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O D  HDD A K C JI

Zaw iadam iam y naszych C zyte ln ików , że poczynając od następnego num eru , pismo nasze nosić 
będzie ty tu ł  „Ż y w ie n ie  C z łow ieka“  i  ram y  jego te m a tyk i rozszerzą się zgodnie z zapowiedzią, p o ­
daną w, „S ło w ie  w stępnym “  N r.  7— 9. W ydawcą pisma będzie P o lsk i K o m ite t Żyw nościow y. 
Adres R edakc ji i  A d m in is tra c ji pozostaje bez zm iany.

W  ram ach zm ian, ja k im  u legnie pismo, w prow adzony zostanie now y dz ia ł na jego łam y. Bę­
dą to m ianow ic ie  „O dpow iedz i R edakc ji" ,  a celem ich  jest naw iązanie ściślejszego ko n ta k tu  
z C zyte lnkam i.

, dobrze, że nasi C zy te ln icy  p racu jący w terenie, bo ryka ją  się z na jróżnorodn ie jszym i
r u  nosciam i zawodow ym i. Zadaniem  naszego pisma jest pomóc w  p rze łam an iu  tych  trudności.

e pismo ukazu je  się k ilkanaście  razy w  ro k u  i  n ie  jest w  stanie, bez pom ocy C zy te ln ika  z terenu, 
przew i ziec i  rozw iązać w szelkie, w y łan ia jące  się z dnia na dzień zagadnienia fachowe. A  w ięc  
prosimy^ —  o dzielenie się z nam i w sze lk im i trudnośc iam i swej p racy zawodowej. Postaram y się 
poradzie i  dopomóc, czy to drogą odpow iedzi w  rub ryce  „O dpow iedz i R edakc ji“ , czy przez 
zamieszczenie specjalnego a rty k u łu , czy wreszcie w  sprawach p iln ych  —  drogą odpow iedzi lis tow - 
nej. P y tan ia  i  w ą tp liw ośc i mogą dotyczyć oczywiście nie ty lk o  dziedziny żyw ien ia  w  ścis łym  zna­
czeniu. Poa ru b ry k ę  „ O dpow iedzi“  podciągam y rów nież sprawę organ izacji w  zakładach zb io ro ­
wego żyw ien ia  ( in te rn a ty , dom y wczasów, dom y dziecka, s to łó w k i), spraw y zakupów, m agazyno­
wania, transpo rtu , o rgan izacji personelu, spraw y adm in is tracy jne  itp .

P ism o nasze, ja k  to ju ż  zresztą wszyscy nasi daw n i C zyte ln icy  wiedzą, jes t p ism em  facho­
w ym , c ore ma ściśle określony cel i  zadania i  pragnie zadania te ja k  n a jlep ie j w ype łn ić . 
",a am f m  yzn i  celem jest szerzenie nowoczesnej w iedzy o żyw ien iu . D latego w łaśn ie , 
wspomina ism y, ważny jest d la  nas n iezm ie rn ie  bezpośredni ko n ta k t z C zy te ln ik iem , 
je  nos ą, ora pow ołana została do w cie len ia  w  p ra k tykę  życiową zasad p raw id łow ego

Prof. Dr, M. S. G U TO W S K A

Prainidłouje żyw ien ie  podstaw owym  w arw  
ro zw o ju  dzieci i m łodzieży*)

Zagadnienie w yżyw ien ia  człow ieka jest ró w ­
nie stare, ja k  sama ludzkość. C złow iek każdej 
epoki m usia ł myśleć o zaspokojeniu g łodu i  czy­
n ił to  zgodnie z ins tynk tem , n ie  troszcząc się 
zbytn io, czy in s ty n k t ten został zaspokojony 
„p ra w id ło w o “ . Systemy w yżyw ien ia  ksz ta łto ­
w a ły  się zgodnie z obyczajem poszczególnych 
g rup  ludzkich . Obyczaje te w y tw a rza ły  się w 
ciągu w ie lu  w ieków  i  szeregu pokoleń. Zdaw a­
ło  się, że czas i  doświadczenie zaadaptowały 
na jw łaśc iw ie j sposoby, jaskimi ludzie  za­
spaka ja li głód. Zdawało się także, że p roduk ty  
spożywcze i p o traw y charakterystyczne dla da­
nego k ra ju  są dla jego ludności na jba rdz ie j od­
pow iednie i  że in s ty n k t w iedzie człow ieka n ie ­

o m y ln ą  drogą w  doborze pożywienia.

Jest rzeczą ciekawą, że nauka p ie rw e j zaję­
ta się opracowaniem systemów żyw ien ia  zw ie­
rząt n iż  ludzi. W p ły w  żyw ien ia  na psychikę 
ludzką także ja kb y  uszedł uw agi naukowców. 
Przypuszczano, że celem żyw ien ia  może być 
ty lk o  w ytw orzen ie  w iększej s iły  pociągowej 
u zw ie rzą t lu b  zdolności do pracy fizyczne j 
u ludzi, in n ym  jeszcze celem mogło być tucze­
nie. D latego też wcześniej zwrócono uwagę na 
energetyczne znaczenie pokarm ów  niż na ich 
rolę specyficzną, zależną od poszczególnych 
sk ładn ików  i  zw iązków  chemicznych, z k tó rych  
się one składają.

*) A r ty k u ł ten jest częścią „ In s tru k c ji 2yw ienia 
w Domach Dziecka“  opracowanej przez autorkę z in i­
c ja tyw y  M inisterstwa Oświaty



Przez d łu g i czas brakow ało w łaśc iw ych  ba ' 
dań i  system atycznych obserwacji, dotyczą­
cych żyw ien ia  człow ieka. B rakow ało  także m ia r 
niezbędnych d la  szacowania w artości d ie ty  
ludzk ie j. P ierwsze w y s iłk i pod ty m  względem 
zostały poczynione dopiero w  końcu X IX  stu­
lecia, gdy opracowano pierwsze no rm y p ra w i­
dłowego żyw ienia. Oparto je  na zapotrzebowa­
n iu  azotowym  i  w ęg low ym  człow ieka i  ustalo­
no sprawdzian p raw id łow ości i  w artości d iety.

B ra k  obrzęków (oedemy) m ia ł być jednym  
ze w skaźników  w ystarczalności d ie ty. D rug im  
w skaźnik iem  b y ł b rak  anemii.

Do pozytyw nych  cech praw id łow ego żyw ie ­
nia zaliczono: jędrność m ięśni, żywość um ys łu  
i  zdolność do w ys iłku . W  ten sposób po raz 
p ierw szy podkreślona została zależność pew­
nych cech psychicznych od żyw ienia.

W  r. 1870 —- 1910 V o ig t i  R ubner w  N iem ­
czech opracow ali no rm y odżywcze dla a rm ii 
n iem ieck ie j. P os ług iw a li się on i k ry te r ia m i 
energetycznym i, czy li ilością k a lo r ii potrzeb­
nych  cz łow iekow i w  spoczynku i  pracy. N orm y 
\be s ta ły  się k lasycznym i na dłuższy okres czasu.

T ym  n iem n ie j, sprawa znaczenia poszcze­
gólnych sk ładn ików  chem icznych p rzy  doborze 
pokarm ów, a także ich  ro la  specyficzna w  ustro ­
ju  człow ieka zaczęła w yraźn ie  k ie łkow ać, zw ła ­
szcza po sensacyjnych odkryc iach  Hopkinsa 
i  E jkm ana. Prace japońskie j szkoły profesora 
S a ik i dodały także dalszego bodźca w  ty m  k ie ­
runku .

W reszcie nastąpiła era nowoczesnej n a u k i 
żyw ien ia  człow ieka. S ta ły  się n ią  w ypow iedz i 
W ydz ia łu  Zdrow ia  L ig i N arodów  w  r. 1936. 
Zgodnie ze sk ru p u la tn ym i badaniam i n a jw y b it­
n ie jszych uczonych św iata —■ fiz jo log iczne za­
potrzebowania człow ieka w  stosunku do jego 
w yżyw ien ia  zostały sform ułowane. Okazało się, 
że poza niezbędną ilością k a lo r ii w  pożyw ieniu , 
człow iek potrzebu je  przeszło czterdziestu sk ład­
n ik ó w  chem icznych specyficznych, k tó re  m u ­
szą m u być dostarczone codziennie, w  określo­
nych  ilościach.

O ile  w arunek ten n ie  zostanie spełniony, 
organizm  zaczyna czerpać z w łasnych rezerw, 
nagromadzonych w  tkankach i  narządach, a 
w ięc pokryw a  zapotrzebowania kosztem w łas­
nych tkanek. Doprowadza to do rozs tro ju  fu n k ­
cjonalnego organizm u i  ob jaw y  chorobowe za­
czynają występować w  postaci anem ii, k rz y w i­
cy, ku rze j ślepoty, obrzęków i  w ie lu  innych. 
Daje się także zauważyć ogólny spadek odpor­
ności us tro ju , co sprzy ja  zakażeniu gruźlicze­
m u i  innym .

Badania w ykaza ły  również, że ty lk o  niezna­
czny procent lu d z i w  każdym  k ra ju  odżyw ia się 
rac jonaln ie , to znaczy zaspakaja ca łkow ic ie

swoje zapotrzebowania fiz jo log iczne pod tym 
względem. Większość ludz i odżyw ia się n iew ła ­
ściwie, co staje się powodem zniekształcenia 
ciała, obniżenia ogólnej sprawności fizycznej 
i w ydajności pracy. G dyby ludzie  o dżyw ia li się 
racjonalnie, chorow aliby m n ie j i  pracowali 
sprawniej i  w yda tn ie j.

N orm y odżywcze ustalone przez L igę  Naro- 
w  wskazują ja k ie  jest codzienne zapotrzebo­

wanie człowieka, tak  pod względem  ka lo rycz- 
nym  j^  _ * jakościowym . U w zg lędn ia ją  one 
zwiększenie zapotrzebowania w °  zależności od 
rodzaju pracy i  ustalają, że ciąża i  karm ien ie  
u obiet są w ys iłk iem  organizm u ró w n ym  pra­
cy fizycznej. N orm y te określa ją że:
a)

b)

c)

m e ż ™ / ‘? l0t i;Zeb0Wania kaloryczne dorosłego 
1 kobiety równe są 2 400 K a i 

śrerlniapraca flzyczna wymaga dodania 75 Kal/godz.

*<¿7 : ; - gtSJ ”
b ciężka „  ”  •  3ooTwlęcej
aaPh v^enKiWanie kaloryczne dla innego w ieku mo- 
ków- bUczone 7- następującej tabe li spółczynni-

lat
2— 3
3— 5 
5— 7
7— 9 ;; ■
9 -1 1  „

1 1 -1 2 „ 
1 2 - 15 „
15 1 powyżej

izynnik Kalorie
0.35 840
0.42 1.000
0.5 1.200
0.6 1.440
0.7 1.680
08 1.920
0.9 2 160
1.0 2.400
1.0 "  2.400

. • V ,  „  ,  " ‘ouiuwe zosiaio usiaiune w -t-
sob następujący:
l irź a m  ''K- 1,orosły mężczyzna i  kobieta potrzebuj 
winna nn każdy kilogram  wagi ciała. B ia łk

. winno pochodzić z wielorakich źródeł i  jest rzeczą Pc
rzn 3Iln  / i pf w i en L g °  Procent b y ł pochodzenia zwie rżącego (około 30 proc.).

W poszczególnych stanach fiz jo log icznych  
¡zapotrzebowanie na b ia łko  wzrasta. Dzie je się 
o przede w szystk im  w  okresie w zrostu  i  d la te- 

go norm y b ia łka  na 1 k ilo g ra m  w ag i ciała są za" 
ezne od okresów bardzie j lu b  m n ie j intensyw­

nego rozw o ju  ciała dziecka.

Norm y b ia łka polecone przez Ligę Narodów

Wiek 
rok, lata Gramów na 

1 kilogram
1— 3
3— 5

wagi ciała
3.5
3.0
2.5
2.5
2.0
1.5 
1,0

5— 12 
12— 15 
15—17 
17— 21 
powyżej 21

Zapotrzebowanie tłuszczowe n ie  zostało spre- 
^zo w a n e , gdyż stw ierdzono b rak  dostatecz­
nych danych naukow ych pod ty m  względem-

Z  O K A ZJI ZBLIŻAJĄCYCH SIĘ ŚWIĄT BOŻEGO NARODZENIA 1 NOWEGO ROKU 
SKŁAD AM Y W SZYSTKIM CZYTELNIKO M  I SYMPATYKOM NASZEGO P KM A

SERDECZNE ŻYCZENIA  b U  1 lb M A  '



T ab I 1

N O R M Y  O P T Y M A L N E
Zalecone dzienne ilości poszczególnych specyficznych składników odżywczych1.
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M ęż zyzna (?(! ky):
średnio ciężko pracujący fizycznie . 3000 70 0,8 12 5000 1,8 2,7 18 75 4)
ciężko pracujący fizycznie . . . . 4500 2,3 3,3 23
pracujący s ie d z ą c o ........................... 2500 1,5 2,2 15
Kobieta (56 kg):
średnio ciężko pracująca fizycznie . 2500 60 >,8 12 5000 1,5 2,2 15 70 4)
ciężko pracująca fizycznie . . . . 3000 1,8 2.7 18
pracująca s ie d z ą c o ........................... 2100 1,2 1,8 12
ciężarna (druga połowa ciąży) . . 2500 85 1.5 15 6000 1,8 2,5 18 100 400— 800
karm iąca.................................................. 3000 100 2.0 15 8000 2,3 3,0 23 150 400— 800
Dzieci do lat 12:
do jednego r o k u ................................ 100/kg 3-4g kg 1,0 6 1500 0,4 0,6 4 30 400— 800
od 1—  3 l a t .................................... 1200 +u . 1,0 7 2000 0.6 0,9 6 35 4 ).
od 4—  6 l a t .................................... 1600 50 1,0 8 2500 0,8 1,2 8 50
od 7—  9 l a t .................................... 2000 60 L.O 10 3500 1.0 1,5 10 60
od 10— 12 l a t .................................... 2500 70 1,0 12 4500 1,2 1,8 12 75

Dzieei ponad 12 lat: -
dziewczęta od 13— 15 la t . . .  . 2800 80 1.3 15 5000 1,4 2,0 14 80 4)
dziewczęta od 16— 20 la t . . .  . 2400 75 1,0 15 5000 1,2 1,8 12 80
chłopcy od 13— 15 l a t .................. 3200 85 1,4 15 5000 1,6 2,4 16 90 4)
chłopcy od 16— 20 l a t .................. 3800 100 1,4 15 6000 2,0 3,0 20 100

1. Ilości próbne do których należy dążyć przy planowania diet w praktyce; można je osiągnąć przy zastosowaniu wła­
ściwej diety złożonej z naturalnej żywności D ieta taka dostarcza również i innych składników mineralnych i w ita ­
min na które zapotrzebowanie jest jeszcze mniej znane.

2. Zapotrzebowanie może być nieco mniejsze, jeżeli w pokarmie występuje w itam ina A , większe zaś jeżeli jes. to pro­
witam ina zwana karotenem.

3. 1 mgr thiam iny — 333 jednostek międzynarodowych; 1 mgr kwasu askorbinowego =  20 jednostek międzynarodowych.
4. W itam ina D  jest bezwątpienia potrzebna starszym dzieciom i dorosłym. Gdy me wytwarzam y jej sami pod wpływem  

promieni słonecznych powinna być dostarczana w minimum (przypuszczalnie takim  jak  dla niemowląt).
Potrzeby niemowląt wzrastają z miesiąca na miesiąc. Ilości podane tutaj odpowiadają mniej więcej potrzebom nie­
mowląt 6 8 miesięcznym. Ilości potrzebnego białka i wapnia mogą być mniejsze, jeżeli pochodzą z mleka matek.
Racje są oparte na potrzebach średniego wieku w każdej grupie (jak  2, 5, 8 i t. d.) i dla średnio aktywnych osob­
ników.
Ź  r ó d ł a : M ateria ły  Kom itetu dla Żywności i Żywienia Narodowej Rady Naukowej.

W p ły w  k lim a tu  w yraża się zw iększeniem 
zapotrzebowania kalorycznego w  k ra jach  chłod­
niejszych. Zaś ilość godzin słonecznych w p ływ a  
na zapotrzebowanie w ita m in y  D, k tó re  jes t 
ty m  większe, im  nasłonecznienie jes t mniejsze. 
Dodatek w ita m in y  D  (w  tran ie  ryb im ) do d ie­
ty  dzieci, staje się u  nas koniecznym  w  m iesią­
cach jesiennych, z im ow ych i  przedwiośnia.

Już od 1935 r. dz ie lim y  pokarm y na dw ie 
kategorie :

1) pokarm y ochronne, bogate w  sk ła d n ik i 
m inera lne, w itam inow e, a także pełno­
w artościowe bia łko,

2) pokarm y energetyczne, ob fitu jące  w  ka­
lo rie .

Podział ten jednak n ie  pow in ien  być b rany 
zbyt dogmatycznie, gdyż wchodzi tu  także 
w  grę obraz całego żyw ienia, a zwłaszcza źró­
dła białka w  diecie. D la p rzyk ładu  podać nale­
ży, że w  tych  kra jach , gdzie spożycie b ia łe j mą­
k i, cukru  i  mięsa jest wysokie, grupę ochronną 
pokarm ów  stanow i m leko, ja rzyn y  zielone, 
w  kra jach , gdzie spożycie mięsa jes t n isk ie  
należy ono do g rupy pokarm ów  ochronnych.

W  kra jach, gdzie zgodnie z obyczajam i, n ie ­
om al w szystkie  p ro d u k ty  spożywane są po ugo­
tow aniu, grupę ochronną stanow ią su rów k i z ja ­
rzyn  i  surowe owoce. N a jcenn ie jszym  poka r­
mem z g ru p y  ochronnej okazały się m leko i  p ro ­
d u k ty  mleczne, ja ja  i  tk a n k i gruczołowe. Na­
stępnie zielone ja rzyn y  i  n iek tó re  tłuszcze, ja k  
masło oraz ry b y  i  mięso. Do pokarm ów  ener­
getycznych zaliczam y cukier, p ro d u k ty  mączne 
i  zbożowe, a także tłuszczowe, ja k  słonina i 
smalec.

P rzy uk ładan iu  d ie t szkolnych, w  razie po­
trzeby w ybo ru  pom iędzy p roduk tam i o rów ne j 
w artości ka lo ryczne j, p ierwszeństwo o trzym u­
ją  p ro d u k ty  należące do g ru p y  ochronnej.

Najw ażnie jszą rzeczą w  diecie jes t je j uroz­
maicenie, gdyż ono zapewnia dop ływ  wszyst­
k ich  niezbędnych dla organ izm u sk ładn ików .

Zostało też ustalone, że zby t n is k i prze- 
• m ia ł m ąk i obniża je j wartość, że nadm ia r cu­

k ru  w  diecie jes t niepożądany, gdyż p rzec iw ­
działa w iększem u spożyciu pokarm ów  z g rupy 
ochronnej; że. z iem niak i i  p o tra w y  mączne,
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wchodzące w skład te j samej d ie ty mają ró w ­
noważyć się wzajem nie.

W artość biologiczna m leka zasługuje na 
bardzo silne  podkreślenie. M leko  należy do ka­
te g o rii pokarm ów  n iczym  n ie  zastąpionych. 
Jest ono wartościowe n ie  ty lk o  w  diecie dzie­
ci, ale także lu d z i w  każdym  w ieku. Dzieci nie 
mogą obywać się bez mleka, bez poważnego za­
grożenia przyszłości b io logicznej narodu. 
Dzieci w inny wypijać ilość mleka, której w ar­
tość kaloryczna równa się w  pierwszym roku 
ich życia od 75% do 100% całkowitego zapo­
trzebowania kalorycznego; dzieci w  wieku od 3 
do 5 lat —  50%; dzieci w  wieku dojrzewania 
25%.

M leko  zbierane i  odciągane posiada także 
wysoką wartość odżywczą. N ie zaw iera ono 
w praw dzie  w ita m in y  A , k tó ra  odchodzi w raz ze 
śm ietanką, lecz zaw iera b ia łko  o w ysokie j' w a r­
tości b io logicznej. Pozostają także w  zbieranym

m leku  sk ła d n ik i m ineralne, przede w szystkim  
wapń oraz w ita m in y  rozpuszczalne w  wodzie.

W  roku  1941 ustalono optim alne n o rm y  ży­
wienia, popularn ie  zwane „m ia rą  żyw ien ia “ . 
Norm y optim alne są uważane za wzorzec, z 
k tó rym  należy porównać każdą badaną dietę, 
ażeby określić  je j wartość odżywczą. Za n o r­
mę m in im a lną  p rzy ję to  po dłuższych bada­
niach 75% norm y op tim alne j. Okazało się, że 
dalsze obniżenie ilościowe sk ładn ików  odżyw­
czych w yw o łu je  ob jaw y niedoborów  pokarm o­
wych. N orm y optim alne zaspakajają ca łkow i­
cie dzienne zapotrzebowanie pokarm owe ludzi.

N orm y optim alne przedstawia Tab lica  1.
Tablica 2 podaje no rm y pokarm owe, opra­

cowane po w ie lk ie j w o jn ie  i  w yrażone w  pro­
duktach spożywczych.

N orm y te wskazują, ja k ich  ilośc i p roduktów  
dziennie potrzebują dzieci w  w ie ku  od 1 do 
19 lat.

N orm y dzienne d la d ziec i i m łodzieży
Tabl. 2. (Sekcja Higieny Ligi Narodów)

W  i e k d 7. i e c k a

N a z w a  p r o d u k t u
1—2 2 - 3 1 ~ 5  5 —7 12 —1Q

^ 1U P a P r o d u k t ó w  o c h r o n n y c h  
W g r a m a c h

M l e k o .................................................................................
Jajo lub 30 g mięsa lub wątroby ,

Mięso, ryby, wątroba1) .............................................
Jarzyny l iś c ia s te ...........................................................
Z iem niaki i inne okopowe . . ■ ., . ,..................
T r a n ........................... ..........................................................
Surowe jarzyny i o w o c e .............................................

750
48

30—60
30

3

iooo
48

30—60
50

3

I 1

10UO
48

60— 100
100

3
o ś c i  d

1000
48

100
150

3
o w o 1 n

1000
48

250
300

3
e

R a z e m  k a l o r i i  .................................................. 635 825 850 980 1225

. .
Grupa Droduktów energetycznych

Tłuszcze ...........................  ............................................. 7 10 15 20 Gopetnić produktami zbo-
Produkty zbożowe ................................ ...................... 50 50 75 100

¿owymi i tłuszczem do 
2500 Kai dla dziewcząt,

R a z  e m  K a l o r i i 200 225 235 450

5200 Kai dla chłopców

O g ó ł e m  K a l o r i i .................................................. 835 1050 1215 1430

i) Pozycja mięsa, ryb i wątroby nie posiada liczb
mjeka.

ze względu na to
iź może ona być zastąpiona przez pozycji

P R A C A  N A D  P O P R A W Ą  Ż Y W IE N IA

Ażeby wprowadzić poprawę w  żyw ieniu dzieci i  m ło­
dzieży u nas w  k ra ju , należy uświadomić je same co do 
znaczenia, jak ie ma żywienie w  kształtowaniu ich 
zdrowia. Już ze szkół podstawowych dzieci w inny  w y­
nieść wiadomość, że wyłączenie surowych ja rzyn  i  owo­
ców z jadłospisów w yw o łu je  po pewnym  czasie uczu­
cie zmęczenia, z iry tow ania  i  powoduje k łótliw ość. Bó­
le stawów, krw aw ien ie  dziąseł p rzy czyszczeniu zę­
bów, a również częste bóle zębów są także skutkiem 
niedożywienia. ' Z by t skąpe spożywanie produktów  
mlecznych powoduje, u.dzieci w o ln ie jszy wzrost, a tak -

w itam in srepoią. rrz y
swoją białość i W- n l}e!cu> b ia łków ka oto
w ieki forzekm S1Q zo}tawa tub przekrw ić
może doprowadzićPd n n ° by^ anie Się dzieci bez Pełnej ślenow t iA  ow rz°dzenia rogów ki ok;

Wiele innve’h k ! Ó£a unieszczęśliwiłaby je na ; 
niedostateczne ; ^ or2en ma za podłoże w j 
szych iest ur  Zy.Wleme Jedną z charakterystj
Przy tei ch o rn tr10̂ ' ?wana także chorobą an 1 Chorobie kości kończvn Hnlnei IrlatkPrzy teT chnrruvic^ ' ?wana także chorobą a 
siowej k0ŚCl k °Aazyn, dolnej k ia
Krzyw e M g i n i ^  tv ii,CZaSZki ulegai ą znieks; 
rosłego m  8ra i„le - ty lko  szpecą dziecko, a pó? 

E° " a całe zycm. ale upośledzają tak:



ważnych czynności. Podanie dzieciom trenu zapobiega 
krzyw icy. Ażeby poprawić sposób w yżyw ienia dzieci 
i młodzieży należy dla nich pizede wszystkim zarezer­
wować mleko i masło, a także dawać im  tran w  m ie­
siącach jesiennych i zimowych.

K O N IE C ZN O Ś Ć  W P R O W A D Z E N IA  PO W SZECHNEJ  
P A S T E R Y Z A C JI M L E K A .

Chociaż m leko jest jednym  z niezbędnych produk­
tów przy norm alnym  w yżyw ien iu  dzieci, należy pamię­
tać, że w  stanie surowym  jest ono także nosicielem 
całego szeregu zarazków 1 może spowodować bardzo 
ciężkie choroby, przede wszystkim  gruźlicę. D la tego 
wszyscy k ie row n icy  żyw ienia młodzieży w in n i żądać 
wprowadzenia pasteryzacji mleka. P rzy pasteryzacji 
bakterie zostają zabite działaniem w ysokie j tempera­
tu ry  przez określony przeciąg czasu. Zabite bakterie  
nie posiadają własności chorobotwórczych. W w arun­
kach, gdy m leko nie może być pasteryzowane przez 
producentów, sami konsumenci w in n i je  albo pastery­
zować w  domu, albo też starannie zagotować przed 
spożyciem. W  obecnych warunkach młodzież może 
spożywać mleko wyłącznie przegotowane.

H IG IE N A  JA M Y  USTNEJ.
Bardzo ważnym czynnikiem  odżywienia i zdrowia 

jest utrzym yw anie w  porządku jam y ustnej. W  tym  
celu dzieci w inny być co 6 miesięcy badane przez den­
tystę. Doświadczenia naukowe w ykazały, że próchnica 
zębów w  znacznej m ierze jest objawem niedomagania 
ustroju. W adliw y rozw ój uzębienia- w  w ie lu  w ypad­
kach spowodowany jest n iew łaściw ym  odżywianiem. 
To samo dotyczy schorzeń dziąseł, a także ich częstego 
krw aw ienia, o czym była mowa powyżej

CIEPŁO z PEŁN^ed wYMiAtu BUDOWA 
I ENERGIA i p f  TKANEK

1 ODPORNOŚĆ 2
. N A  CHOROBY

żywienie dzieci przestaje być zrównoważone, zdrowie 
ich podupada; zamiast rosnąć norm alnie, dzieci choru­
ją, a często nawet Umierają od błahych zakażeń. P rzy­
kład stołka, przedstawiony na rys. wyjaśnia, że bu­
dowa pierwszej i  drug ie j podpory (1 —  p rodukty  po­
trzebne do w ytworzenia energi, 2 — potrzebne do bu­
dowy tkanek) jest bardziej jednorodna niż budowa 
trzeciej (produkty spożywcze potrzebne do w ytw orze­
nia odporności organizmu na choroby). Ta trzecia pod­
pora składa się aż z czterech różnorodnych m ateriałów, 
z k tó rych  żaden nie może być zastąpiony innym . Jeśli 
organizm nie otrzym uje jednego z pokarmów, z k tó ­
rych  złożona jest trzecia podpora, nie może on w y tw o ­
rzyć cia ł odpornościowych i podupada na zdrowiu.

PO RY I  ILO Ś Ć  P O S IŁK Ó W .
Ustalenie pory posiłków jest jednym  z na jw ażn ie j­

szych czynników  należytego wyzyskania przez orga­
nizm produktów  spożywczych Nowoczesne systemy 
odżywiania skłaniają się do rozdzielania całego dzien­
nego pożywienia młodzieży na trz y  posiłk i. W yją tek 
stanowić może szklanka m leka i  krom ka chleba o godz. 
11. P osiłk i m ają być m nie j w ięcej równe, tak co do 
wartości kalorycznej, ja k  i  co do składn ików  specyficz­
nych System ten opiera się na stanowisku um ożliw ie­
nia młodzieży spokojnej pracy aż do południa bez nie­
cierpliwego sięgania po drugie śniadanie. Zbyt szczu­
płe pierwsze śniadanie zaliczamy obecnie do zasadni­
czych błędów żywienia. Narzekanie w ie lu  na brak 
apetytu rano u dzieci świadczy o ich niedożywieniu, 
albo o nieodpowiednich w arunkach organizacji^ p ie rw ­
szego śniadania; w ytw arza  to atmosfera pośpiechu, 
która hamuje psychicznie apetyt, ja k  też i  inne czyn­
ności fizjologiczne traw ienia, co odbija się n iekorzyst­
nie na zdrowiu. , . .

P ierwszy posiłek w in ien  dostarczyć młodzieży w y­
starczającą ilość energii ażeby nie odczuwała ona gło­
du pomiędzy posiłkam i i nie w yrab ia ła  złego p rzyzw y­
czajenia zaspakajania go byle czym pomiędzy i poza 
ustalonymi poram i posiłków.

Współczesne zasady żyw ienia nakazują podawanie 
dzieciom na pierwsze śniadanie kaszy z m lekiem , ka­
w y zbożowej z m lekiem , dwóch krom ek ćhleba z ma­
słem lub innym  tłuszczem, a także owoców surowych 
lub konserwowanych, dostępnych w  danej porze ro ­
ku. Poza tym  należy dać k ilka  razy na tydzień po_ je­
dnym ja jku . Może być ono gotowane lub podsmażone 
na p lasterku boczku. , .

Najodpowiedniejszą porą obiadową .jest _ południe'. 
Z w ie lu  względów jednak nie zawsze można podać 
dzieciom obiad o te j porze i d la tego _ śniadaniom 
szkolnym współczesna nauka żywienia poświęca dużo 
uwagi. Śniadania szkolne mają uzupełnić dietę dziecka 
składnikam i odżywczymi, k tó rych  b rak w  ich dietac 
domowych, a więc przede w szystkim  _ m lekiem , ma- 
sł em  tranem, owocami oraz jarzynam i.

Obiad dla młodzieży w in ien się składać z potraw y 
mięsnej lub  rybne j z ziem niakam i i  drugą jarzyną go­
towaną, z chleba 'posmarowanego masłem lub innym  
tłuszczem, ze szklanki mleka, z po rc ji jednej z w ie lu  
surówek (sałaty z m archewki, z pomidorow, rzodkiew ­
k i kapusty) a także prostego deseru, ja k  kompot z o- 
u,nców (świeżych lub suszonych), k is ie l, owoce suro-
we itp . ... .

Ko lacja  musi uzupełniać dwa poprzędnie posiłki,
ażeby całkow ita  racja  dzienna pod każdym względem 
osiągnęła normę. Zazwyczaj jest to  posiłek mniejszy 
od obiadu i  ła tw o strawny. Kolacja musi być podana 
pa 2 — 3 godziny przed porą spoczynku.

3 z a k o ń c z e n i e .

S C H E M A T P R A W ID Ł O W E G O  Ż Y W IE N IA .
Dla wytłomaczenia znaczenia różnorodnych p roduk­

tów  w  diecie, możemy posługiwać się następującym 
schematem graficznym  (rys.) P raw id łow e żywienie 
w inno być zrównoważone i opierać się na trzech ro­
dzajach pokarm ów: 1) dostarczających energię, 2) tw o ­
rzących budulec dla tkanek, 3) regulu jących szereg 
czynności organizmu (nip. odporność). Dla łatwiejszego 
zrozumienia możemy to zrównoważenie przedstawić w 
postaci stołka (patrz rys.), opartego na trzech pod­
porach. Gdybyśmy od ję li kaw ałek jednej z nich. stra­
c iłb y  on równowagę i przew rócił się. Podobnie, gdy

Poprawa żywienia dzieci i młodzieży jest jednym  z 
najbardziej palących zagadnień w  naszym k ra ju . Po­
wtarzam : Ażeby podnieść poziom żywieniń, należy
przede wszystkim : 1) zarezerwować dla dzieci i m ło ­
dzieży m leko i masło, 2) dawać dzieciom tra n  w  m ie ­
siącach jesiennych i zimowych, a także 3) wprowadzić 
do jadłospisu jarzyny, ze szczególnym uwzględnieniem 
surowej m archw i, sałaty^ szpinaku oraz owoce Należy 
rozpowszechniać metody przyrządzania dżemów owo­
cowych, zwłaszcza porzeczkowych, głogowych i ż jagód 
leśnych i  włączyć je powszechnie do jadłospisów m te- 
dzieży, 4) prowadzić akcję śniadań szkolnych.:-jako 
dożywianie dzieci pokarmami ochronnymi. :

r>



MARIA KONDRATOWICZ

Przedszkole i szkoła muszą dożu iriać dzieci
D ożyw ian ie  dzieci i  m łodzieży —  to dawna 

nazwa dla nowej treści; obecnie prowadzoną 
akcją pow inn iśm y nazwać akcją drugich śnia­
dań szkolnych lub dziecięcych stołówek. „D o ­
żyw ian ie “  bow iem  ma znaczenie kom pensacji 
—  obecnie dążym y do czegoś innego.

W  la tach m iędzyw o jennych  dożyw ianie m ia ­
ło charakte r w y b itn ie  kom pensacyjny: obejm o­
w ało  ono poza n ie licznym i w y ją tka m i dzieci 
z tzw . „m arg inesu społecznego“ , dzieci bezro­
botnych, najuboższych, podopiecznych. F akt 
se lekc ji dzieci na dożyw iane i  przynoszące so­
bie własne śniadania godził w  godność osobistą 
dziecka dożywianego oraz jego rodziców. A k ­
cja prowadzona by ła  w  niedostatecznym zasię­
gu, bez w łaściwego poparcia rządu, odw o ły ­
wano się w  n ie j n ie  ty lk o  do dobroczynności 
pub liczne j ale i  p ryw a tn e j. Część dzieci np. w  
m. st. W arszawie posyłano na dożyw ianie do 
p ryw a tn ych  domów. W  ro ku  1937 dożywiano 
w  Polsce 652 776* **)) dzieci co stanow iło 2,04%” ) 
w  stosunku do ogólnej liczby  ludności. Całko­
w ity  koszt dożyw iania w ynos ił 9 997 000 zł*). 
Państwo partycypow ało  w  8 % w  ogólnych w y ­
datkach, co w  prze liczeniu w ynos i 800 tys. zł. 
Koszt dożyw iania dziecka w ynos ił 15 zł rocznie. 
W  okresie pow ojennym  liczba dzieci, korzysta ­
jących  z d rug ich  śniadań wahała się w  1947 
ro ku  w  granicach od 1 250 000 do 1 500 000 
(różne okresy roku), co p rzy  zmniejszonej lic z ­
bie ludności stanow i 4,8%. N ie  m am y n iestety 
danych ja k i jes t ogólny koszt akc ji, ja k i jest 
udzia ł finansow y samorządów, o rgan izacji i  in ­
s ty tu c ji oraz^ bezpośrednio zainteresowanych 
a w ięc rodziców. Należy wspomnieć, że w  bud­
żecie M in is te rs tw a  O św ia ty na 1948 r. f ig u ru ­
je  na ten cel kw o ta  1 719 471 000 zł, a na r. 
1949 kw o ta  p re lim inow ana  jest dużo wyższa. 
P rzy zastosowaniu m nożnika 100 w  stosunku 
do w artości przedwojennego złotego a nawet 
przy wyższym  m nożn iku  dysproporcje w  udzia­
le Państwa w  okresie przedw ojennym  i  obec­
nym  są jaskrawe. Zarysow u ją  się one bardzie j 
jeszcze dob itn ie  gdy uw zg lędn im y zmniejszoną 
obecnie ogólną liczbę m ieszkańców oraz n ie ­
zw yk le  trudne  w a ru n k i k ra ju  w  okresie znisz­
czeń pow ojennych i  odbudowy.

Czym należy tłum aczyć ten tak ogrom ny 
zasięg liczbow y a kc ji sto łów ek dziecięcych 
(mamy około 12 000 placówek), czym ta k  w ie l­
k i udz ia ł finansow y Państwa?

L iczbow y zasięg a kc ji jes t w yn ik ie m  p o li­
ty k i Rządu na ty m  odcinku życia społecznego, 
p o lity k i oparte j o głębokie przem yślenie w y ­

*) Dane z „Małego rocznika statystycznego 1938 r .“ 
W -w a 1938, s tr 280.

**) Dane w  oparciu o m ateria ł statystyczny — nie 
są one ścisłe — Ludność k ra ju  w  r. 1937 była  dużo 
wyższa niż wykazuje statystyka z roku  1931; odsetek 
dożywianych- w ynos ił 1,8 proc.

chowawczych, gospodarczych i  społecznych 
aspektów zagadnienia.

K lasa robotnicza i  drobnochłopska n ie  jest 
ju ż  marginesem społecznym. Jest klasą rządzą­
cą. P ię tno kompensowania b raków  m a te ria l­
nych, godzące w  godność korzystającego m usi 
ustąpić i  ustępuje przez nadanie a kc ji charak­
te ru  powszechności. N iewychowawcze i  w ręcz 
n iem ora lne są tego rodza ju  sytuacje, że obok 
dzieci nakarm ionych , często p rzekarm ionych 
zna jdu ją  się dzieci głodne. Przynoszenie sma­
k o łykó w  tam  gdzie ogół dzieci tego czynić nie 
jest w  stanie, n ie  może mieć m iejsca w  życiu  
zbiorowym . Powszechność, jednakow y posiłek 
dla w szystk ich  dzieci, niezależnie od stanu za­
możności ich  rodziców, dla personelu w ycho­
wawczego i  adm in istracyjnego, ma ogromne 
znaczenie wychowawczo-społeczne, zapobiega 
niedopuszczalnym z pedagogicznego p u n k tu  
w idzenia sytuacjom . Poczucie k rzyw dy , upoko­
rzenia i  niższości n ie może m ieć m iejsca na 
tym  odcinku w ychowania.

A kc ja  dożyw iania, w łaśc iw ie  akcja  d rug ich  
śniadań czy też sto łówek dziecięcych, iest do­
skonałą szkołą życia społecznego dzieci i  ich 
rodziców. Dziecko korzysta jące ze s to łów k i to 
nie przedm iot opieki. To podm iot dzia ła jący, 
in teresujący się przez swych delegatów tym  
co ma otrzym ać, z ja k ich  funduszów, z jak ich  
źródeł zakupu. To członek ich  społeczności za­
szczycony i  w yróżn iony  do pe łn ien ia  obowiąz­
ków  dyżurnego, usługującego kolegom. To n ie  
sługa a w spółodpow iedzia lny za pow ierzony 
m u odcinek pracy towarzysz.

Wspólne śniadanie czy obiad powoduje też 
u dzieci powstawanie w ie lu  k u ltu ra ln y c h  na­
w yków  ja k  m ycie rą k  przed i po jedzeniu, w ła ­
ściwe zachowanie się p rzy  stole, budzi w ra ż li­
wość na estetykę jedzenia itp . U rozm aicony 
jadłospis przyzw yczaja dzieci do pokarm ów 
mało przez nie używ anych lu b  nieznanych, co 
n iew ą tp liw ie  w  późniejszych la tach samodziel­
no 'Ci, choćby na drodze przyzw yczaień do pew­
nych a różnorodnych po trą -/, znajdzie swój 
w yraz w  rac jona lnym  odżyw ianiu.

Ponad m ilio n  dzieci rac jona ln ie  żyw ionych 
to bezwzględnie poważna pozycja w  sta łym  
podnoszeniu potencja łu  biologicznego narodu. 
Dziecko nerwowe, słabe fizycznie, często niedo­
statecznie wypoczęte niechętn ie jada pierwsze 
śniadanie przed w y jśc iem  do szkoły, n ie  ma 
apetytu, spieszy się, denerwuje, często g rym a­
si w ychodzi z domu niedostatecznie naka r­
mione. W  w ie lu  w ypadkach w ychodzi na czczo, 
bo dojeżdża i  w sta je  wcześniej n iż  in n i, bo pa­
lenisko jeszcze n ie  rozpalone, bo m atka zaspa­
ła, bo w  domu nie ma chleba itd . itd . Te dzie­
ci w  ciągu w ie lu  godzin swej nieobecności w  
domu pow inny bezwzględnie otrzym ać c ieo ły 
posi ek. Są dzieci dochodzące do szkoły ż odle-
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głości k i lk u  k ilom e trów , są dojeżdżające z 
m nie jszych osiedli, są takie , k tó re  w raca jąc do 
domu, zna jdu ją  zimne paleniska —  bo matka 
wraca z pracy dużo później. D la  tych  i  dla 
w szystk ich  innych  gorący posiłek stanow i po­
ważną dawką w  b ilansie  ich  szans życiow ych 
—  dziecko głodne gorzej się uczy n iż  syte, g łod­
ne częściej zapada na zdrow iu.

Należy wreszcie podkreślić, iż  w  ogólnona­
rodow ej gospodarce n ie  bez znaczenia jest fak t, 
że pos iłk i przygotow yw ane zbiorowo stanow ią 
ekonomię czasu, s ił ludzk ich  i  środków. Ma to 
szczególne znaczenie w  życiu  kobiet, dla ich 
rzeczyw iste j pełnej emancypacji. Jeśli kob ie ty  
m ają stanąć na ró w n i z mężczyznami do odbu­
dow y k ra ju  należy je  odciążyć w  ja k  n a jw ię k ­
szej m ierze od trosk  o w ychow anie  i  opiekę 
nad dzieckiem. M atka  pracująca m usi m ieć pew­
ność, że w  czasie pracy je j dziecko pozostaje 
pod tro sk liw ą  opieką i  n ie  jest pozbawione ra ­
cjonalnego posiłku.

Św iadom i ro li człow ieka w  Polsce dzis ie j­
szej pode jm ujem y i  prowadzić m usim y opiekę

nad dzieckiem  w  poczuciu pe łne j odpow iedzia l­
ności. W alczym y z ogrom nym i trudnośc iam i —  
loka le  szkolne n ie  są przystosowane do zb ioro­
wego żyw ienia, b rak  jest urządzeń bardzo obec­
n ie  kosztownych. Rodzice zaabsorbowani tro ­
skam i dnia codziennego, n ie  zawsze św iadom i 
znaczenia racjonalnego żyw ienia, niedostatecz­
n ie  w spó łdzia ła ją  ze szkołą. Szkoła bez w yd a t­
nego udz ia łu  rodziców, bez w k ła d u  ich  pracy 
oraz finansowego poparcia a kc ji przez samo­
rządy i  organizacje zawodowe, gospodarcze oraz 
społeczne nie podoła narasta jącym  na ty m  od­
c inku  zadaniom. U dzia ł finansow y Państwa, 
choć w ysok i w  swoim  g loba lnym  u jęc iu , nie 
pokryw a kosztów prowadzonej akc ji. Pełne 
zrozum ienie w łaściw ie  w ytyczone j drogi, zm ie­
rzającej do zabezpieczenia dziecku opieki, ra ­
cjonalnego jego w yżyw ien ia  u ła tw i zm obilizo­
wanie w szystk ich  s ił i  środków  b y  troska 
o dziecko —  o człow ieka, k tó ry  jest treścią 
u s tro ju  demokratycznego —  n ie  stała się f ra ­
zesem.

M G R. W . S. P A W L IK

A kcja  pom ocy dzieciom  w  Polsce
I. Uwagi ogólne.

Dzieci i  m łodzież do la t 19 s tanow iły  38,5% 
ogółu ludności w  Polsce w  r. 1931, podczas gdy 
ostatnie szacunki podają 8.300.000 dzieci i  m ło ­
dzieży do la t 18 —  co stanow i 33% ogólnej 
liczby  ludności w  k ra ju  w g następującego po­
działu:

Ilość dzieci i młodzieży do lat 18 wg grup wieku  
z podziałem na dzieci ludności rolniczej i nierol.

Grupa
luieku

Ilość D zieci Ludności 
ro lniczej i n ierolriiczej

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

W g szacunkowych danych w  Polsce jest 
obecnie ok. 150 tys. s ierot zupełnych i ok. 1.400 
tys. półsierot.

Przyszła żywotność narodu polskiego nie 
zależy jednak ty lk o  od dzieci i  m łodzieży już 
is tn ie jące j, lecz w  w iększej m ierze od zdrowia 
i  liczebności nowonarodzonych n iem ow ląt.

W skazuje to na konieczność op iek i nad ko­
b ietą ciężarną i  m atką karm iącą, k tó rych  ogól­
na ilość w ynosi w  Polsce ok. 880.000, ż czego 
ok. 510.000 w  grup ie  ro ln icze j i  około 370.000 
w  grupie ludności n iero ln icze j. Szybkie  odro­
dzenie ludności po lsk ie j jest hamowane g łów ­
n ie  przez w ysoką stosunkowo śm iertelność 
wśród n iem ow ląt, k tó ra  ujawniła^ się zwłaszcza 
w  pierw szych la tach powojennycn

Lekarze ped ia trzy stw ierdzają, że 27,2% 
śm ierte lnych w ypadków  wśród n iem ow ląt, to 
choroby przewodu pokarmowego co jest w y n i­
k iem  niew łaściwego żyw ien ia  ta k  n iem ow lą t 
ja k  i  matek. Ilość m atek zdolnych do karm ien ia  
.niemowląt zm nie jszyła  się po w o jn ie  znacznie.

C iekawe jest porów nanie s ta tys tyk i śm ier­
te lności wśród n iem ow lą t w  latach 1936 i  1946 
powodowanej różnym  rodzajem  schorzeń.

Stopa śmiertelności na 1000 niemowląt żywo 
urodzonych w  większych miastach;

P O W O D Y 1936 r. 1946 r.

wszystkie powody
biegunka
niedorozwój
choroby żakaźne łącznie ż gruźlicą 
choroby dróg oddechowych 
wyłączając gruźlicę

131.3 
22.6 
46.8 

' 16.1

30.7

141.8
29.0
¿1.5
14.6

28.7

30% dzieci w  Polsce choru je  na krzyw icę  
kości i  inne choroby powstałe z powodu złego 
odżyw iania. Badania przeprowadzone przez In ­
s ty tu t H ig ieny  w  szkołach podstawowych w  
Warszawie w ykaza ły  co następuje:

na k rzyw icę  kości choru je  w  W arszawie 
60 —  100%- dzieci.

Skonstatowano że ' c ia łka k r w i 17% chłop­
ców i  20% dziewczynek w ykazu ją  ślady ane­
m ii, z czego 7% poważne.

Około 4,7% w ykazu je  b ra k  w ita m in y  A ; 
29% w ita m in y  C i  1,4% w ita m in y  B 2.
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W czasie tygodnia k o n tro li okazało się, że 
ty lk o  10% dzieci o trzym u je  m leko. 45% n ie  ma 
m leka wcale. Reszta o trzym u je  m leko raz do 6 
razy tygodniowo.

35% n ie  jada mięsa, a 28% —  masła.
Inne badania w ykaza ły, że ty lk o  25% dz ie ­

ci w  Polsce jest żyw ionych  dostatecznie.
G ruźlica szaleje w  w ysokim  stopniu. W e­

d ług  badań przeprowadzonych przez D uński 
Czerwony K rzyż  od m aja do października 1947 
r. —  na 200 tys. dzieci reagowało pozytyw nie : 
35% —  od 4 —  7 la t, oraz 60% od 7 do 15 
lat. Wiadomo, że 15.000 dzieci choru je  na gruź­
licę o tw artą . 70% zaraża się, a 10% choruje 
na gruźlicę  kości i  stawów. Ilość śm ierte lnych 
w ypadków  na g ruźlicę  w ynosi od 200 do 300 
na 100.000 mieszk. Jest to, podobno, n a jw ię k ­
sza śm iertelność na święcie. W  Stanach Z je d ­
noczonych w ynosi ona 40 na 100.000 mieszk.

I I .  W ysiłki Rządu Polskiego i społeczeństwa 
w odniesieniu do opieki nad dzieckiem i matką.

Zagadnienie odrodzenia narodu polskiego 
stało się jednym  z na jw ażnie jszych p rob le ­
m ów  odrodzonego Państwa Polskiego. Szcze­
gó lny nacisk położony został na opiekę i  od­
rodzenie dzieci i  m łodzieży. Dowodem docenia­
n ia  ważności zagadnienia op iek i nad obyw ate­
le m  w  ogóle, a cz łow iekiem  p racy w  szczegól­
ności jes t przeznaczenie ok. 46% budżetu 
państwa na ten  cel w  r. 1947 i ok. 48% w  r. 
1948 (łączny budżet M in . P racy i  O pieki Spo­
łecznej, M in . Zdrow ia, M in . A prow . oraz M in . 
O św iaty). P rocenty te  n ie  obe jm u ją  znacznych 
sum  M in . P rzem ysłu i  H and lu  przeznaczonych 
na zaopatrzenie ż łobków  i  innych  zakładów 
dziecięcych d la  dzieci i  m atek pracujących, ja k  
rów n ież do tac ji na inne cele opiekuńcze, ani 
też sum w ypłacanych na ten cel przez ubezpie­
czenia społeczne i  inne resorty. Jest dość t r u ­
dno okreś lić  jaka część budżetu państwa w y ­
dawana jest w yłącznie na opiekę nad dziećmi, 
ale sum y zarezerwowane na ten cel w  M in. 
O św iaty, (nie w yłączając ogólnej akc ji oświa­
tow e j) M in . Zdrow ia, oraz M in . P racy i Op. 
Społecz. stanow ią ok. 3,4% ogólnego budżetu 
państwa.

Załączona poniżej tabela wskazuje jaka 
część budżetu poszczególnych resortów  w yda­
wana jest na zaopatrzenie i  opiekę nad dziec­
kiem , młodzieżą, m a tkam i ¡karm iącym i i kob ie ­
tam i ciężarnym i, oraz ile  to w ynosi w  stosunku 
do budżetu ogólno-kra jow ego w  r. 1948.

% budżetu przeznaczony na opiekę nad 
dzieckiem i matką.

danego ogólno-
M inisterstw ; krajowego

1) M in . Oświaty 24.2 0/0 ■ 2.31 »/„
2) ,, Pracy i Op. Społ. 38.2 ,, 1.01 „
3) ,, Zdrow ia 5.23 ,, 0,15 „
4) ,, Aprowizacji 11,7 3,9

w stosunku do sum 
przeznacz, na zakup art 
żywn. 24.9 °/„

Znaczną pomoc w dożyw ian iu  dzieci dają 
rów nież k ra jow e  in s ty tu c je  społeczne i chary­
ta tyw ne jak : RTPD, CHTPD, Caritas, CKOS
1 inne.

Stan odżywiania dzieci, młodzieży i ma 
tek, oraz formy opieki.

Szacunkowe dane wykazują, że ty lk o  ok. 
25% dzieci i  m łodzieży w  Polsce jest w ys ta r­
czająco odżyw ionych, natom iast ok. 20% t j .  ok.
2 m in. jest n iedożyw ionych i wymaga doży­
wienia

Zaopatrzenie kartkow e.
Zaopatrzenie ka rtkow e  obe jm u je  w  ch w ili 

obecnej ok. 1.860 'tys. dzieci i  m łodzieży, w  
tym  ok. 556 tys. dzieci do la t 3-eh, ok. 563 
tys. dzieci w  latach 3 — 7, oraz ok. 740 tys. 
dzieci w  latach 7 —  12 lat. Dzieci te o trzym u ją  
żywność o w artości ka loryczne j ok. 1.100 ka ­
lo r ii dziennie. T y lk o  dzieci jednak do la t 3-ch 
o trzym u ją  m leko w  p łyn ie  w  ilośc i 7 lit ró w  
miesięcznie, natom iast dzieci starsze o trzym u ją  
często zam iast m leka w  p łyn ie , proszek m lecz­
ny lub  czekoladę.

---- , n.uuiei ciężarnycn
otrzym u je  zaopatrzenie kartkow e, wynoszące 
również ok. 1.100 k a lo r ii dziennie.

Z chw ilą  zniesienia zaopatrzenia ka rtko w e ­
go a może i wcześniej, p rzew idu je  się w p row a­
dzenie uzgadnianego obecnie p lanu  zaopatrze­
nia powszechnego dzieci i  m atek w  m leko 
świeże z p ro d u kc ji 'k ra jow ej. Z powodów tech­
nicznych i  n iewystarczającej jeszcze ciągle 
ilości m leka p rzew idu je  się na początek obję- 
CI,e ^  akcją dzieci i  m atek w  120 w iększych 
ośrodkach m ie jskich. W  obecnej sy tuac ji na od- 
cin u  m lecznym  n ie będzie można prawdopo- 
dobnie dostarczyć w ięcej n iż  7 l i t ró w  m iesię­
cznie d la dziecka, m a tk i karm iącej, lu b  kob ie ty  
ciężarnej, chociaż zasadniczy p ro je k t p rzew idu -
]heJ ° Starr r  15 l i t ró w  miesięcznie. Ilość ta 

ę 1 e jednak m ożliwa do zrealizowania dopie- 
ro w  okresie późniejszym.

Form y opieki nad dziećm i i  młodzieżą.
7nir„ pi!eka nad dziećmi i młodzieżą w Polsce 
zorganizowana jes t w  2-ch formach

a) opieki ca łkow ite j w  zakładach i in s ty tu ­
cjach dziecięcych,

b) opieki o tw a rte j częściowej. 
ip^ 0 ? i k a , całkowita. Opieką ca łkow itą  ob- 
w b i i r i f  ° k ' J200-000 dzieci w  domach m atk i 
sarh  • ?’ +W domach dziecka, sierocińcach, bu r- 

szpitalach i sanatoriach- 
stain T ^ r ^ c e  w  zakładach tego ty p u  zo- 
zaikrA ■ ca łkow itym  u trzym a n iu  in s ty tu c ji w 
lo rvc7nn ^ .^ w ie n ia , ,  ubrania i  td. W artość ka -
z a lfła d l\dZlenneg0 wyżywienia w powyższych
zawadach wynosi ok. 2000 kalorii dziennie.

dw iePfo im v -CiZięŚCi° T a' 0p ieka  częściowa ma 
nia H  °P le,k i s ta łe j w  fo rm ie  dożyw ja-
szkn lao if6 obf i m uj e dzeci w  zakładach, przed- 
św ie tłica ri szk° jack; ogródkach, dziecińcach, 
ci. W a rtn i'’ ,w .llości ogólnej ok. 1.500.000 dzie- 
ka lo rii posiłków  wynosi ok. 700
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2) O p iek i doryw czej z k tó re j w  razie po­
trzeby ko rzysta ją  różne g rupy ludności, ko rzy ­
stające z op ieki na ko loniach i  półkolon iach 
le tn ich , izbach dw orcow ych, stacjach op iek i 
nad m atką i  dzieckiem, punktach op iek i nad 
m atką i  dzieckiem. Z opieki w  te j fo rm ie  ko­
rzysta ok. 3.500 tys. dzieci, m łodzieży, m atek 
itd .

Spó jrzm y te ra z ’ ja k  sprawa ta  w yg ląda w  
aspekcie m iędzynarodowym .

W  g rudn iu  1946 r. powołany został przez 
Zgromadzenie Generalne .Narodów  Zjednoczo­
nych —  M iędzynarodow y Fundusz Pomocy 
Dzieciom. W niosek o pow ołan iu  tego Funduszu 
wyszedł od delegata Rządu Polskiego —  zna­
nego społecznika —  D r. L u d w ika  Rajchmana.

Fundusz m ia ł objąć opiekę nad dziećm i, 
m a tkam i ka rm iącym i i  kob ie tam i ciężarnym i 
k ra jó w  zniszczonych przez I I  w o jnę  św iatową 
i  okupację faszystowską, z pomocy jego ko rzy ­
sta zatem i Polska, o trzym ując d la  wyż. w ym . 
g rup społecznych —  dodatkowe rac je  m leka

Z O F IA  C ZE R N Y

Śniadania
Dostawy U N IC E F d la  Polski wnoszą często 

p ro d u k ty  na naszym ry n k u  w ew nętrznym  n ie­
znane, bądź trak tow ane  z uprzedzeniem, m i­
mo ich  w ysok ie j w artości odżywczej. Podaje­
m y  poniżej szereg przepisów na po traw y, da ją­
ce się z tych  p roduktów  przyrządzić i  stosować 
w  żyw ien iu  zb iorow ym , bądź indyw idua ln ym .

Przepisy dostosowane do przydziałów  
U N IC E F.

a)̂  Zużytkowanie grochu i konserw z m ię­
sa końskiego.

Proporcje  d la  10 dzieci szkolnych.
Porcja  zupy dla dzieci szkolnych 1/2 litra ,
porc ja  zupy dla dzieci przedszkolnych 

=  1/4 l it ra , na dziecko.
Zupa ziemniaczana
50 dkg s ta rte j w łoszczyzny, 1 kg  obranych 

ziem niaków, 3 puszki konserw, sól (zielenina).
W ykonanie:
1. W łoszczyznę opłukać, oczyścić, zetrzeć 

na tarce, w rzuc ić  na wrzącą wodę, ugo­
tować (20 m inu t).

2. Z iem n iak i obrać, opłukać, pokrajać, 
w rzucić do dogotow yw ującyeh się ja ­
rzyn , ugotować.

3. Do zupy dodać roz ta rte  konserwy, za­
grzać, npsolić do smaku. Podawać z 
chlebem.

Zupa grochowa
25 dkg  s ta rte j w łoszczyzny, 50 dkg  grochu,

3 puszki konserw,
50 dkg ziem niaków, sól, majeranek.
W ykonanie:
1. W łoszczyznę opłukać, oczyścić, zetrzeć 

na tarce, w rzuc ić  do m a łe j ilośc i w rzą ­
cej wody, ugotować (20 m in.).

2. G roch przebrać, opłukać, zalać przego­
towaną wodą i  namoczyć na noc.

pełnego i  chudego, tłuszczu, tranu , konserw 
m ięsnych i  rybnych  itd . w  łącznej wysokości 
ok. 230 K a i dziennie.

Polska jednak n ie  jest w  ty m  w ypadku  je ­
dyn ie  k ra je m  biorącym . Przeciw nie —  m im o 
ogrom u w łasnych, powojennych^ zniszczeń, za­
m anifestowała swą solidarność z akcją  b ra te r­
sk ie j pom ocy w szystk ich  ludów  św iata i  zgło­
siła swój udzia ł w  Funduszu, w  wysokości 
1.000 ton m etrycznych cukru  oraz przyznała 
sumę 64 m ilio n y  z ło tych na pokryc ie  kosztów 
transportu  tow arów  U N IC E F  przez Polskę do 
Czechosłowacji i  A u s tr ii.

Podkreślić należy, że na t le  is tn ie jących  
obecnie napięć w  życiu  m iędzynarodowym , w  
okresie rozw ianych  nadziei na w ie lką  akcję 
jednoczącą wszystkie narody w- pracy nad od­
budową gospodarczą św iata —  działalność M ię ­
dzynarodowego Funduszu Pomocy ' Dz.eciom 
powstała z po lsk ie j in ic ja ty w y  —  stanowią po­
z y ty w n y  w k ła d  w  w ie lk ie  dzieło wzajem nej po­
mocy i  w spółdzia łan ia narodów.

szkolne
3. Następnego dnia ugotować w  te j samej 

wodzie, w  k tó re j groch się moczył. M ię k ­
k i groch rozetrzeć (dla dzieci przed­
szkolnych przetrzeć).

4. Do grochu dodać ziem niaki, ugotować je, 
zupę wymieszać z m ię kk im i ja rzynam i 
i  konserwą, podgrzać, dodać soli i ma­
jeranku .
Podawać z chlebem.

K rupnik z mięsem konserwowym
50 dkg włoszczyzny, 30 dkg  kaszy jęcz­

m iennej, 1 kg  ziem niaków, 3 puszki konserw, 
sól (zielenina).

W ykonanie:
1. Kaszę opłukać, zalać zim ną wodą i  na 

brzegu pieca kuchennego pow o li roz­
kle ić, uważając, aby się n ie p rzypa liła .

2. W łoszczyznę opłukać, oczyścić, zetrzeć, 
w rzuc ić  do w rzącej w ody, gotować (20 
m inu t).

3. Z iem n iak i obrać, . opłukać, ugotować, 
w y w a r zlać do włoszczyzny.

4. W ymieszać ugotowaną włoszczyznę z 
ro z ta rtym  mięsem, zagrzać, wymieszać 
z kaszą, dodać Soli (i z ie leninę siekaną).

Podawać z z iem niakam i w  całości.
Zupa jarzynowa
70 dkg  włoszczyzny, 1 cebula, 3 puszki kon­

serw, 30 dkg  grochu, sól, (zielenina).
W ykonanie
1. Groch przebrać, opłukać, zalać zim ną 

przegotowaną wodą, namoczyć na noc.
2. Następnego dnia ugotować go w  te j sa­

m ej wodzie, w  k tó re j się moczył.
3. Ja rzyny opłukać, oczyścić, zetrzeć, 

w rzuc ić  na wrzącą wodę, ugotować.
4. Do m iękk ich  ja rzyn  w rzuc ić  groch, roz­

ta rte  konserw y mięsne, zagrzać, dodać 
so li i  z ie leniny).
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• Podawać z chlebem, k luskam i, ziemnis 
kam i.

Masa z konserw i grochu do smarowania 
chleba

50 dkg grochu, 3 puszki konserw, sól, ma 
jeranek, surowa cebula lu b  zielenina. 

W ykonanie
1- Groch przebrać opłukać, zalać zimna 

przegotowaną wodą, namoczyć na noc.
2. Następnego dnia ugotować groch w  te j 

samej wodzie, w  k tó re j się moczył, uw a­
żając, aby woda odparowała.

3. Odcedzony groch rozetrzeć w raz z m ię ­
sem, dodać so li i  m a je ranku  do smaku. 
Jeżeli trzeba —  dodać po roz ta rc iu  t ro ­
chę w yw aru , aby masa dała się ła tw o 
rozsmarować.

4. Masą tą  smarować chleb, na w ierzchu 
posypać z ie len iną lu b  siekaną cebulą 
surową.

Pasztet z konserw mięsnych
1 kg ziem niaków, 1 kg  konserw mięsnych, 

5 dkg smalcu, 1 cebula, sól.
W ykonanie
1. Ugotować zdrowe z iem niak i w  skórkach 

na dzień przed użyciem, póki ciepłe 
obrać ze skórek.

2. Z iem n iak i i m ięso przepuścić przez ma­
szynkę.

3. Cebulę posiekać, usmażyć na jasny ko­
lo r, dodać do mięsa i  ziem niaków, masę 
p rzypraw ić .

4. Masę mięsną w yłożyć do wysm arowanej 
b ry tw anny , upiec (1/2 godz.)

5. Po w y ję c iu  ostudzić, w yłożyć, na d rug i 
dzień podawać z surów ką z m archw i lub  
kapusty.
T ym  samym pasztetem można smaro­
wać chleb, posypując go zieleniną.

Puree z grochu z sosem mięsnym
70 dkg  grochu, 5 dkg  smalcu, 5 dkg cebuli, 

4 d kg  m ąki, 3 puszki konserw, sól.
W ykonanie
1. Groch przebrać, opłukać zalać na noc 

przegotowaną wodą.
2. Następnego dnia ugotować groch w tej 

samej wodzie, w  k tó re j się moczył. Od­
parować w yw ar. Groch przepuścić przez 
maszynkę do mięsa, posolić do smaku, 
podgrzać w  p ieka rn iku  (aby się nie 
przypa lił).

P r z y r z ą d z i ć  sos . Stopić tłuszcz, 
dodać posiekaną cebulę, przesmażyć, do­
dać mąkę, rozprowadzić wodą i  sos w y ­
mieszać z ro z ta rtym  mięsem. P rzypraw ić  
solą, zagotować.

4. Puree z grochu polewać sosem i  podać 
do tego surów kę z kiszonej kapusty i 
m archw i.

UNICEF.
Sałata ziemniaczana
1,50 kg  ziem niaków , wymoczone śledzie, 1 

cebula, 25 dkg  kapusty kiszonej, sól. 
W ykonanie:
1- Ugotować zdrowe ziem niaki w skórkach 

na dzień przed użyciem, dopóki ciepłe 
obrać ze skórk i.

2. Opłukać, namoczyć śledzie na k ilk a  go­
dzin przed użyciem.

3. Śledzie odcisnąć z wody, opraw ić, w y ­
jąć kręgosłup w raz z ośćmi, mięso po­
krajać.

4. Z iem n iak i pokra jać w  kostkę, w ym ie ­
szać z siekaną cebulą, kapustą kiszoną, 
śledziem, jeże li potrzeba dodać trochę 
vvo y, aby sałata n ie  by ła  zb y t sucha. 
Można skrop ić oczyszczonym olejem. 
Podawać z chlebem.

Masa do chleba z wątroby i śledzia
3 śledzie, 40 dkg  w ą troby  w ieprzow ej (lub 

cielęcej), 2 cebule (zielenina).
W ykonanie:
1. Śledzie opłukać, namoczyć na noc, odle­

w ając wodę.
2. Śledzie odcisnąć z wody, opraw ić, w y­

jąc kręgosłup i  ości, zemleć.
~  opłukać, w yżyłować, zemleć, 
wymieszać ze śledziami.
Masę rozetrzeć starannie i smarować 
n ią  chleb.

cebu^  i  całą pow ierzchnię po-
-/¡oto°Wan<!H0 posypać cebulą i

mną dla zamaskowania ba rw y  te j 
masy. J

szku mo4na*Sy H,3 ,z,uży tkowanie mleka w pro-
N r jo __; <)/47Znr/ ezc w  »»Żywieniu Zb io row ym
wa r w :  i ^«2aow ênia k ierow ać: Warsza-

K o m ite tu T w n o & io ^ g o .108 PolSkieg°

Najcenniejszym produktem z dostam UNICEF ie«t k« . .
*  jest bez tnątpienia m leko m proszku,

które zmłaszcza dla dzieci s ta n o w i n ic z y m  n ie  zastan i««  *
»  ie  zastąpione źród ło  m ateria łu , po

■rzebnego do ich  p raw id ło w eg o  rozw oju .

N a u c z m y  s i ę c e l o w e g o  z u ż y t k o w a n i a  m l e k o
tb p r o s z k u
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Or. IR E N A  8Z T A C H E LS & A

O pieka nad dzieckiem  w  ZSRR
K onsty tuc ja  Zw iązku  Radzieckiego daje ko­

biecie radzieckie j ca łkow ite  rów noupraw n ien ie  
polityczne, ekonomiczne i  socjalne; dla umoż­
liw ie n ia  pełnego w ykorzystan ia  tego rów no­
upraw nien ia konsty tuc ja  p rzew idu je  szeroko 
rozbudowaną, państwową sieć in s ty tu c ji opieki 
nad m atką i  dzieckiem  oraz szereg ustaw, 
chroniących kobietę i  dziecko.

N atychm iast po zw ycięstw ie  R ew o luc ji Paź­
dz ie rn ikow e j, jednocześnie z rozbudową prze­
m ysłu  i  gospodarki ro lne j, rozpoczyna się w 
Zw iązku  Radzieckim  zakładanie żłobków, 
przedszkoli, dom ów dziecka itp ., na k tó re  rząd 
radziecki przeznacza poważne sum y w  budże­
cie państwowym .

Już w  g rudn iu  1917 r. p rzy  M in is te rs tw ie  
O pieki Społecznej powstaje K om is ja  d la  opra­
cowania i  wprowadzenia w  życie na jw ażn ie j­
szych postu la tów  z dziedziny ochrony m a tk i 
i dziecka. Jednocześnie Państwo Radzieckie w y ­
daje p ierw szy dekre t precyzujący jasno zadania 
i pe rspektyw y rozw o ju  p lacówek op iek i nad 
m atką i  dzieckiem.

Jak w ie lką  wagę przyw iązyw a ło  k ie ro w n i­
ctwo po lityczne Z w iązku  Radzieckiego do za­
gadnień rów noupraw n ien ia  kobiet, ich udziału 
w  życ iu  po litycznym  i społecznym, a w  zw iąz­
ku  z ty m  do o rgan izacji pomocy matce i  dzie­
cku —  świadczy fa k t, że w  ro ku  1919 Len in  
osobiście b ra ł udzia ł w  konferencji" robotnic, 
zwołanej w  M oskw ie. Na kon fe renc ji te j Lenin 
pow iedzia ł: „S tw o rzym y  wzorowe insty tuc je , 
s to łów ki, ż łobk i •—  k tó re  dopomogą kobiecie w  
prowadzeniu gospodarstwa domowego —  same 
kob ie ty  p o w in n y  przede w szystk im  poczuwać 
się do obow iązku ja k  na jczynnie jsze j współ­
pracy p rzy  budow ie ‘ tych  p lacówek“ .

W  początkow ym  okresie is to tn ie  większość 
ż łobków  ogródków  i  dom ów dziecięcych pow ­
stała dzięki ciężkie j p racy w ie lu  robo tn ic  i  ch ło­
pek radzieckich, k tó re  w łasnym i rękam i re ­
m ontow ały lokale, g rom adziły  inw entarz , po 
przeszkoleniu tw o rz y ły  pierwsze ka d ry  organ i­
zatorskie.

W  ro ku  1922 powstaje w  M oskw ie  pierwszy 
Państwowy N aukow y In s ty tu t O p iek i nad M a t­
ką i  Dzieckiem , k tó re  ma na celu przygotow a­
nie personelu fachowego oraz naukowe prze­
pracowanie zagadnień op iek i nad m atką i  dzie­
ckiem.

Dzisia j żadne państwo n ie  posiada tak 
wzorowo pom yślanej i  ta k  powszechnie dostę­
pnej, wszechstronnej, bezpłatnej pomocy dzie­
cku i  matce ja k  Zw iązek Radziecki.

Opieką nad M atką  i  Dzieckiem  w  Zw iązku  
Radzieckim  za jm u ją  się zasadniczo 2 m in is te r­
stwa: dzieckiem  do la t 3 —  M in is te rs tw o  Zdro­
w ia, dzieckiem  pow yżej la t  3 —  M in is te rs tw o  
O św iaty. In s ty tu c je  op iek i nad m atką  i  dzie­
ckiem  w  ZSRR stanow ią konsekw entn ie  ze 
sobą pow iązany zespół. Podstawą praw ną ich 
obecnej działalności są dekre ty  Rządowe z ro ­

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

M in is te rs tw o Z drow ia  za pośrednictwem  
podległych sobie W ydzia łów  Zdrow ia , p row a­
dzi: stacje op iek i nad m atką  i  dzieckiem , żłob­
k i, dom y d la  m a łych  dzieci do la t 3, dom y m at­
k i i  dziecka, kuchn ie  m leczne oraz ins ty tuc je , 
czuwające nad zdrow iem  dzieci starszych: po­
l ik l in ik i  dziecięce, sanatoria, szpita le dziecięce, 
zespoły leka rzy  szkolnych.

Podstaw ow ym i .in s ty tu c ja m i, za jm u jącym i 
się h ig ieną dziecka, p ro fila k ty k ą  i  lecznictwem  
o tw a rtym  —  są stacje op iek i nad m a tk jj i  dzie­
ckiem  i  t. zw. p o lik l in ik i dziecięce.

Stacje O p iek i nad M atką  i  Dzieckiem  w 
Zw iązku  Radzieckim  obe jm u ją  ca łkow itą  opie­
kę nad dzieckiem  zdrow ym  i  chorym  do la t 3 
oraz nad kobietą ciężarną w  swoim  re jon ie . 
Działalność S tac ji O p ieki w  Z w iązku  Radzie­
ck im  jes t znacznie szersza n iż  u  nas. Lekarz 
S tacji O p ieki w  ZSRR obsługuje n ie  ty lk o  
dzieci zdrowe lecz i  chore a m bu la to ry jn ie  
^oczywiście w  in n ym  gabinecie lu b  w  innych  
godzinach) oraz w  domu.

Radzieckie stacje ogromną wagę p rzyw ią ­
zują do w yw iadu  społecznego p ie lęgn iarek w  
rodzinach dzieci, będących pod opieką stacji. 
P ie lęgn ia rk i stacyjne odw iedzają stale w  do­
mach kob ie ty  ciężarne, a później n iem ow lęta.

Stacja op iek i jes t ściśle powiązana z od­
działem położniczym  najbliższego szpita la lub  
domu porodowego. K ob ie ta  ciężarna o trzym u je  
ze s tac ji sk ierow anie  na oddział położniczy — 
przy w yp isyw a n iu  ze szpita la m a tk i z dziec­
kiem , szp ita l zaw iadam ia stację swojego re jo ­
nu o urodzen iu  dziecka z podaniem  adresu no­
worodka, a p ie lęgn ia rka  stacyjna obowiązana 
jest na jpóźn ie j w  k ilk a  d n i po ty m  odwiedzić 
dziecko i  m atkę i  wziąć je  pod opiekę stacji.

S tacje w  ZSRR prowadzą szeroką robotę 
propagandową w śród m atek: sta łe odczyty i  po­
gadanki oraz k ilku d n io w e  „S zko ły  M atek“ .

Stacje w  ZSRR u trzym u ją  ścisły ko n ta k t ze 
żłobkiem  w  sw oim  re jon ie , dzieci uczęszczające 
do żłobka są pod stałą opieką s tac ji re jonow e j. 
Większe stacje prowadzą jednocześnie porady 
prawne i  społeczne d la  m atek, posiadają gabi­
nety św iatłolecznicze, poradnie specjalistyczne.

O rozw o ju  S tac ji O p iek i nad M atką  i  Dzie­
ckiem  w  Z w iązku  Radzieckim  świadczą nastę­
pujące cy fry :

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

W  ro ku  1944 b lisko  80% dzieci do la t 3 b y ­
ło pod opieką stacji.

P o lik lin ik i dziecięce obe jm u ją  ca łkow itą  
opiekę lekarską nad dzieckiem  w  w ie ku  przed­
szko lnym  i  szko lnym  w  sw oim  re jon ie . P o li­
k lin ik a  dziecięca jest dobrze zorganizowaną 
przychodnią specjalistyczną, z labora to rium , 
gabinetem  rentgenow skim  itp . Rozporządzenie 
M in is te rs tw a Zdrow ia z dn. 3 listopada 1943 r.
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podporządkowało re jonow e j pok lin ice  dziecię­
cej w szystk ich  lekarzy szkolnych i  lekarzy do­
m ów dziecięcych z danego re jonu. D z ięk i tem u 
pracą leka rzy  w  przedszkolach, szkołach, sie­
rocińcach, k ie ru je  p o lik lin ik a  re jonowa, -nato­
m iast lekarz każdęj_ in s ty tu c ji ' dziecięcej ko­
rzysta z fachowej pomocy p o lik lin ik i.

'P o lik lin ik a  dziecięca odpowiada za stan sa­
n ita rn y  in s ty tu c ji dziecięcych w  swoim  re jo ­
nie, za k w a lif iko w a n ie  dzieci od la t 3 do szpi­
ta li, sanatoriów , na ko lon ie  le tn ie , k ie row an ie  
dzieci do sto łówek die tyeznych itp .

Bardzo rozpowszechnioną i  cenioną fo rm ą 
op iek i nad m atką i  dzieckiem  w  Zw iązku  Ra- 
dzieckiem  są żłobki dziecinne, organizowane 
p rzy zakładach pracy lu b  jako  ż łobk i rejonowe.

Liczba m iejsc d la  dzieci w  żłobkach stale 
w zras ta* ja k  świadczą następujące cy fry :

Rok 1914 —  550 m iejsc,
Rok 1947 —  802.888 m iejsc.
W  okresie robót le tn ich  w  polu na wsi, w  

kołchozach i  w  sowch,ozach organizowane są 
żłobki sezonowe. W  ro ku  1941 zorganizowano 
na te ren ie  ZSRR 143J577 ż łobków  sezonowych, 
z ogólną liczbą 4.045.500 m iejsc.

W  Z w iązku  Radzieckim  is tn ie ją  rów nież 
żłobki, w  k tó rych  m atka może zostawić dzie­
cko na tydzień lub kilka dni Z żłobków  tych 
ko rzys ta ją  m a tk i w  okresie egzaminów na s tu ­
diach, w  czasie uczęszczania na kursa dokszta ł­
cające, w  w ypadku  wyjazdów , kob ie ty  —  kon­
d u k to rk i w  wagonach ko le jow ych  itp .

W  okresie w o jn y  powstała konieczność 
umieszczania dzieci n iedożyw ionych, osłabio­
nych  lu b  wyniszczonych w  t. zw. żłobkach-sta- 
cjonarach oraz tw orzen ia  t. zw. sanatoryjnych 
grup żłobkowych, gdzie 'zna jdow a ły  opiekę i 
lepsze odżyw ianie przede w szystk im  dzieci m a­
te k  pracujących, k tó rych  mężowie b y li na 
frońcie.

Przedszkola —  dla dzieci pow yżej 3 la t są 
rów n ie  rozpowszechnioną fo rm ą op iek i o tw a r­
te j nad dzieckiem  ja k  i  ż łobki. W  roku  1940 do 
przedszkoli ZSRR uczęszczało 1.300.000 dzieci.

W szystkie ins ty tuc je  op iek i otwartej* nad 
dzieckiem  bardzo ściśle w spó łpracu ją  z zespo­
ła m i m atek. K o m ite ty  m atek pomagają w  orga­
n izow an iu  i  prowadzeniu ż łobków  i  przedszko­
l i  (dyżury matek, stała opieka, i  kontro la), na­
tom iast k ie ro w n ic tw o  p o lik lin ik i,  s tac ji lub  
żłóbka stale prow adzi wśród m atek propagan­
dę zasad higieny,, uczy je  ja k  ka rm ić  i w ycho­
w yw ać dziecko.

W  okresie w o jennym  i  pow ojennym  zagad­
nienie opieki nad sierotami stało się poważnym  
problem em  op iek i nad dzieckiem  w  ZSRR. Za­
gadnienie to Rząd Z w iązku  Radzieckiego roz­
w iązu je  przez zw iększenie liczby  dom ów dzie­
cięcych oraz przez adoptowanie, opiekę nad 
dzieckiem  i pa trona t w  rodzinach zastępczych.

M in io  ciężkich w a runków  w o jennych Pań­
stwo Radzieckie łoży ło  naw et w  okresie w o jn y  
duże sum y na pokryc ie  kosztów u trzym an ia  
domów dziecięcych. Tak n. p. w  R osyjskie j Re­
pub lice  Federacyjne j koszta te w ynos iły  w  ro ­
k u  1943 0,9 m ilia rd a  ru b li,  w  roku 1944 —

1.1 inn iaraa. w  przeciągu 3 la t w o jn y  liczba 
domów dziecięcych w  RSFSR wzrosła d w u k ro ­
tn ie  na 1 lipca 1944 w ynosiła  3,475 domów, 
któ re  obejm ow ały 360.459 dzieci. W  organiza­
c ji domów dziecięcych ogromną pomoc okaza­
ły  państwu kołchozy, fa b ryk i, spółdzieln ie pra- 
cy,^ wojsko, m łodzież —  zaopatrując je  w  żyw ­
ność, inw entarz, przeprowadzając rem onty itp .

. w  okręgu M oskiew skim  is tn ie je  58 dom ów 
dziecka, prowadzonych przez kołchozy. Szereg 
fa b ry k  . organizuje dom y dziecięce w łasnym  
przemysłem. Do domów tych  p rzy jm ow ane są 
przede w szystk im  s ie ro ty  po po leg łych robo t­
n ikach i  pracownikach danej fa b ry k i.

K om unistyczny Zw iązek M łodzieży dostar­
cza domom dziecięcym g rupu jącym  s ie ro ty  wo­
jenne, b ib lioteczek, u fundow ał szereg stypen­
d iów  d la  zdolniejszych w ychow anków , o fia ro ­
w u je  pomoc przy remontach itp .

P racownicy fab ryk , kołchozów, komsomolcy 
—- tworzą kom ite ty  opiekuńcze p rzy  domach 
d a sierot. K o m ite ty  te w spółpracują stale z dy - 
recc ją  omu w  rozw iązyw aniu  zagadnień gos­
podarczych i  wychowawczych. Członkow ie i 
wspo pracow nicy K om ite tów  odw iedzają dzie­
ci, za le ra ją  je  na św ięta do swoich domów.

. L,omy  dziecięce zakładane i  u trzym yw ane  
?v.1r 1Ĉ - ty w y  sPołecznej podlegają jednak kon­
tro li M in is te rs tw a O św iaty lu b  M in is te rs tw a  

rowia, w  zależności od w ieku  przebyw a ją ­
cych w  n ich  dzieci. ^

Dużą ro lę  w  trosce o s ie ro ty  w o jenne od- 
r ° dzina zastępcza, k tó ra  może adopto- 

c dzieckp w  w ypadku  stw ierdzenia śm ierci 
o j3a rodziców, wziąć dziecko pod opiekę lub  

patronat, jeże li n ie  można usta lić z całą pe­
wnością ich  zgonu.
(>7vmailSi Wi> czynnie pomaga rodzinom  zastęp- 
r r J  przeiZ u ła tw ien ie  umieszczenia dzieci-sie- 
j . sz °. ack’ w  zakładach naukow ych, przez 
w a n t CZr le i.Sr0^ ° w  m ate ria lnych  na wycho* 
s n e k in r 'ZieC^ a’i ^ ai=lŝ wo k o n tro lu je  przez in -  
i i S t  °,plekl nad m a tk3 1 dzieckiem , przez 
mnr-ii ° !rc?^ szkolnych i  samorząd, w a ru n k i 
rnri ■ ne>, I,g1eniczne i  k u ltu ra ln e  dziecka w  
rodzinach zastępczych.

Np arrf wni. 2 dzieckiem  otoczona jest w  Z w ią - 
zieckim  opieką m atka pracująca.

nosi 77° d P° rodow y d la  kob ie ty  pracującej w y -

tn ,u "a-^na “ ^ y t u c ja  n ie  ma prawa odm ówić za- 
■ V n f lema kob le ty. ciężarnej. K ob ie ta  ciężarna 

miąca nie może być zatrudnioną w  godzi­
nach nadliczbowych ani w  nocy. K ob ie ty  ka r­
miące piersią m ają p raw o do przerw , w  czasie 
pracy dla nakarm ien ia  dziecka.

M in is te rs tw o  Z drow ia  organizu je  szeroką 
siec p unk tów  pomocy ■ położniczej i  zakładów 
położniczych w  mieście i  na wsi, aby większość 

o ie- mogła odbyć poród w  ja k  na jba rdz ie j 
odpowiednich w arunkach.

W  roku  1941 zakłady położnicze w  ZSRR 
zporządzały liczbą 141.878 łóżek porodowych,

‘r 0 9 !°  66'2*61 łÓŻek na w si (w  ro ku  19130.824 w  całej Rosji).
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W  roku  1947 istn ie jące 14.000 w ie jsk ich  re ­
jonów  lekarsk ich  i  45.000 punktów  obsług iw a­
nych przez położne —  jest już w  stanie okazać 
fachową pomoc p rzy każdym  praw ie  porodzie 
na wsi. L iczba is tn ie jących  łóżek porodowych 
pozwala p rzy pe łnym  ich  w ykorzys tan iu  na od­
bycie porodu w  zakładach zam kniętych 
trzem  czw artym  kob ie t rodzących.

Ustawa z ro ku  1944 przew idu je  rozszerze­
nie pomocy m atkom  w ie lodzie tnym . W  m yśl 

• te j ustaw y m atka dostaje zapomogę specjalną 
p rzy  urodzeniu 3 dziecka (nie 7-go ja k  by ło  po­
przednio). W  roku  1945 w y p ła ty  zapomóg m at­
kom  w ie lodz ie tnym  i  m atkom  sam otnym  w y ­
n ios ły : 2.104 m ilio n y  ru b li, w  ro ku  1946 
4.072 m ilio n y  ru b li. M a tk i nieślubne i m a tk i 
samotne o trzym u ją  pomoc na w ychowanie 
dziecka ze s trony  Państwa.

Ogromną pomocą d la  m a tk i pracującej jest 
w  Zw iązku  Radzieckim  organizacja^ żywienia 
zbiorowego dzieci, a częściowo również kobiet 
ciężarnych i matek karmiących.

Zagadnienie dożyw ian ia  n iem ow lą t i  m a­
łych  dzieci rozw iązu ją  w  poważnym  procen­
cie kuchnie mleczne, p u n k ty  dostarczania po­
ka rm u  kobiecego oraz żyw ienia dzieci w  żłob­
kach.

Kuchnie mleczne is tn ie ją , podobnie j-aik i  u 
nas p rzy  dużej liczb ie  S tacji O p ieki nad M at 
ką  i  dostarczają odpowiednio spreparowane 
•mieszanki. W  roku  1941 liczba kuchn i m lecz­
nych w  ZSRR w ynosiła  2.060.

Punkty dostarczania pokarmu kobiecego.
W szystkie Stacje O pieki nad M atką  i  Dzie- 

ckiem  w  . Zw iązku  Radzieckim  prowadzą bar 
dzo in tensyw ną propagandę karm ien ia  piersią 
n iem ow ląt. O bow iązkiem  S tacji jest rów nież 
•dostarczanie m leka kobiecego n iem ow lętom  cho­
rym , w  w ypadku  b raku  pokarm u u m atk i, 
zwłaszcza w  okresie biegunek le tn ich. Dlatego 
w ie le  stacji, zakładów  położniczych, k l in ik  
dziecięcych,żłobków, pr® w adzi w  sposób zorga 
n izow any zbieranie pokarm u kobiecego od m a­
tek, k tó re  m ają  go nadm ia r i  w ydaw anie po­
ka rm u  dzieciom  chorym.

Każda m atka ściągająca pokarm  d la  innego 
dziecka, m usi być stale badana przez lekarza, 
n ie  ma prawa oddawać pokarm u ze szkodą dla 
dziecka własnego.

Odciąganie pokarm u m usi się odbywać w  
odpow iednich w arunkach hig ienicznych,  ̂ po­
ka rm  po ściągnięciu jest pasteryzowany i  w y ­
dawany przez Stację za receptą lekarza.

W  ro ku  1945 liczba dawczyń pokarm u ko­
biecego w ynosiła  w  ZSRR 44.000 osób.

W  okresie tru d n e j sy tuac ji aprow izacyjne j 
w  czasie w o jn y  dostawały one dodatkowe por 
cje żywnościowe na nadstawie uchw a ły  Rady 
M in is tró w  z dnia 2. V IL  1942 r.

W .ż łobkach  dzieci o trzym u ją  całodzienne 
w yżyw ien ie  za w y ją tk ie m  ostatniego posiłku. 
N iektó re  ż łobk i ten ostatni posiłek w yda ją^m at- 
kom  do domu. W  w ypadku choroby^ dziecka 
m atka ma praw o otrzym ać porcję  dziecka do 
domu.

Żywienie zbiorowe dzieci w  wieku przed­
szkolnym i szkolnym norm u je  ustawa z ro ku

1931 „O  sposobach polepszenia stanu żyw ien ia  
zbiorowego“ , „O  podstawowej i  średnie j szko­
le “  ustawa z r. 1932. „O  przem yśle spożyw­
czym “  i  inne.

U staw y te  zalecają organizowanie sto łówek 
dziecięcych, śniadań i  obiadów dla. dzieci w  
szkołach i  przedszkolach.

Każda dobrze zorganizowana szkoła w yda­
je  gorące śniadania i  obiady , d la  uczniów.

Przedszkola w  k tó rych  m a tk i zostaw iają 
dzieci do późnego wieczora lu b  naw et na k ilk a  
dn i, w yda ją  dzieciom 4 p o s iłk i dziennie.

W  norm a lnych  przedszkolach dzieci dosta­
ją  3 posiłk i, czw arty  posiłek często m atka do­
sta je  do domu.

Organizacja żyw ien ia  dzieci w  szkole i  
przedszkolu zależy od w arunków  m iejscowych.

N iektó re  szkoły posiadają własne kuchn ie  
' i  go tu ją  p o s iłk i na m iejscu. Część szkół sprowa­
dza w  termosach obiady z ogólnych stołówek 
(t. zw. fa b ryk i-kuchn ie ), część ze specjalnie 
(organizowanych sto łów ek d la  dzieci.

"N ie k tó re  szkoły sprowadzają p ó łfa b ryka ty  
i  dogotowują na m iejscu. Stąd w yn ika , że n ie  
każda szkoła m usi m ieć kuchnię, natom iast 
każda —  sto łów kę uczniowską.

O rganizacją sto łów ek szkolnych za jm u ją  
się in s ty tu c je  podległe M in is te rs tw u  H andlu  
W ewnętrznego. Ogromną ro lę  odgryw a ją  tu  
rów nież lekarze szkoln i. Lekarz szko lny m usi 
być tu  organizatorem , kon tro le rem  i  in s tru k ­
torem  jednocześnie.

W  okresie w o jny , w  ro k u  1942, Rada M i­
n is trów  ZSRR w yd a ła  dekre t (N r. 1739 z dn. 
27-X.42) o środkach ulepszenia pracy placówek 
op iek i nad M atką  i  Dzieckiem  i  konieczności 
zwrócenia bacznej uw agi na dożyw ian ie  dzie­
ci. Rada M in is tró w  zobowiązała ' jednocześnie 
M in is te rs tw o  H andlu  do zorganizowania szere­
gu stołówek dla dzieci osłabionych i niedoży­
wionych, w  w ie ku  .od 3 do 13 lat.

Na początku roku  1945 w  stołówkach tych  
dożyw iano 794.700 dzieci. K o n tro lę  sto łów ek 
i  w ydaw anie  skierow ań dzieciom . p row adz iły  
p o lik lin ik i dziecięce.

Jedno z g łów nych m iejsc w  dekrecie Ra­
dy  M in is tró w  z dn ia  10.X I. 44. o rozbudow ie 
sieci in s ty tu c ji O p iek i nad M atką  i  Dzieckiem , 
za jm u ją  zagadnienia żyw ienia. D ekre t ustala 
no rm y żywnościowe dla żłobków, domów dzie­
cka. kuchn i m lecznych ito .

Tak no. d la  domów dziecięcych n o rm y  m ie­
sięczne w  m vśl dekre tu  w ynos iły : mięsa 1200 
g, kaszy i  m akaronu 1200 g, cukru  900 g. nTe- 
ka  12 litró w , tłuszczu 500 g, śm ietany 300 g, 
tw arogu 600 g, ja j 10, ja rzyn  7509 g itp .

D ekre t zobowiązuje rów n ież w ładze adm i­
n is tracy jne  do w ydzie len ia  i zorganizowania 
dla każdej in s ty tu c ji dziecięcej pomocniczego 
gospodarstwa z którego m ogłaby ona czerpać 
dodatkowo p ro d u k ty  żywnościowe i  uzupełn iać 
w  ten sposób żyw ien ie  dzieci.

Tak np. ż łobk i pow inny  m ieć przede 
w szystk im  ogród, dostarczający wczesnych ja ­
rzyn  i  jagód, hodow lę d ro b iu  (dostarczanie 
św ieżych ja j)  i  w  idea lnych w arunkach— własne 
krow y-
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Dobrze funkc jonu jące  gospodarstwa po w in 
ny zaopatrywać rów nież personel in s ty tu c ji 
dziecięcych.

W  okresie w o jennym  i  pow ojennym  w ięk­
szość dom ów dziecięcych d la  s ierot m iała w ła ­
sne pomocnicze gospodarstwa dzia łkow e — 
ogród, hodow la drob iu , hodow la św iń  —  a n ie ­
k tó re  z n ich  p row adz iły  naw et duże gospodar­
stwa ro lne, uzbro jone w  zmechanizowane na­
rzędzia rolnicze.

Pewną liczbę dom ów i  sanatoriów  d z it 
cięcych w  tru d n ych  w arunkach w o jennych  u- 
trz ym yw a ły  na w łasny koszt kołchozy, zaopa­
tru ją c  je  przede w szystk im  w  żywność.

Rozporządzenie P rezyd ium  Rady N a jw yż ­
szej ZSRR z dn ia  8. V II. 1944 r. polepszyło zna­
cznie warunki odżywiania kobiet ciężarnych.

Rozporządzenie to  d w u k ro tn ie  zw iększyło 
dodatkowe rac je  żywnościowe d la 'k o b ie t cię­
żarnych. W  m yś l jego, oprócz norm a lne j k a r tk i 
żywnościowej, kobieta ciężarna o trzym ała  do­
datkow o m iesięcznie: 800 g  tłuszczu, 600 g 
cukru , 1200 g kaszy i  12 l i t ró w  m leka. P ro­
d u k ty  te  b y ły  wydawane w  specja lnych skle­
pach zaopatru jących m atkę i  dziecko, lu b  w 
norm alnych  magazynach rozdzielczych.

JA D W IG A  S IC Z K Ó W N A

Rozporządzenie z dnia 8. V ll. 1944 r . zobo­
wiązało rów nież dyrekc je  przedsięb iorstw  do 
zaopatrywania kob ie t będących w  ciąży w  p ro ­
d u k ty  żywnościowe z pomocniczego gospodar­
stwa fabrycznego.

w ic ie  la u ry K  z o r g a n w  
wało dodatkowe, gorące śniadanie w  sto łów - 
kach lu b  p rzy  żłobkach fabrycznych dla kobiet 
ciężarnych i  m atek karm iących.

Jak w idać z naw et pobieżnie om ówionych 
tu ta j zagadnień, Państwo Radzieckie p rzyw ią ­
d ł®  ogromną wagę do organizacji O p iek i nad 

atką i  Dzieckiem. Rząd Radziecki w yda tku je  
na ten cel ogromne sum y pieniężne. M in is te r-

,); ' i r nnVna W ro ku  1947 zaplanowało sumę 
$.261 206.000 rb  na w yd a tk i pod leg łych sobie 
in s ty tu c ji ochrony kob ie ty  i  dziecka. Stanowi 
to 24,4% całego budżetu M in is te rstw a.

laCzba. i ckarzy ped ia trów  zatrudnionych 
przez M in is te rs tw o  wynosiła:

w  ro ku  1930 —  7.879
w  ro ku  1947 już  16.776.
Ustawodawstwo radzieckie chroniące dziecko 

1 matkę oraz jego praktyczna rea lizacja  —  mo­
że s uzyc za w zór w szystk im  innym  państwom-

Ż yw ien ie  w zakładach m łodzieżow ych
Sprawa racjonalnego żyw ien ia  w  zakładach 

jest ju ż  sprawą docenianą, jednakże ciągle n ie ­
zrealizowaną na skutek przede wszystkim ' b ra ­
ku  odpowiednio w ykw a lifikow aneg o  personelu.

N ie w ykw a lifiko w a n e  osoby, decydujące o 
w yżyw ien iu , tłumaczą niedociągnięcia w  swej 
p racy trudnośc iam i m a te ria lnym i. N ie w ą tp li­
w ie, dużo tru d n ie j, a naw et bardzo trudno  go­
spodarować przy  m a łych  m ożliwbściach p ie ­
niężnych, ale tym  sk ru p u la tn ie j gospodarowanie 
¡to m usi być zaplanowane i  przem yślane tak , aby 
ja k  na jba rdz ie j rac jona ln ie  i  z na jw iększym  po­
ż y tk ie m  przeprowadzony b y ł każdy zakup, ze­
staw ienie pos iłków  oraz przyrządzanie potraw .

Chcąc należycie zorganizować żyw ien ie  w 
zakładzie, należy przede w szystk im  wiedzieć:

I. Jakie  są potrzeby organizm u zależnie od 
w ieku , p łc i, a rów nież częściowo od t r y ­
bu życia m łodzieży, t.zn. czy to jest m ło ­
dzież pracująca fizyczn ie , czy używ a ją ­
ca dużo ruchu  i  sportu, czy też p row a­
dząca raczej spoko jny t ry b  życia.

II. Jaką kw o tą  dysponuje się na w yżyw ien ie . 
A  w tedy:

I I I .  W ybrać odpow iednią norm ę t.zw . zesta­
w ien ie  wagowe p ro d u k tó w  z poszczegól­
nych 7 zasadniczych g rup  produktów .

IV. Zaplanować jadłospis, k tó ry  zapewniałby 
na jracjona ln ie jsze zużycie w ybranych 
produktów .

V. Zorganizować zakupy wg. jadłospisu, a 
następnie zakupione p ro d u k ty  odpowied­
n io  przechować.

VI. Sporządzać po traw y z m oż liw ie  ja k  n a j­
m n ie jszym i stra tam i sk ładn ików  podczas 
przyrządzania.

II. Podać pos iłk i w  sposób zapewnia jący ich 
m aksymalne w ykorzystan ie , b iorąc pod 
uwagę zarówno porę posiłków  ja k  też 
1 sposób podania.

V IIw , iPrZ^ r ° Wadzać k o n tr°Ię  żyw ienia.
N akreś liłam  tu  całość zagadnienia organiza-

ż a n i a T S ' 3^ o g ra n ic z ę  się jedyn ie  do rozw a ' 
zama punktów  IV , V I, V I I  j  y n i  gdyż inne

fa S ™ ’„ „ ‘Z 3* ° SObnyCh w  tymmarnym numerze pisma.
Układanie jadłospisu z chwilą gdy są usta-

' pwe " ! m y ’ n ie ^  rzecz$ t r udną, ale wymaga 
ba ^ 0słuSu jąc się no rm am i trze-
s z e re m iw ^ ’ d °  Jaklei ,Srupy  dany p ro d u k t za- 
n roduktv  ’ pamiuQtać ze można zastępować 
w S n Y , t W 0lf ęble i edneJ g rupy, wiedzieć,
dukt d rog im  można zamienlć J«*™  Pr ° -

, w lc l  dziedzinie uzupełn ić 
wari n i o! u^.oskonalićt posługując się tab licam i 
z a w a rtn "°dZyWCZycb’ k tó re  dokładnie podają 
Droduí-tnC n ° SZCZegÓlnych skła d n ikó w  w  100 g 
cei hi a l t  ^,aucz^ ze mięso chude ma w ię - 
m nie i hi M,mZ t4uste’ ze ryba świeża zawiera 
czarne S ą 3 niZ mięS0 rzeźne> że Porzeczki 
czerwnnn w ita m in u  C n iż  porzeczki
tam inv A U - m akny> ,a  szPmak w ięcej p ro w i- 
grupyY niZ P° ry ’ m im o ze należą do jedne j

nastf>™ ^Cd0Wy jad łosPis Powinien odpowiadać 
? l r P jąCym w arunkom:

J *  być zgodny z podanym i norm am i, tzn. 
zaplanowanego jadłospisu będą wcho- 

y  wszystkie podstawowe g rupy  p roduk- 
SoWs u X yWCZyCh W odPow iednim  do siebie
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N atura ln ie , że ilości z poszczególnych 
g rup  p roduk tów  n ie  mogą być zużyte co­
dziennie zupełnie dokładnie wg. norm , na­
leży zw rócić jednak uwagę na to, aby od 
chylenia n ie  b y ły  zby t duże.

Jeśli w ie k  dzieci ma dużą rozpiętość, na­
leży w ydz ie lić  w  zakładzie grupę dzieci do 
la t 7-m iu. Jeśli bow iem  n ie  zw róci się na
ich w yżyw ien ie  specjalnej uwagi, może ono 
być w ad liw e , chociaż p rzy ogólnej ocenie 
jego w artości stw ierdzam y, że pow inno być 
wystarczające dla m łodzieży.

N iedożyw ienie jakościowe grozi m ałym  
dzieciom w  zakładzie wówczas, gdy:
a) Bezm yślnie w yda je  się porcje. Dziecko 

zjada wówczas np. w ie lką  porcję  zupy
* i n ie  może już  zjeść odpow iednie j ilości 

drugiego dania. W  ta k im  w ypadku dziec­
ko ma wszelkie dane, aby nasycic się 
objętościowo, natom iast będzie n iedokar- 
m ione je ś li chodzi o p ro d u k ty  zapobie­
gawcze, k tó ry c h  potrzebu je  bardzo dużo. 
Ażeby tem u zapobiec należy dawać 
dziecku dużo mniejsze porc je  klusek, ka­
szy ziemniaków,, zupy a następnie uzu­
pełniać p o s iłk i m lekiem , k tó re  jes t pod­
staw ow ym  źródłem  sk ładn ików  budulco­
w ych  d la  dziecka.

b) G dy po traw y są dla małego dziecka n - 
odpowiednie, czy to ze względu na stra 
riftóń c7V też upodobania smakowe.

grzybowego należy podać do nso tta  ma 
sio i  uzupełn ić posiłek m lekiem , 
względu na trudn ie jszą  strawnosc lem  e 
M l  sałaty należy podać puree ziem­
niaczane i  szpinak z ja jk iem .

Jadłospis m usi być urozm aicony. y

S  Starać" się nie używać żadnego produktu 
wieTei niż raz dziennie, w yjąw szy spod

podawanie jednego i  eg • s^ a(j .
d uk tu  ale w  zestawieniu z in n y m i skład
S m i  m oże  m ie 6  wpływ nH W ykor^.
stanie go w  organizm ie. Poza ty m  mo
„otonia8 w  p r z y d a n i u > g
zabójcza dla apetytu, k tó ry . j e s ¡ P W »  
ważnym  czynn ik iem  należytego w yko  
rzYstania pożyw ienia przez organizm.

Urozm aSeihe w  przyrządzaniu jedne­
go i  tego samego p roduk tu  ma szczegól­
ne znaczenie w  okresach z im y i  wczes­
nej w iosny, k iedy  z konieczności te sa­
me p ro d u k ty  pow tarza ją  się zby t czę­
sto Różnice w  przyrządzaniu n ie  muszą 
być w ie lk ie , ale jednak będą m ia ły  zna­
czenie. Inaczej będzie smakowała m a r­
chewka z suszonym groszkiem  zielonym  
i grzankam i, n iż  m archewka po mazur-

sku l z iem niakam i, a jeszcze inaczej 
m archew z b rukw ią . Smaczna jes t m ar­
chewka z chrzanem i  śm ietaną, ale ró w ­
nież dobra jest sałatka z m archw i i  ka ­
pusty s łodkie j lu b  kiszonej, z o liw ą  lub  
sztucznym majonezem, lu b  też z samej 
m archw i, zakwaszonej Żóraw inam i lub  
proszkiem  „Lem on ju ice “ . Zm iany tak ie  
w itane są przez m łodzież bardzo chętnie.

U rozm aicony jadłospis n ie  jest zależ­
ny ty lk o  od budżetu, ale w  w iększej je ­
szcze m ierze od zrozum ienia ważności 
tego zagadnienia, in ic ja ty w y  i  p rzygoto­
wania fachowego osób, k tó re  decydują 
o w yżyw ie n iu  w  zakładzie,

c) w ykorzystyw ać p ro d u k ty  sezonowe. A 
w ięc uwzględniać jaknajszerze j w  jad ło ­
spisach późnej w iosny, le tn ich  i  jesien­
nych ja rzyn y  i  owoce, bo w  zim ie będzie 
ty lk o  n iew ie lka  grupa ja rzyn , k tó ry m i 
można dysponować w  ram ach skrom ne­
go budżetu. N ie zapomnieć o zastępowa­
n iu  mięsa ja ja m i i  tw arog iem  na w io ­
snę i  w  lecie, zw rócić uwagę na większe 
zużycie masła i  śm ietany w  ty m  okresie. 
W ykorzystyw ać m ożliw ości ła tw iejszego 
transportu  ry b  m orskich  i  s łodkowod­
nych w  okresie jesieni, z im y i  przed­
wiośnia, n ie  zapomnieć o sezonie tan ie j 
c ie lęciny na wiosnę i  mięsa baraniego w  
jesieni. Obserwować rynek, czy nie zja­
w ił  się transpo rt cy tryn , lu b  innych  w a r­
tościowych p roduk tów  spożywczych i 
starać się u  odpow iednich w ładz o moż­
ność ich  nabycia w g  najn iższej k a lk u ­
la c ji ceny.

3. Jadłospis musi uwzględniać zwyczaje i upo­
dobania jedzeniowe młodzieży, ale ty lk o
w  tak ich  granicach, w  ja k ich  te p rzyzw y ­
czajenia godzą się z rac jona lnym i zasadami 
żjrw ienia. M łodzież należy nauczyć żyw ić  się 
racjonaln ie . Osiągnąć ten cel można przez 
w ytw orzen ie  now ych przyzw ycza jeń i  przez 
zainteresowanie m łodzieży sprawą żyw ie ­
nia, w  odniesieniu do ich  rozw o ju  fizycz­
nego. Nowe przyzw yczajen ia  w y tw o rzą  się 
przez w prowadzanie now ych potraw . Nie 
można jednak tego rob ić  zbyt gw ałtow nie , 
w prowadzając np. do zestawienia obiadowe­
go dw ie  p o traw y nieznane, ponieważ nowa 
potrawa n ie  zawsze jes t przez sto łow n ików  
zaaprobowana p rzy  p ie rw szym  je j podaniu. 
S ku tek ta k  gw a łtow nych  in o w a c ji może 
być w ięc ta k i, że m łodzież będzie głodna, 
a po traw y znajdą się w  odpadkach.

Nową potraw ę należy zawsze podać w 
m niejszej p ropo rc ji i  w  zestaw ieniu z po tra ­
wą znaną i  ogólnie przez m łodzież łubianą, 
w tedy u n ikn ie  się niepotrzebnego m arno­
traw stw a, n ie  narazi się m łodzieży na prze- 
głodzenfe i szybciej się osiągnie zam ierzo­
ny cel.

Zainteresowanie m łodzieży sprawą ży­
w ien ia uzyskać można przez wciągnięcie je j 
w  m ia rę  wolnego czasu do w spó łpracy w  
sporządzaniu n iek tó rych  posiłków , np. p rzy ­
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gotow yw anie ko la c ji w  d n i w olne od nauk i 
oraz przez pogadanki i  luźne rozm ow y z 
m łodzieżą na tem aty żyw ienia.

4. Rozdzielać p raw id łow o rac ję  dzienną na po ­
szczególne pos iłk i zarówno pod względem 
zawartości sk ładn ików  ja k  też i  je j w a rto ­
ści energetycznej.

P rzy  czte rokro tnych  posiłkach należy 
m n ie j w ięcej podać —  w  I  śniadaniu 2/8 
części ogólnej w artości ka lo ryczne j prze­
znaczonej na ca ły dzień, w  I I  śniadaniu 1/8 
część, 3/8 części w  obiedzie i  2/8 części w  ko ­
la c ji, p rzy  czym im  późniejsza jest pora 
obiadowa tym  bogatsze, solidniejsze muszą 
być śniadania.

Ż le  jes t rozw iązyw ana sprawa żyw ienia1 
w  zakładzie, w  k tó ry m  podaje się czarną 
kawę z cukrem  i  chleb ze szmalcem na I  
śniadanie, a chleb z m arm eladą lub  sztucz­
n ym  m iodem  na I I  śniadanie, ponieważ 
obydwa pos iłk i są w y b itn ie  n iekom pletne 
pod względem składn ików . Natom iast dobre 
będzie zestawienie, je ś li się poda na I  śnia­
danie kawę z m lek 'em  i cłdeb z serem, a na 
drug ie  chleb z masłem lu b  m argaryną w i-  
tam inizowaną, do tego owoce, lu b  chleb 
z marmeladą, do tego irileko, p rzy  czym na j­
słuszniej by łoby, żeby m łodzież mogła o trzy ­
mać drug ie  śniadanie w  sto łówkach szkol­
nych, a n ie  zabierać je  z sobą do szkoły 
w  kieszeni.

P rzy  uk ładan iu  jadłospisu należy zw ró ­
cić uwagę na techniczne m ożliwości zrea li­
zowania zestawienia ¿»osiłków dziennych. 
Trzeba pamiętać o tym , że nie można na je ­
den posiłek zaplanować dw u w ym agają­
cych dużo pracy potraw , ponieważ zb y tn i 
pośpiech odb ije  się na smaku, jakości w y ­
konania i  w yg lądzie  po traw y. N ie można 
rów n ież układać zby t p racow itych  ko lac ji, 
je ś li obiad w ym aga ł dużo pracy, ponieważ 
przemęczenie personelu odb ije  się u jem nie  
zarówno na porządku w  ku ch n i ja k  też i 
n a 'p ra c y  w  dn iu  następnym.
Dobrze u łożony jadłospis m usi być jeszcze 

p ra w id ’owo w ykonany, ponieważ przez n ieu ­
m ie ję tne obchodzenie się z p roduk tam i podczas 
przyrządzania po traw  można zniszczyć w  zna­
cznej m ierze ich  wartość odżywczą. P rzy p ra ­
w id ło w ym  sposobie w ykonan ia  s tra ty  te są 
najm niejsze.

W  większości naszych gospodarstw zb ioro­
w ych  popełn ia się ca ły szereg błędów, k tó re  
zm niejszają wartość odżywczą produktów . N a j­
w ięcej b łędów  popełn ia się p rzy  przyrządzaniu 
w a rzyw  i  owoców.

Podstawowym  błędem jest spożywanie tych  
p roduk tów  w  stanie nadm iern ie  przetw orzo­
nym . W szystkie owoce i  większość ja rzyn  może 
być spożywana na surowo, wobec czego na le­
ży ja k  najczęściej spożywać owoce na surowo 
w  stame na tu ra ln ym  i  codziennie podawać pew­
ną część ja rzyn  w  postaci surówek (do 1/3 w a­
g i ogólnej ilości ja rzyn  przeznaczonych do spo­
życia w  ciągu dnia).

P rzy sporządzaniu po traw  z ja rzyn  i  owo­
ców popełnia się następujące b łędy:

a) Obieranie.
Wiele w arzyw  i owoców zawiera cenne skład­
n ik i tuz pod skórką. Obierając p rodukt odrzu­
ca się te sk ładn ik i wraz z nią. Człowiek zdro­
w y  może spożywać praw ie wszystkie owoce 
:i n iektóre ja rzyny wraz ze skórką. Należy zatem 
ty lko  w tedy je obierać, jeśli zachodzi tego ko­
nieczność. N ’e obiera się jab łek i  ogórków k i­
szonych do sałatek, jab łek i gruszek na kompo­
ty  i zupy owocowe. Podawać należy ty lko  oskro- 
bane pierwsze m>ode ziemniaki, marchew, bura­
k i i ogórki. Obierać nątonrast trzeba kalarepę, 
brukiew, kabaczki, dynie, starą marchew, bura­
k i i ogórki, stare ziemniaki. Obierać ja rzyny 
należy jaknajc 'en ie j, d atego też ja rz y n y . zwię­
dłe należy przed obraniem namoczyć, żeby na­
b ra ły   ̂odpowiedniego turgoru, pon !eważ ćj°rne- 
ro wówczas można je cienko obrać. Stosować 
obieranie ja rzyn  ze skórki po ich ugotowaniu 
(np. ziemniaki, buraki) lub  uoieczeniu (z emnia- 
ki, buraki, marchew), ponieważ ty lk o  skorkowa- 
ciala część odchodzi bez w ars tw  przylegających.

b) Mycie.
Najczęściej ja rzyny i  owoce m yją  po obieraniu, 
co jest zasadniczym błędem zarówno ze wzglę­
dów higienicznych ja k  i  m arnotraw stw a w arto ­
ści odżywczych. Do uszkodzonych przez obiera­
nie tkanek dostaje s:ę p;asek i drobnoustroje, 
a przez mycie obranego, a bardzo zanieczyszczo­
nego produktu  w yp łuku je  się dużo cennych so­
l i  mm eralnych, mączki i w itam inów  rozpusz­
czalnych w  wodz'e Jarzyny należy bardzo sta­
rannie w ym yć przed obieraniem, żeby po obie- 
n n m  me wym agały ponownego płukania.

c) M oczenie.
W żyw ien iu  zb’orowym  bardzo często sŁoSu.je 
się przygotowywanie jarzyn z dnia na dz'eń 
i przetrzym ywanie ich w  wodzie, k tó ra  n ie jed­
nokrotn ie jest na drug i dz''eń odlewana.

Zwyczaj ten jest d ’ a wartości ja rzyn  bardzo 
szkodliwy, ponieważ dużo składników  przecho­
dzi do wody, poza tym  nie jednokrotn ie zdarza 
się. że zaczynają one fermentować.

Należy przygotować ja rzyny  w  tym  dniu. W 
k tó rym  mają być gotowane Jeśli zachodzi ko ­
nieczność wcześniejszego ich przygotowania, na­
leży trzymać je w  chłodzie, a następnie goto- 
wac w  te j wodzie, w  k tó re j się moczyły

d) Gotowanie.
Często ja rzyny gotuje się w  dużej ilości wody, 
a następnie wodę tę odlewa się dla inwentarza 
lub do zlewu.

Podczas gotowania przechodzi do w ody dużo 
więcej składników  odżywczych niż podczas p łu - 
kania lub  moczenia, ponieważ przez gotowanie 
s c a n ii komórek zostały zniszczone i składni­
ki1 odżywcze mają większą możliwość przecho­
dzenia do wody

Należy zatem gotować ja rzyny na parze, lub 
w  iac  najmniejszej ilości wody. Wodę z gotowa­
nia jarzyn zużywać do przyrządzania potraw.

/dłuższe gotowanie i dłuższe ogrzewanie 
produktu tvm  s tra ty  skladn 'ków  odżywczych są 
większe. Należy zatvm skrócić czas gotowania 
ja rzyn  przez: 1) wkładanie ja rzyn  do gotującej 
wody i gotowame na silnvm  ogniu, 2) gotowa- 
n e ja rzyn  do  ̂takiego momentu, w  k tó rym  są 
m iękkie, ale nieorzegotowane, 3) podawanie ja - 

natychm iast po ugotowaniu.
Ażeby uniknąć dużych stra t składników , Sto­

sować gotowanie lub pieczenie ta k :ch ja rzyn  jak 
ziemniaki, buraki, marchew — w  skórkach. Nie 
można tego sposobu stosować na w :osnę do k a l ­
kujących ziemniaków, pon:eważ zaw ierają du- 
in r i7 V-anm y’ substanci i  tru jące j dla organizmu

W  żyw ien iu  zakładow ym  bardzo często po­
pełnia Się b łędy p rzy  przyrządzaniu m leka. Jest
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to jeden z n iew ie lu  produktów , k tó ry  dostar- 
czony w  h ig ien icznych warunkach, m ógłby byc 
spożywany na surowo. Ponieważ jednak prze­
chodzi d ługą drogę od producenta do konsu­
menta, jest narażony na zakażenie. Rzadko tez 
k tó ry  Zakład może mieć pewność, że n ie  po­
chodzi ono od k ró w  gruźliczych, wobec cze {o 
należy je  zawsze gotować, niezależnie czy jes 
używane na słodko, czy też do zakwaszenia. 
W  w ypadkp, je ś li się chce otrzym ać z gotowa­
nego m leka dobre kwaśne m leko, trzeba dodać 
trochę kwaśnej śm ietany, lu b  też czyste] ku  - 
tu ry  b a k te rii kwasu mlekowego, k tó rą  można 
otrzym ać w  Zakładzie Przem ysłu Ferm entacy j­
nego.

Podczas gotowania m leka zachodzą w  b ia łku  
m leka zm iany, k tó re  zm niejszają jego przys 
jalnoiść przez 'Organizm, oraz są przyczyną p 
cyficznego zapachu. Im  dłuższe go ow-arne 
ogrzewanie m leka, ty m  zm iany te są g ę  
Z tego powodu należy m leko gotować k ro tłm  na 
s iln ym  ogniu, a po przegotowaniu natychm iast 
ochłodzić i przechowywać w  z im nym  m iejsc . 
W  każdym  zakładzie pow inny byc osobne n 
czynią do przechowywania mle.ca oraz y 
l o Ł  chłodne, m ożliw ie  oddzielne P«“ ze- 
nia, zabezpieczone przed owadami i kurze . 

N a jlepszym  pomieszczeniem k y |a Y c °
nia, ale te są w  bardzo n iew ie lu  zakładach. Tam  
gdzie ch łodni n ie ma, a o mne ch ł >d i  P 
szczenię trudno, można stosować c ws+awić
żącą wodą. Należy naczynia z m lekiem  
do większego naczynia z wodą, które z jedne] 
s trony połączyć lew arem  z kranem , ,
s trony ta k im  samym lew arem  u trz v -
wem. Prąd bieżącej wody zim nej ę 
m yw a ł je  w  chłodnej temperaturze.

Szybkie chłodzenie ma jeszcze tę do rą ^ s jo -
nę, że zapobiega tw orzen iu  się a zawie-
jest zw yk le  przez m łodzież odrzucany, .
ra cenne sk ła d n ik i m leka ja k  tłuszcz, b ia ł o i
w itam iny-rozpuszczalne w  tłuszczu.

Oczywiście, że tam  gdzie to je s : t o e ,
zamiast przechowywania przego ¿w i eżego
ka, należałoby zorganizować dostawę świeżego 
m leka do posiłków , do k tó rych  J P

Najczęstszym M ę d e m ^ P ^ e s f p S e t łS z -  
duk tow  b ia łkow ych  =nnrzadzaniu potraw
ozenie. Ma to ®xa-
duszonych i  smażonych '■ J  *  ztayt częste 
zonych z m ąk i i  kasz._ ol nr7V Czvm
potraw  smażonych n ie  jest ws i  >  ̂ ¿u_
nadm ierna ilość tłuszczu p* zy * 0WiCie zbs»d- 
szeniu jest dla s m a k u  p roduk tu  ca łkow icie  zbęd^

na, a o b n iż a  zn a “ ^ z^ S°  N a le ż a ło b y  częśc ie j

^ r w a i p Ł e n f e  » * * 3 »  Tl
tłuszczu a dodatek tłuszczu uwzględniać ra 
c i j  do kotow ych po traw  z ja rzyn , do surówek.

klUpow 1szectaie popełn ianym  błędem w  żyw ię- 
n iu ^z^o ro w ym 6 je e p  p rze trzym yw a n e  godowych 
po traw  przez d ług ie  godziny P I  n rzVcho 
nej, ponieważ nie wszystka m ? ;

dzi o jedne j porze na posiłek. M a to m iejsce 
przede w szystk im  w  porze obiadowej.

P rze trzym yw an ie  po traw  na p łyc ie  zm n ie j­
sza w y b itn ie  ich  wartość odżywczą, powoduje 
głębsze zm iany sk ładn ików , a szczególnie b ia ł­
ka, obniża zawartość w szystk ich  w ita m in , a 
praw ie  ca łkow ic ie  niszczy w ita m in ę  C. Poza 
tym  przechowywane po traw y przez k ilk a  go­
dzin w  cieple, mogą ulec zepsuciu i  w yw o łać  
zaburzenie pokarm owe. Smak i  zapach po traw  
przechow yw anych jest na ogół gorszy.

N ie w ą tp liw ie  należałoby przede w szystk im  
starać się o to, aby wszyscy m og li zjeść posiłek
0 jedne j porze, ale gdy to jes t n iem ożliwe, na­
leży usta lić  dwa na jbardzie j odpowiadające te r­
m iny  posiłku, a następnie każdorazowo w ydz ie ­
lić  p o traw y lu b  pewne czynności, k tó re  można 
w ykonać dla wszystkich, n.p. upiec mięso, p rzy ­
gotować mięso do smażenia, przygotować pod­
stawę do zup, przygotować ciasto na k lu s k i i  po­
k ra jać  je, przygotować p ierog i do gotowania itp ., 
oraz tak ie  po traw y  i  tak ie  czynności, k tó re  m u­
szą być wykonane dla każdej g rupy  oddzielnie, 
n.p gotowanie lu b  pieczenie z iem niaków , goto­
wanie ja rzyn , przygotow anie surów ki, w yko ń ­
czenie zupy, gotowanie k lusek i  pierogów, na­
kładanie i  obsmażanie na leśników  itp . Wg. tego 
z dnia na dzień przemyślanego podziału należy 
zorganizować pracę w  kuchn i. Powtórne po­
wtarzanie pewnych czynności, przedłuża nieco 
pracę w  kuchni, ałe tylko w  ten sposób można 
zachować odpowiednią wartość pożywienia i je ­
go smak.

W  żyw ien iu  zb io row ym  jeszcze bardzie j n iż 
w  żyw ien iu  rodz innym  należy zw rócić uwagę 
na smak i  w yg ląd  potraw y, pam ięta jąc o tym , 
że ma się do czynienia z zespołem bardzo czu­
ły m  na sugestie zarówno w  znaczeniu dodatn im  
ja k  i  u jem nym . B rzydko  wyglądająca potrawa, 
ośmieszona i  obrzydzona jednym  słowem  dow­
cipnisia, może zejść ze sto łu  p raw ie  n ie tkn ię ta
1 n iew ie le  wówczas pomogą perswazje a naw et 
głód.

Ładnie wyglądająca, smacznie przyrządzona, 
apetycznie pachnąca potraw a jest spożywana z 

. w iększym  apetytem ; można naw et pod zm ienio­
ną postacią podać produkty, których młodzież 
nie jada chętnie, n.p. kaszę w  postaci studzone­
go słodkiego deseru, zapiekanek z owocami itp.

Należy w ięc doceniać znaczenie tego czynn i­
ka i  n ie  żałować trudu , żeby potraw om  nadać 
w yg ląd  apetyczny, n ie  pozwolić na niedbałość 
i niedopatrzenia, k tó re  obniża ją  smak i  w yg ląd  
potraw y.

Sposób podania potraw do stołu ma duże 
znaczenie zarówno ze względów fizjologicznych 
jak i wychowawczych. Potraw a czysto, staran­
nie z życzliwością podana inaczej smakuje, 
spożywa się ją  z lepszym  apetytem , a ty m  sa­
m ym  z w iększą korzyścią  d la  organ izm u n iż  
.wtedy, gdy jest podana niedbale i  n iechętnie. 
(Staranność i  estetyka podania do s to łu  w y tw a ­
rza u m łodzieży p rzyzw ycza jen ie  do k u ltu ry  ży ­
cia codziennego', k tó ra  dodaje m u uroku. A t­
mosfera życzliw ości i  pogody w  tych  codzien- 

spotkaniach p rzy stole personelu z w ycho-



w ankam i i wychowanków  z sobą, stwarza od­
pow iedn i k lim a t dla dobrego samopoczucia 
m łodzieży w  Zakładzie, dla rozw o ju  dodatnich 
cech współżycia w  zespole.

N ie  wchodzę tu  w  szczegóły ja k  należy po­
dawanie zorganizować, czy to ma zawsze rob ić 
personel zakładu, czy też zawsze w ychow anko­
wie. T rudno to rozstrzygnąć, szczególnie jeś li 
chodzi o posiłek po łudn iow y, ale n ie w ą tp liw ie  
należy wciągnąć do w spółpracy m łodzież, k tó ­
ra m ając prawo do op iek i i  obsługi ze strony 
personelu podczas swych zajęć szkolnych, ma 
rów nież obowiązek um oż liw ić  odpoczynek per­
sonelowi podczas tych  godzin lu b  dni, k iedy  za­
jęć szkolnych n ie  ma. T y lk o  we w za jem nym  po­
szanowaniu swej pracy i  wzajem nej pomocy 
w idzę możliwość harm onijnego współżycia i  po­
godnej atm osfery Zakładu.

Ważny jest również rozkład godzin posiłku.
Zależny on będzie od zajęć zespołu m łodzieży, 
od odległości zakładu od szkół i  związanego z 
tym  dojazdu. Z w róc ić  ty lk o  należy uwagę, żeby 
pierwsze śniadanie by ło  podane w  odpowiednim  
czasie, co um oż liw ia  spokojne spożycie posiłku, 
gdyż ma to duże znaczenie dla dobrego s traw ie ­
nia i  w ykorzys tan ia  pokarm ów. P rzy  pierwszym  
śniadaniu należy też rozdać d rug ie  śniadanie, 
je ś li n ie  można tego zorganizować w  szkołach. 
Paczki z d rug im  śniadaniem należy starannie 
opakować w  czysty papier.

Pora pos iłku  obiedniego w inna  być m oż li­
w ie  najwcześniejszą, a pora k o la c ji ustalona 
na jpóźn ie j na godzinę 20. Bardzo ważną sprawą 
jest przestrzeganie sk rupu la tne j punktua lności 
w  przyrządzaniu i  podan iu posiłku, ponieważ 
spóźnienia powodują n ie jednokro tn ie  w yjśc ie  
m łodzieży z zakładu bez jedzenia do zajęć, albo 
spóźnianie się na w yk ła d y . Z d rug ie j strony 
m łodzież m usi przestrzegać punktua lnego p rzy ­
chodzenia na pos iłk i, ponieważ n iedba lstw o i 
lekceważenie godzin pos iłków  dezorganizuje 
pracę personelu kuchennego, przysparzając n ie ­
potrzebne trudności.

Żywienie, jego jakość i koszt muszą być 
systematycznie kontrolowane.

P ierw szym  w a runk iem  k o n tro li jakości ży­
w ien ia jest prowadzenie ks iążk i rapo rtów  dzien­
nych, gdzie jest dokładn ie w yp isany jadłospis 
dzienny oraz ilość osób żyw ionych  z wyszczegól­
n ien iem  liczby  m łodzieży i  liczby  personelu. 
Poniżej tych  danych pow in ien  być zamieszczo­
ny w ykaz ilości zużytych p roduktów , ich  cena 
jednostkowa oraz wartość. Ogólna suma w a r­
tości p roduk tów  zużytych pow inna być podzie­
lona przez ilość osób korzysta jących z w yżyw ie ­
nia i  w yc iągn ię ty  koszt w yżyw ien ia  jedne j oso­
by. Po d rug ie j s tron ie  pow inny  być wypisane 
p ro d u k ty  tak, ja k  je  zużyto do poszczególnych 
potraw , ew entua ln ie  posiłków .

Jeżeli w  ciągu dnia pracy nasuwają się k ie ­
rowniczce jakieś zastrzeżenia związane z jakoś­
cią pos iłków , należy obok p ro p o rc ji zamieścić 
odnośną uwagę do w yko rzys tan ia  na przyszłość 
(np. zupa za gęsta). W id z im y  w ięc, że ta k  pro­
wadzony w ykaz u ła tw ia  ko rek tę  porcjowania.

Rzeczywiste zużycie p roduktów  dziennych 
powinno być codziennie porów nyw ane z zesta­
w ieniem  zużycia p roduk tów  w /g  przepisanych 
norm.

Zestaw ienie dekadowe i  obliczanie sk ładn i­
ków  pow inno być w ykonane w  książce rapor­
tów  dziennych, gdyż jes t to  bardzo w ażny do­
kum ent jakości żyw ien ia  w  Zakładzie, a poza 
tym  jest to m a te ria ł do wyselekcjonowania p ra ­
w id łow ych  jadłospisów.

Co siedem do dziesięciu dn i pow inna być 
przeprowadzona kon tro la  jakości pożyw ienia w 
Zakładzie. Można to w ykonać k ilko m a  sposo­
bam i zależnie od ilośc i i  wyszkolen ia  personelu- 
Najprostszy sposób obliczenia w artości pożyw ie­
nia został podany i  om ów iony w  Ż yw ie n iu  Z b io ­
row ym  N r 4— 6 ro k  1947 w  a rtyku le  pt. „R u ty ­
na w rog iem  doskonalenia p racy“ .

W  zakładach, k tó re  rozporządzają s iłam i fa ­
chowym i, pow inna być przeprowadzona ko n tro ­
la  szczegółowa, k tó rą  należy wykonać nastę­
pująco:

U łożyć odpowiednią tabelę i  wpisać do n ie j 
ko le jno w szystkie  p roduk ty , k tó re  zużyto przez 
ten okres do przygotow yw an ia  pos iłków  oraz 
obliczyć ile  dana ilość p roduktów  w niosła  b ia ł­
ka, tłuszczu, węglowodanów, soli m inera lnych  
i  w itam in , posługując się w  obliczeniach ta b li­
cami w artości odżywczych, opracowanym i przez 
Dzia ł H ig ieny  Ż yw ien ia  P .-Z . H. w  W arszawie 
(Tabl. I I  t.zn. „z  odpadkam i“ , ponieważ p roduk­
ty  do kuchn i przychodzą tak, ja k  b y ły  zakupio­
ne). Po w yp isan iu  i  ob liczeniu w szystk ich  pro­
duktów  k tó re  b y ły  zużyte przez 10 dn i, sumuje 
się ko lum ny, rozlicza otrzym ane sum y na ilość 
Osób i  po rów nu je  z ich  zapotrzebowaniem na 
poszczególne sk ładn ik i.

Na odpadki kuchenne, t. zn. na s tra ty , spo­
wodowane przyrządzaniem, rozkładan iem  na 
naczynia itp ., przew idzieć należy 10% -ow ą nad­
wyżkę.

Jeżeli ilości dostarczonych poszczególnych 
składników , po odliczeniu nadw yżk i zgadzają sić 
z norm am i zapotrzebc w ania  na te sk ładn ik i, 
■wówczas żyw ienie jest p raw id łow e, je ś li b rak 
jednego ze sk ładn ików  —  należy jadłospis po­
prawić.
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P rzykład  jadłospisów  dla in tern atu  na sezon jes ienny

Śniadanie I I  śniadanie O b i a d Wieczerza

1 dzień.

Kawa z m lekiem , 
chleb z masłem

Chleb z twarogiem , 
u ta rtym  z liśćm i 
rzodkw i i szczy­
p iork iem

Zupa ka la fio row a z k luskam i, 
Potraw ka z w o łow iny , 
z iem niaki, surówka z ja rzyn  
mieszanych.

Kabaczki nadziewa­
ne kaszą, sos po­
m idorow y 

Herbata, chleb

I I  dzień.

Mleko. B u łka  lub  
chleb pszenno-ra- 
zowy z m arm ela- 
dą

Chleb razowy ze 
smalcem, surowa 
marchew

Barszcz uk ra ińsk i z ziem niaka­
m i.
Len iw e  pierogi.

Kapusta po mazursku 
na m leku

Puree z z iem niaków  
Lemoniada z proszku

I I I  dzień.

P ła tk i owsiane na 
m leku. Chleb ży t­
n i ze skw arkam i

Chleb pszenno-razo- 
w y z masłem, rze- 
pa

Zupa z koperku solonego z ka­
szą.
Baranina po tatarsku. 
Z iem niaki.

Kasza perłow a syp­
ka, szpinak z ja ­
jem , m leko słod­
kie.

IV  dzień.

Zacie rk i na m leku. 
Chleb z masłem

Chleb z pasztetem z 
podrobów i  ziele­
niną, rzodkiewka

Zupa ze s łodk ie j kapusty z 
iziemniakami.
R iso tto  z ja rzynam i, sos ze 
św ieżych grzybów.

Lemieszka ze słoniną 
i  serem, m leko 
zsiadłe

V dzień.

Kawa z m lekiem . 
Chleb z serem 
podpuszc zkow y m

Chleb razowy z ma­
słem zie lonym  
(szczypior i szpi­
nak)

Zupa owocowa z grzankam i. 
K o tle ty  z dorsza. Z iem niak i. 
Surówka z kapusty słodkie j.

•

M akaron z serem i 
cukrem  

Bawarka

1.
2 .

3.

4.

Przykład adaptacji jadłospisu dla małych dzieci

.acierki na m leku, chleb z masłem.
Ihleb z pasztetem z podrobów z zieleniną, 
zodkiewka. . ,
’uPa «  s łodkie j kapusty * '
Lisotto z ja rzynam i. Sos ze świeży s

° W' x ń o »rem, m leko zsiadłe,om ieszka ze słoniną i

B

1. To samo ty lk o  m nie j.
2. To samo ty lk o  m n ie j.
3. Zupa ta sama w  m nie jsze j ilości;

R isotto z ja rzynam i i  masłem.
Napój m leczny ż proszkiem  cy tryn .

4. Puree ziemniaczane, szpinak z ja jem , mleko.

Przpkład jadłospisu dla in te rn a tu  na sezon zim ow y

Śniadanie
I I  śniadanie Obiad Wieczerza

i dzień.
Chleb pszenno - ra ­

zowy ze skw arka-
Barszcz u k ra iń sk i z fasolą. K lu - M archew  po mazur-

Zacierka na m leku. ski z serem. sku z grzankam i
Chleb z masłem. Bawarka.mi.

Surowa marchew. -------------------- ;---------------------------
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Śniadanie I I  śniadanie Obiad

I I  dzień.

M leko, chleb
pszenno - razowy 
z marmeladą.

Chleb ż y tn i z m a­
słem i  surową ce­
bulą.

I I I  dzień.

P ła tk i owsiane na 
m leku, chleb z se­
rem  podpuszczko­
w ym .

Chleb z masłem p ie­
truszkow ym .

K ru p n ik . W ątroba osmażana, 
z iem niaki puree. Sałata z k i ­
szonej kapusty z m archw ią.

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

IV  dzień.

Kaw a z m lekiem , 
Chleb razow y z 
masłem i  serem.

V  dzień.

M leko. Chleb razo­
w y  -  ipszenny z 
marmeladą.

B u łka  z marmeladą. 
M leko.

Chleb z pastą śledzio­
wą. Rzepa (ja b ł­
ko).

Zupa grzybowa z kaszą. Dorsz 
duszony z ja rzynam i.

Puree ziemniaczane.
Surówka z czerwonej kapusty.

Kapuśniak z z iem niakam i K a ­
sza wypiekana z ja rzynam i, 
sos grzybow y. Legum ina su­
rowa z sera.

V I  dzień.

Zacierka na m le­
ku. Chleb razowy 
z masłem.

Chleb z pasztetem z 
podrobów ze 
szczypiorem lu b  
poram i.

Zupa pom idorowa z lanym  cia­
stem. Gulasz. Z iem niak i. Su­
rów ka z ja rzyn  mieszanych.

Wieczerza

Kasza jag lana na gę­
sto na m leku  z cu­
krem  i  masłem. 

Kom pot z suszu.

Puree ziemniaczane. 
Surówka z m archw i 

i  chrzanu ze śmie­
taną.

M leko słodkie.

D yn ia  z pom idoram i. 
Chleb razowy.
M leko słodkie.

Surówka z selera, 
m archw i, kapusty 
i  po rów  ze sztucz­
nym  majonezem.

Z iem n iak i pieczone.
Napój owocowy.

Łazanki z kapustą. 
Bawarka.

M A R IA  B U D Z IK Ö W N A .

O rgan izac ja  inpżpim enia ui żeńskich szkołach
ro ln iczo  -gospodarczych

O tw arte  m ożliwości kształcenia się szerokich 
mas m łodzieży, zwłaszcza 'w ie jskie j, pociągają 
za sobą konieczność tw orzen ia  in te rna tów , gdzie 
m łodzież przebywa przez k ilk a  la t, zna jdu jąc 
m ieszkanie, u trzym an ie  i  opiekę. M łodzieży te j 
m usim y zapewnić ja k  najlepsze w a ru n k i pracy, 
rozw o ju  um ysłowego i fizycznego, a w ięc m. i. 
dostarczyć odpowiedniego w yżyw ien ia , je ś li 
chcemy, by  nie podkopała swego zdrow ia p rzy  
bardzo in tensyw ne j n ieraz pracy um ysłow ej. 
Często do szkoły przychodzi m łodzież n iedoży­
w iona, zabiedzona, naw et zahamowana w  roz­
w o ju  fizycznym , m usim y w ięc ją  podciągnąć do 
norm y, je ś li n ie  chcemy wychow ać jednostk i 
mało p rodukcy jne  i  cherlawe.

Dlatego sprawa odpowiedniego rozwiązania 
w yżyw ien ia  m łodzieży in te rna tow e j jest spra­
wą donioślejszej wagi, n iżby się ludziom  z dale- 

a sto jącym  w ydawało, wchodzi tu  bow iem  w  
hr ę o powiedzialność wobec społeczeństwa za 
rezu lta ty  masowego żyw ienia.

_ Rożne może być rozw iązanie te j sprawy, za- 
ezme od środowiska, w  ja k im  in te rn a t się zna j­

duje, od tego czy to jes t in te rn a t dla m łodzieży 
jec.nej czy k i lk u  szkół razem i  d la jakiego typ u  
SZA0 y\ inne bow iem  będą w a ru n k i o rgan izacy j- 
ne w  m ternacie  p rzy  szkole m ęskiej, inne dla 
żeńskiej, ogólnokształcącej, gospodarczej m ie j­
skie j, czy ro ln icze j z rozbudowanym  działem  go­
spodarstwa kobiecego.
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Personel: Tak czy inaczej, k ie row niczką w y ­
żyw ienia pow inna być osoba fachowa, z dobrym  
przygotowaniem  zawodowym, znająca dobrze 
nowoczesne zasady racjonalnego żyw ienia. 
K w a lif ik a c je  dobre j kucha rk i są w  tym  w ypad­
ku  n ie  wystarczające. K u ch a rk i nasze gotu ją  
nieraz sprawnie i  smacznie, ale gdy p rzy jrzym y  
się stosowanym przez n ie  sposobom przyrządza­
n a  potraw , s tw ierdzam y znaczne m arno traw ­
stwo najcenn ie jszych sk ładn ików  odżywczyc , 
spowodowane ca łkow itą  ignorancją  w  te j dzie­
dzinie, lu b  je j lekceważeniem.

Należyte zrozum ienie, w łaściwe traktow an ie  
i odpow iednie wynagrodzenie zachęciłoby w ie  
le osób kończących szkoły gospodarcze do o ej 
mowania ta k ich  placówek a one jako  w ciągnię­
te już  w  zagadnienie i  przeszkolone na pewn 
lep ie j w yw iąza łyby  się z pow ierzonych im  za­
dań n iż  personel n ie w ykw a lifiko w a n y . _

Odpowiednia ilość personelu Pom° cn l“ ®°°; 
to d rug i w arunek dobrego, urozmaić g 
żyw ienia w  in te rna tach  m łodzieżowy c: . ‘
m owy o posiłkach uwzględniającym ~
w arzyw , je ś li n ie będziemy m ie li odpow iedniej 
ilości rą k  do pracy. Takie  po traw y z w arzyw  ja k  
surów ki, po traw y mączne tak lutnane przez 
dzież, poch łan ia ją  bardzo dużo cz ,
rządzanie, a chcemy i  m usim y je  s r0 _
żyw ien iu  m łodzieży. Zależnie od m ’-ów
dzaju szkoły, rozkładu dnia pracy ^  ’
można n iek iedy  i ich wciągnąć do pom y 
Przygotowaniu, w ydaw an iu  posiłko i P • 
kach. N iezależnie od ta k ie j dorywcz j P ^  
trzeba m ieć liczebnie zapewniony pe ■
mocniczy. M łodzieży zasadniczo n ie P .
trak tow ać jako  s iły  roboczej stałej i  wyłącznej.

Personel pomocniczy m usi yc n ieod-
i dozorowany przez fachowca, V  P u_
pow iędnie przygotowanie Pr0 ^  m0.cze.nie
be obieran ie z iem niaków  i  J Y > nożvw ie- 
ich —  n ie  obniżać wartości odzy N  J  za_
nia. Nasze pomocnice muszą się P . t  
znaiam iać z zasadami racjonalnego żyw ienia, 
«  dlaczego od nich
dłow ego obieran ia w arzyw , °  t>
naczyń em aliowanych
Zdrow ie  i  h ig iena osobista p  ̂ > do_
ich odzieży roboczej, r ” eba zwrócić uw a-
mosłe zagadnienia, na k tc re  t r  eżowych
gę w  zw iązku z żyw ien iem  m 
w  in ternatach .

N a ^ d z ia  pracy i  «rządzenia pomieszczeń
gospodarskich

Cl, wyposażona w  dobry t  ^  wodą. K o-
ka rm kam i, z bieżącą ciepią i  stałe sa
t ly  raczej'-ruchom e ( » ^ T e U w n e  c f t k te
trudne  do .wym ycia), polewan .
emaliowane łub  pobielane. r rin C7VSZ_

Wyposażenie kuchn i w  m  -Y y gię

t a r ­

cie na m ałych, tępych, n ieodpow iednich do ma­
sowego przerobu tarkach. R ynek nasz m e posia­
da dużych, ostrych n ierdzew nych ta re k  i  szat- 
kow nic do ja rzyn  i  owoców, dużych cedzaków, 
płaskich ro n d li do w yp iekan ia  kasz i  w ie lu  in ­
nych niezbędnych w  żyw ien iu  zb io row ym  na­
rzędzi pracy. In s ty tu t Gospodarstwa Domowego 
pow in ien zająć się w ypracow aniem  wzorów , u - 
staleniem  w ie lkośc i różnych tak ich  niezbędnych 
narzędzi i  starać się w p łynąć na produkcję , by 
fabrykow ano rzeczy naprawdę zgodne ze sta­
nem nowoczesnej w iedzy o żyw ien iu . W  p o b li­
żu kuchn i chłodna, czysta, przew iew na spiżar­
nia, prócz tego podręczna spiżarnia np. wnęka 
pod oknem  dla kuchark i, lu b  lodów ka um oż li­
w ia  przechowanie w  dobrym  stanie zapasów 
żywności. D o b ra ,' chłodna, przew ietrzana p iw ­
nica zaś jest niezbędna do przechowywania wa­
rzyw , owoców, kiszonek, bu te lek z przetw oram i 
itp . Wreszcie w ym agania odnośnie pomieszczeń 
uzupełn ia sala jadalna połączona z kuchn ią  
oknem lu b  w indą  do w ydaw ania  posiłków , u - 
trzym ana czysto, zawsze w yw ie trzona, ze stoła­
m i us taw ionym i tak, by obsługa p rzy  n ich  była  
ła tw a, by każdy m ógł w ygodnie usiąść i swo­
bodnie się poruszać.

Organizacja wyżywienia przez Spółdzielnię 
uczniowską

Na ogół we w szystkich in te rna tach  m łodzież 
o rgan izu je  samorząd i  przez niego inge ru je  w  
spraw y gospodarcze, a w ięc i  w  żyw ienie.

Spółdzieln ie m łodzieżowe w  szkołach in te r­
natow ych w ykazu ją  n iek iedy dużo in ic ja ty w y , 
samodzielności i  starania. Zdobycie p roduktów , 
upraw a ogrodu wydzielonego dla spó łdzie ln i 
pod p rodukc ję  warzyw., d yżu ry  w  ja d a ln i p rzy  
w ydaw an iu  posiłków , częściowo dyżu ry  i  kon ­
tro la  w  kuchn i, organizowanie i  sprzedawanie 
d rug ich  śniadań, urządzanie bu fe tu  na różne 
im prezy na teren ie szkoły —  często byw a ją  u - 
działem  uczniów.

W  in te rna tach  szkół ro ln iczych  s taram y się 
spraw y w yżyw ien ia , zgodnie z w y tyczn ym i m i- 
n is te iia ln ym i, rea lizow ać przez Spółdzieln ie 
Uczniowskie. Jako samodzielna jednostk i is tn ie ­
ją  Spółdzieln ie W /żyw ien iow e , lu b  też stano­
w ią  one sekcję jednej, obe jm ujące j wszystkie  
dziedziny życia in ternatow ego Spółdzie ln i 
U czniowskie j.

W  szkołach żeńskich gospodarczych opie­
kunką nad spraw am i w yżyw ien ia  m usi być 
nauczycielka żyw ienia. W  szkołach o innych  
specjalizacjach i  męskich, gdzie wśród perso­
ne lu  b rak  fachowców  do tych  spraw, bezpośred­
n ie  k ie row n ic tw o  i  nadzór kuchn i należy po­
w ie rzyć gospodyni z odpow iednim  przygotow a­
niem. Um iejętność obliczania w a rtośc i’ posiłków  
wg tab lic  w artości ka lo ryczne j n ie  wystarcza 
do oceniania poziomu całości. W artość ka lo rycz­
na bow iem  to ty lk o  jedna, ale n ie  jedyna stro ­
na zagadnienia praw id łow ego żyw ienia. Często 
m łodzież jest odżyw iana wystarczająco pod 
względem energetycznym , a niedożyw iona ja ­
kościowo np. b rak  im  b ia łka  doborowego, skład­
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ników  m inera lnych, w itam in . M łodzież ty lko  
w tedy może m ieć w  swych rękach zaprow ian- 
tow anie magazynu, je ś li rozplanowanie w yży ­
w ien ia jest kontro low ane przez specjalistę. 
W tedy też delegaci m łodzieży mogą wziąć 
na .sw o ją  odpowiedzialność w ydaw anie  z m a­
gazynu, pomoc w  ku ch n i do prac mecha­
nicznych, dyżu ry  p rzy  n a k ryw a n iu  i  podawa­
n iu  do sto łów  w  jada ln i, odbieranie sprawozdań 
i rachunków  od gospodyni, ściąganie należności 
za w yżyw ien ie , nadzór i  zarządzanie kasą spół­
dz ie ln i itp . W ciąganie m łodzieży w  te sprawy, 
zainteresowanie je j ty m i zagadnieniam i jest 
ważnym  momentem w ychow aw czym  i  u ła tw ia  
nieraz sprawne działanie w szystk ich  ogniw .

W  szkołach gospodarstwa domowego spra­
wę żyw ien ia  p rzy  współudzia le spółdzie ln i moż­
na przepracować bardzo ładnie. W tedy to 
dziewczęta pod k ie ru n k ie m  nauczyc ie lk i ży­
w ien ia  u jm u ją  zagadnienie ca łkow icie  w  swoje 
ręce, z tym , że in te rn a t ma kucharkę  i  stałą po­
moc do obierania ziem niaków  i  ja rzyn  oraz cięż­
k ich  prac p rzy  porządkach. Sekcja W yżyw ie ­
niowa Spółdzie ln i, na czele k tó re ji s to i jedna z 
uczennic, rozpada się na poszczególne ogn iw a — 
re fe ra ty  ja k  kuchnia, śpiżarnia, jadaln ia .

K ie row n iczka  kuchn i p rzy jm u je  wg. spisu 
inw en ta rz  kuchn i, dba o niego, opracowuje pod 
k ie ru n k ie m  nauczyc ie lk i jadłospis tygodn iow y 
i zapotrzebowanie p roduktów  dla poszczegól­
nych posiłków , zestawia ra p o rt kuchn i, poda­
jący  ilość w ydanych  posiłków  i  ka lku lac ję , p i l ­
nuje, by  w yżyw ien ie  by ło  należycie przygoto­
wane, in s tru u je  odpowiednio kucharkę.

Spiżarniana m a do pomocy dyżurne maga- 
zyn ie rk i, zm ieniane co tydzień. Do n ie j należy 
p rzy jm ow an ie  p roduk tów  do sp iżam i, odpo­
w iedzialność za stan przechow yw anych p ro d u k ­
tó w  i  zaopatrzenia w g  zapotrzebowania k ie ro w ­
n iczk i kuchn i. P row adzi odnośne zapiski: kwd- 
ta riusz  „m agazyn p rz y jm ie “  i  „m agazyn w yd a “ , 
oraz pod k ie ru n k ie m  księgowej książkę maga- 
izynową, Do sprawozdań m iesięcznych ro b i ra ­
p o r t magazynu żywnościowego przedstaw iający 
ob ró t tow arów  w  ciągu miesiąca.

Planowanie posiłków

P os iłk i w  in te rna tach  są najczęściej 4-krotne, 
a w  okresie ciężkie j p racy fizyczne j w  ogrodzie 
i  w  po lu  naw et 5-krotne. P o s iłk i 3 -k ro tne  są 
nie wystarczające, szczególnie d la m łodzieży 
nie o trzym u jące j z domu paczek żywnościo­
w ych  i  zdanej ca łkow ic ie  na w yżyw ien ie  in te r ­
natowe. Zresztą m łodzież in te rna tow a ma zw y­
k le  dobre apetyty, bo p racu je  n ie  ty lk o  u m y­
słowo ale i  fizyczn ie  p ray u trzym a n iu  porządku 
codziennego i  p rzy zajęciach praktycznych.

Na śniadanie n a jw ygod n ie j podawać kawę 
lub  m leko i  chleb sm arowany masłem, topioną 
słoniną, serem; dobrze, je ś li można podać su­
rowe pom idory, marchew, rzodkiew kę, szczy­
p iorek czy cebulę. Śniadanie pow inno być in ­
tensywne, by  m łodzież m ia ła  dość s ił do pracy 
i n ie by ła  zbyt zgłodnia ła do obiadu. Z upy  na 
śniadanie są niewystarczające, gdyż 'm łodzież

wkrótce po śniadaniu jest głodna, a oprócz te­
go n iechętn ie w idziane przez k u ch a rk i ze 
względu na większe obciążenie pracą. Różne 
tarte  surów ki, duszona cebula, masa w ą trob ia - 
na itd . m ają  w iększe powodzenie na podw ie­
czorek czy w ieczerzę i  w te d y  ła tw ie j zorgani­
zować pomoc uczennic. Rano i  ta k  wcześnie za­
czyna się pracę, personel kuchenny jes t na ogól 
przeciążony, a m łodzież 1eż n ie  może wstawać 
wcześniej, ja k  o godz. 6 rano.

Wieczerze też należy pro jektow ać proste, 
ła tw e do w ykonania  —  w  miesiącach zim owych 
gotowane i  gorące', zimne zaś i  prostsze do w y ­
konania w  dn i przedświąteczne i  soboty, by  ku ­
charka mogła przygotować sobie częściowo ro ­
botę na niedzielę, a także w  miesiącach w iosny 
i  la ta  (np. sałata zielona lu b  pom idorow a i  chleb 
z masłem lu b  serem i  gorący napój). O ile  zu­
py n ie są łub iane na śniadanie, o ty le  chętnie 
spożywane w ieczorem, są dość wygodne w  w y ­
konaniu i  podaniu. Sa ła tk i jarzynow e, ziem nia­
k i z s iad łym  m lek iem  lu b  maślanką, kaszę 
z ja b łka m i lu b  kompotem, sosem pom idorowym , 
grzybow ym , k ru p n ik , zalewajka, zupy mleczne 
to są po traw y na jba rdz ie j popularne na w ie ­
czerzę. U m oż liw ia ją  one ła tw ie jsze  zorganizo­
wanie pracy personelu kuchennego, dają o- 
szczędność opału np. przez w yzyskan ie  nagrza­
nego podczas obiadu p iekarn ika  do przyrządza­
nia kaszy. U n ikać zaś należy w ieczorem  poda­
wania po traw  ciężko straw nych, smażonych, np 
racuchów, p lacków, fasoli, grochu, grzybów. 
P rzy opracow yw an iu  jadłospisów  obiadowych 
należy m ieć na uwadze w szystkie  zasady rac jo ­
nalnego żyw ienia, ale n ie  można pom ijać lo ka l­
nych m ożliwości ich  realizowania, (skąpy pe r­
sonel pomocniczy, dość p ry m ity w n e  wyposaże­
n ie  w  narzędzia). U n ikać po traw  bardzo praco­
w itych , szczególnie n ie  gromadzić ich w  jednym  
dn iu , a co gorsza w  je d n ym  pos iłku  np. zupa 
z łazankam i i pyzy  z surow ych ziem niaków, zu- 
pa ja rzynow a i  p lack i ziemniaczane. Pracow ite, 
dostępne w  żyw ien iu  k i lk u  lub  k ilku n a s tu  osób 
p ierog i z ró żn ym i nadzien iam i, czy jagodami 
zastępować w  masówce łazankam i z kapustą, 
k luskam i z serem, k luskam i k ra ja n y m i lub  
k ładz ionym i z sosem jagodow ym  w itam inow ym . 
Unikać po traw  n ie rac jona lnych  ze w zględu na 
m arno traw stw o sk ładn ików  odżywczych, na 
ekonomię czasu i  ekonomię sił.

Ścisłe porozum ienie i  współpraca kuchn i 
szkoleniowej i  nauczyc ie lk i gotowania z kuch ­
nią in te rna tow ą może u ła tw ić  pracę i  jedne j 
i d rug ie j stron ie  np. nauczycie lka ćwicząc z 
uczennicam i ciasto zarabiane na s to ln icy  może 
kuchnię in te rna tow ą zaopatrzyć w  zapas suszo­
nych łazanek, m akaronu, zacierek itp . Chcąc 
przećw iczyć z uczennicam i przyrządzanie k is ie ­
l i  dostarczy deseru dla in te rna tu , —  w  ten spo­
sób można zdobyć w iększą ilość m a te ria łu  ć w i­
czebnego dla lepszego opanowania techn ik i 
przez uczennice a zarazem pomóc kuchn i in te r ­
natowej. Na p o tra w y  bardzie j urozmaicone i 
skom plikowane może być m iejsce w tedy, gdy 
w  ku ch n i in te rna tow e j przypada okres p ra k ty ­
k i uczennic.



Jadłospis dla in ternatu  m Szkole R oln iczej
W czesna jesień

I  śniadanie Obiad Podwieczorek Wieczerza

1. Kawa mleczna 
chleb ze smalcem, 
ta la rk i pom idorów

Zupa jarzynow a z lanym  cia­
stem

Jajecznica, ziem niaki, m izeria 
ze śmietaną

Chleb z miodem Zsiadłe m leko, kasza

2. Kaw a mleczna, 
chleb z tw arog iem  
i szczypiorkiem

Barszcz u k ra iń sk i z ja jem  i fa ­
solą szparagową 

G rzyby ze śmietaną, kasza syp­
ka

Placek drożdżowy na 
dyni

Zsiadłe m leko, ziem­
n iak i. Chleb z m ar- 
meladą

3. Kaw a mleczna, 
chleb ze skw arka­
mi i koperk iem

Zupa ka la fio row a z kluseczka­
m i

Fasola z baraniną w  sosie po­
m idorow ym

Chleb z masłem M archew  po m azur- 
sku, chleb, napój 
owocowy, w ita m i­
now y

4. Kaw a mleczna, 
chleb z m arm ela- 
dą

- . |

Zupa z owocow mieszanych z 
grzankam i

Kasza na Sypko z sosem koper­
kow ym

P odp łom yk i z ma­
słem i  szczypior­
kiem

Sałata pom idorowa 
ze śm ietaną i  ja jem , 
z iem niaki.

Herbata z łodyg  ma­
linow ych

i. Kawa mleczna, 
chleb ze smalcem, 
pom idor

Jesień

Zupa ja rzynow a ze świeżą fa­
solką perłową 

Lemieszka z serem.
K om pot w itam inow y

Chleb z miodem W łoska kapusta za- 
smażana z ziem­
n iakam i. Herbata 
z łodyg  m a lino ­
w ych

2. Kawa mleczna, 
chleb z m arm ela- 
dą

Zupa ś liw kow a z ziem niakam i 
Łazanki ze słodką kapustą i  se­

rem

Chleb z masą w ą tro - 
bianą i szczypio- 
rem

Sałata z ja rzyn  m ie­
szanych, chleb, 
herbata z łodyg 
m a linow ych

3. Kaw a mleczna, 
chleb ze skw arka­
mi, surowa m ar­
chew

Zupa z dyn i z zacierką. 
S iekanki z baraniny, sałata 

ziemniaczana z zieleniną

Chleb z tw arog iem  i 
koperkiem

Knedle  z jab łkam i, 
herbata z łodyg 
m alinow ych

________ —--------
Chleb z masłem Z ac ie rk i z fasolą, 

chleb, napój z kw a ­
su burakowego

4. Kaw a mleczna, 
chleb ze słoniną i 
szczypiorkiem

Zupa z maślaczy z kaszą. 
W ieprzow ina duszona w  ja rz y ­

nach z pom idoram i, z iem nia­
k i

1. Kawa mleczna, 
chleb ze smalcem 
i cebulą, suro­
wa m archew

Zima.

Kapuśniak na wywarze z wę­
dzonki, z ie m n ia k i...

Kasza jaglana wypiekana z su­
szonymi ś liw kam i

Podp łom yki z masą 
śledziową

Z iem n iak i puree, bu­
ra k i zasmażane, 
lu b  dorsz z ja rz y ­
nam i w  zaprawie 
pom idorowej'. H e r­
bata, chleb z dże­
mem



I  śniadanie Obiad Podwieczorek Wieczerza

2. Kaw a mleczna, 
chleb z masłem

Zupa szczawiowa z ziem niaka­
m i

K o tle ty  z grochu, okładane wę­
dzonką z chrzanem

Chleb z p ła tków  
owsianych z m ar- 
meladą

K lu s k i ziemniaczane 
z sosem pom ido­
row ym

3. Kaw a mleczna, 
chleb z masą z soi 
i  grochu z cebulą 
smażoną

Zupa ja rzynow a z fasolą. 
Łazanki w yp iekane ź kapustą, 

kom pot w ita m in o w y

Chleb z masłem, su­
rów ka z dyn i

Z iem n iak i duszone z 
cebulą, ogó rk i k i ­
szone, herbata, 
chleb z m arm eladą

4. K aw a mleczna, 
chleb ze skw arka- 
kam i i  pożywką 
drożdżową

Zupa fasolowa z k luskam i 
Gulasz z kaszą perłową, surów-1 

ka z kapusty kiszonej

Ciasto drożdżowe Z iem n iak i pieczone z 
ćw ik łą , chleb z dże­
mem, herbata z 
ob ierzyn jabłecz- 
nych

1 . Kaw a mleczna, 
chleb z masą w ą- 
trob ianą  i  rzeżu­
chą

Zupa pom idorowa konserw, z 
m akaronem

Z iem n iak i po nelsońsku, surów ­
ka z czarnej rzodkw i i  m ar­
chw i

Chleb pszenny ra ­
zowy z masłem

Ż u r zabielany z 
z iem niakam i, chleb 
z m arm eladą

2. Kaw a mleczna, 
chleb ze słoniną i  
świeżą zie leniną

Zupa owocowa z konserw  Ka­
szkowych z k luskam i 

Kasza z sosem grzybow ym

Chleb z tw arog iem  i 
śmietaną

Z iem n iak i ze słoniną, 
ogórk i kiszone, 
herbata, słodkie 
bu łeczki

3. K aw a mleczna, 
chleb ze słoniną i 
rzeżuchą

Zupa z koperku  solonego, z k lu ­
skam i

K iszka kaszana lu b  dorsz sma­
żony, z iem niaki, kapusta k i ­
szona zasmażana

O ładki z cukrem K ru p n ik  na kościach 
z zieleniną, chleb

4. Kaw a mleczna, 
chleb z masą gro­
chową i  szczy­
p io rk iem

Zupa ogórkowa z ziem niakam i 
Kasza ,z sosem m ięsnym  
Surówka z ja rzyn  mieszanych

Chleb z masą z ja j Prażucha z sosem z 
sera i  śm ietany. 

Napój z m archw i i  
żu raw in

Wiosna

1 . K aw a mleczna, 
chleb z masłem

Zupa szczawiowa z ziem niaka­
m i

P ie rog i len iw e z cukrem

Podp łom yki z ma­
słem

Zupa ziemniaczana 
ze śm ietaną i żie- 
leniną, chleb

2. K aw a mleczna, 
chleb z masłem

Zupa owocowa z konserw  Ka­
szkowych z k luskam i 

Szpinak z ja jem , z iem niak i

Chleb z tw arogiem Sałata z m łodych 
lis tkó w  k rw a w n ika  
i  z ie lonej cebu li ze 
śmietaną. Chleb, 
napój z se rw a tk i

3. K aw a mleczna, 
chleb z tw aroż­
k iem

K ru p n ik  w iosenny z ziem niaka­
m i

W ątróbka  cielęca, z iem niaki, 
rzodkiew ka 

K om pot z rabarbaru

Chleb z marmeladą Kasza hreczana z 
zsiadłym  m lekiem . 
Chleb z masłem 
i  zie leniną

24
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Ż yw ien ie  uj stołótuksch akadcm ickicli
D Z IE N N Y  R O Z D Z IE L N IK  PRO DUKTÓ W  N A  P O SIŁEK  PO ŁU D N IO W Y  

W  STO ŁÓ W KACH A K A D E M IC K IC H

Jesień —  zima

Produkty zapobiegawcze
(k tórych ilości nie należy już bardziej ograni­

czać)

Białkowe
Mięso, narządy wewn. zw ierząt rzeźnych
(Kości) ................................................................ ’
R yby m orskie . • • .....................................
Ser świeży b ia ły  (twaróg)
J a j a .......................................... ' ' ' ' ’ ’

Warzywa i owoce
W arzyw a zielone i  żółte (kapusta słodka, po­

ry , zielone p rzypraw y, marchew, dynia,
b ruk iew ) ■ • ...........................................

Inne w arzyw a .......................... . ' , ' ,'
Lemon ju ice  powder do zakwaszania surówek 
P rze tw ory  kiszone i  pasteryzowane (kapusta, 

pom idory, ogórki)
Ziemniaki

Produkty energetyczne
(które można ograniczyć w zależności od ape­

ty tu  sto łow ników )

Mąka pszenna 67%
C h l e b ..........................
Kasze ,
Strączkowe (fasola, groch)
C u k ip i’ _ 5
Tłuszcze (margaryna, oleje, słonina, boczek,

śmietana)

Różne
P rzypraw y różne (sól, pieprz, chrzan, m u-

szterda/ ocet do zakwaszania p o traw itd .)__
Razem:

rezs s r S s r
Mięso, narządy we­

wnętrzne zwierząt
rzeźnych ^  g 2 razy w tyg. mięso ubo- 1

1 r a T w  tyg. podroby du­
szone W sosie, w ątroba, 
serce,, nerki, mózg, p łu ­
ca, grasica.

3 5 0  g 2 razy w tyg. ryba morska

,40 1 raz w  tyg. k lusk i z se-
” rem lub surówka ja rzy- 

nowa z serem 
1 raz w  tyg leniwe piero- 

ęf\ ziemniaczane z cukrem

Ryba morska 

Ser

Gramóui Koszt w zl Kai

9 ,50 120
50 (0 ,90 ) (n ie zb a d .)

(30 ) 2 ,25 ‘22
50 2,40 28
20

7
3,00 19,7

150 7,50 27
150 7 ,5 0 27

1,00

50 7,00 9
300 2,25 165

60 4 ,2 0 207,6
70 3,29 172,9
25 1,25 84 ,7
40 2 ,80 116,8
10 1,80 38

30 10,20 202

4 ,0 0
6 0 ,8 4 12 39 ,7

■Jajo jako dodatek do siekaniny z mięsa, ryby lub ja -
rzyn

W arzywa 2.450 g
Włoszczyzna do zupy z w a-
. r?yw  mieszanych 
Co dzień surówka przed zu-

7 razy w tyg po 50 g

pą
Co dzień potrawa gotowana

7 100 „

z jarzyn 7 . , , -.200
Ziem niaki 2.100 g
Do drugiego dania 3 400 „
Do zupy ziemniaczanej 1 150 ,.
Do zupy gotowanej osobno 1 . . . . .. 250 „
D o , sa ła tk i’ 2 ..... 250
Produkty energetyczne 
M ąka ■ , 420 g
Podprawa 6 10 „
■Drugie danie 2 150
Dodatek do zupy .1 ..... ,, '"-V.'-. i '■ 60 ■„



Kasza
K ru p n ik  
Do mięsa 
Sypka do zupy

175 g
1 raz w  tyg. po 30 g
1 >> r> »» 100 „
1 „ »» >> >> 40 „

Strączkowe 280
Zupa grochowa 
Dodatek do mięsa 
Zupa fasolowa 
Sałata mieszana

1 „  „  „  „  90 ..
1 „  „  „  80 „
1 , , „ „  90 „

Cukier 70 g

Tłuszcze 210 g 7

Przyprawy do zup, sosów, 
sałatek 7

OBIAD W STOŁÓWCE A K A D EM IC K IEJ  
(Przykład jadłospisu)

1. Surówka warzywna, krom ka chleba
2. Zupa warzywna z kaszą, k luskam i lub  z iem nia­

kam i
3. I I  danie z mięsa lub  ryb y
I  dodatek — jarzyna gotowana lub  sałatka m ie­

szana z ja rzyn  gotowanych 
11 dodatek ziemniaki, k lu sk i lub  kasza 

lub  I I  danie ja rsk ie  mączne z serem lub mączne z ja ­
rzynam i, lub  ze strączkowych albo w arzyw .

ROZPRACOW ANIE SZCZEGÓŁOWE

I  dzień
1. Surówka z m archw i z chrzanem i  śmietaną i  so­

kiem  w itam in , chleb 
2 Zuna ogórkowa z ziemniakam i.
3. Mięso baranie duszone w  jarzynach mieszanych 

z fasolą.

I I  dzień
1. Surówka z. kapusty w łoskie j z ogórkiem i  ko­

perkiem, chleb
2. Zupa pomidorowa z kluskam i
3. Pulpety z ryb y  w  sosie chrzanowym, ziemniaki, 

buraki.

I I I  dzień
1. Surówka z w arzyw  mieszanych w  sosie musztar­

dowym, chleb
2 Zupa grochowa z kluskam i
3. K otle ty  z kapusty, cebula duszona, ziemniaki

IV  dzień
1. Surówka, z kapusty kiszonej i  m archw i, chleb
2 Zupa jarzynowa z kaszą sypką
3. Leniwe pierogi z ciasta ziemniaczanego z cu­

krem.

V dzień
1 Surówka z w arzyw  mieszanych ze szczypiorkiem 

i sokiem w it., chleb
2. Zupa fasolowa z zacierką
3. Dorsz w  zaprawie pomidorowej po grecku, 

ziem niaki w  mundurach.

V I dzień
1. Surówka z b ru kw i i sokiem w itam ., chleb
2. Barszcz ukra ińsk i z fasolą
3. Kasza sypka z sosem grzybowym, sałata z ja - 

rzyn  mieszanych,

V II  dzień
1. Surówka z buraków  ze śmietaną, chrzanem i  so­

kiem  w ita m in , chleb
2. Zupa z dyn i z zacierką
3. K o tle ty  z ryby, sałata z włoszczyzny z zieleni­

ną, ziemniaki.

V I I I  dzień
1. Surówka z porów w  sosie z ja j i oleju, chleb
2 Zupa ziemniaczana z zieloną pietruszką
3. Zrazy siekane w  sosie, kasza sypka, marchewka-

C zyte ln ikom  „Ż y w ie n ia  Zbiorowego“  n ie  
trzeba w yjaśn iać, ja k ie  znaczenie państwowe 
i społeczne ma p raw id łow e  żyw ien ie  m łodzie­
ży akadem ickie j, k tó ra  jest nadzie ją narodu 
i jego rzu tem  w  przyszłość.

C iężkie w a ru n k i m ateria lne  studenta sta ły 
się przysłow iow e, a te oczywiście pociągają za 
sobą n iedożyw ien ie  m łodzieży i podkopanie 
stanu je j zdrow ia  na całe życie.

K ażdy naród m usi swą m łodzież akademicką 
otaczać tro sk liw ą  opieką i  realizować różne 
m ożliw ości p rzy jśc ia  je j z pomocą. Jedną z tych 
fo rm  pomocy, bodaj że najważnie jszą, jes t ro ­
zumna organizacja sto łówek akadem ickich.

M łodzież akadem icka p racu je  ciężko. Na 
w ie lu  w ydzia łach  praca w  labora toriach, p ro ­
sektoriach, na k lin ik a c h  itp . wym aga w ytężo­
nego w ielogodzinnego w ys iłku . Oprócz tego 
znaczny odsetek m łodzieży dojeżdża z osiedli 
podm ie jsk ich  i  p racu je  zarobkowo. W szystko to 
spraw ia, że m łodzież po pośpiesznym, zbyt 
wczesnym i  najczęściej niedostatecznym  śnia­
daniu w ychodzi do dn ia z domu, aby zmęczona, 
zziębnięta i  przegłodzona pow rócić późnym  w ie ­
czorem. W  większości w ypadków  jest w tedy 
ta k  zmęczona, że bez apety tu  odnosi się do w ie ­
czerzy, zwłaszcza, je ś li sama ma ją  p rzyrzą ­
dzać. P u n k t ciężkości żyw ien ia  m łodzieży aka­

dem ickie j stanow i w ięc obiad, spożyty w  sto­
łówce.

Po ta k im  w yjaśn ien iu , oczyw is tym  się sta­
je, że prowadzenie s to łów k i n ie  może spoczy- 
wać w  n ieudo lnych rękach i  że sprawa ta wy- 
maga pieczołowitego w glądu i  opieki.

W  ty m  celu podajem y powyższy p ro je k t 
planowania żyw ien ia  w  stołówce akadem ickie j, 
pom yślany na sezon jesienny i  z im ow y.

P ro je k t ten  przew idu je , że pożyw ienie stu­
dentów w  ciągu dnia pow inno dostarczyć mU 
przeciętnie 2700 —  3000 K a lo r ii.  Zgodnie z tym , 
co by ło  powiedziane powyżej, g łówne znacze­
nie pod ty m  względem pow in ien  m ieć obiad, 
którego wartość energetyczna wobec tego ma 
wynosić na jm n ie j 1.200 (do 1.500) K a i.

W przedstaw ionym  pro jekc ie  p roduk ty , k tó ­
re m ają pokryć to zapotrzebowanie, podzielone 
są na trz y  g rupy:

1- P ierwsza z n ich  obejm uje p ro d u k ty  za­
pobiegawcze, których w ym iar nie może 
spaść poniżej przewidzianej w  rozdziel­
niku normy;

2. Druga obe jm uje  p ro d u k ty  energetyczne, 
których ilość powinna być dostosowań3 
do indywidualnego apetytu stolownikóW,

o trzecie j g rupy zaliczone są wszystkie 
przypraw y, k tó rych  znaczenia w  poży ' 
w ien iu  n ie można zapoznawać.
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Pierwsza grupa obejm uje p roduk ty  na jko ­
sztowniejsze, są to:

a) źródła b ia łka  pełnowartościowego: m ię­
so, ryb y , ser, ja ja ;

b) źródła sk ładn ików  m inera lnych  i  w ita ­
m in : w arzyw a i  owoce, sok cy trynow y 
w itam in izow any  (Lemon juice).

Znając n is k i poziom  odżyw iania m łodzieży 
akadem ickie j i  powszechny b rak  zrozum ienia 
dla spraw  zw iązanych z żyw ieniem , n£* ezy 

, przew idzieć, że śniadanie i  w ieczerza ę 4 
prawdopodobnie zupełnie pozbawione p roduk­
tów  b ia łkow ych  i  przynoszących zw iązk i m ine­
ra lne i  w ita m in y , że będą dostarczały pra 
Wyłącznie p roduk tów  energetycznych, za em 
praw ie cały ciężar pokryc ia  zapotrzebowania 
na p ro d u k ty  zapobiegawcze m usi spoczywać na 
stołówce. Stąd konieczność nie obniżania ich 
przydziału pod żadnym pozorem.

Mięso w  znaczeniu tk a n k i mięsnej zw ierząt 
rzeźnych, przew idziane jes t w  p o d m e j J 
dwa razy na tydzień w  ilości 1 g 
porcję. Konieczności dietetyczne i  g P 
(niska cena rozpowszechnienie ich  spożycia) 
w y m a g a ł aby oprócz tka n k i m ięśniowej
uwzględnione były w  jadłospisie podroby 
re dostarczają nieco innych  składn m i„_
co in n ym  do siebie stosunku mz 
śniowa. Oprócz tego znów z: tych  y  w ow ei 
w odów  (konieczności gospodarki p tvdzień 
i  wym agania d ie te tyk i), dwa razy tańsze
uwzględnione są ry b y  morskie znacznie tańsze
niż mięso, choć wysoko wartościowe, w  ilość, 
175 g na jedną porcję. ,

m ają stanow ić dodatek a y ale n ie

— ona w  mawia-

Z P ^ u k t ó w  ^ l^ g te ^ d z Ł e 0 Nie 
żądany dodatek 1 tra n u , k to -
umieszczamy być w  p ie rw -
rym  obecnie rozporząd ź  y  om zastrzeżo-
szym rzędzie Przyd f a(! ° y  i gk obietom ciężar­
nym  (m atkom  karm iącym  1 ,,
nym , dzieciom  i  m łodzieży e_

Ze względu na s®z° ^ m  projekcie, raz w  ty -  
w idz iany w .°P ral ° aPek zw ierząt stałocieplnych 
godmu zamiast J ^  ^ trzebowanie na b ia łko
i zm iennociep lnych zap ze ^  a jed_
pełnowartościowe pokry  Jewidziane jes t j a-
no ty lk o  ja jo  na ty d a e  - P _ Dobór ź ródeł 
ko niezbędny dodatek do p n i się całkow i-
b ia łka  pe łnow artosaow eg k ie d y  g łów ­
cie w  sezonie w iosennym  i /  
ny  ciężar spadnie na j a j a j f  ' gm pę w ydzie- 

Spośród ja rzyn  w  o ębn ą §iew aż ich  r0 .  
ono w arzyw a zielone . inna n iż reszty

la  w  żyw ien iu  jest SP •) ez t e ostatnie
w arzyw  i  me mogą byc h itam inę  A  
zastąpione. Z aw iera ją  b„  iejszaj ąc ilości w a- 
pod postacią karotenu. Z A y l ibyśm y dzien-
r z y w  z ie lo n y c h  i  z o h y A  ^  c0 p ła szcza
oą norm ę spożycia raj

doniosłą ro lę  odgryw a w  żyw ien iu  jes ienno-z i­
m ow ym  gdy inne, bogatsze źródła w ita m in y  A  
są m n ie j dostępne.

W iadomo, że owoce i  w arzyw a zachowują 
swą pełną wartość w itam inow ą  ty lk o  w  p ro ­
duktach surowych. D latego w  każdym  ja d ło ­
spisie obiadowym  uwzględniono surówkę, jako 
przystaw kę przed zupą. Społeczeństwo polskie 
n ie  jest wdrożone do spożywania w a rzyw  su­
rowych. Możemy być przygotow an i na to, że 
wprowadzenie surówek do s to łów k i akademic­
k ie j napotka początkowo na pew ien opór ze 
strony sto łow ników . N ie zraża jm y się n im  jed ­
nak. A b y  su rów k i zdobyły sobie pełne prawo 
obywatelstwa, muszą czynić zadość pew nym  
w arunkom :

1. Podanie ich  m usi być a trakcy jne  i  pobu­
dzające apetyt,

2. P rzypraw ien ie  do sm aku m usi być takie , 
żeby zdobyło sobie uznanie.

Należy un ikać surówek jednobarw nych, n ie  
p rzypraw ionych  tłuszczem (śmietana, o le j), n ie 
zakwaszonych, czyniących wrażenie suchych 
troc in , rzuconych niedbale na -talerz.

D obór surów ek m usi być m oż liw ie  u rozm ai­
cony, należy rozszerzać jego ram y daleko po­
za powszechnie znane i  uznawane su ró w k i z k i ­
szonej kapusty, pom idorów  i  ogórków . Należy 
rów nież uwzględniać dodatek zie lonych, aro­
m atycznych p rzyp ra w  (koperek, pietruszka, 
szczypiorek, m ajeranek) do zup, ziem niaków  
i  in n y c h 'w a rz y w  gotowanych, ta k  długo, ja k  
d ługo są one w  sezonie jesiennym  dostępne.

Ze w zględu na cenę jako  jedyne p rze tw ory  
przew idu je  p ro je k t k iszonki i  p rze tw o ry  paste­
ryzowane. I  jedne i  d rug ie  stanow ią dobre 
źródło czynn ików  pobudzających traw ien ie , 
apetyt i  w ita m in y , k tó rych  n ie  należy niszczyć 
przez gotowanie, lecz dodawać w  stanie suro­
w ym  do surówek lu b  po traw  już  ugotowanych.

Do zakwaszenia surów ek należy też używać 
syntetycznego soku cytrynow ego (Lemon ju ice  
pow der syntetie) ta k  długo, pók i'jeszcze  roz­
porządzamy jego zapasami w  handlu. N ie jest 
to  preparat obo ję tny d la  naszego zdrow ia  lub  
luksusowy, lecz ważne i  tru d n e  do zastąpienia 
w  z im ie  źród ło  w ita m in u  C. Ocet jes t p rzyp ra ­
wą o dużo niższej wartości. Pożądanym by łoby 
przyrządzanie octu  z ja b łe k  padałek i  odpad­
ków  owocowych w  przetw órn iach .

Oprócz su rów k i codzienny jadłospis obia 
do w y uwzględn ia ja rzynę  gotowaną. P rzyrzą ­
dzenie je j m usi odpowiadać powszechnie p rzy ­
ję ty m  nowoczesnym metodom oszczędzającym 
je j wartość. W łoszczyzna pozostała z w yw a ru  
nie pow inna stanow ić odpadku, lecz częściowo 
wejść w  skład zupy, częściowo zaś po jaw ić  się 
pod postacią sa ła tk i, z su row ym i dodatkam i.

P o traw y z p roduk tów  energetycznych mają 
dopełn ić norm ę zapotrzebowania w tedy, gdy 
ilość b ia łka , w ita m in  i  sk ładn ików  m in e ra l­
nych jest ju ż  wystarczająca. Porc ję  tych  p ro ­
d uk tów  re g u lu je  no rm a lny  apetyt zdrowego 
osobnika. S to łow n ik  nasz nie pow in ien  zjeść 
m n ie j owoców, w a rzyw  czy mięsa*, »niż to  co
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dla mego przew idzie liśm y, me ma jednak żad­
nej konieczności aby ¡zjadał przew idzianą ilość 
kaszy lu b  klusek. Pod ty m  względem dośw iad­
czony k ie ro w n ik  s to łów k i m usi się w  ciągu k i l ­
k u  d n i zorientować i  stosownie do apetytu  
swoich s to łow n ików  regulować porcjow anie 
m ąki, kaszy, s trączkow ych i z iem niaków  aby 
na talerzach nie pozostawały resztk i skazane 
na zmarnowanie.

W artość jednak ta k  starannie i  celowo do­
branej ra c ji pokarm ow ej mogą znacznie obni­
żyć n ieum ie ję tne  m etody przyrządzania tych  
produktów . Moczenie, parzenie, odlewanie w y ­
waru, pozbawia pożyw ien ie  zw iązków  m ine ra l­
nych, b ia łka  i  w ita m in , k tó re  są rozpuszczalne 
w  wodzie i  w raz z n ią  odpadają. Proces smaże­
nia denatu ru je  b ia łko, czyni je  trudnostraw

M A R IA  STRASBURGER

Jak uczyć dzieci zasad
Jest to  zagadnienie u nas jeszcze nowe 

praw ie zupełnie nowe. Czy wszędzie jes t ono 
nowe? Należy stw ierdzić, że nie. Świadczą o 
tym  liczne, poświęcone m u w ydaw n ic tw a  i pu ­
b lika c je  tego rodza ju  ja k  „N u tr it io n  w o rk  w ith  
ch ild ren “  L . Roberts w ydane już  w  r. 1930, 
a w ięc k ilkanaście  la t temu. B y ła  to jedna z 
na jdaw n ie jszych prac na ten ¡temat. Dziś is tn ie ­
je  ju ż  w ie le  innych  w ydaw n ic tw , k tó re  roz­
szerzyły i  pog łęb iły  to zagadnienie.

O cóż to w łaśc iw ie  chodzi? Działacze spo­
łeczn i i  naukow i, k tó rzy  za cel postawili^ sobie 
rac jonalizację  żyw ien ia  całego społeczeństwa, 
często tracą  z oczu fa k t oczyw is ty , że przed­
m io t ich dzia łania jest zb io row isk iem  czującym, 
m yślącym, m ającym  swe zapatryw ania , upodo­
bania, obyczaje. Sprawa n ie  da się w ięc zała­
tw ić  drogą adm in is tracy jnych  i  gospodarczych 
posunięć i zarządzeń lecz posiada swój aspekt 
pedagogiczny, wychowawczy. M etody pracy 
pedagogicznej z ludźm i dorosłym i m ają  przede 
w szystk im  charak te r propagandy. Pogadanki 
radiowe, k ró tko te rm inow e  ku rsy  d la  gospodyń 
w ie jsk ich  i  m ie jsk ich , akcja ogródków  dz ia łko ­
wych, rozrzucone w  m iejscach pub licznych  a fi­
sze propagandowe ze sloganami, oto najczęściej 
stosowane i  pewnie najskuteczniejsze narzę­
dzia te j akc ji. A le  to jeszcze nie wszystko, to 
naw et o w ie le  za mało.

W iadomo przecież, że try b  żyw ienia każde­
go z nas zależy n ie  ty le  od tego, co w  te j dzie­
dzin ie  w iem y i rozum iem y, naw et n ie  ty le  od 
naszych m ożliwości finansowych, ile  w łaśn ie  od 
naszych upodobań i  naw ykn ień . N aw ykn ien ie  
jest m otorem  naszego dzia łan ia  stokroć s iln ie j­
szym n iż  c z y n n ik i. rozumowe. N im  rozum owa­
n ie do jdzie  do głosu, szybko i zdecydowanie 
rozstrzyga naw ykn ien ie . N aw ykn ien ia  zaś zdo­
byw a się przede w szystk im  w  dzieciństw ie.

Każdy z nas ta k  jada i  to  lu b i, do czego 
przyzw ycza iła  go m atka w  dom u rodzinnym . 
Stąd pouczanie dorosłych i odw oływ anie się do

nym  i m n ie j p rzysw a ja lnym . Smażenie masła 
na żelaznej pa te ln i n iweczy jego wartość w i­
tam inową. Gotowanie w  obtłuczonych naczy­
niach em aliowanych niszczy wartość C -w ita - 
m inową p roduktów , to samo powoduje przecie­
ran ie  przez s ito  m etalowe, to  samo spraw ia 
m ielenie przez maszynkę, trzym an ie  tartego 
p roduk tu  na pow ie trzu  itp .

Tych w szystkich czynników  nie doceniamy 
w  prak tyce  kucharsk ie j, gdzie do te j po ry  sto­
su jem y bezm yślnie tradycjona lne sposoby, gdyż 
w  codziennym ko łow rocie  zajęć n ie  stać nas 
już  na w ys iłe k  opanowania z łych naw yków  
niewykształconego personelu kuchennego.

A  jednak i  ta  strona zagadnienia m usi być 
przez nas rozwiązana w  im ię  dobra ważnej i słu 
sznej sprawy.

prainidło inego żyw ien ia
ich rozsądku będzie zawsze m ało skuteczne, 
jeś jp  n ie  z re fo rm u jem y żyw ien ia  dzieci tak, 
aby każde z n ich  wchodząc w  życie w niosło  
naw ykn ien ia  ¡prawidłowe i  uzasadnione nauko­
wo i  gospodarczo.

dziedzinie rob i się za mało. Być może, że w ie l­
ka przebudowa s ty lu  życia podjęta przez na­
sze pokolenie, obejm ie ¡i z re fo rm u je  i  tę  dzie­
dzinę. Obecnie ograniczam y się do w a lk i z dziec- 

lem, ¡które grym asi d n ie  chce jeść tego, co 
dla mego jest korzystne, n ie  zadając sobie żad­
nego trudu , żeby g łęb ie j w n iknąć w  tę  sprawę 
i usunąć je j p rzyczyny. Gdy dziecko grym asi 
otoczenie najczęściej m a rtw i się jego b rakiem  
apetytu, us iłu je  m u dogodzić, p o tra w y  n ie lu - 
biane zastąpić łub ianym i, p rzy  -czym  dziecko 
n ie jednokro tn ie  w yrasta  na bohatera domowe­
go, o k tó rym  opowiada się n iem al że z zachwy­
tem, ja k  to ono „za n ic “  n ie  zje tego lu b  owe­
go. rzy  in n ym  podejściu do dziecka g rym a­
szącego, byw a ono napominane, dostaje burę,
rlfaspr^3 w * -ej d°  i edzenia) karze pozbawieniem 
deseru. W  żadnym  w ypadku jednak n ie  szuka 
S U  dziecku sprzym ierzeńca, n ie  odnajdu je  
drog i, k tó rą  moznaby tra f ić  do jego psychik i, 
me dąży się do porozum ienia z n im .

Dzieci i  m łodzież dzisiejsza w ychow u ją  się 
w ku lc ie  d la  tęzyzny i  sprawności fizyczne j dla 
w yczynów  sportowych. Zdaw ałoby się że stąd
Ma jet en d? eH nas od uświadomie-. ma m łodzieży, jaką  ro lę  w  sprawności fizvcz- 
ne j odgrywa żyw ienie. Jednak k ro ku  tego w 
jak im ś d z iw n ym  zaślepieniu nie c z y n L y  Jest 
to  czasem zdumiewające. y y ’

Spraw y te j n ie można zostawić p rzypad­
kow i. Pow inna ona znaleźć swoje poważne 

ejsce w  program ie o fic ja ln ym  Biologia,

t y p i 3 s0zko łvW- kkaM Zy higi6na “  zależnie od 
„ „ p i , y  . kazdy  z tych  przedm iotów  
szkolnych m usi naśw ietlać zagadnienie ży ­
w ienia człowieka, podać zasadnicze w iado-
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mości o składnikach pokarm owych, nauczyć o 
znaczeniu pokarm ów  energetycznych i  zapobie­
gawczych, podać główne wiadomości o zapo­
trzebowaniu organizm u .człow ieka w  różnych 
epokach jego rozw o ju , związać ściśle zależność 
zdrow ia fizycznego z p ra w id ło w ym  żywieniem.- 
Zakres tego co dzis ia j ro b i się w  te j dziedzinie 
pow in ien być znacznie rozszerzony, zwłaszcza 
zaś zagadnienie m usi być ta k  rozpracowane, 
żeby jasnym  się sta ł jego zw iązek z życiem co­
dziennym . N ie  może to być sucha, abstrak­
cyjna i  oderwana od życia lekcja , k tó re j m ło 
dzież uczy się ty lk o  d la  otrzymania^ stopnia 
i  na tychm iast (puszcza w  niepamięć, n ie  w yc ią ­
gając z n ie j żadnych praktycznych  konsekwen
cji.

W szkolnych lekcjach o żyw ien iu  w in n y  byc 
uwzględnione wszystkie nowe zdobycze wie 
dzy a n ie  ty lk o  ogólnikowe, często przebrzm ia­
łe schematyczne wiadomości. T u ta j tez jest 
miejsce na odpowiednie naśw ietlen ie spraw y a l­
koholizm u.

N iedoceniamy też inne j ważnej sposobmśoi 
wychowania, dzieci i  m łodz iez j ? ^  ie , obo_ 
go żyw ienia. Są n im i wszystkie 
zy młodzieżowe. N iestety, w  w ie lu  wypadkach 
żyw ienie tam  jest błędne nawet j t e d ^ J e f f l i  
jest dostatnie, co spowodowane j  .
k w a lif ik a c ji personelu kierowniczego. R ów ni ̂ z
przeważnie nieodpowiednie je 7 w  
tak  licznych  dziś u  nas Domach Dziecka. 1_  
n ika  stąd podwójna szkoda. C ie rp i ^  
w ó i fizyczny dziecka i  nabywa ono błędne na 
w ykn ien ia , k tó re  w niesie  ze sobą w  życie i  d 
swej przyszłe j rodz iny

r a ^ S z j f M S r u b i e g U w a k a c i i o d .  
na przyKiaa ie wzorowo zorganizo-
w iedz iłam  oboz ^ ^ zl̂ yobiadu zasiad łam  ra -

Poda«» barszcz “

k iem  z ja ja m i i  , d każdym  względem
gody z cu k re m  Posiłek P była  nieza-
p raw id łow y. P0™ ™ 0 **“  w vzyw ienie Dostrze- 
dowolona i  narzekała d b y ł fa ta ln ie
Kłam dwa tego p o w o d y »  ° °  ¿ k u t y c h ,  w 
podany, na stołach m  y llow anych  brązo- 
obtłuczonych miseczkiac iło  wrażenie
wego ko lo ru , co <*S™ n ie  pouczyl
n iedba lstw a i  »Pllsz“  ' racj onalne żyw ienie 
m łodzieży na czym' P°>eg  r » są w ła -
i  dlaczego te  P » ^ * 6« , S , i , .

*  P ™ »“ 11»” » '  f  sz J k ich  w arstw  spole- 
W iadomo, że dla s z . wartości w yzy-

czeństwa polskiego kxy cZęsto podaje się
wienda polega na tym , 3 na tym  zaSadza 
mięso. W iadomo tez, ze , )dz;ezy t  dzieci. 
-się praw id łow ość żywi eń_ żywi eni a zbio- 
Stąd wniosek, że w  ®  w  Domach Dziecka, 

twego dzieci i  m łodzieży, iach —  należy 
■tematach, obozach, ' ace «raw id łow e-
prowadzać pouczenia

go żyw ienia. M ateria łu  poglądowego do tych 
pouczeń dostarczą podawane posiłk i. W tedy 
młodzież zrozumie że nie dzie je je j się k rz y w ­
da, że n ie  ma powodu do grymasów, że idea­
łem  dobrego w yżyw ien ia  n ie  jest to, w  k tó ­
rym  jest najw ięcej, mięsa.

W  dzieciach i młodzieży musimy zyskać 
sprzymierzeńców w walce o je j rozwój fizycz­
ny, o je j zdrowie, o przyszłość biologiczną N a­
rodu.

P rz y jrz y jm y  się ja k  można to> zrobić. Za­
czynamy od przedszkola. Oto leży przed nam i 
barwna .książeczka obrazkowa „Jedzcie i ro - 
śn ijc ie  (Departam ent of P ub lic  Services— Gene­
ra l M ille s— M innesota 1946). O brazki, k tó re  ob­
jaśn ia ją  ‘k ró tk ie  zdania, opow iadają nam h i­
storię B illego  i  Basi, k tó rz y  p rzy jecha li na w a­
kacje na fa rm ę dziadków. Co rano czyszczą zę­
by, szczotkują w łosy, m y ją  buzie i  rączki, ub ie­
ra ją  się czysto i  dopiero w tedy schodzą na 
śniadanie. „Basia i  B il ly  jedzą dobre śniadanie. 
Dostają m leko, dostają kaszę, dostają sok owo­
cowy, dostają ja ja , dostają wzbogacony chleb 
(wzbogacony w  w ita m in y ), dostają masło. Ba­
sia i  B il ly  rosną i  rosną“ .

„Ja k ie  dobre śniadanie ma Basia! Jakie 
dobre śniadanie ma B illy !  Jedzą pow o li i  mó­
w ią: lu b im y  nasze śniadanie, pom yjem y sami 
nasze ta lerze“ . K ic iuś  i  piesio też dostają dobre 
śniadanie, będą ros ły , będą biegały.

Książeczka kończy się szeregiem tem atów 
ćwiczeń, k tó re  dzieci w ykona ją  pod k ie ru n ­
k iem  przedszkolanki. M iędzy ty m i ćw iczeniam i 
jest polecenie narysowania pokarm ów , składa­
jących się na dobre śniadanie.

„L is ty  do Ton ią “ , (wydawca ten sam co po­
przedniej książeczki, ro k  1946) to  książeczka 
obrazkowa d la  najm łodszych dzieci szkolnych. 
Na je j treść sk łada ją  się lis ty  mamusi do To­
nią, pisane raz na miesiąc w  ciągu całego roku, 
aby Ton iow i spraw ić przyjemność, że i  d la n ie ­
go listonosz przynosi lis ty  i D ow iadu jem y się, 
że po w akacjach Tonio powraca do szkoły. 
Rok szkolny rozpoczyna się od badania le ka r­
skiego. Tonio bardzo urósł podczas w akacji, bo 

"wszystko co Tonio je  zamienia się w  Tonią. To- 
niio zostaje przewodniczącym  „K lu b u  dobrych 
śniadań“  w  sw o je j klasie, p ro je k tu je  tak ie  
śniadania, aby w szystkie  dzieci b y ły  zdrowe, 
silne i  sta ły się sp raw nym i narc ia rzam i i  ły ż ­
w iarzam i. M am usia ku p u je  Ton iow i książeczki
0 żyw ien iu . Z n ich  Tonio dow iadu je  się, że 1) 
z pokarm ów  tw orzą  się m ięśnie, kości i  zęby, 
2) pokarm y dostarczają ciepła, k tó re  sprawia, 
że ciało nasze n ie  s tygn ie  oraz energ ii do biega­
nia, zabawy i  pracy, 3) pokarm y u trzym u ją  na­
sze ciało w  dob rym  stanie i  sprawności.M am u- 
sia poucza Tonią, że pokarm y dzielą się na 7 
grup: 1) zielone i  żółte w arzyw a, 2) owoce, 3) 
z iem niaki i  inne w arzyw a okopowe, 4) m leko
1 p rze tw ory  mleczne, 5) mięso, ry b y  i  ja ja , 6) 
chleb i  inne  pokarm y mączne, 7) masło i  inne 
tłuszcze ze sztucznie wzbogaconą wartością A  
w itam inow ą. G rupy  te wypisane są na okrą­
g łe j tarczy.
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P raw id łow e żyw ien ie  wymaga codziennego 
uwzględniania w  naszych posiłkach w szystkich 
siedm iu grup. Mama proponuje aby członkow ie 
,,K lu b u  dobrych śniadań“  w p row adz ili grę, po­
legającą na spisaniu w szystk ich  p roduktów  
spożytych w  ciągu dnia, w yszukan iu  dla każ­
dego na tarczy, do k tó re j g rupy  należy i  zaz­
naczeniu tego odpowiednią liczbą, umieszczoną 
ko ło  każdego p roduktu . Dzieci dz ięk i tem u na- 
uczy ły  się układać jadłospisy, w ed ług n ich  sa­
me przyrządzają pos iłk i w  kuchn i szkolnej, co- 
dzień inna klasa. P o tra fią  też same zorganizo­
wać podwieczorek na majówce. Tonio rośnie 
duży, nabiera sił, do czego przyczynia się też 
11 godzin snu i zabawy na słońcu w  kąp ie lów ­
kach. P rzy  końcu ro ku  szkolnego pani D ok tó r 
jest bardzo zadowolona z Tonią.

W skazówki i  m a te ria ły  do prowadzenia sy­
stem atycznych le kcy j szko lnych o żyw ien iu , 
zna jdu jem y w  książce „J a k  uczyć dzieci o ży­
w ie n iu “  (by M a ry  P fa ffm ann  and Frances 
Stern, New Y o rk  1944 r.) Poziom odpowiada 
IV  lu b  V  k l. szkoły podstawowej. W  dziew ię­
c iu  rozdziałach u ję ty  jest ca łokszta łt zasad 
praw id łow ego żyw ienia. K ażdy rozdzia ł za­
czyna się od pouczeń d la  nauczycie li, celu i  p la ­
nu  le k c ji, 'w ykazu  pomocy naukow ych, opo­
w iadania, k tó re  ma ożyw ić lekcję , w łaściw e j 
ekspozycji treśc i oraz g ie r i  robó t ręcznych, 
k tó re  m ają  u trw a lić  nabyte wiadomości.

Każdy z nas nauczycie li w ie  doskonale ja ­
ką trudność spraw ia m łodzieży naw et starszej 
zrozum ienie tak ich  pojęć dla n ie j abs trakcy j­
nych  ja k  n. p. pojęcie sk ładn ików  pokarm o­
wych, k tó re  są czym innym , n iż  p ro d u k t z n ich  
u tw orzony, pojęcie b ia łka , węglowodanów itp . 
wreszcie pojęcie energii, k tó ra  znów  jes t czym 
innym , n iż  sk ła d n ik i pokarm owe. W ie lką  tru d ­
ność spraw ia też rozróżnian ie  poszczególnych 
w ita m in , oznaczonych lite ra m i i  zapam iętanie 
ich  w łaściwości, oraz rozróżnian ie  sk ładn ików  
m inera lnych, ponieważ p ie rw ia s tk i chemiczne 
są d la  dzieci pojęciem  abstrakcy jnym . P rz y j-  
rz y jm y  się, ja k  sobie z ty m  radzą a u to rk i oma­
w iane j książki.

Nauczycielka pokazuje k ie łku jące  nasiona 
w  różnych stadiach rozw oju. Opowiada o tym , 
ja k  nasiona te  przespały w  ziem i całą zimę, te­
raz zaś budzą się na wiosnę. Pokazuje, że w  
nasieniu śpi m alu tka, u k ry ta  roś linka. R oślin ­
ka ta słyszy wezwanie w iosny i  obudziwszy 
się -znajdu je  w ko ło  siebie zapasy pokarmowe, 
przezornie złożone przez roślinę —  matkę. Te­
raz zaczyna rosnąć, a pożyw ienia w  nasieniu 
w  m ia rę  tego ubywa. G dy roś linka  w y c h y li się

nad ziemię, a w  głąb zapuści korzonki, nasie­
n ie  jest ju ż  puste. Do w zrostu potrzebne jest 
pożyw ienie —  nazywa się ono b ia łko. M y  też 
zjadam y nasiona, ziarna, a z n im i b ia łko. D la ­
tego dzieci mogą rosnąć. K urczą tko  może ro ­
snąć bo ma b ia łko  w  ja ju , m aleńkie  dziecko 
zaś ma b ia łko  w  m leku. Z b ia łka  zbudowane 
są mięśnie. Chcąc być s iln ym  i  m ieć potężne 
m ięśnie trzeba jeść pokarm y bia łkowe, zw ła ­
szcza m leko. Dzieci dow iadu ją  się o greckich 
dyskobolach i  oglądają odpowiednie ilus trac je , 
podziw ia jąc m ięśnie o lim p ijczyków  greckich. 
Nauczycielka opowiada o m a łym  Tezeuszu, 
k tó ry  pragnął iść na d w ó r ojca, sławnego w ła d ­
cy A ten, lecz wolno m u było  uczynić to do­
p ie ro  wówczas, gdy zdoła podnieść i  strącić w  
przepaść o lb rzym i głaz. M usia ł dużo, dużo jeść, 
p ić  m leko, by doczekać dnia, w  k tó ry m  rzeczy­
w iście zdołał podważyć głaz. Pod n im  znalazł 
złote sandały i  szpadę ze złotą rękojeścią. S tał 
się w ięc w o jo w n ik ie m  i  w y ru szy ł w  drogę do 
ojca.

Na następnej le k c ji opowiadanie o Jamesie 
W attcie i  Jerzym  Stephensonie oraz w yna lezie ­
n iu  maszyny parowej, p rzygo tow u je  do zrozu­
m ienia dz ia łan ia  maszyny i  wprowadza w  po ję ­
cie energii. Rozpatrzenie szeregu nowoczesnych 
maszyn doprowadza do stw ierdzenia, że każda 
z n ich  potrzebuje paliwa. Może to być, węgiel, 
na fta , benzyna, olej. Maszyna ludzka także po­
trzebu je  pa liw a może to  być naw et po części 
także o le j, a także inne tłuszcze, pokarm y mą- 
czne i  cukier.

A b y  dzieci zrozum ia ły czym jest wapń dla 
u s tro ju  ludzkiego, a u to rk i pokazują szereg 
okazów tak ich  ja k  wapno m urarsk ie , kreda, 
m arm ur, m uszelki, sko rupk i ś lim aków , szkiele­
ty  ko ra li, sko rupk i ja j i  doprowadzają do 
stw ierdzenia że we w szystk ich  tych  ciałach 
zna jdu je  się ten sam sk ładn ik : wapń, choć m o­
że on występować pod różnym i postaciami. W  
naszym ciele zna jdu je  się w  zębach i  kościach.

O m ów iliśm y ty ch  parę przyk ładów , aby na 
n ich  udowodnić możliwość zaznajom ienia dzie­
ci z zasadami żyw ienia. Jak w idz im y, w ed ług 
przedstaw ionej powyżej koncepcji, zasady ży­
w ien ia  w  program ie szkolnym  nie m ają  być 
czymś oderw anym  od ca łokszta łtu  nauczania, 
lecz przedm io t ten  ma być skore low any z in ­
n ym i przedm iotam i szkolnym i i  z n im i w spół­
pracować nad rozw ojem  um ysłow ym  dziecka. 
Książka ta przeznaczona jest d la  „nauczyc ie li 
szkół w szystk ich  -stopni, wychow aw ców  f iz y ­
cznych leka rzy  szkolnych, dietetyczek, h ig ien i- 
* e k  szkolnych, op iekunek społecznych i  ro d z i- 
covv .

W  miesiącach jesieni, zimy i mczesnej uriosny podamajmy 

codziennie dzieciom i młodzieży rosnącej tran.
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Z  b ib lio g ra fii
Co n ie  pow inno uchodzić uwadze nauczycieli.

W g broszury ,,W hat teachers see“  pod red. 
George M. W heatley —  M etropo litan  L ife  
Insurance Company —  Home O ffice  —  New 
Y o rk

A u to rzy  te j m a łe j (32 str.), lecz bardzo 
p iękn ie  ilu s tro w a n e j b roszurk i w ychodz ili 
z założenia, że um ie ję tna  obserwacja Prze^  
wychowawcę w yg lądu  dzieci szkolnych i  i c 
zachowania się s tanow i w ie lką  pomoc w  Pj'acA  
lekarza i  h ig ien is tk i. W praw dzie na jw ię  sz . 
znaczenie p ro fila k tyczne  i  diagnostyczne w 3]'* 
obserwacje zebrane przez tro sk liw ą  i  koc a]ą 
cą matkę, patrzącą na swe dziecko badawczym 
i  p rze n ik liw ym  okiem, lecz m atka ma - Y 
bardzo m ałą  skalę porównawczą i  w praw uzi 
może sygnalizować leka rzow i zm ianę w  ^ 
dzie i  zachowaniu się swego dziec a, 
ma możności porów nyw an ia  jego rozw o ju  n y  
cznego’ i  psychicznego z w ie lką  liczbą iego ro 
w ieśników . Rola ta przypada w  udziale wycho­
wawcy, zwłaszcza zaś w ychow aw czym ^ Na 
szeregu barw nych ilu s tra c ji autorzy w ykazu ją  
ja k  w ygląda Janka zdrowa, wesoła, z radością 
biorąca udzia ł w  pracy i zabawie i  ja k  w yg  ą a 
ta sama Janka, gdy wraca do szkoły po cho­
robie, co w  ty m  w yg lądzie  jest n a tu ra ln ym  na 
stępstwem  przebyte j choroby i samo się w y ­
równa, co zaś wym aga specjalnej pieczy i 
względów. Następne rozdz ia ły  poświęcone są 
wadom oczów u dzieci, a w ięc ilu s trac ja  przed­
staw ia dziecko krótkow zroczne i  dziecko zezo­
wate.

Zęby i  dziąsła Ju rka  w skazują na h ypow i- 
tam inozę C. Nauczycie lka w ięc w inna  wglądnąć 
w  jego sposób żyw ienia się i  opracować dok ład­
n ie  z m atką sposób zre fo rm ow an ia  d ie ty  Jurka  
w edług wskazówek lekarskich. Natom iast ma­
ła  E w e linka  m usi być skierowana do den tys ty  
ponieważ jest w  w ie ku  wypadania zębów m le­
cznych, zaś zęby trw a łe  w yras ta ją  za rzadkie, 
a zęby szczęki górnej i  do lne j n ie  zw ie ra ją  się 
praw id łow o. W  ogóle pierwsze la ta  szkolne, t j.  
okres wypadania zębów m lecznych, w ym agają  
specjalnie p ieczołow ite j op iek i dentystycznej 
zarówno przez wzgląd na zdrow ie i  pe łnow ar- 
tościowość fizyczną dziecka, ja k  i  przez wzgląd 
na jego urodę, co pociąga za sobą jego przysto- 
sowalność życiową.

Ludka ma katar. Nauczycielka m usi w ie ­
dzieć czy jest to stan chroniczny, czy też w y ­
n ik  przeziębienia. Ponieważ w ie le  chorób za- 
każrwch zaczyna się od kataru , dziecko zaka- 
t iz o n e  m usi być odesłane do dom u i  izo lowa­
ne od innych dzieci. Również spuchnięte, czer­
wone i  załzawione oczy Janka w skazują na 
ka ta r a cały jego w yraz tw a rzy  nasuwa p rzy ­
puszczenie że może to być też początek od ry  
fub  e rypy ’ U d ka  zaś ma ta k  d łu g o trw a ły  ka ta r,
że pod nozdrzami po tw orzy ły  się ra n k i i  s tru ­
py Sa to  zainfekowane uszkodzenia skory, w y -

w c J a i V  te s tó r.
g le  m okra,
m ik ro flo rą  zawartą w  wyu^

zagranicznej
gotrw ałe  ka ta ry  z gęstą w ydzie liną  mogą wska­
zyw ać na in fe kc ję  zatok, obecność polipa, a na­
w et specjalną postać d y fte ry tu .

D orotka ma też in fekc ję , lecz jest to grzy­
bek, osiedlony na owłosionej części skó ry  g ło­
w y,’ k tó ry  b. niszczy w łosy. G rzybek ten ła tw o 
przenosi się na inne dzieci, k tó re  muszą być 
strzeżone przed taką in fekc ją .

Powiększone gruczoły lim fa tyczne  na szyi 
Tomka w skazują rów nież na in fekc ję  i  w ym a­
gają op ieki lekarsk ie j. W yg ląda ją  one inaczej 
n iż  spuchnięte ś lin ia n k i podczas św ink i.

A u to rzy  broszury k ładą specja lny nacisk na 
różne odchylenia od no rm y w  rozw o ju  fizycz­
n ym  dziecka, w yw o łane w adam i żyw ienia. Oto 
Jasia i  F ran ia  —  obie w  ty m  sam ym  w ieku , 
lecz różnica w zrostu  m iędzy n im i jes t o lb rzy ­
mia. Pomimo, że F ran ia  jest znacznie mniejsza 
od Jasi, jes t zupełn ie  zdrowa. W zrost i  p rzyros t 
na wadze każdego dziecka m usi być tra k to w a ­
ny in d yw id u a ln ie  gdyż może być spowodowa­
n y  in n y m i założeniam i dz iedzicznym i i  niespo- 
sób do w szystk ich  dzieci stosować te j samej 
norm y. Jeśli jednak u  F ra n i w  ciągu trzech 
m iesięcy n ie  będzie p rzyros tu  wagi, konieczna 
jest ingerencja  lekarza. Natom iast dziesięcio­
le tn ia  Różyczka niższa o pó ł g łow y od sześcio­
le tn ie j Jasi n ie  ro zw ija  się norm aln ie . Jest 
chuda, blada, w łosy bez połysku, oczy podkrą­
żone. Typow y p rzyk ład  niedożyw ienia. Obo­
w iązk iem  w ychow aw cy jest w glądn ięcie  w  po­
w ody tego s*tanu rzeczy i  podniesienie poziomu 
żyw ien ia  Różyczki. Lucynka  jest też blada i 
chudą, lecz je j hum or, w yraz  oczów, uśm iech 
na ustach, postępy w  nauce, udzia ł w  zabawach 
wskazują, że jes t zupełnie zdrowa, zaś niska 
waga i  b rak  rum ieńców  stanow ią cechę in d y ­
w idualną . In n y  charakte r ma bladość A n i. A n ia  
trzym a się źle, czyni w rażenie zmęczonej, zaś 
za jady w  kącikach ust w skazu ją  na niedobór 
jedne j z w ita m in  g rupy  B. Ż yw ien ie  A n i w y ­
maga poprawy.

Uważny, nasłuchu jący i  w yczeku jący w y ­
raz tw a rzy  Tadzika jest charakte rystyczny dla 
dzieci, k tó re  źle słyszą. Konieczne skierowanie 
do laryngologa.

Nauczycie lka zauważyła, że bu c ik i N in y  są 
stale w yk rzyw ione , obcasy ścięte od s trony 
w ew nętrzne j. N ina  jest niezręczna, szybko m ę­
czy się p rzy  chodzeniu. Tego rodzaju budowa 
stóp wym aga skorygowania, gdyż N ince grożą 
zw ichn ięc ia  stawów, zerw anie  ścięgien, atp. 
p rzyk re  w ypadki.

D aw ida m usi nauczycielka chron ić przed 
zaziębieniem, zm arznięciem , zetknięciem  z 
dziećm i zakatarzonym i i  zarażonym i grypą, 
gdyż D aw id  przeszedł n iedawno zapalenie sta­
wów.

Na te j g a le rii p rzyk ładów  dziecięcych z 
życia szkolnego autorzy broszury zw racają 
uwagę nauczycielstwa na szereg ob jaw ów  ze­
w nę trznych  wskazujących na stan fizyczny 
dziecka i  uczą obserwowania drobnych szczegó­
łów , w ażnych a często uchodzących obserwacji 
uw ag i otoczenia.
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Zasady żyw ienia ( I I  wyd. Teorii Przyrządzania Potraw) 
Czytelnik, 1948.

Wartości odżywcze p roduktów  spożywczych z okresu 
w ojny. Lekarsk i In s ty tu t Naukowo-W ydawniczy. 
Warszawa, 1948.

— Co jeść i  ja k  gotować. Warszawa, 1948.
Książka Gospodyni Wiejskiej,, Związek Samopomocy 

Chłopskiej, 1948.
— Półprzetw ory owocowe, Zw. Rew. Spółdzielni, Łódź,

1948.
Przez dobre odżywianie do zdrowia. Wyd. Kolumna, 

Łódź, 1948.
— Tablice i norm y odżywiania. K raków , 1948.
— Zarys h ig ieny żywienia. Lekarski In s ty tu t W ydaw ni­

czy. Warszawa, 1948:
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U n i k a j m y  j e d n o s t r o n n o ś c i  iu ż y m i e n i u  na szych  dz iec i .  
Wpromadzajmy różnorodne potramy do ich codziennych jadłospisów, 
zmłaszcza umzględniajmy szeroko:

spożycie mleka pod różnymi postaciami, 
potramy z marzym i omocóm, 
surówki,
pieczywo z pełnego my miału

Przypominamy, że zasadniczymi w arunkam i punk­
tualnego o trzym yw ania pisma są:

1. dokładne podawanie adresu (miejscowość, pocz­
ta, powiat).

2. zawiadamianie pisemne A dm in is trac ji o wszel­
kich wpłatach, dokonanych z ty tu łu  prenume­
raty.

Zaległe ra ty  prenum eraty wpłacać należy w sposób 
dotychczas praktykow any, t j .  na konto PKO Nr. 1-2000

na dochód .Min. A prow izacji, cz. 12. Dz. 1. § 7. z zazna­
czeniem ty tu łu  w pła ty.

Wysokość prenum eraty na rok 1949 ustala się na­
stępująco:

Prenumerata roczna — 400 zł.
,, półroczna — 200 „
,,. kw arta lna  — 100 „

Cena numeru pojedynczego (miesięcznik) 40 z\. Spo­
sób wpłacania prenum eraty na rok 1949 podamy w  nu­
merze następnym.

Od Redakcji. Prawidłowe żywienie podstawowym warunkiem rozwoju dzieci i młodzieży -  p ro i. 
M. S. Gutowska. Przedszkola i szkoła muszą dożywiać dzieci -  M aria  Kondratow icz. Akcja po­
mocy dzieciom w Polsce -  mgr. W. S. P aw lik . Śniadania szkolne — Zofia  Czerny. Opieka nad Matką 
i Dzieckiem w Z.S.R.R. Dr. Irena Sztachelska. Żywienie w zakładach młodzieżowych — Jadwiga 
Siczkówna. Organizacja wyżywienia w internatach dla szkół rolniczych — M  .Dudzikówna. Żywienie 
w stołówkach akademickich — Zofia Czerny. Jak uczyć dzieci zasad prawidłowego żywienia. — 
M. Strasburger. Z bibliografii zagranicznej. Czytajmy i uczmy się.

Adres A dm in is trac ji: M in isterstw o Przemysłu i  Handlu, W arszawa-Mokotów, Chocimska 23.
Adres Redakcji: M in isterstw o Przemysłu i  Handlu. W -w a-M okotów , Chocimska 28, pokój 119. Zofia Czerny.
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