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Singura publicaţie de popularizare a ştiinţei este biblioteca ^Cu­
noştinţe folositoare*,, ce apare săptămânal câte un număr sub con­
ducerea D  lui I. Simionescu, profesor universitar şi membru al Aca­
demiei Români’ .

„Cartea Românească*, dând la lumină acea.stă bibliotecă scrisă pe 
Înţelesul tuturor, a umplut un mare gol în publicistica noastră atât 
de lipsită, până la apariţia bibliotecei „Cunoştinţe Folositoare* de 
orice lucrări de popularizare a ştiinţei.

Fiecare din cele patru serii, în care apar „Cunoştinţe Folositoare* 
cuprinde lucrări cu o anumită natură de cunoştinţe, după cuin se 
poate vedea din lista numerelor apărute:

Seria A. „Ştiinţa pentrn toţi“.
No. i. Cnm era omul primitlr de I. Simionescu, adică ce Înfăţişare 

avea omul in zorii vieţii lui.
„  2 Yiaţa omului prinitiy de I. Simionescu, adică obiceiurile de 

hrană, locuinţă, vânătoare ale aţeluia's strămoş al tuturora.
„  3. Cazurile naturale de 1. Simionescu, adică descrierea bogăţiilor 

de' acest fel cu care ne-a dăruit natura.
„  4. Albinele de T. A. liddâmu, sau minunata viaţă a harnicelor 

făpturi care strâng pentru noi ceară şi miere din. potirul fie­
cărei flori.

„  5. Diabet», îngrăşarea, g&'binarca de Dr. Cdhănescu trei din­
tre bolile cele mai dese, dar cele mai nebăgate in seamă.

„  6. Raze vizibile şi invizibile de C. V. Gheorgni'u, sau puterea 
ce ne-o trimete soarele.

„ 7. Yiaţa microbilor de Dr. I. Gheorghiu, fiinţele mici care nu 
lasă în pace viaţa omului, din care pricină trebue să-le cu­
noaştem, ca să ne putem apăra de ele.

„  8. Furnicile de T. A. Bădărău, sau despre tovarăşele albinelor 
în hărnicie, chibzuinţă şi gospodărie.

,, 9. Yiaţa plantelor de 1. Simionescu. din care se vede cât de 
trebuitor este să cunoaştem nevoile acestor fiinţe pe seama 
cărora trăim.

„ 10 11. Pasteur de C. Motaş, o privire generală asupra întregei ac­
tivităţi a marelui om de ştiinţă.

„ 12 Soarele şi lumina de /. Simionescu, o descriere a celor ce
sunt şi se petrece în soare şi tn lună.

„ 13. Telefonia fără fir de Tr.‘ Lalescu.
,. 14 Porumbeii Mesageri de V  Sadoveanu.
„ 15. Planeta Marte <!e Ion Paşa
,  16. I>ela Omor la Einştein de’ General S-. Panaitescu

m



SERIA B. No. 27.-
C U N O Ş T 1 N Ţ E  F O L O S I T O A R E  

SFATURI PENTRU GOSPODARI

CUM SA NE HRĂNIM
DE

Profesor E. SEVER1N

BUCUREŞTI

Editura „CARTEA ROMÂNEASCĂ" S. A

fiB ib i. U niv. C iu l
Ul«

2 rt, ir  9





I .

CUM SĂ NE HRĂNIM

Pământul care ne poartă pe toţi, cuprinde între 
altele două părţi principale: Scoarţă de piatră şi 
aerul ce-1 împresoară.

La suprafaţa lui trăiesc plantele şi animalele. 
Plantele au putinţa să ia din materialul neînsu­
fleţit tot ce le trebue pentru hrana, creşterea şt 
înmulţirea lor; animalele nu pot face la fel. îşi 
trag şi ele, o parte din hrană tot de a dreptul din 
pământ; cea mai mare parte din hrană o iau insă 
dela .plante.

Un copac poate trăi intr’un loc o veşnicie. 
Natura ii dă tot ce-i trebue pentru a vieţui şi 
creşte.

Un animal ia hrana pe care o  găseşte de-agata 
fabricată de către plantă iar- omul, care pentru 
hrana lui are nevoe şi de carne, îşi ia hrana şi din 
plante şi din animale.

Animalele mâncătoare de carne se hrănesc nu­
mai cu animale.

Ori care ar fi animalul şi ori care ar fi felul 
hranei, ea este fabricată de către plantă, din
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arr, cu ajutorul ape* şi a pământului; rostul de 
căpitenîe în această fabricaţie îl are lumina soa­
re lui.

Care este materialul din aer întrebuinţat de 
] lantă -pentru a fabrică hrana.

flerul este un amestec făcut din multe gazuri, 
din vapori de apă şi cuprinzând în, el o lume în­
treagă de fiinţe mici, pe care nu le vedem cu 
ochiul nostru.

Mai cuprinde apoi, în praful ce se ridică dela 
suprafaţa pământului multe dintre materialele ce 
le cuprinde şi pământul. Nu ne interesează, de-o> 
camdată, decât gazurile. Şi dintre aceste nu vom 
aminti decât trei; cele mai de căpetenie: oxigenul, 
azotul şi gazul carbonic.

Oxigenul întreţine viaţa şi focul, fără el nici un 
animal nu ar putea trăi, nici foc nu ar putea arde. 
Omul bolnav, când numai poate răsuflă, când e 
gata să se stângă,; i se dă să răsufle oxigen. Dar 
dacă aerul n ’ar fi alcătuit decât din oxigen, omul 
s’ar consuma, s ’ar istovi într’o clipă. Oxigenul 
este prea tare. Şi ferul înroşit pus în oxigen, arde 
ca un chibrit.

De aceia natura i-a dămolit tăria, amestecân- 
du-1 cu azot. Nici în azot curat animale nu ar 
putea trăi, şi nici focul nu ar arde.

Din amestecul oxigenului, cam 21 la sută, şi 
a azotului 78 la sută, este alcătuit 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 şe mai zice pe nedrept.
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Gazul carbonic sau bioxidul de cărbune, este 
un gaz care se adună în aer din tot ce arde la su­
prafaţa pământului. Numai în Europa se arde pe 
an 30 de milioane de vagoane de cărbuni, vr’un 
milion de vagoane de petrol şi cam 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. Iar pentru tot pământul cam 750 de mi­
lioane de vagoane. Dar şi omul prin răsuflarea lui

dă în aer o  cantitate enormă de bioxid de căr­
bune. F ' om produce în 24 de ore 1 kgr. de 
gaz carbonic, ceace ar face pe zi cam 200.000 
de vagoane dela toate veţuitoarele de pe suprafaţa 
pământului.

Această enormă câtime de gaz carbonic, se răs­
pândeşte în aer şi dacă s’ar îngrămădi an cu an, 
viata pe pământ s’ar stânge. Intr’adevăr gazul car­
bonic, care dă mai toată hrana plantelor şi ani­
malelor, este un gaz care înăduşă şi stânge.

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

gen ca un acid carbon i 
chibrit.
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Ce este gazu.1 carbonic? Când ferbe vinul, gazul 
care lesă din vas este gaz carbonic. Dacă acesta s'ar 
răspândi în crama sau în pivniţa în care se află 
vasele care ferb, un câne sau un copil mic, in­
trodus aice, ar muri. Ar muri şi un om mare, dar 
gazul acesta este greu şi se aşază la pământ. 
In apă gazoasă (Sifon), în limonada gazoasă este 
gaz carbonic. In apă de Borsek (în Borvis) dease- 
mene. Dacă într’o  cofă am pune 4 lumânări aprinse 
fixate la înălţimi deosebite pe un băţ, şi apoi am

l’ig. 8. Lumânftiilo se sting de jos în sus, cum rine gazul 
prin tubul îndoit.

introduce cu un tub gazul carbonic ce esă din- 
tr’un vas cu vin ce ferbe, am vedea că se stâng 
lumânările, treptat dela fund în sus. Deci, se do­
vedeşte prin aceasta două lucruri: mai întâi qâ 
gazul carbonic nu întreţine nici viată nici arderea 
şi apoi că este greu, cade la fund şi numai încetul 
cu încetul se ridică de-asupra, (fig. 3).

Dar gazul carbonic este făcut din două părţi: 
din cărbune şi din oxigen. Planta îl absoarbe, tine 
pentru ea cărbunele şi dă înapoi, în aer, oxigenul,

t



Cu alte cuvinte dintr’o otravă planta ne hrăneşte 
şi preface şi acrul în care nu am putea trai 1). < 
Care este secretul acestei minunate operaţiuni?

In orice plantă sunt nişte grăuncioare, pe care 
nu le putem vedea eu ochiul şi pe care oamenii 
de ştiinţe le numesc clorojil. Vorba înseamnă 
grăuncioare care iubesc coloarea verde. Clorofilul 
este minunatul fabricant a tot ce conţine planta. 
El, cu ajutorul luminii, face ca planta să crească 
şi să adune in ea diferite substanţe necesare pen­
tru hrana omului. Dacă i-am lua plantei acele 
grăuncioare, ea n’ar mai putea face nimic, chiar în. 
faţa luminii. Şi iarăşi, dacă am ţine planta la în­
tuneric, clorofilul nu are ce-i face.

Deci clorofilul este, cum am zice, sufletul plan­
tei, iar viaţa ei este lumina. Hrana) o  ia din aer, 
iar din pământ trage unele materii mulţumită 
cărora planta, pe de-o parte, îşi eomplectea*ă 
hrana, iar pe de altă parte, se înzdrăveneşte, de­
vine ţeapănă, se poate ridica în sus luptând cu 
vântul şi cu alte neajunsuri. E drept că pentru; 
a putea trage din pământ materialele despre carq 
vorbim, are numai decât nevoe de apă, care le to ­
peşte, căci numai astfel le poate suge planta în 
ea. Apa îi mai serveşte pentru a ţinea necontenit 
umede părticelele din care planta este alcătuită, 
căci altfel s’ar usca.

Grăuncioarele verzi din plantă, clorofilul, cu 
ajutorul fuminei, opreşte cărbunele din gazul car­

ii Vezi 1. Simionescu, Din viata plantelor. Cunoştinţe 
folositoare Sar. A. No. 12.
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bonic şi dă înapoi oxigenul. Dar cărbunele oprit, 
nu rămâne sub chipul cărbunelui, ci, şi aici e ma­
rele meşteşug al naturei, rămâne sub chip de 
hrană cum ar fi, depildă: zahar, scrobeală, făină 
de porumb, făină de grâu, de secară, grăsime şi 
altele. Omul face şi el ca natura, dar nu aşa de re­
pede şi mai ales nu aşa de bine.

Materiile albuminoase. Vorba vine de la albuşul 
oului, materii ce sunt alcătuite la fel cu albuşul 
oului. Aceste se deosebesc prin aceia căijau un corp 
nou: azotul, despre care am vorbit că este în aer 
cam 78 la sută.

Când ardem pene, lână, mătasă, coarne, copite, 
mirosul special de pene arse se datoreşte mate­
riilor azotoase. Aceste materii azotoase alcătuesc 
hrana cea mai de căpetenie a omului şi a anima­
lelor ce se hrănesc numai cu carne. Materiile azoT 
toase le trage planta din pământ, pământul care 
nu le mai are, trebueşte îngrăşat, căci altfel nu 
este bun de cultură.

Mai târziu von vedea că chiar pământul trage 
cea mai mare parte din materiile azotoase tot 
din aer, dar planta Le ia din pământ fără ajutorul 
grăuncioarelor de clorofil.

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

Grăsimele sau oleurile, cum este oteul de floarea 
soarelui, de in, de cânepă, de răpită, de măsline, 
sunt fabricate la fel ca şi zaharurile, ca şi făina.
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Materiile albuminoase sunt fabricate adăogând 
şi azot, pe lâng gazul carbonic şi apă.

Iată deci lista materiilor hrănitoare din plante:

.1. Muierii făinoase (arailacee).
2. Materii didei (zaharoase).
3. Grăsimi şi oleuri.
4. Materii albuminoase.

După felul lor, unele plante fabrică mai mult 
din unele decât din altele.

Porumbul şi pâinea albă (grâul, orzul, ovăsul, 
etc.) fabrică mai multe materii făinoase.

Sfecla şi fructele produc mai mult zahar.
Floarea soarelui, inul, cânepa, rapiţa, mai multe 

oleuri.
Fasolele, 'mazerea, lintea fabrică mui multe ma­

terie albuminoase decât celelalte.



Cap. II.

HRANA OMULUI

t’ig -t.
7CO gr. pâae valorează cftt: 8Î2 gr. brânză, 520 gr. 

mazăre uscată.. 538 gr. came, 548 gr. fasole uscată, 105 
gr. ouă (18 ou&j, 1,300 kgr. făină de porumb, 2,bo0 kgr. 
smântână, 2,905 kgr. lapte, 4,575 kgr. cartofi, 17 kgr. 
bere.
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Animalele nu se potrivesc, în privinţa hranei, cu 
plantele. Pe când aceste consumă ca sa trăiască 
şi să se dcsvolte, dar mai mult adunând şi îngră­
mădind material, un animal, ca să poată trăi, 
consumă mult, îngrămădeşte puţin, căd ori ce 
mişcare făcută cu voe sau fără voe, cere chel­
tuială de materie..

S ’a făcut socoteală că pentru a ţreşte un porc ,de 
100 de kilograme, este nevoe să consume: fie 400 
kgr. tărâţe, fie 525 kgr. porumb sau grâu, fie 
580 kgr. orz, fie în fine, 2.500 kgr. cartofi, în a- 
fâră de apă ce trebue s’o  consume zilnic.

Ornai prin felul lui de a trăi, de a munci şi 
cu capul şi cu trupul, are nevoe de o hrană foarte 
variată.

Dacă omul ar mânca numai cât îi este necesar 
ca să trăiască, ar fi foarte simplu. Hrana a ajuns 
în^ă pentru oameni, sau, mai bine zis pentru cea 
măi mare parte dintre oameni, nu numai o ches­
tiune de viaţă, ci cea mai atrăgătoare desfătare.

Aşa fiind, alimentele de care are omul nevoe 
sunt foarte variate şi foarte complicate. Noi nu 
vom vorbi decât numai de acele ce sunt necesare 
omului pentru viaţa lui de om.

Pentru ca să se ştie de ce fel de alimente şi 
de ce câtimi are nevoe un om adult, oamenii de 
ştiinţă au cercetat şi găsit că an om dă afară în 
timp de 24 de ore următoarele corpuri din acele 
care intră in hrană:
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20 grame de azot. 328—350 grame de cărbune 
şi 3 chilograme de apă.

Pentru ca corpul omului să se menţie să nu 
moară, trebue ca în fiecare zi săj i se dea înapoi, 
cel puţin, aceste câtimi de materii care să-i repare 
perderile, fără ca să-i mai ajutee însă şi la creştere.

Să vedem ce rost arc fiecare din aceste materii 
în hrana omului.

'Azotul se găseşte în materiile albuminoase, fa­
bricate şi de către plante, dar în special de către 
animale.

Materiile albuminoase sunt alimentele specifi­
ce, cele mai potrivite, pentru hrana omului. Ele 
dau agerime minţii şi vânjoşie muşchilor.

In special cu cât un om lucrează mai mult cu 
capul, cu atât consumă mai mult azot din corpul 
lui, azot care trebueşte înlocuit cu carne. S ’a 
constatat că acelaşi om dă în urină cu atât mai 
mult azot, cu cât lucrează mai mult mintea.

Cele 18 până la 20 grame de azot, pe care un 
om le dă afară în 24 de ore, reprezintă 137 până 
la 140 de grame de substanţă albuminoasă, adică 
cam 538 până la 550 grame de carne pe zi.

Cărbunele este conţinut mai mult în făinoase, 
în legume, în grăsimi, în fructe şi în zahăr.

Am spus că omul dă afară în fiecare zi cu 
noapte între 328—350 grame de cărbune.

Dacă ne-am gândi la cărbunele de lemn, la 
mangal, ar fi aproape a treia parte dintr’un chilo-
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gram de mangal, cu care să se poată încălzi o 
sobă mică. Acest cărbune îi este necesar omului 
pentru ca prin arderea lui potolită în corpul 
nostru, să ne dea căldura ce o avem, adică 37 
de grade.

S ’ar putea, deci, asemănă corpul omului cu o 
maşină cu aburi, cu singura deosebire că la maşina 
cu aburi, la locomotivă, metalele din care sunt 
făcute diferitele părţi nu se mai prefac în timpul 
funcţionării; pe când la om şi'la celelalte animale 
organele se prefac necontenit, uzându-se şi re- 
fâtcându-se chiar în timpul funcţionarei, aşa că 
hrana dată nu serveşte numai pentru căldura cor­
pului, ci şi pentru primenirea lui. 1

Cantitatea de 328— 350 de grame de cărbune re­
prezintă o cantitate enormă de alimente, pe care 
nu le putem lua dintr’un singur fel de hrăni, căci 
ne-am sdruncina stomacul, ne-am obosi corpul 
întreg, şi tocmai de aici se naşte nevoia de a alege 
hrana noastră din alimente variate.

Omul nu poate trăi cu un singur fel de hrană. 
Aşa dacă am vroi să luăm din carne câtimea de 
cărbune de care avem nevoe (328— 350 grame) 
ar trebui să mâncăm 2 chilograme de carne pe zi, 
nu jumătate de chilogram, cum am spus, şi care 
şi aceia este prea mult, după cum vom vedea. De 
asemenea dacă am vroi să luăm din legume cele 
18— 20 grame de azot, ar trebui să introducem în 
stomac 9 chilograme de cartofi.

Numai laptele poate da raţia complecţii de a- 
limente, fără ca să fie nevoe să introdu ;em în 
stomac câtimi prea mari. Trei litri de lapte pe zi



ar ajunge pentru un om. Dacă laptele conţine 
însă azotul necesar, el nu se potriveşte bine decât 
copiilor, cari până la 1 an jumătate nu au nevoe 
decât să se dcsvolte repede. Ei, nefăcând mişcări 
prea dese şi prea obositoare, nu au nevoe de mult 
cărbune, cum au nevoie oameni ce se mişcă, şi mai 
ales cei ce muncesc.

Ap<i. Am văzut că omul dă afară pe zi eam 3 
chilograme de apă; 1 chilogram 600 grame a- 
proape, le dă sub formă de urină. Cu cât omul este 
mai greu cu atât urinează mai mult, numai copii 
urinează de două ori mai mult de cât omul, pen­
tru numărul lor de ichitograme. Restul de apă, până 
la trei chilograme, îl dăm afară prin excremente şi 
transpiraţie (sudoare).

Ca să punem la loc această câtime de apă, de 
care avem nevoe zilnic, nu trebue să recurgem 
numai de cât la băuturi, căci orice fel de aliment 
conţine mai multă apă decât materie uscată. Pânea 
cuprinde 50 la sută apă, carnea crudă conţine 71 
la sută, cea friptă sau fiartă conţine 55 sau 56 la 
sută, laptele cuprinde 86 -9 0  la sută, sfecla, varza, 
prăjii cuprind cam 90 la sută. Castraveţii, de şi 
sunt solizi, au. 95 la sută apă, adică aproape cu 10 
la sută mai mult decât laptele care este lichid. 
Fructele, de asemene, au foarte multă apă, cam 
6 0 - 82 la sută. Apa este foarte necesară pentru 
mistuirea alimentelor.

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

Dacă in privinţa felurilor de mâncare se poate 
lăsa alegerea la voia şi putinţa fiecăruia, în ce
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priveşte cantitatea strict necesară de hrană nu 
trebue să ne abatem prea mult dela proporţiile 
de alimente fără de care corpul s’ar istovi.

In tabloul de mai jos se vede ce câtimi de ali­
mente trebue să consumăm din fiecare fel, dacă am 
vroi să punem la loc cele 137 de grame de sub­
stanţă albuminoasă şi cele 420 grame de alimente 
conţinând cărbune.

Pentru 137—140 gr. 
de albuminoase :

G
ra

m
e Pentru 420 grame 

de alimente cu căr­
bune şi grăsime:

O
St-4
O

BrSn/.ă . . . . . 272 O r e z .................... 429
Linte ................... 453 Slănină, porumb 532
Mazăre uscată . 520 Pâne de grâu . . 543
Oarne de vacă . 548 Linte ................ 693
Fasole uscată . . 538 M azăre................ 704
O u ă .................... 905 Fasole . . . . . 753
Făină de porumb 1.300 O u ă .................... 776
Pftne de grftu . . 1.382 Păne de secară . 800
Păne de secară . 11.430 B rănză................ 1.730
O r e z ................... 1.865 Cartofi . . . . 1.751
Cartofi . . . . . 4.576 Oarne de vacă . 1.954

Acest tablou ne arată care sunt potrivirile cele 
mai nimerite pentru a face un fel de mâncare 
hrănitoare.

Brânza şi orezul, lintea şi grăsimea (slănină) 
sau chiar lintea, fasolele şi carnea compun ali­
mente foarte hrănitoare chiar şi în câtime mică, 
aşa ca nu-i nevoe să ne încărcăm stomacul. Din 
potrivă, dacă arn vroi să luăm o singură materie 
hrănitoare, ar trebui să introducem în stomac can­
tităţi enorme, după cum am spus mai sus.
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Omul mănâncă o  serie de alimente felurite, din 
care senate tot ce-i trebue pentru întreţinerea şi 
repararea perdeerilor ce le suferă corpul, fără să 
aleagă ţ> regulă de hrană numai albuminoasă sau 
numai leguminoasă. Materiile albuminoase le gă­
sim în special în carne, în brânză, în ouă, dar le 
găsim î i  mare câtime şi în plante. Am văzut că 
lintea, mazărea şi fasolea conţin destul azot ca 
să poat i înlocui carnea. Dar şi carnea are destule 
materii cărbunoase (hidrocarbonate) pentru a sa­
tisface toate nevoele corpului. Animalele carni­
vore, nu se hrănesc decât cu carne.

Sunt însă materii hidrocarbonate, ce nu se gă­
sesc de' ât în plante, aşa sunt făinoasele şi zaha- 
rurile. In ţările în care aceste lipsesc, sunt înlo­
cuite cu grăsime, care are aceiaşi compoziţie ca 
şi hidrocarbonatele.

Cei cu au călătorit la polul nord, în Groenlanda, 
unde pământul este veşnic acoperit cu ghiaţă, au 
rămas uimiţi văzând câtă untură de balenă beau 
Groenlandejii, din cauză că aici, neputând creşte 
nici un fel de vegetaţie, trebue să înlocuiască cu 
grăsime, făinoasele.

La noi, în climatul nostru, pe lângă hrana 
azotoas i, întrebuinţăm ambele feluri de hrană ne- 
azotoase: şi făinoasele sub forme de pâne, mân­
cări de făină dulci sau nu, cartofi, zahăr, etc., 
dar întiebuinţăm şi grăsimi sub formă de unt, slă­
nină, grăsime şi oleuri. Mai la miază noapte lo­
cuitorii întrebuinţează grăsimi vegetale, cum este 
(«Udele umil, adică oleul de măsline,
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Omul, prin instinct, a potrivit nevoele lui de 
grăsime, şi de materii hidrocarbonate cu Împreju­
rările vreme! ce se găseşte prin locurile, unde 
a îost sortit să vefuiască.



HRANA ŢĂRANULUI NOSTRU

Cap. IU.

Fig. 5. Mămăligă!şi clapa.

Ţara noastră, tară blagoslovită de D-zeu în tot 
ce priveşte belşugul pământului, ne pune la în- 
dămână tot felul de alimente, începând cu mă­
măliga, hrana naţională, cu grâul renumit în lumea 
întreagă, cu carne gustoasă şi din belşug, untul, 
grăsimea şi oleurile cele mai curate, peştii cău­
taţi şi în streinătate, precum şi fructele cele mai 
parfumate şi mâi alese.
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Dar ţăranul nostru, purtând încă în el urmele 
vremurilor nepomenit de triste, în care făpturile 
omeneşti, din tot cuprinsul lume! şi mai ales dela 
noi, erau împărţite în stăpânitori şi stăpâniţi, 
vremuri când, dacă aceştia din urmă însemnau ceva 
mai mult decât animalele, deosebirea folosea stă­
pânilor şi nu sclavilor, cari erau puşi tot în rândul 
fiinţelor necugetătoare.

Deaceste vremuri mai este înrâurit ţăranul nos­
tru, când crede că o  bucată de mămăligă şi o 
ceapă, este tot ce trebue pentru a drege perderik 
trupului într’o  muncă istovitoare.

Şi nu din lipsă de bani se restrânge el la acest 
fel de hrană neomenească, căci ştiut este doară 
că cârşrnarii pe la sate, fac averi.

Astăzi când, ca nicăeri aiure, aproape tot pă­
mântul arabil al ţărei este în mâna ţăranului nos­
tru, când depe fiecare hectar, cel mai puţin sâr- 
guitor câştigă cel puţin treimii de lei, nu se poate 
admite că din lipsă de mijloace duce încă viaţa 
de rob.

Statisticele recente dovedesc că mortalitatea co­
piilor sugaci la ţară merge în aceiaşi proporţie ca 
şi înainte de răsboi, iar cauza acestei nenorociri 
este numai istovirea trupească a părinţilor, care 
o.trec noilor născuţi, pe cată şi ei să jfie hrăniţi din 
rodul aceleiaşi hrane seci.

Datori suntem cu toţii, cei ce purtăm grija vii­
torului să împiedicăm ţăranul nostru de a se con­
damna singur la sleirea puterilor şi la o viaţă 
fără urme.
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Trebue să-l facem să înţeleagă că este în inte­
resul său, al familiei şi al ţărei să se hrănească 
omeneşte, aşa cum se hrănesc toţi ţăranii ţă­
rilor libere, afară de ei. <



HRANA NECESARA I VI I OM PE ZI.

Cap. IV.

Am văzut că hrana necesară unui om care mun­
ceşte, este de 550 grame carne. 1.200 gr. pâine 
şi 100 grame grăsime. Este bine înţeles că aceste 
câtimi de hrană le por' dună împrejurări
şi după placul omului.

Albuminoasele din cele 550 grame de came le 
poate găsi In mult mai puţină cf.ne, le poate găsi 
în brânză, în ouă, în fasole, în razăre. Pot trece 
zile fără ca să fim nevoiţi să m ;:icăm carne, dacă
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avem cu ce o înlocui. De asemene o parte bună din 
cele 1.200 gr. pâine se poate înlocui cil alte paste 
făinoase, cu legume; iar grăsimea poate |i «aprinsă 
în pregătirea hranei.

Sunt cazuri când un singur fel de hrană procură 
ălbuminoasele şi făinoasele necesare, cum este 
pânea de secară sau de grâu, sau chiar mămăliga. 
Dar din tabela noastră dela pagina... vedem că 
pentru a împlini azotul şi cărbunele de care avem 
nevoe în 24 de ore din mămăligă, ar trebui să con­
sumăm cam î  k. jumătate de făină de păpuşoi, 
ceeace face aproape 3 kilograme de mămăligă pe 
zi, tot asemenea este şi cu pânea de secară, sau 
pânea albă. Lucrători germani mănâncă foarte 
multă pâne neagră, dar cu ceva unt sau grăsime; 
ţăranul nostru care ar stărui să se hrănească1 
numai cu mămăligă şi ceapă sau castraveţi mu­
raţi, de fapt nu se hrăneşte decât cu făină de 
porumb şi în nici un caz nu poate mânca trei chi- 
lograme de mămăligă pe zi. Deci presupunând că 
făina de porumb ar fi bună, tot n’ar consumă decât 
pe jumătate din ceeace este strict necesar pentru 
a repara măcinarea trupului său.

Care sunt alimentele ce le are ţăranul la in- 
Idătnănă şi ca care ar puteâ să-şi procure ede  
pecesare?

In primul loc ţăranul nostru se îngrijeşte de 
făină de păpuşoi, el consumă mămăligă şi prea 
puţină pâne, are lapte, ouă, brânză de oi şi de 
vacă, are păsări, carne de porc şi patine leguntc.

Aceste alimente le au cei mai mulţi ţărani gos­
podari, dar nu toţi. Şi este o greşalâ de neiertat,

54
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căci cu buna lor stare de pe urma legei agrare, s ’ar 
cuveni să le aibă cu toţii. Cu puţin îndemn şi cu 
sfaturi, fiecare ţăran ar putea fi un producător, 
dar un producător al casei lui, in primul loc, şi 
numai prisosul să-l aibă pentru schimb.

Ce valoare hrănitoare au alimentele obicinuite 
ale ţăranului nostru?

Ara putea spune că masa obicinuită a ţăranului 
nostru este mămăliga (ca temei) cu ceva udătură, o 
lingură cîe brânză de vacă, un borş de fasole 
sau de burueni, rare ori ceva ouă sau lapte; şi 
numai la sărbători mari carne de porc sau de miel. 
Carne de vacă se consumă puţină la satele în­
depărtate de târguşoare. Carnea de pasăre este, 
iarăşi, foarte puţin atrăgătoare pentru ţărani. Mai 
curând consumă peşte sub formă de borş sau în 
sarâfflură, la anumite epoce ale anului.

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

Mămăliga. Presupunem că este făcută din pă­
puşoi bun.

Mămăliga, într’adevăr are o valoare hrănitoare 
netăgăduită. Are, cam 10— 11 la sută substanţe al- 
buminoase. Ca să scoatem cele 137— 140 grame de 
substanţă azotoasă, de care avem nevoeîn24de 
ore, trebue să consumăm cam 1 k. 1/2 de făină, 
adică cam 3 kilograme de mămăligă, căci, doar nu 
într’un borş de buruiene, rntr’o  clapă sau chiar 
yitr’o lingură de brânză de vacă, vom găsi un 
ajutor de substanţe albuminoase.

După socoteala făcută, el rămâne iri fieecare zi 
dator trupului său cam cu jumătatea din substan­
ţele olbuminoase pe care ar trebui sa le eoiţsujae.

16
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Datoria aceasta o plăteşte şi el, dar mai mult o 
plătesc copiii.

Dar nu numai faptul că rămâne dator în sub­
stanţe azotoase este primejdios, dar faptul că nu 
mănâncă de loc carne.

Carnea este considerată de uni ca un aliment 
dăunător sănătătei, şi sunt unele cazuri, în care 
parnea este oprită, dar numai în cazuri de anumite 
fitoli, şi atunci bolnavul trebue să caute echiva­
lentul ei în legume azotoase sau brânză. Carnea 
însă rămâne alimentul specific al omului muncitor. 
Bine înţeles să nu se facă exces, să nu se consume 
mai mult de 200 300 (grame de carne'propriu zisă 
pe zi. i

Carnea, pe lângă valoarea ei hrănitoare, con­
ţine nişte principii numite vitamine, principii care 
după cât se pare hotărăsc de viata şi de moar­
tea omului. Vitamine mai sunt şi în lapte şi în, 
unele legume.

Ori cât de abundentă ar fi hrana noastră, dacă 
lipsesc cele câteva urme de vitamine, lipsa lor 
aduce slăbiciune şi chiar moarte.

Indienii şi Chinezii cum să hrănesc numai cu 
orez, dacă acest orez este stricat sau chiar bun 
dar lustruit, adică curăţat de coajă, capătă o: 
boală numită beriberi, care începe cu slăbiciune 
generală şi apoi aduce moartea. In coaja orezului 
sunt vitaminele, dacă orezul este cojit prin lus­
truire, vitaminele sunt Îndepărtate şi organismul 
moare. S ’a făcut experienţe cu porumbei, care hră­
niţi cu orez cojit se îmbolnăveau imediat, d?|V



dacă li se dădea 6 mică câtime de coajă de orez, 
se îndreptau.

Vitaminele joacă deci, un rol netăgăduit în 
puterea de viată a omului şi noi nu le putem găsi 
nicăeri mai uşor decât în carne.

Resultă, deci, din cele ce am văzut, că hrana ţă­
ranului nostru şi am putea zice şi a lucrătorului 
nostru dela oraşe, nu este îndestulătoare pentru 
a pune ia loc cea ce se perde într’o  zi dp munca.

Iar mizeria lor trupească se restrânge şi asupra 
copiilor care pregătesc populaţia de mâne.

Şi nu se poate zice ca aşa au trăit şi străbunii 
npştrii şi tot n’a perit poporul românesc. După) 
cum prin alegere şi îmbunătăţire ajungem la, 
plante şi animale din ce în ce mai viguroase, tot 
astfel prin trecerea oboselei din neam în neam 
prin prelungirea unui trai rău într’un neam din 
ce în ce mai slăbit, ajungem {la un moment dat la o  
rasă degenerată.

In starea în care ne găsim, nu putem avea 
pretenţia ca să prefacem totul pe nepregătite. 
Ţăranul poate continua felul său de trai, dar con­
sumând alimentele ce-i pot asigură sănătate şi 
putere, alimente pe care le poate găsi uşor aproa­
pe de el.

Brânza de oi şi chiar cea de vacă este un aliment 
foarte bogat în hrană folositoare. Din tabloul nos­
tru dela pagina... se vede că brânza este pusă în 
fruntea materiilor albuminoase. Dacă am consuma 
pe zi 250—300 grame de brânză am pune la loc 
tot ce perdem.

Dar, când vorbim de hrană, nu trebue să uităm 
ră stomacul nu este un buzunar fără simfire. De



multe ori şi el se oboseşte, mi mai poate primi 
unele alimente, sau chiar de le primeşte nu folo­
seşte corpului.

Este bine, deci, să variem felurile de hrana, sa 
mâncăm treptat, când brânză, când câte-o mâncare 
pregătită cu mazăre sau linte cu slănină. Fructele 
nu trebuesc uitate, chiar cele conservate, prunele, 
merele, ferte bine şi îndulcite în compot, ajută la 
hrană şi înlesnesc mistuirea.

Ori cât de greu ar fi de procurat carne, dar nu 
se cuvine să o scoatem din felul nostru de a mânca. 
Măcar de două ori pe săptămână, trebue să mân­
căm şi carne, de preferinţă de vacă.

Oule şi laptele pot înlocui carnea cu folos, dar 
nu o  pot exclude cu desăvârşire.

Nu avem de gând să prescriem o  rânduială de 
mâncare, un regim, cum se zice, dar totuşi vom 
arătă ce ar fi de dorit şi către ce ar trebui să 
tindă ţăranul nostru.

Ştiinţa recomandă pe o zi de 24 de ore:
550 gr. carne 

1.200 gr. pâine 
100 gr. grăsime

Când spunem 550 grame de carne, ne dălm 
seamă că unui ţăran este imposibil să aibă zilnic 
la îndemână o asemenea câtime de carne. Şi, ca să 
fim drepţi, nici nu e prea prielnic ca cineva să in­
troducă zilnic cantităţi prea mari de carne.

Maximul folositor este între 200—300 grame, 
cceace face- cam două fripturi bune, sau o frip­
tură şi o  mâncare de carne cu legume.

Cele 1.200 grame de pâne se pot înlocui, după 
pum am spus, cu cartofi, cu paste făinoase, dulci 
sau nu (aluat sau prăjituri) şi chiar legume. In ce
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priveşte cele 100 grame de grăsime, ele sunt cu­
prinse în grăsimea cu care se gătesc felurile de 
mâncare.

Iată o  rânduială de mâncare, potrivită cu mij­
loacele noastre dela ţară şi îndestulătoare în ace- 
laş timp.

La amiază.

69

■Kg. 6. 1) Mămăliga cu brânză, 2) Un fel de carne Hau de peşte 
sau. o mâncare de ouă, 3) Legume fierte.

Seara.

Fig. 7. 1) 0 supă sau o ciorbă, 2)|Un fel de carne, 3) Legume 
fierte saujructo.
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Bineînţeles, aceste feluri vor fi schimbate şi în­
locuite cu altele posibile şi tot aşa de hrănitoare.

Hrana ideală ar fi hrana lucrătorilor din Bel­
gia, Franţa sau Germania:

I.

Dimineaţa.

Cafea cu lapte, ciai sau cafea neagră, dar tot­
deauna şi pâine cu unt. '

II.

La amiază.

Fig. 8. l) 0 mâncare de uuâ sau brânză, 2) Un fel de carne sau 
peşte, 3) ţJji fel de legume, 4) O mâncare dulce, ţructe 

sau compot.
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in.

Flg. ®. I) O supă Bau o ciorbă, t) Un feî de carne eau de peşte, 
îi) O mâncare de legume eau de brânză, 4) O mâncare dulce, 

compot sau fructe.

M I S T U I R E A

„Mestecaţi bine 
mâncaţi !ncet“ .

Alimentele trebue să fie, înainte de toate, în­
muiate prin căldură. Am văzut că la carne fier­
berea şi frigerea au puţină importanţă, din a- 
cest punct de vedere, la legume, ''însă este o  
condiţie esenţială. Afară de fructe, cea mai mare 
parte din alimentele vegetale sunt prea dese, pen­
tru a putea fi consumate crude. Trebue ca ţesutul 
organic, care formează scheletul, să fie fărămiţit 
sau făcut moale prin ferbere.
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Alimentele introduse în gură trebuesc fărâmâ- 
ţite mărunt prin mestecare, care, in acelaşi timp 
le amestecă intim cu saliva, primul lichid ce pro­
duce un început de mistuire. Alimentele astfel pre­
parate pot fi înghiţite, adică introduse în stomac, 
unde începe digestiunea, adică prefacerea în licid 
a substanţelor albuminoase. Păreţii stomahului se­
cretează un lichid pepsina, care cu ajutorul aci­
dului clorhidric din stomac care este în proporţie 
de 2 la mie, disolvă, adică mistue proporţia de 
hrană azotoasă necesară corpului.

Din stomac alimentele trec în intestinul subţire, 
aice este un alt licid tripsina, care este alcalin şi 
mistue, adică licefiază grăsimele şi materiile hi­
drocarbonate.

Deci stomacul cu licide acide mistue, sau di­
gerează materiile albuminoase, iar intestinul sub­
ţire cu licidele alcaline digerează materiile grase 
şi hidrocarbonate. Hrana făcută licidă este absor­
bită prin păreţii intestinului subţire, trece in sânge 
care o  distribue in toate părţile corpului, unde este 
nevoe. Restul de alimente, cam 80— 9 0 %  este dat 
afară prin urirţă şi materii fecale, colorate în ca­
feniu prin materia colorantă a fierei.

Iată un tablou al timpului necesar pentru mis­
tuirea diferitelor alimente:

1) Alimente foarte uşor de mis- ( 0uăle moi' laptele, o-
1 rezul, picioarele de
) porc, crierul, carnea 
[ de pui, cartofii, etc.

(I — 2 ore)
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II) Alîmetjte uşor de mistuit: 
(2 — 4 ore)

111) Alimente greu de mistuit: 
(peste 4 ore)

tligestiunea, însă, depinde mai mult de orga­
nismul omului decât de alimentele introduse. Tre- 
bue ca dinţii să fie buni, pentru ca alimentele să 
se poată bine amesteca cu sucul gastric, iar acesta 
trebue să fie în abundentă, pentru ca alimentele 
să fie uşor metamorfozate.

Omul prin propria lui experienţă ştie ce şi cât 
se cuvine ca să mănânce, căci curn zice proverbul: 
Omul nu moare, omul se omoară.

! Ouâ vârtoase, carne de 
\ porc, de rafă, de

gâscă, de curcan.de 
i berbec, vânat,de bou, 
( c ar ne  conservată,
\ (mezeluri).

/ Pâinea, Varza, etndoa- 
1 nele, cartilajele.
1 Ciupercele, legumele în 
! saramură sau în ojet. 
\ Măslinele.
I  Vânatul cu păr. 
f Icre nigre.

Albuş de ouă vârtos.
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„ 1 2 .  V i e r m i i  d e  m ă t ă s i i  d e ’ T. A. Bădăran, s u n t  o  b o g ă ţ i e  d e  c a r e
n u  ţ i n e m  s e a m ă .  C u m  s ă - i  c r e ş t e m  ş i  s â - i  î n g r i j i m  s e  s p u n e  
în  a c e a s t ă  c ă r ţ u l i e ,

„  13. O f i c a  s a u  t u b e r c u l o z a  c]e Dr. E. Gheorghiu, e s t e  b o a l a  c e a
m a i  g r o z a v ă  c a r e  n e  a m e n i n ţ ă  p e  t o ţ i .

„  14. P e l a g i a  d e  P r o f .  V. Babeş, d e  a s e m e n e a  b â n t u i e  i a  ţ a r ă
T r e b u e  s ă  l e  c u n o a ş t e m ,

,, 13 . A l e g e r e a  s e n t i n ţ e l o r  d e  C. Lacritianu, f e s t e - o p e r a ţ i a  c e a  m a i
n e l i p s i t ă  p e n t r u  a  c ă p ă t a  r o d  b u n .

,. 16. C r e ş t e r e a  p ă s ă r i l o r  d e  P r o f .  C. Ato/ăş, i n t e r e s e a z ă  p e  o r i c e
0  g o s p o d i n ă .

17 . R ă t ă c i r i l e  b o l ş e v i s t e  d e  M a i o r  I. Mihai, t r e b u e  s t â r p i t ă  d i n t r e  
n o i .  '

„  18. 0  s t u p i n ă  d i n t r ’ un  r o i ţ i  d e  N. Nicolaesru, c i n e  n ’ a r  d o r i - o ?
C u m  s e  p o a t e  a j u n g e  s t ă  s c r i s  în  c ă r ţ u l i e .

„  19. C u m  s e  î n t e m e i a z ă  o  v i e  d e  D. M. Cădere, n u  m a i  m e r g e
c u  o b i c e i u l  v e c h i u ; c u m  t r e b u e  s ă  s e  f a c ă  t r e b u e  d e  Ş t iu t .

., 20. R ă s a d n i ţ a  şi P l a n t e l e  d i n  r ă s a d  d e  V. Sadoveănu, n e  a r a t ă  
c u m  s e  r e u ş e ş t e  s ă  s e  c u l t i v e  l e g u m e  p r i m ă v . ă r a t i c e  î n  b â l i g a r  
ş i  s u b  g i a m u r i .

„  2T. ’l . e l i u z i a  d e  d r .  E. GKeorghiu n e  a r a t ă  c u m  t r e b u e  s ă  f i e  î n ­
g r i j i t ă  f e m e i a  î n a i n t e  d e  n a ş t e r e  şi la  n a ş t e r e .

,, 2 2  M e ş t e ş u g u l  v o p s i t u l u i  ct i b n r u e n i ' d e  An.  Gorovei.
„  2 3.  C u m  o r b i m  d e  I. Giovan.
,. 24. P ă s t r a r e a  e ă r n e i  d e  P o r c  d e  G. Gheorghiu,
„  2 5. C a l u l  d e  P r o f .  E. Udrischi.„ 26. Doctorul î n  c a s ă  d e  D r .  O. Apostol.



No. 27. Cnui trebue să ne hrănim de E.Sever in 
„ 28. Lămurirea l e g i i  dărilor de Ittlin Pateu 
„ 2 9 .  B e ţ i a  de Dr. Emit Ghebrghiu.
„ 30. Lămurirea Constituţiei dt Ar/ur Gorovei.

Seria C. „Din lumea la rg i".

N o .  1 .  U c r a i n a  d e  G. Net st ase, e s t e  t a r a  d i n  s p r e  r ă s ă r i t u l  n o s t r u .
,  2 . C e h o s l o v a c i a  d e  1. Simionescn e s t e  ţ a r a  t o t  v e c i n ă  n o u ă ,  c a r e  

a  d o v e d i t  î n c h e g a r e a  e i  p r i n  m u n c ă ’ ş i  h ă r n i c i e .
„ 3. M u n ţ i i  a p u s e n i  d e  M. David. n e  s u n t  s c u m p i .  In  ţ i n u t u l  l o r

t r ă e s c  M o ţ i i  v e s t i ţ i .
„  4. F i n l a n d a  d e  I. Simionescn, e s t e  o  ţ a r ă  m i n u n a t ă ,  c ă c i  o a m e n i i  

a u  f ă c u t  m i n u n i  d e  m u n c ă .
„  5 . B u c o v i n a  d e  I. Simionescn, « v e s e l e  g r ă d i n ă e s t e  d e s c r i s ă  c u  

t o t  c e  a r e .
„  6. B a s a r a b i a  d e  G. Năstase. c a r e  a s t a t  a t â t a  v r e m e  s u b  r u ş i ,  n e  

e r a  p u ţ i n  c u n o s c u t ă  d e ş i  d r a g ă .  E  d a t o r i a  f i e c ă r u i a  s ă  c e t e a s c ă  
a c e a s t ă  c ă r ţ u l i e .

,, 7. D o b r o g e a  d e ’ C. Brătescu, B u l g a r i i  z i c  c ă  e  a  l o r  ; c â t  n e a d e v ă r
ţ i n e  a c e a s t ă  s p u s ă ,  s e  p o a t e  v e d e a  d i n  c ă r ţ u l i a  p o m e n i t ă .

„  8. I n  s p r e  p o l u l  s u d  d e  I. Simionescn, M u n c ă  ş i  j e r t f ă  o m e n e a s c ă
c e  s ’ a u  c h e l t u i t  p e n t r u  a  c u n o a ş t e  a c e a s t a "  p a r t e  d e  p ă m â n t  
s e  v e d e  a i c i .

„ 9. O l a n d a  d e  Ap. D. Culca, e  ţ a r a  m u n c i i  ş i  a  m i n u n i l o r  p e  c a r e ,  
e a  l e  a d u c e .

,, 10 . V i a ţ a  i n  a d â n c u l  m ă r i l o r  d e  C. M ofăş.era  p â n ă  a c u m  o  t a i n ă  
a c u m  s ă  ş t i e  c ă  e  t o t  a ş a  d e  v a r i a t ă  c a  ş i  p e  p ă m â n t .

,, 1 1 - 1 2 .  A . S a g u n a  d e  1. I.upaşc. /  ,
„  i 3 . C ă t r e  E r c r e s t  d e  1. Simionescn.
„  14. R o m â n i i  d e  p e » 1e  N i s t r u  d e  V. Harta.

Seria D. „Ştiinţă aplicată".

No. 1. Fabricarea săpunului de A. Scl/orr, este uşoară. Fiecare gos­
podină poate să o săvârşească. C u m  ? Cărţulia ii arată.

, 2. Motorul Disel de Ing. Câsseti, este astăzi întrebuinţat pretu­
tindeni.

„ 3. Industria parfumului de E. Severin.
„ 4- , Aerul lichid de llie Matei.
„  6. Industria azotului de L. Caton.

Toate aceste c ă r ţ u l i i  se pot strânge şi in volumaşe, fiind paginate 
in acest scop. Se pot face şi abonamente.

T r i m l t S n d u - e e  b a n i i  c u  m a n d a t  p o ş t a l , e x p e d i a z ă  b r o ş u r i l e  f r a n c e  
d e  S o c i e t a t e a  « C a r t e a  R o m â n e a s c ă ) ,  H u i .  A c a d e m i e i , 3 , B u c u r e ş t i


