyktadow, aby na
nich udowodni¢ mozliwo$¢ zaznajomienia dzie-
ci z zasadami zywienia. Jak widzimy, wedtug
przedstawionej powyzej koncepcji, zasady zy-
wienia w programie szkolnym nie majg by¢
czyms$ oderwanym od catoksztattu nauczania,
lecz przedmiot ten ma by¢ skorelowany z in-
nymi przedmiotami szkolnymi i z nimi wspot-
pracowaé¢ nad rozwojem umystowym dziecka.
Ksigzka ta przeznaczona jest dla ,nauczycieli
szkot wszystkich -stopni, wychowawcow fizy-
cznych lekarzy szkolnych, dietetyczek, higieni-

*e k szkolnych, opiekunek spotecznych i rodzi-
cow .

mczesnej uriosny podamajmy

codziennie dzieciom i mitodziezy rosngcej tran.



Z bibliografii zagranicznej

Co nie powinno uchodzi¢ uwadze nauczycieli.
Wg broszury ,,What teachers see“ pod red.
George M. Wheatley — Metropolitan Life

Insurance Company — Home Office — New
York

Autorzy tej matej (32 str.), lecz bardzo
pieknie ilustrowanej broszurki wychodzili

z zalozenia, ze umiejetna obserwacja Prze®
wychowawce wyglgdu dzieci szkolnych i ic
zachowania sie stanowi wielkga pomoc w PjacA
lekarza i higienistki. Wprawdzie najwie sz.
znaczenie profilaktyczne i diagnostyczne w 3]*
obserwacje zebrane przez troskliwg i koc alg
ca matke, patrzagca na swe dziecko badawczym
i przenikliwym okiem, lecz matka ma - Y
bardzo mata skale poréownawczag i wprawuzi
moze sygnalizowac¢ lekarzowi zmiane w A
dzie i zachowaniu sie swego dziec a,

ma moznos$ci porOwnywania jego rozwoju ny
cznego’ i psychicznego z wielka liczbg iego ro
wiesnikéw. Rola ta przypada w udziale wycho-
wawcy, zwlaszcza za$ wychowawczym” Na
szeregu barwnych ilustracji autorzy wykazujg
jak wyglagda Janka zdrowa, wesota, z radoscig
biorgca udziat w pracy i zabawie i jak wyg g a
ta sama Janka, gdy wraca do szkoly po cho-
robie, co w tym wygladzie jest naturalnym na
stepstwem przebytej choroby i samo sie wy-
rowna, co zaS wymaga specjalnej pieczy i
wzgledow. Nastepne rozdzialy poswiecone sa
wadom oczOow u dzieci, a wiec ilustracja przed-
stawia dziecko krdétkowzroczne i dziecko zezo-

wate.

Zeby i dzigsta Jurka wskazujg na hypowi-
taminoze C. Nauczycielka wiec winna wgladnag¢
w jego sposb6b zywienia sie i opracowac¢ doktad-
nie z matkg sposéb zreformowania diety Jurka
wedlug wskazowek lekarskich. Natomiast ma-
ta Ewelinka musi by¢ skierowana do dentysty
poniewaz jest w wieku wypadania zebow mle-
cznych, za$ zeby trwate wyrastajg za rzadkie,
a zeby szczeki gornej i dolnej nie zwierajg sie
prawidtowo. W ogéle pierwsze lata szkolne, tj.
okres wypadania zebow mlecznych, wymagaja
specjalnie pieczotowitej opieki dentystycznej
zaréwno przez wzglad na zdrowie i petnowar-
tosciowos¢ fizyczng dziecka, jak i przez wzglad
na jego urode, co pocigga za soba jego przysto-
sowalnos¢ zyciowa.

Ludka ma katar. Nauczycielka musi wie-
dzie¢ czy jest to stan chroniczny, czy tez wy-
nik przeziebienia. Poniewaz wiele choréb za-
kazrwch zaczyna sie od kataru, dziecko zaka-
tizone musi by¢ odestane do domu i izolowa-
ne od innych dzieci. Rowniez spuchniete, czer-
wone i zalzawione oczy Janka wskazuja na
katar a caly jego wyraz twarzy nasuwa przy-
puszczenie ze moze to byé tez poczatek odry
fub erypy’ Udka za$ ma tak dtugotrwaty katar,
ze pod nozdrzami potworzyty sie ranki i stru-
py Sato zainfekowane uszkodzenia skory, wy-

wclaiV te stor.

gle mokra,
mikroflorg zawartg w wyu”

gotrwate katary z gestag wydzieling moga wska-
zywac na infekcje zatok, obecno$¢ polipa, a na-
wet specjalng posta¢ dyfterytu.

Dorotka ma tez infekcje, lecz jest to grzy-
bek, osiedlony na owtlosionej czesci skéry gto-
wy, ktory b. niszczy wiosy. Grzybek ten fatwo
przenosi sie na inne dzieci, ktére musza by¢
strzezone przed takg infekcja.

Powiekszone gruczoly limfatyczne na szyi
Tomka wskazujg réwniez na infekcje i wyma-
gaja opieki lekarskiej. Wygladaja one inaczej
niz spuchniete $linianki podczas $swinki.

Autorzy broszury kiadg specjalny nacisk na
rozne odchylenia od normy w rozwoju fizycz-
nym dziecka, wywotane wadami zywienia. Oto
Jasia i Frania — obie w tym samym wieku,
lecz réznica wzrostu miedzy nimi jest olbrzy-
mia. Pomimo, ze Frania jest znacznie mniejsza
od Jasi, jest zupeinie zdrowa. Wzrost i przyrost
na wadze kazdego dziecka musi by¢ traktowa-
ny indywidualnie gdyz moze by¢ spowodowa-
ny innymi zatozeniami dziedzicznymi i niespo-
s6b do wszystkich dzieci stosowaé tej samej
normy. Jesli jednak u Frani w ciggu trzech
miesiecy nie bedzie przyrostu wagi, konieczna
jest ingerencja lekarza. Natomiast dziesiecio-
letnia Ro6zyczka nizsza o po6t gtowy od szescio-
letniej Jasi nie rozwija sie normalnie. Jest
chuda, blada, wtosy bez potysku, oczy podkra-
zone. Typowy przyktad niedozywienia. Obo-
wigzkiem wychowawcy jest wglagdniecie w po-
wody tego s*tanu rzeczy i podniesienie poziomu
zywienia Rézyczki. Lucynka jest tez blada i
chuda, lecz jej humor, wyraz oczéw, usmiech
na ustach, postepy w nauce, udziat w zabawach
wskazujg, ze jest zupeinie zdrowa, za$ niska
waga i brak rumiencéw stanowig ceche indy-
widualng. Inny charakter ma blado$¢ Ani. Ania
trzyma sie Zle, czyni wrazenie zmeczonej, za$
zajady w kacikach ust wskazujg na niedobér
jednej z witamin grupy B. Zywienie Ani wy-
maga poprawy.

Uwazny, nastuchujgcy i wyczekujgcy wy-
raz twarzy Tadzika jest charakterystyczny dla
dzieci, ktére zle slyszg. Konieczne skierowanie
do laryngologa.

Nauczycielka zauwazyta, ze buciki Niny sg
stale wykrzywione, obcasy $ciete od strony
wewnetrznej. Nina jest niezreczna, szybko me-
czy sie przy chodzeniu. Tego rodzaju budowa
stéop wymaga skorygowania, gdyz Nince groza
zwichniecia stawéw, zerwanie $ciegien, atp.
przykre wypadKki.

Dawida musi nauczycielka chroni¢ przed
zaziebieniem, zmarznieciem, zetknieciem z
dzie¢mi zakatarzonymi i zarazonymi grypa,
gdyz Dawid przeszedt niedawno zapalenie sta-
wow.

Na tej galerii przyktadow dzieciecych z
zycia szkolnego autorzy broszury zwracajg
uwage nauczycielstwa na szereg objawow ze-
wnetrznych wskazujgcych na stan fizyczny
dziecka i ucza obserwowania drobnych szczeg6-
téw, waznych a czesto uchodzacych obserwaciji
uwagi otoczenia.
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