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CATRE CITITORI

Singura publicatie de popularizare a stiintei este biblioteca ~Cu-
nostinte folositoare*,, ce apare saptamanal cate un numar sub con-
ducerea D lui I. Simionescu, profesor universitar si membru al Aca-
demiei Romani’.

,Cartea Romaneasca*, dand la lumina acea.sta biblioteca scrisa pe
Tntelesul tuturor, a umplut un mare gol Tn publicistica noastrd atat
de lipsita, pana la aparitia bibliotecei ,Cunostinte Folositoare* de
orice lucrari de popularizare a stiintei.

Fiecare din cele patru serii, In care apar ,Cunostinte Folositoare*
cuprinde lucrari cu o anumitd natura de cunostinte, dupa cuin se
poate vedea din lista numerelor aparute:

Seria A. ,Stiinta pentrn toti*.

No. i. Cnm era omul primitlr de I. Simionescu, adicd ce Tnfatisare

avea omul in zorii vietii lui.

2 Yiata omului prinitiy de I. Simionescu, adica obiceiurile de

hrana, 'locuintd, vanatoare ale ateluia's' stramos al tuturora.

» 3. Cazurile naturale de 1. Simionescu, adica descrierea bogatiilor

de' acest fel cu care ne-a daruit natura.

4. Albinele de T. A. liddamu, sau minunata viatd a harnicelor
fapturi care strang pentru noi ceara si miere din. potirul fie-
carei flori.

» 5. Diabet», ingrasarea, g&'binarca de Dr. Cdhanescu trei din-
tre bolile cele mai dese, dar cele mai nebagate in seama.

., 6. Raze vizibile si invizibile de C. V. Gheorgni‘u, sau puterea
ce ne-o trimete soarele.

, [.Yiata microbilor de Dr. I. Gheorghiu, fiintele mici care nu
lasa in pace viata omului, din care pricinda trebue sa-le cu-
noastem, ca sa ne putem apara de ele.

. 8. Furnicile de T. A. Badarau, sau despre tovarasele albinelor
n harnicie, chibzuinta si gospodarie.

» 9. Yiata plantelor de 1 Simionescu. din care se vede cat de
trebuitor este sa cunoastem nevoile acestor fiinte pe seama
carora traim.

» 10 11. Pasteur de C. Motas, o privire generala asupra intregei ac-
tivitati a marelui om de stiinta.

» 12 Soarele si lumina de /. Simionescu, o descriere a celor ce

sunt si se petrece Tn soare si tn luna.

» 13. Telefonia fara fir de Tr.'Lalescu.

. 14 Porumbeii Mesageri de V Sadoveanu.

. 15. Planeta Marte <e lon Pasa

, 16. I>ela Omor la Einstein de’ General S-. Panaitescu



SERIA B. No. 27.-
CUNOSTINTE FOLOSITOARE
SFATURI PENTRU GOSPODARI

CUM SA NE HRANIM

DE

Profesor E. SEVERIN

BUCURESTI

Editura ,CARTEA ROMANEASCA" S. A

- Ul
fhivi. univ. ciul

o, .
Iro



BCU Cluj / Central University Library Cluj



CUM SA NE HRANIM

Pamantul care ne poarta pe toti, cuprinde intre
altele doua parti principale: Scoarta de piatra si
aerul ce-1 Tmpresoara.

La suprafata lui traiesc plantele si animalele.
Plantele au putinta sa ia din materialul neinsu-
fletit tot ce le trebue pentru hrana, cresterea st
Tnmultirea lor; animalele nu pot face la fel. Tsi
trag si ele, o parte din hrana tot de a dreptul din
pamant; cea mai mare parte din hrana o iau insa
dela .plante.

Un copac poate trai intrun loc o vesnicie.
Natura ii da tot ce-i trebue pentru a vietui si
creste.

Un animal ia hrana pe care o gaseste de-agata
fabricata de catre planta iar- omul, care pentru
hrana lui are nevoe si de carne, 1si ia hrana si din
plante si din animale.

Animalele méancatoare de carne se hranesc nu-
mai cu animale.

Ori care ar fi animalul si ori care ar fi felul
hranei, ea este fabricatda de catre planta, din
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arr, cu ajutorul ape* si a pamantului; rostul de
capitenie Tn aceasta fabricatie 7l are lumina soa-
relui.

Care este materialul din aer intrebuintat de
] lanta -pentru a fabrica hrana.

flerul este un amestec facut din multe gazuri,
din vapori de apa si cuprinzand n, el o lume in-
treaga de fiinte mici, pe care nu le vedem cu
ochiul nostru.

Mai cuprinde apoi, Tn praful ce se ridica dela
suprafata pamantului multe dintre materialele ce
le cuprinde si pamantul. Nu ne intereseaza, de-0>
camdata, decat gazurile. Si dintre aceste nu vom
aminti decat trei; cele mai de capetenie: oxigenul,
azotul si gazul carbonic.

Oxigenul ntretine viata si focul, fara el nici un
animal nu ar putea trdi, nici foc nu ar putea arde.
Omul bolnav, cadnd numai poate rasufla, cand e
gata sa se stangd,; i se da sa rasufle oxigen. Dar
daca aerul n’ar fi alcatuit decat din oxigen, omul
s'ar consuma, s’ar istovi Tntr'o clipa. Oxigenul
este prea tare. Si ferul Tnrosit pus Tn oxigen, arde
ca un chibrit.

De aceia natura i-a damolit taria, amestecan-
du-1 cu azot. Nici Tn azot curat animale nu ar
putea trdi, si nici focul nu ar arde.

Din amestecul oxigenului, cam 21 la suta, si
a azotului 78 la suta, este alcatuit aerul, numai
bun de respirat.

fll treilea gaz, care, din punctul nostru de ve-
dere, este cel mai important, este gazul carbonic,
sau acidul carbonic, cum' i se mai zice pe nedrept.
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Gazul carbonic sau bioxidul de carbune, este
un gaz care se aduna in aer din tot ce arde la su-
prafata paméantului. Numai in Europa se arde pe
an 30 de milioane de vagoane de carbuni, vr'un
milion de vagoane de petrol sicam vr'o 2 milioane
de vagoane de lemne. Aceste 33 de milioane de
vagoane de combustibil, produc pe fiecare an
cam vr'o 75 de milioane de vagoane de gaz car-
bonic. lar pentru tot pamantul cam 750 de mi-
lioane de vagoane. Dar si omul prin rasuflarea lui

Fig. 1. Mg. S
Un fir de fer O luméanare
arde In oxi- se stinge in

gen_ca un acid carboni
chibrit.

da Tn aer o cantitate enorma de bioxid de car-
bune. F' om produce Tn 24 de ore 1 kgr. de
gaz carbonic, ceace ar face pe zi cam 200.000
de vagoane dela toate vetuitoarele de pe suprafata
pamantului.

Aceasta enorma catime de gaz carbonic, se ras-
pandeste Tn aer si daca s'ar Tngramadi an cu an,
viata pe pamant s’ar stange. Intr'adevar gazul car-
bonic, care da mai toata hrana plantelor si ani-
malelor, este un gaz care Tnadusa si stange.



Ce este gazu.l carbonic? Céand ferbe vinul, gazul
care lesa din vas este gaz carbonic. Daca acesta s'ar
raspandi Tn crama sau in pivnita in care se afla
vasele care ferb, un céne sau un copil mic, in-
trodus aice, ar muri. Ar muri si un om mare, dar
gazul acesta este greu si se asaza la pamant.
In apa gazoasa (Sifon), in limonada gazoasa este
gaz carbonic. In apa de Borsek (in Borvis) dease-
mene. Daca intr'o cofd am pune 4 lumanari aprinse
fixate la Tnaltimi deosebite pe un bat, si apoi am

I'ig. 8. Lumanftiilo se sting de jos Tn sus, cum rine gazul
prin tubul Tndoit.

introduce cu un tub gazul carbonic ce esa din-
tr'un vas cu vin ce ferbe, am vedea ca se stang
lumanarile, treptat dela fund Tn sus. Deci, se do-
vedeste prin aceasta doua lucruri: mai Tntai ga
gazul carbonic nu Tntretine nici viata nici arderea
si apoi ca este greu, cade la fund si numai Tncetul
cu Tncetul se ridica de-asupra, (fig. 3).

Dar gazul carbonic este facut din doua parti:
din carbune si din oxigen. Planta il absoarbe, tine
pentru ea carbunele si da Tnapoi, Tn aer, oxigenul,



Cu alte cuvinte dintr'o otrava planta ne hraneste
si preface si acrul Tn care nu am putea trai 1). <
Care este secretul acestei minunate operatiuni?

In orice planta sunt niste grauncioare, pe care
nu le putem vedea eu ochiul si pe care oamenii
de stiinte le numesc clorojil. Vorba Tnseamna
grauncioare care iubesc coloarea verde. Clorofilul
este minunatul fabricant a tot ce contine planta.
El, cu ajutorul luminii, face ca planta sa creasca
si sa adune in ea diferite substante necesare pen-
tru hrana omului. Daca i-am lua plantei acele
grauncioare, ea n'ar mai putea face nimic, chiar n.
fata luminii. Si iarasi, daca am tine planta la in-
tuneric, clorofilul nu are ce-i face.

Deci clorofilul este, cum am zice, sufletul plan-
tei, iar viata ei este lumina. Hrana) o ia din aer,
iar din paméant trage unele materii multumita
carora planta, pe de-o parte, Tsi eomplectea*a
hrana, iar pe de alta parte, se Tnzdraveneste, de-
vine feapana, se poate ridica Tn sus luptand cu
vantul si cu alte neajunsuri. E drept ca pentry;
a putea trage din pamant materialele despre carq
vorbim, are numai decat nevoe de apa, care le to-
peste, caci numai astfel le poate suge planta Tn
ea. Apa Ti mai serveste pentru a tinea necontenit
umede particelele din care planta este alcatuita,
caci altfel s’ar usca.

Grauncioarele verzi din planta, clorofilul, cu
ajutorul fuminei, opreste carbunele din gazul car-

ii Vezi 1 Simionescu, Din viata plantelor. Cunostinte
folositoare Sar. A. No. 12.
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bonic si da Tnapoi oxigenul. Dar carbunele oprit,
nu ramane sub chipul carbunelui, ci, si aici e ma-
rele mestesug al naturei, ramane sub chip de
hrana cum ar fi, depilda: zahar, scrobeala, faina
de porumb, faina de grau, de secara, grasime si
altele. Omul face si el ca natura, dar nu asa de re-
pede si mai ales nu asa de bine.

Materiile albuminoase. Vorba vine de la albusul
oului, materii ce sunt alcatuite la fel cu albusul
oului. Aceste se deosebesc prin aceia caijau un corp
nou: azotul, despre care am vorbit ca este Tn aer
cam 78 la suta.

Cand ardem pene, lana, matasa, coarne, copite,
mirosul special de pene arse se datoreste mate-
riilor azotoase. Aceste materii azotoase alcatuesc
hrana cea mai de capeteniea omuluiisi a anima-
lelor ce se hranesc numai cu carne. Materiile azoT
toase le trage planta din pamant, pamantul care
nu le mai are, trebueste Tngrasat, caci altfel nu
este bun de cultura.

Mai tarziu von vedea ca chiar pamantul trage
cea mai mare parte din materiile azotoase tot
din aer, dar planta Le ia din pamant fara ajutorul
grauncioarelor de clorofil.

Prin urmare in resumat, planta fabrica din ga-
zul carbonic, cu ajutorul luminii si a clorofilului:
fainele din plante, care la un loc se numesc materii
amilacee, fabrica apoi zahar si materii grase sau
oleuri. Zaharul din sfeclda, din porumb, din fructe
este zahar fabricat din gaz carbonic si apa.

Grasimele sau oleurile, cum este oteul de floarea
soarelui, de in, de canepa, de rapita, de masline,
sunt fabricate la fel ca si zaharurile, ca si faina.
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Materiile albuminoase sunt fabricate adaogand
si azot, pe lang gazul carbonic si apa.
lata deci lista materiilor hranitoare din plante:

Muierii fainoase (arailacee).
Materii didei (zaharoase).
Grasimi si oleuri.

Materii albuminoase.

AWk

Dupa felul lor, unele plante fabrica mai mult
din unele decat din altele.

Porumbul si painea alba (graul, orzul, ovasul,
etc.) fabrica mai multe materii fainoase.

Sfecla si fructele produc. mai, mult zahar.

Floarea soarelui, inul, cAnepa, rapita, mai multe
oleuri.

Fasolele, 'mazerea, lintea fabrica mui multe ma-
terie albuminoase decat celelalte.



Cap. II.

HRANA OMULUI

tiig -t
700 gr. paae valoreaza cftt: 812 gr. branza, 520 gr.
mazare uscatd.. 538 gr. came, 548 gr. fasole uscata, 105
gr. oua (18 ou&j, 1,300 kgr. faina de porumb, 2,bo0 kgr.
smantana, 2,905 kgr. lapte, 4,575 kgr. cartofi, 17 kgr.
bere.
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Animalele nu se potrivesc, Tn privinta hranei, cu
plantele. Pe cand aceste consuma ca sa traiasca
si sa se dcsvolte, dar mai mult adunand si Tngra-
madind material, un animal, ca sa poata trai,
consuma mult, Tngramadeste putin, cad ori ce
miscare facutd cu voe sau fara voe, cere chel-
tuialda de materie..

S’a facut socoteala ca pentru a treste un porc ,de
100 de kilograme, este nevoe sa consume: fie 400
kgr. tarate, fie 525 kgr. porumb sau grau, fie
580 kgr. orz, fie n fine, 2.500 kgr. cartofi, In a-
fara de apa ce trebue s’'o consume zilnic.

Ornai prin felul lui de a trai, de a munci si
cu capul si cu trupul, are nevoe de o hrana foarte
variata.

Daca omul ar manca numai cat Ti este necesar
ca sa traiasca, ar fi foarte simplu. Hrana a ajuns
n"a pentru oameni, sau, mai bine zis pentru cea
mai mare parte dintre oameni, nu numai o ches-
tiune de viata, ci cea mai atragatoare desfatare.

Asa fiind, alimentele de care are omul nevoe
sunt foarte variate si foarte complicate. Noi nu
vom vorbi decat numai de acele ce sunt necesare
omului pentru viata lui de om.

Pentru ca sa se stie de ce fel de alimente si
de ce catimi are nevoe un om adult, oamenii de
stiintd au cercetat si gasit ca an om da afara in
timp de 24 de ore urmatoarele corpuri din acele
care intra in hrana:
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20 grame de azot. 328—350 grame de carbune
si 3 chilograme de apa.

Pentru ca corpul omului sa se mentie sa nu
moara, trebue ca n fiecare zi s3j i se dea Tnapoi,
cel putin, aceste catimi de materii care sa-i repare
perderile, fara ca sa-i mai ajutee nsa si la crestere.

Sa vedem ce rost arc fiecare din aceste materii
in hrana omului.

'Azotul se gaseste Tn materiile albuminoase, fa-
bricate si de catre plante, dar in special de catre
animale.

Materiile albuminoase sunt alimentele specifi-
ce, cele mai potrivite, pentru hrana omului. Ele
dau agerime mintii si vanjosie muschilor.

In special cu cat un om lucreaza mai mult cu
capul, cu atat consuma mai mult azot din corpul
lui, azot care trebueste Tnlocuit cu carne. S’'a
constatat ca acelasi om da in urinda cu atat mai
mult azot, cu cat lucreaza mai mult mintea.

Cele 18 pana la 20 grame de azot, pe care un
om le da afara Tn 24 de ore, reprezinta 137 pana
la 140 de grame de substanta albuminoasa, adica
cam 538 pana la 550 grame de carne pe zi.

Carbunele este continut mai mult Tn fainoase,
n legume, In grasimi, in fructe si Tn zahar.

Am spus ca omul da afara Tn fiecare zi cu
noapte Tntre 328—350 grame de carbune.

Daca ne-am gandi la carbunele de lemn, la
mangal, ar fi aproape a treia parte dintr'un chilo-
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gram de mangal, cu care sa se poata Tncalzi o
soba mica. Acest carbune Ti este necesar omului
pentru ca prin arderea lui potolita Tn corpul
nostru, sa ne dea caldura ce o avem, adica 37
de grade.

S’ar putea, deci, asemana corpul omului cu o
masina cu aburi, cu singura deosebire ca la masina
cu aburi, la locomotiva, metalele din care sunt
facute diferitele parti nu se mai prefac in timpul
functionarii; pe cand la om si'la celelalte animale
organele se prefac necontenit, uzandu-se si re-
fatcandu-se chiar Tn timpul functionarei, asa ca
hrana data nu serveste numai pentru caldura cor-
pului, ci si pentru primenirea lui. 1

Cantitatea de 328—350 de grame de carbune re-
prezinta o cantitate 'enorma 'de 'alimente, pe care
nu le putem lua dintr'un singur fel de hrani, caci
ne-am sdruncina stomacul, ne-am obosi corpul
intreg, si tocmai de aici se naste nevoia de a alege
hrana noastra din alimente variate.

Omul nu poate trai cu un singur fel de hrana.
Asa daca am vroi sa luam din carne catimea de
carbune de care avem nevoe (328—350 grame)
ar trebui sa mancam 2 chilograme de carne pe zi,
nu jumatate de chilogram, cum am spus, si care
si aceia este prea mult, dupa cum vom vedea. De
asemenea daca am vroi sa luam din legume cele
18—20 grame de azot, ar trebui sa introducem in
stomac 9 chilograme de cartofi.

Numai laptele poate da ratia complectii de a-
limente, fara ca sa fie nevoe sa introdu:em Tn
stomac catimi prea mari. Trei litri de lapte pe zi



ar ajunge pentru un om. Daca laptele contine
Tnsa azotul necesar, el nu se potriveste bine decat
copiilor, cari pana la 1 an jumatate nu au nevoe
decat sa se dcsvolte repede. Ei, nefacand miscari
prea dese si prea obositoare, nu au nevoe de mult
carbune, cum au nevoie oameni ce se misca, si mai
ales cei ce muncesc.

Ap<i. Am vazut ca omul da afara pe zi eam 3
chilograme de apa; 1 chilogram 600 grame a-
proape, le da sub forma de urina. Cu cat omul este
mai greu cu atat urineaza mai mult, numai copii
urineaza de douad ori mai mult de cat omul, pen-
tru numarul lor de ichitograme. Restul de apa, pana
la trei chilograme, 1l dam afara prin excremente si
transpiratie (sudoare).

Ca sa punemi laloc'aceasta catime de apd, de
care avem nevoe zilnic, nu trebue sa recurgem
numai de cat la bauturi, caci orice fel de aliment
contine mai multa apa decat materie uscata. Panea
cuprinde 50 la suta apa, carnea cruda contine 71
la sutd, cea fripta sau fiarta contine 55 sau 56 la
sutd, laptele cuprinde 86 -90 la sutd, sfecla, varza,
prajii cuprind cam 90 la sutd. Castravetii, de si
sunt solizi, au. 95 la suta apa, adica aproape cu 10
la sutd mai mult decat laptele care este lichid.
Fructele, de asemene, au foarte multa apa, cam
60- 82 la sutd. Apa este foarte necesara pentru
mistuirea alimentelor.

Un om de 70 chilograme cuprinde cam 50 de
litri apa.

Daca in privinta felurilor de mancare se poate
lasa alegerea la voia si putinta fiecaruia, In ce
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priveste cantitatea strict necesara de hrana nu
trebue sa ne abatem prea mult dela proportiile
de alimente fara de care corpul s’ar istovi.

In tabloul de mai jos se vede ce catimi de ali-
mente trebue sa consumam din fiecare fel, daca am
vroi sa punem la loc cele 137 de grame de sub-
stanta albuminoasa si cele 420 grame de alimente
continand carbune.

@ Pentru 420 grame o

e £ et o

’ 6 bune si grasime: o
BrSn/a . . . . . 272 OrezZ.cuccececenann, 429
Linte ..o, 453 Slanina, porumb 532
Mazare uscata . 520 Pane de grau . . 543
Oarne de vaca''. 548 nivEiimtel o L, 693
Fasole uscata . . 538 Mazare................ 704
OUd ., 905 Fasole . .. .. 753
Faina de porumb 1300 O U@ .ooiiiianne 776
Pftne de grftu . . 1382 Pane de secara . 800
Pane de secara. 11430 Branza............. 1.730
Orez...eeeenn. 1.865 Cartofi e 1.751
Cartofi . . . . . 4576 Oarne de vaca . 1.954

Acest tablou ne arata care sunt potrivirile cele
mai nimerite pentru a face un fel de mancare
hranitoare.

Branza si orezul, lintea si grasimea (slanina)
sau chiar lintea, fasolele si carnea compun ali-
mente foarte hranitoare chiar si Tn catime mica,
asa ca nu-i nevoe sa ne Tncarcam stomacul. Din
potriva, daca am vroi sa luam o singura materie
hranitoare, ar trebui sa introducem Tn stomac can-
titati enorme, dupa cum am spus mai sus.
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Omul mananca o serie de alimente felurite, din
care senate tot ce-i trebue pentru intretinerea si
repararea perdeerilor ce le sufera corpul, fara sa
aleaga t> regula de hranda numai albuminoasa sau
numai leguminoasa. Materiile albuminoase le ga-
sim Tn special Tn carne, Tn branza, in oua, dar le
gasim Ti mare catime si Tn plante. Am vazut ca
lintea, mazarea si fasolea contin destul azot ca
sa poat i Tnlocui carnea. Dar si carnea are destule
materii carbunoase (hidrocarbonate) pentru a sa-
tisface toate nevoele corpului. Animalele carni-
vore, nu se hranesc decat cu carne.

Sunt Tnsa materii hidrocarbonate, ce nu se ga-
sesc de'at in plante, asa sunt fainoasele si zaha-
rurile. In tarile in care aceste lipsesc, sunt inlo-
cuite cu grasime, care are aceiasi compozitie ca
si hidrocarbonatele.

Cei cu au calatorit la polul nord, in Groenlanda,
unde pamantul este vesnic acoperit cu ghiata, au
ramas uimiti vazand cata untura de balena beau
Groenlandejii, din cauza ca aici, neputand creste
nici un fel de vegetatie, trebue sa Tnlocuiasca cu
grasime, fainoasele.

La noi, Tn climatul nostru, pe langa hrana
azotoas i, Intrebuintam ambele feluri de hrana ne-
azotoase: si fainoasele sub forme de pane, man-
cari de faina dulci sau nu, cartofi, zahar, etc.,
dar intiebuintam si grasimi sub forma de unt, sla-
nind, grasime si oleuri. Mai la miaza noapte lo-
cuitorii Tntrebuinteaza grasimi vegetale, cum este
(«Udele umil, adica oleul de masline,
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Omul, prin instinct, a potrivit nevoele lui de
grasime, si de materii hidrocarbonate cu Tmpreju-
rarile vreme! ce se gaseste prin locurile, unde
a Tost sortit sa vefuiasca.



Cap. 1U.

HRANA TARANULUI NOSTRU

Fig. 5. Mamaligalsi clapa.

Tara noastra, tara blagoslovita de D-zeu in tot
ce priveste belsugul pamantului, ne pune la in-
damana tot felul de alimente, incepand cu ma-
maliga, hrana nationald, cu graul renumit in lumea
intreaga, cu carne gustoasa si din belsug, untul,
grasimea si oleurile cele mai curate, pestii cau-
tati si Tn streinatate, precum si fructele cele mai
parfumate si mai alese.
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Dar taranul nostru, purtdnd Tnca Tn el urmele
vremurilor nepomenit de triste, Tn care fapturile
omenesti, din tot cuprinsul lume! si mai ales dela
noi, erau Tmpartite Tn stapanitori si stapaniti,
vremuri cand, daca acestia din urma Tnsemnau ceva
mai mult decat animalele, deosebirea folosea sta-
panilor si nu sclavilor, cari erau pusi tot in randul
fiintelor necugetatoare.

Deaceste vremuri mai este Tnraurit taranul nos-
tru, cand crede ca o bucatd de mamaliga si o
ceapa, este tot ce trebue pentru a drege perderik
trupului Tntr'o munca istovitoare.

Si nu din lipsa de bani se restrange el la acest
fel de hranda neomeneascd, caci stiut este doara
ca carsrnarii pe la sate, fac averi.

Astazi cand, ca nicaeri aiure, aproape tot pa-
mantul arabil al tarei este Tn mana taranului nos-
tru, cAnd depe fiecare hectar, cel mai putin sar-
guitor castiga cel putin treimii de lei, nu se poate
admite ca din lipsa de mijloace duce inca viata
de rob.

Statisticele recente dovedesc ca mortalitatea co-
piilor sugaci la tarda merge Tn aceiasi proportie ca
si Tnainte de rasboi, iar cauza acestei nenorociri
este numai istovirea trupeasca a parintilor, care
o.trec noilor nascuti, pe cata si ei sa jfie hraniti din
rodul aceleiasi hrane seci.

Datori suntem cu totii, cei ce purtam grija vii-
torului sa Tmpiedicam taranul nostru de a se con-
damna singur la sleirea puterilor si la o viata
fara urme.



62

Trebue sa-1 facem sa inteleaga ca este in inte-
resul sau, al familiei si al tarei sa se hraneasca
omeneste, asa cum se hranesc toti taranii ta-
rilor libere, afara de ei. <



cap. IV.

HRANA NECESARA | VI | OM PE ZI.

Am vazut ca hrana necesara unui om care mun-
ceste, este de 550 grame carne. 1.200 gr. péine
si 100 grame grasime. Este bine inteles ca aceste
catimi de hrana le por’ duna Tmprejurari
si dupa placul omului.

Albuminoasele din cele 550 grame de came le
poate gasi In mult mai putina cf.ne, le poate gasi
in branza, in oua, Tn fasole, In razare. Pot trece
zile fara ca sa fim nevoiti sa m ;:iicam carne, daca
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avem cu ce o Tnlocui. De asemene o parte buna din
cele 1.200 gr. paine se poate Tnlocui cil alte paste
fainoase, cu legume; iar grasimea poate |i«aprinsa
n pregatirea hranei.

Sunt cazuri cand un singur fel de hrana procura
albuminoasele si fainoasele necesare, cum este
panea de secara sau de grau, sau chiar mamaliga.
Dar din tabela noastra dela pagina... vedem ca
pentru a Tmplini azotul si carbunele de care avem
nevoe n 24 de ore din mamaliga, ar trebui sa con-
sumam cam T k. jumatate de faina de papusoi,
ceeace face aproape 3 kilograme de mamaliga pe
zi, tot asemenea este si cu panea de secara, sau
panea alba. Lucratori germani mananca foarte
multa pane neagra, dar cu ceva unt sau grasime;
taranul nostru' '‘care'“ar’'starui'’sa ‘'se hraneascal
numai cu mamaliga si ceapa sau castraveti mu-
rati, de fapt nu se hraneste decat cu faina de
porumb si Tn nici un caz nu poate ménca trei chi-
lograme de mamaliga pe zi. Deci presupunand ca
faina de porumb ar fi buna, tot n’ar consuma decat
pe jumatate din ceeace este strict necesar pentru
a repara macinarea trupului sau.

Care sunt alimentele ce le are taranul la in-
Hatnana si ca care ar puted sa-si procure ede
pecesare?

In primul loc taranul nostru se Tingrijeste de
faina de papusoi, el consuma mamaliga si prea
putina pane, are lapte, oua, branza de oi si de
vaca, are pasari, carne de porc si patine leguntc.

Aceste alimente le au cei mai multi tarani gos-
podari, dar nu toti. Si este o gresald de neiertat,
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caci cu buna lor stare de pe urma legei agrare, s'ar
cuveni sa le aiba cu totii. Cu putin Tndemn si cu
sfaturi, fiecare taran ar putea fi un producator,
dar un producator al casei lui, in primul loc, si
numai prisosul sa-lI aiba pentru schimb.

Ce valoare hranitoare au alimentele obicinuite
ale taranului nostru?

Ara putea spune ca masa obicinuita a taranului
nostru este mamaliga (ca temei)cu ceva udatura, o
lingura cle branza de vaca, un bors de fasole
sau de burueni, rare ori ceva oua sau lapte; si
numai la sarbatori mari carne de porc sau de miel.
Carne de vaca se consuma putind la satele Tn-
departate de targusoare. Carnea de pasare este,
iarasi, foarte putin atragatoare pentru tarani. Mai
curand consuma peste sub forma de bors sau n
sarafflura, la anumite epoce ale anului.

Dar, cum am spus, mamaliga este temeiul hranei
lui.

Mamaliga. Presupunem ca este facuta din pa-
pusoi bun.

Mamaliga, Tntr'adevar are o valoare hranitoare
netagaduita. Are, cam 10— 11 la suta substante al-
buminoase. Ca sa scoatem cele 137— 140 grame de
substanta azotoasa, de care avem nevoein24de
ore, trebue sa consumam cam 1 k. 12 de faina,
adica cam 3 kilograme de mamaliga, caci, doar nu
intr'un bors de buruiene, rntro clapa sau chiar
yitro lingura de branza de vaca, vom gasi un
ajutor de substante albuminoase.

Dupa socoteala facuta, el ramane in fieecare zi
dator trupului sdau cam cu jumatatea din substan-
tele olbuminoase pe care ar trebui sa le eoitsujae.
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Datoria aceasta o plateste si el, dar mai mult o
platesc copiii.

Dar nu numai faptul ca ramane dator Tn sub-
stante azotoase este primejdios, dar faptul ca nu
mananca de loc carne.

Carnea este considerata de uni ca un aliment
daunator sanatatei, si sunt unele cazuri, Tn care
parnea este oprita, dar numai in cazuri de anumite
fitoli, si atunci bolnavul trebue sa caute echiva-
lentul ei Tn legume azotoase sau branza. Carnea
Tnsa ramane alimentul specific al omului muncitor.
Bine Tnteles sa nu se faca exces, sa nu se consume
mai mult de 200 300 (grame de carne'propriu zisa
pe zi. i

Carnea,; pe. langa, valoarea (ei.hranitoare, con-
tine niste principii numite vitamine, principii care
dupa céat se pare hotarasc de viata si de moar-
tea omului. Vitamine mai sunt si Tn lapte si n
unele legume.

Ori cat de abundenta ar fi hrana noastra, daca
lipsesc cele cateva urme de vitamine, lipsa lor
aduce slabiciune si chiar moarte.

Indienii si Chinezii cum sa hranesc numai cu
orez, daca acest orez este stricat sau chiar bun
dar lustruit, adica curatat de coaja, capata o:
boala numita beriberi, care Tncepe cu slabiciune
generala si apoi aduce moartea. In coaja orezului
sunt vitaminele, daca orezul este cojit prin lus-
truire, vitaminele sunt Tndepartate si organismul
moare. S’a facut experiente cu porumbei, care hra-
niti cu orez cojit se Tmbolndaveau imediat, @V



daca li se dadea 6 mica catime de coaja de orez,
se Tndreptau.

Vitaminele joaca deci, un rol netagaduit in
puterea de viatda a omului si noi nu le putem gasi
nicaeri mai usor decat in carne.

Resulta, deci, din cele ce am vazut, ca hrana ta-
ranului nostru si am putea zice si a lucratorului
nostru dela orase, nu este Tndestulatoare pentru
a pune ia loc cea ce se perde intr'o zi dp munca.

lar mizeria lor trupeasca se restrange si asupra
copiilor care pregatesc populatia de mane.

Si nu se poate zice ca asa au trait si strabunii
npstrii si tot n’a perit poporul romanesc. Dupa)
cum prin alegere si Tmbunatatire ajungem lIa,
plante si animale din ce in ce mai viguroase, tot
astfel prin_ trecerea oboselei din neam Tn neam
prin prelungirea unui trai rau Tntr'un neam din
ce Tn ce mai slabit, ajungem {la un moment dat la o
rasa degenerata.

In starea Tn care ne gasim, nu putem avea
pretentia ca sa prefacem totul pe nepregatite.
Taranul poate continua felul sau de trai, dar con-
sumand alimentele ce-i pot asigura sandtate si
putere, alimente pe care le poate gasi usor aproa-
pe de el.

Branza de oi si chiar cea de vaca este un aliment
foarte bogat Tn hrana folositoare. Din tabloul nos-
tru dela pagina... se vede ca branza este pusa n
fruntea materiilor albuminoase. Dacda am consuma
pe zi 250—300 grame de branza am pune la loc
tot ce perdem.

Dar, cand vorbim de hrana, nu trebue sa uitam
ra stomacul nu este un buzunar farda simfire. De



multe ori si el se oboseste, mi mai poate primi
unele alimente, sau chiar de le primeste nu folo-
seste corpului.

Este bine, deci, sa variem felurile de hrana, sa
mancam treptat, cand branza, cand cate-o mancare
pregatitd cu mazare sau linte cu slanina. Fructele
nu trebuesc uitate, chiar cele conservate, prunele,
merele, ferte bine si Tndulcite Tn compot, ajuta la
hrana si Tnlesnesc mistuirea.

Ori cat de greu ar fi de procurat carne, dar nu
se cuvine sa o scoatem din felul nostru de a manca.
Macar de doua ori pe saptamana, trebue sa man-
cam si carne, de preferinta de vaca.

Oule si laptele pot Tnlocui carnea cu folos, dar
nu o pot exclude cu desavarsire.

Nu avem de gand sa prescriem o randuiala de
mancare, un'regim,..cum ;se-zice,dar; totusi vom
arata ce ar fi de dorit si catre ce ar trebui sa
tinda taranul nostru.

Stiinta recomanda pe o zi de 24 de ore:

550 gr. carne
1.200 gr. paine
100 gr. grasime

Cand spunem 550 grame de carne, ne dalm
seama ca unui taran este imposibil sa aiba zilnic
la Tndemana o asemenea catime de carne. Si, ca sa
fim drepti, nici nu e prea prielnic ca cineva sa in-
troduca zilnic cantitati prea mari de carne.

Maximul folositor este intre 200—300 grame,
cceace face- cam doud fripturi bune, sau o frip-
turd si 0 mancare de carne cu legume.

Cele 1.200 grame de pane se pot Tnlocui, dupa
pum am spus, cu cartofi, cu paste fainoase, dulci
sau nu (aluat sau prajituri) si chiar legume. In ce
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priveste cele 100 grame de grasime, ele sunt cu-
prinse Tn grasimea cu care se gatesc felurile de
mancare.

latd o randuiala de mancare, potrivita cu mij-
loacele noastre dela tara si Tndestulatoare in ace-
las timp.

La amiaza.

mKg. 6. 1) Mamaliga cu branza, 2) Un fel de carne Hau de peste
sau. 0 mancare de oua, 3) Legume fierte.

Seara.

Fig. 7. 1) O supa sau o ciorba, 2)JUn fel de carne, 3) Legume
fierte saujructo.
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Bineinteles, aceste feluri vor fi schimbate si Tn-
locuite cu altele posibile si tot asa de hranitoare.

Hrana ideala ar fi hrana lucratorilor din Bel-

gia, Franta sau Germania:

Dimineata.

Cafea cu lapte, ciai sau cafea neagra, dar tot-

deauna si paine cu unt.

La amiaza.

Fig. 8. 1) 0 mancare de uua sau branza, 2) Un fel de carne sau
peste, 3) tJji fel de legume, 4) O mancare dulce, tructe
sau compot.
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Flg. @ I) O supa Bau o ciorba, t) Unfel de.carne eau de peste,
1) O mancare de legume eau de branza, 4) O mancare dulce,
compot sau fructe.

MISTUIREA

~Mestecati bine
mancati !'ncet”.

Alimentele trebue sa fie, Tnainte de toate, Tn-
muiate prin caldura. Am vazut ca la carne fier-
berea si frigerea au putina importanta, din a-
cest punct de vedere, la legume, "insa este o
conditie esentiala. Afara de fructe, cea mai mare
parte din alimentele vegetale sunt prea dese, pen-
tru a putea fi consumate crude. Trebue ca tesutul
organic, care formeaza scheletul, sa fie faramitit

sau facut moale prin ferbere.
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Alimentele introduse Tn gura trebuesc farama-
tite marunt prin mestecare, care, in acelasi timp
le amesteca intim cu saliva, primul lichid ce pro-
duce un Tnceput de mistuire. Alimentele astfel pre-
parate pot fi inghitite, adicd introduse Tn stomac,
unde Tncepe digestiunea, adica prefacerea in licid
a substantelor albuminoase. Paretii stomahului se-
creteaza un lichid pepsina, care cu ajutorul aci-
dului clorhidric din stomac care este in proportie
de 2 la mie, disolva, adica mistue proportia de
hrana azotoasa necesara corpului.

Din stomac alimentele trec Tn intestinul subtire,
aice este un alt licid tripsina, care este alcalin si
mistue, adica licefiaza grasimele si materiile hi-
drocarbonate.

Deci stomacul cu licide acide mistue, sau di-
gereaza materiile albuminoase, iar intestinul sub-
tire cu licidele alcaline digereaza materiile grase
si hidrocarbonate. Hrana facuta licida este absor-
bitd prin paretii intestinului subtire, trece in sange
care o distribue in toate partile corpului, unde este
nevoe. Restul de alimente, cam 80—90% este dat
afard prin urirta si materii fecale, colorate in ca-
feniu prin materia coloranta a fierei.

lata un tablou al timpului necesar pentru mis-
tuirea diferitelor alimente:

1 Alimente foarte usor de mis- ( Ouale moi' laptele, o-
1 rezul, picioarele de

(1 — 2 ore) ) porc, crierul, carnea
[ de pui, cartofii, etc.
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I1) Alimetjte usor de mistuit:

(2 — 4 ore)

17) Alimente greu de mistuit:

(peste 4 ore)

Si

! Oua vartoase, carne de
\ porc, de rafi, de

gasca, de curcan.de
i berbec, vanat,de bou,
( carne conservat3,
\ (mezeluri).

/ Péinea, Varza, etndoa-
1 nrele, cartilajele.
1Ciupercele, legumele n
I saramura sau in ojet.
\Meslinele.

1 Vanatul cu par.

f Icre nigre.

Albus de oua vartos.

tligestiunea, Tnsa, depinde mai mult de orga-
nismul omului decat de alimentele introduse. Tre-
bue ca dintii sa fie buni, pentru ca alimentele sa
se poata bine amesteca cu sucul gastric, iar acesta
trebue sa fie in abundentd, pentru ca alimentele

sa fie usor metamorfozate.

Omul prin propria lui experienta stie ce si cat
se cuvine ca sa manance, caci curn zice proverbul:
Omul nu moare, omul se omoara.



CUPRINSUL

Cum SA N hraniM...ccceeeeeieeeeeeeenns o

Hrana omulUi......cccooeeeeeeennns .

Hrana taranului NOStru. ... .cmereiens
Hrana necesara unui om pe zi

Mistuirea



Seria M. ,,Sfaturi pentru gospodari".

io. 1.

17.

18.

2T.

23.

" 25.
»3 26.

fngrijirea pasarilor de C. S. Motas, Daci s'ar socoti catd
paguba se aduc gospodinelor prin moartea pasarilor de curte,
aceasta cartulie n’ar lipsi din nici o casa de gospodar.
llespre tovarasii de Preot C Dron, ca leac Tmpotriva spe-
culei si a scumpetei.

Despre scarlatina de Dr. |I. Gheorghiu, si alte boli care o-
moard P€ copii, se dau sfaturi folositoare in aceasta cartulie.
Invada de samburi de C. Gheorghiu, cum poate sa-si o faca fie-
care gospodar.

In jurul cas*i de M. Lupescu, sunt acareturi, cum s& ti le o-
randuesti te Tnvatd cartulia aceasta.

Cc sa de l. Simiunescu, omului e bucuria si multumirea lui.
Cum s'o faci si cum s’o tii, te Tnvata cartulia.

Morcovul si alte legume de P. Rozlade, sau cum sa le cul-
tivi ca sa culegi mult pe pamant putin.

sifilisul si oflica de Dr. E. Gheorghiu, sunt cele doua- boli
care rod sanatatea celor Tn varsta ca si a copiilor. Cum sa te
feresti de ele si.cum sa te lecuesti Tti spune cartea.

Temeiul imbunatatirii vitelor de Th. Chitoi, sta in cunoasterea
si Tngrijirea lor.

fotul obstese de A. Gorovei, e acum dreptul tuturora. Cum
sd-1 Tndeplinesti te Tnvatd aceastd cartulie.

Cresterea porcilor de A. OeSeuU, e si usoara, dar si grea. Boii
sunt multe:. Cartulia' itiijaratd leacurile isi’ Tngrijirile de dat.
Viermii de matasii de’ T. A. Badaran, sunt o bogatie de care
nu tinem seama. Cum sa-i crestem si sa-i Tngrijim se spune
in aceasta cartulie,

Ofica sau tuberculoza cle Dr. E. Gheorghiu, este boala cea
mai grozava care ne amenintda pe toti.

Pelagia de Prof. V. Babes, de asemenea bantuie ia tara
Trebue s&a le cunoastem,

Alegerea sentintelor de C. Lacritianu, feste-operatia cea mai
nelipsita pentru a capata rod bun.

Cresterea paséarilor de Prof. C. Ato/é§, intereseaza pe orice
gospodina.

Ratacirile bolseviste de Maior |. Mihai, trebue starpita dintre
noi. '

0 stupini dintr'un roiti de N. Nicolaesru, cine n’ar dori-o?
Cum se poate ajunge sta scris Tn cartulie.

Cum se intemeiazd o vie de D. M. Cadere, nu mai merge
cu obiceiul vechiu; cum trebue sa se faca trebue de S$tiut.
Rasadnita si Plantele din rasad de V. Sadoveanu, ne arati
cum se reuseste sa se cultive legume primdv.aratice Tn baligar
si sub giamuri.

l.eliuzia de dr. E. GKeorghiu ne aratd cum trebue sa fie in-
grijita femeia Tnainte de nastere si la nastere.

Mestesugul vopsitului cti bnrueni'de An. Gorovei.

cum orbim de l. Giovan.

Pastrarea earnei de Porc de G. Gheorghiu,

Ccalul de Prof. E. Udrischi.

Doctorul in casa de Dr. O. Apostol.



No. 27. Cnui trebue sa ne hranim de E.Severin
, 28. Lamurirea legii darilor de Ittlin Pateu

. 29. Betia de Dr. Emit Ghebrghiu.

» 30. Lamurirea Constitutiei dt Ar/ur Gorovei.

Seria C. ,,.Din lumea largi".

No. 1. Ucraina de G. Netstase, este tara din spre rasaritul nostru.

, 2. Cehoslovacia de 1 Simionescn este tara tot vecini nouéi, care
a dovedit Tnchegarea ei prin muncad’'si harnicie.

3. Muntii apuseni de M. David. ne sunt scumpi. In tinutul lor
traesc Motii vestiti.

. 4. Finlanda de l. Simionescn, este o tard minunatd, cici oamenii
au facut minuni de munca.

. 5. Bucovina de l. Simionescn, «vesele griadinaeste descrisa cu
tot ce are.

6. Basarabia de G. Nastase. care a stat atata vreme sub rusi, ne
era putin cunoscutd desi dragd. E datoria fiecdruia sa ceteasca
aceasta cartulie.

- 7. Dobrogea de’ C. Brétescu, Bulgarii zic ca e a lor; cat neadevar
tine aceasta spusd, se poate vedea din cartulia pomenita.

. 8. 1n spre polul sud de |. Simionescn, Munca sijertfa omeneasca
ce s'au cheltuit pentru a cunoaste aceasta" parte de pamant
se vede aici.

. 9. 0landa de'Ap. 'D.l Culea, e tara munkii’si’ a minunilor pe care,
ea le aduce.

, 10. Viata in adancul marilor de C. Mofds.era pana acum o taini
acum sa stie ca e tot asa de variata ca si pe pamant.

, 11-12. A. Saguna de 1. l.upasc. /,

i3. catre Ercrest de 1. Simionescn.

14. Romanii de pe»le Nistru de V. Harta.

Seria D. ,,Stiinta aplicata".

No. 1. Fabricarea sapunului de A. Scl/orr, este usoara. Fiecare gos-
podind poate sa o savarseasca. cum ? Cartulia ii arata.

, 2. Motorul Disel de Ing. Casseti, este astazi intrebuintat pretu-
tindeni.

» 3. Industria parfumului de E. Severin.

» 4-, Aerul lichid de llie Matei.

, 6. Industria azotului de L. Caton.

Toate aceste cartulii se pot strdnge si in volumase, fiind paginate
in acest scop. Se pot face si abonamente.

TrimltSndu-ee banii cumandat postal, expediaza brosurile france
de Societatea«Cartea Rom aneasca), Hui. Academiei, 3, Bucuresti



