


Warzywa i owoce

Pozywienie czlowieka zawiera zaré6wno pokarmy
roslinne jak i zwierzece. Powinny one by¢ w réwnowadze.
Jesli w pozywieniu naszym przewaza pokarm zwierzecy,
wowczas spozywamy za duzo biatka, wskutek czego
cierpia watroba i nerki, ktére gtéwnie pracuja przy
przerabianiu biatka. W takim przypadku zazwyczaj
spozywamy takze za wiele ttuszczu, bowiem ttuszcz i
biatko czesto w produktach wystepuja obok siebie, jak
np. we wszystkich ttustych miesach. Czesciowy niedobor
w ustroju niektoérych koniecznych do zycia witamin jest
nastepstwem spozywania nadmiernej ilosci pokarmow
zwierzecych. Nie jest jednak dobrze, jesli pozywienie
nasze obfituje w produkty wytacznie roslinne. Wéwczas
biatka mamy za mato, tracimy apetyt, a z nim sity,
zmniejsza sie takze wydajnos¢ naszej pracy i sprawnosé
umystu. Poniewaz pokarm roslinny na ogét zawiera mato
ttuszczu, jest on mato sycacy i niskokaloryczny. Aby sie
nim nasycié, trzeba go zjes¢ znacznie wiecej
objetosciowo, co zndw silnie obciaza przewdd
pokarmowy. Poza tym, gdy spozywamy mato ttuszczow,
zmniejsza sie ilo$¢ tych witamin, ktére sa w nim
rozpuszczone.

Tak wiec pokarmy roslinne i zwierzece musza sie
codziennie w naszych positkach przeplatac i uzupemiac.
Gdy w pozywieniu naszym brak tych sktadnikéw, ktore
dostarczaja najwiecej energii, tj. thuszczu, skrobi i cukru,
czlowiek odczuwa gtdd, a dazac do jego zaspokojenia
siega przede wszystkim po te pokarmy, ktore sa
najwyzej kaloryczne. Natomiast braku witamin lub
sktadnikéw mineralnych poczatkowo nie odczuwa sie tak
dotkliwie.

W czasach, gdy miast byto mato i byly stabo zaludnione,
przewazata ludnos$¢ wiejska. Byli to rolnicy, pasterze,
sadownicy, bartnicy, lesnicy, ktérzy pokarmu roslinnego
mieli w bréd. Spozywano wdwczas wielka obfitos¢ jagod
i grzybow, na miedzach rosly grusze i jablonie, w
wiejskich sadach przy domach rézne drzewa i krzewy
owocowe. Znano tez wowczas i spozytkowywano
znacznie wiekszg ilo$¢ .zidt lesnych i lakowych.
Pozywienie przyprawiano mnostwem przypraw
ziotowych, ktore mialy nawet pewne znaczenie
profilaktyczne i lecznicze. W miare jak podnosita (sie
uprawa zb6z i hodowla zwierzat domowych, pozywienie
stawato sie coraz bardziej miesno maczne, zas wiele
gatunkéw warzyw poszio w zapomnienie. Ze wzrostem
przemystu ludzie przenosili sie do miast, gdzie zywili sie
coraz mniej prawidtowo. Pracowali ciezko, poszukiwali
wiec przede wszystkim tych pokarméw, ktére nasycaja
szybko i tanio, wiadomo zas, ze pomidorami, szpinakiem
lub innymi warzywami trudno sie najesc.

Warzywa i owoce przez dtugi czas byty wiec
niedoceniane, poki nauka nie wyjasnita ich ogromnego
znaczenia. Przez wiele dziesigtkow lat nie zdawano sobie
sprawy z tego, ze dzieci blade, krzywicze, nieodporne na
gruzlice, potrzebuja nie tylko takich pokarmow, jak
mieso, nabiat, tluszcze, ale takze warzyw i owocéw, i to
w duzych ilosciach.






