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Napoje alkoholiczne czem zastgpic?

Walka przeciwko alkoholowi, najwiekszemu wrogowi ludz-
kosci, bedzie niezupelng i nie wiele skuteczng, skoro prze-
konawszy kogo$ o szkodliwosci picia napojow wyskokowych,
nie zdotamy poda¢ mu zarazem wskazowki, czem ma owe
napoje zastepowaé, gdy uczuwa pragnienie! To tez szerzyciele
wstrzemiezliwosci, zapatrujacy sie na sprawe praktycznie,
zdawna starajg sie 0 to, azeby pozyskanym zwolennikom nie
da¢ powodu do znalezienia sie pod tym wzgledem w kiopocie.
A wecale to nie tak fatwe zadanie, jak moze wydawac sie
niejednemu, szczeg6lnie prawidtowo wychowanym osobom,
ktére wybujatego pociagu do napojow wyskokowych nie uczu-
waty! Niezaprzeczona, ze, mimo coraz gorliwszego ruchu prze-
ciw alkoholizmowi, podtug obliczeri urzedowych, w krajach
Srodkowej Europy sumy, wydawane na wyskokowe napoje,
w 0go6Inosci przecie wcale sie nie zmniejszajg. Fakt ten Swiad-
czy wyraznie, ze praca szerzycieli wstrzemiezliwosci jest je-
szcze niezupelng, niedostateczng, a to wiasnie z powyzej
wspomnianego powodu, Ze nie wszyscy zapatrujg sie na sprawe
do$¢ praktycznie, izby poczuli obowigzek troszczenia sie przez
czas dluzszy o potrzeby ludzi, pozyskanych w zasadzie dla
idei wstrzemiezliwosci. Potrzeba tu podtrzymania krzepkiego
na nowo obranej drodze, mogacej w poczatkach dla wielu
wydawac sie wprost cierniowg!

Wyrwaé kogo$ z kleszczy alkoholizmu, lecz pozostawié
go potem bez oparcia i wskazowek, jest to podob iie, jak wy-
pusci¢ skazanca z wiezienia, gdzie przebywat diuzszy czas
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za wstret do pracy, ale nie da¢ mu zaraz odpowiedniego za-
trudnienia!

Przyzna¢ wypada, ze praca zwigzkéw przeciwalkoholicz-
nych — lekarzy, duchownych i innych osob szerzacych wstrze-
miezliwo$¢ — duzo zdziatata pod tym wgledem, iz lud od-
ZWyczajono W znacznej mierze od pojenia sie i upijania wodka.
I stanowczo cyfra 3 miljardéw (3000 miljonéw!) marek, i do-
tad w obrebie panstwa niemieckiego corocznie wydawanych
na wyskokowe napoje (spoteczenstwo polskie wydaje za$ na
napoje alkoholiczne okoto 400 miljondéw rocznie!l), zawiera
z roku na rok coraz mniejsza kwote wydatkéw na wodke, pod-
czas gdy zwiekszajg sie wydatki na piwo! | to juz stanowi
niejakg pocieche dla szermierzy zdrowotnego rozwoju ludz-
kosci — ale przyznaé trzeba, ze przyjaciele wstrzemiezliwosci
nie moga swego zadania uwaza¢ za spetnione, dopoki czes¢
spoteczenstwa odzwyczaja sie od nadmiernego uzywania wédki
tylko dla tego, zeby jag zastgpi¢ piwem. | w piwie alkohol po-
zostaje naszym wrogiem, niby stabszym, za to w potaczeniu
z nadmierng ilo$cig wody, ktorg serce i nerki muszg przepedzac.
Przytem draznimy btony $luzowe w sposob wywotujacy wcigz
sztucznie poczucie pragnienia. Tak wiec mata ilos¢ alkoholu,
zawarta w jednej lub dwoch szklankach piwa, w odwet wola
niejako o towarzystwo. Po wypiciu kilku kubkéw nieustan-
nie objawiajace sie silne pragnienie doprowadza nieraz i piwo-
sza do przesycenia sobie ciata jilkoholem...  Zalgczone tu ry-
ciny wykazuja zewnetrzne i wewnetrzne skutki oddawania sie
pijanstwu i to nie samg wodka, ale i piwem, winem, a nawet
alkoholicznemi napojami owocowemi. Jawne to wnet na twarzy
mezczyzny, ktory w 30 roku zycia juz widocznie lubit »po-
ciagnat«, do lat 45ciu zestarzat nie o 15, lecz o spore 20 lat,
a w 60-m roku juz jest zgrzybiatym starcem, z oblgkanemi
oczyma i ogolnym wyrazem cztowieka, pozbawionego wszel-
kiej ufnosci w siebie, — skonczonego niedotegi! Wewnatrz
odpowiednie przejécia. Zotadek, — naprzod w stanie zdrowym,

) Patrz Przew. Zdr. r. 1902, str. 83 i n.



30, lat 45 lat 60 lat 1
Zoladek w stanie zdrowym —  w stanie zapalnym — w stanie owrzodzonym.
Zdrowa nerka — Otluszczona nerka — Nabrzmiata nerka — Pomarszczona nerka.

Smutne nastepstwa uzywania alkoholu.
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potem w zapalnym i nareszcie owrzodzony. Serce, pierwotnie
zdrowe, — przeistacza sie w t. zw. »monachijsko-piwne«, wy-
zute z wihasciwej temu pierwszorzednemu narzadowi spre-
zystosci. Watroba — ulega podobnemuz losowi. Nerki — przybie-
raja postacie rozmaite: otluszczong, nabrzmiata, pomarszczona.
Wprawdzie dla naduzywajacego wodek jest juz stosun-
kowo korzystnem odzwyczajenie od uzywania tego napoju,
tak szybko upajajgcego i zatruwajacego ustréj, chociazby za
pomocg czasowego przyzwyczajenia do piwa, lecz powinno
to by¢ droga przejsciowa, srodkiem tylko do celu, to jest mozli-
wie bezwglednej wstrzemiezliwosci, nie za$ samym celem.
Rozwodzimy sie nad tern we wstepie i dla tego szczegél-
niej, ze w naszem spoleczenstwie praca szerzycieli wstrze-
miezliwosci, wiecej niz gdziekolwiek, staje nieraz w p6t drogi.
Wspomnimy tylko znany ogoélnie fakt, ze w wielu okolicach
lud wiejski, ,,odprzysiegtszy” sie od wodki, spija potem po
handelkach i zajazdach fabrykowane przez zydkéw przemysl-
nych ,,winno™, wytwor sztuczny niemajacy nic wspolnego
z sokiem jagody winnej, a zawierajgcy nierzadko tez tyle al-
koholu, co porzucona S$mierdziucha Baby za$, ktére od-
przysiegly sie od wddki, nietylko majg moznos¢ uraczenia sie
na targu owem ,winnem", ale ponadto uzywajg w domu ro-
znych kropel, ,,anodynéw" itp., zawierajgcych duzo, nieraz
bardzo duzo alkoholu, a bedacych ,niezawodnym S$rodkiem"
przeciw réznym stabosciom i boleniom ,na dotyszku" itd.!
Tak tedy praca gorliwych szerzycieli wstrzemiezliwosci na
nic sie nie zdata, a nawet, rzec mozna, pogorszyta zio,
gdyz z ,,rzetelnych" pijakéw uczynita obtudnikdw, chlubigcych
sie 0 ile moznosci przed sasiadem, ze sie odzwyczaili od wodki,
a upijajacych sie jak dawniej! Podobnie bezowocng bedzie
praca nasza, .skoro przyzwyczaimy kogo$ zamiast wodki do
piwa, lecz go doprowadzimy tylko do uwazania piwa
nie za mniejszego wroga, lecz za przyjaciela!... Dla rzeczy-
wistej poprawy, trzeba widzie¢ i w piwie takze wroga, cho-
ciaz mniejszego, i postugiwac sie niem jedynie czasowo w celu
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zupetlnego odzwyczajenia sie od wszelkich napojow alkoholo-
wych bez wyjatkul.

Pomijajac za$ i tych, ktorzy sktonni, pordzniwszy sie
z przyjaciotka wodka, przyciska¢ zbyt do serca (czem niestety
serce uciskajg!) Ilube piwko albo inne mniej nieco od
woédki szkodliwe napoje, do naduzywania w innej formie
alkoholu — i od os6b, ktére nietylko z zasady kieliszkami
alkoholu, ale rzeczywiscie uzywajg go tylko miernie, i nigdy
az do zamroczenia zmystéw, stysze¢ mozna nierzadko pyta-
nie: co6z pi¢ mamy, azeby zastgpi¢ zupetnie alkoholiczne na-
poje? Pytanie to w dwojakim kierunku wymaga odpowiedzi
i rozpatrywan stosownie do dwdch gltownych przyczyn,
utrzymujacych wcigz jeszcze rozlegte panowanie alkoholu.

*
* *

Dwie przyczyny gtowne, ktorym tyran-alkohol zawdzie-
cza dotad panowanie nad thumami ludzi sg nastepujace.

W pierwszym rzedzie uzywaniu alkoholicznych napojow
toruje wygodng droge nasza, Boze odpus¢, »cywilizowana«
kuchnia! Zbyt ostre przyprawy, powodowane zbyt obfitem
uzywaniem miesa, draznig btony Sluzowe i podniecajg sztu-
cznie pragnienie — kto je gasi piwem, tern samem znowu
podnieca uczucie pragnienia w dalszym ciagu... Czlowiek
odzywiajacy sie przewaznie miesem i Chlebem z malg przy-
dawka jarzyn, z czasem nabywa coraz wiecej wstretu do nie-
techcacych podniebienie, lekko przyrzgdzonych jarzyn i do
owocow, ktéreby, zawierajac wiecej znacznie wody od migsa
i chleba, gasity owe pragnienie w sposob na uralny; cztowiek
taki zniewolony wiec coraz wiecej uzywaé wina lub piwa, by
zados¢ uczynié¢ przyrodnej potrzebie wprowadzenia do ustroju
odpowiedniej ilosci wody, a ze alkoholiczne napoje sztuczne
znéw wzbudzajg pragnienie, wiec trudno mu sie wyzwoli¢
z pet. .. | choéby jak najgoretszg miat che¢ nieuzywania
alkoholu, nie wie, jak sobit poradzi¢, i pyta ze szczerem
zaktopotaniem; C6z mam pi¢?... Trudno radzi¢ mu, by pit
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wode po tlustem miesiwie, trudno wymagac¢, by pragnienie
po ostrych przyprawach i podlewach gasit mlekiem, ktore
i tak nie kazdy znies¢ moze... C4z ma pi¢ cztowiek taki?

Odpowiadajac na to pytanie, i wskazujgc sposoby uga-
szenia pragnienia bez uciekania sie do alkoholu, winniSmy
mu zarazem, jak to jasno wynika z poprzednich wywodow,
powiedzie¢ wyraznie, ze stanowczo powinien zmieni¢ sposdb zy-
cia, odzywiania sie. Pytanie wiec, co pi¢ zamiast napojow
wyskokowych, $ci$le zwigzane z pytaniem, co jes¢ nalezy.

Nie potrzeba bynajmniej by¢ zwolennikiem czysto jar-
skiego sposobu zycia, by potepi¢ odzywianie sie przewaznie
miesem — wystarczy zrozumie¢, na co i lekarze nie zaleca-
jacy wytgcznie jarskiego odzywiania jako prawidlowe, kiadg
nacisk, ze wieksza cze$¢ terazniejszych ludzi, szczeg6lnie po
miastach, za mato uzywa jarzyn i owocow. Kto zyska
to prze$wiadczenie i postanowi stosowac sie do powszechnych
wymagan lekarzy o mieszanem pozywieniu, to jest, kto w pra-
ktyce obok miesa zacznie spozywaC jeszcze i owoce W zna-
czniejszej ilosci, ten z czasem zapanowa¢ moze nad dgznoscig
do uzywania duzo napojow wyskokowych. Oczywiscie winien
przytem trzymac sie tej zasady, zeby mieso, ktore spozywa,
nie bylo przyrzadzone ze zbyt ostremi przyprawami, przy-
datkami i podlewami. ¥

Nie trudno doj$¢ do takiego przeobrazenia kuchni, skoro
sie szczerze pragnie wilasnego zdrowial

Trudniej zaiste odpowiedzie¢ na pytanie, co pi¢ zamiast
napojow alkoholicznych, osobom, ktére w domu gotoweby sie
odzwyczai¢ od nich, uzywajac odpowiedniego pozywienia, ale
ktére maja wielkie obowigzki »towarzyskie«. Bedac na obie-
dzie »proszonym«, na wieczerzy uroczystej, na uczcie we-
selnej itp., gdzie wszyscy u stotu pija wino lub piwo, wsty-
dziliby sie poprosi¢c o szklanke napoju bezalkoholicznego,
azeby z nich nie drwiono, azeby sie nie natrzgsano z ich
»niemeskich« zwyczajow itd.

*) Patrz »Przew. Zdr.« r. 1897, str. 75, dalej r, 1903, str. 31 i n.



9

Takim zaiste trudno poradzi¢. Kto nie odczuwa, iz by-
toby owszem dowodem meskiej sity i odwagi, oprze¢ sie
wymaganiom »zycia towarzyskiego«, nie ugig¢ sie pod na-
ciskiem przepisbw o mozebnosci spijania «zdrowia« bliznich
szkodliwym swemu zdrowiu napojem, kto nie ma odwagi
broni¢ jawnie przekonania, jakiego nabyt dla siebie, ten
niech zaczeka, az »towarzystwo« zmieni cho¢ w czesci swoje
poglady, az bedzie wsréd niego dosé takich, co jak on mysleé
bedg i ktérzy razem stangwszy, zdolni bedg daé mu oparcie.
Kto staby, niech czeka. Przyspieszy¢ za$ dla tych stabych
chwile, gdy beda mogli otwarcie swe przekonanie glosié,
moga szermierze wstrzemiezliwosci tem, ze beda wplywali na
mniemanie publiczne, azeby nie wySmiewano sie z takich
ludzi w »towarzystwie«, jak sie to niestety dotad zbyt czesto
dzieje, szczegdlnie tez w kotach miodziezy (przemadrych
podrostkow!).

*
* *

Na co pijemy wogole? — oto pytanie, na ktore odpo-
wiedzie¢ pokrotce nalezy, azeby zrozumie¢ waznosé niepicia
alkoholu a potrzeby zastgpienia go czem innem.

Ciato ludzkie sktada sie mniej wiecej w I/4 czesci ze sta-
tych skiadnikéw, a w 3/4 z wody. Kto n. p. wazy 140 fun-
tow, ma w sobie okoto centnara wody. Zycie polega, jak
wiemy, na ciggtym ruchu. | w ciele naszem skladniki jego
w cigglym sg ruchu. Ustroj nasz bezustannie wydaje zuzyte
czastki, nieuzyteczne mu juz nadal,” a przyjmuje za to nowe.
W tej zamianie materji oczywiscie woda, jako najwieksza
cze$¢ ustroju, odgrywa wielkg role: w ciggu doby ustréj nasz
wydaje z siebie 2,600 graméw (5 funtéw i 100 gr.) wody, i to
nerkami 1500 gr., skorg (wypocinami) 530 gr., ptucami, wraz
z wydychanem powietrzem, 450 gr., i odbytnicg wraz z katem
120 gr. przecietnie. Tyle wiec na dobe, to jest okragte 2600
graméw wody, trzeba do ciata wprowadzi¢, azeby pozostata
rownowaga pomiedzy czeSciami statem! a ptynnemi. Kazdy
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brak réwnowagi pomiedzy wydatkiem materjatow z ciata a
przybytkiem ustrdj nasz oznacza poczuciem gtodu i pragnienia.
Skoro wiec ugaszamy pragnienie, zna¢, ze w ciele za mato
stosunkowo wody. Dopoki za$ nie uczuwamy pragnienia,
nierozsadkiem jest, la¢ w siebie ptyn jakikolwiek, gdyz przez
to tylko niepotrzebnie serce i nerki obcigzamy pracg. O ile
bowiem w ustroju za duzo wody, o tyle ciato wydaC jej ze
siebie musi.

Zrozumialy tedy z gory jest przewrotnos¢ postepowa-
nia, gdy bez poczucia pragnienia wypijamy szklanke piwa
lub kieliszek wodki, wina, z radosci, iz spotkaliSmy sie
z przyjacielem, lub gdy w gronie biesiadnikow pijemy dla
tego, ze... inni pijg! Wlewamy wtedy w siebie, pomijajac
szkodliwy alkohol, niepotrzebng na razie ustrojowi naszemu
ilo§¢ wody, z ktorg tylko ma kiopot zaraz, azeby jg wy-
dali¢. Ze za$ alkohol, jak wiemy, drazni btony S$luzowe i
wywotuje tem sztuczne poczucie pragnienia, wiec piciem al-
koholicznych napojéw oszukujemy sami siebie...

O dalszych skutkach naduzycia alkoholu, w szczegol-
nosci tez o skutkach nawadniania sobie przezen ustroju, nie
tu miejsce moéwi¢ — chodzito tylko o wykazanie, ze pié
trzeba jedynie, gdy uczuwamy pragnienie, i ze nie
trzeba pi¢ alkoholu, gdyz wywotuje sztuczne pragnie-
nie, a wiec niepotrzebnel..

Poniewaz pi¢ nalezy tylko w celu ugaszenia rzetelnego
pragnienia, wiec i wszelkie inne podniecanie sie do napojow,
pomijajac alkoholiczne, jest niezdrowem. | tak panie, scho-
dzace sie na wypicie »filizaneczki« kawy, a wlewajgce potem
w siebie z pot imbryka, cho€ sie nie upajaja, ale tez obcig-
zaja sobie ustréj zbytkiem wody! | takie picie szkodzi! Do
tego rodzaju przewrotnosci nalezy tez spijanie rano, na $nia-
danie, »koniecznie« jakich$ ptynéw, kawy, herbaty itp., bez
wzgledu na to, czy mamy pragnienie, lub nie! — — —

b

* *
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Zwazywszy, ze kazda potrawa, chocby najtwardsza, za-
wiera wode, ze szczegblnie duzo jej zawierajg owoce i ja-
rzyny, nie trudno zrozumie¢, ze przy prawidtowem odzywia-
niu sie czlowiek bez trudu codziennie ubytek 2600 gr. wody
z ciata swego zastgpi¢ moze. Czlowiek odzywiajacy sie tylko
rodlinnie, rzadko wogole pragnienie odczuwa, i nie potrze-
buje ucieka¢ sie wcale do napojow (wystarcza tu owoce) —
duzo os6b na wiasnem ciele to stwierdzito. Oczywiscie przy
mieszanem odzywianiu, cho¢ i miernie si¢ uzywa miesa, u-
czucie pragnienia czesciej sie objawia. Byle tylko przeciez
pozywienie nasze nie bylo nigdy zbyt ostro przyprawne,
cztowiek nie podniecat w sobie sztucznie pragnienia, to sto-
sunkowo nie duzo ptynéw na dzien wystarczy, by zado$cu-
czyni¢ potrzebie wznowienia zapasu wody w ciele.

Owoce! Najlepszym bezalkoholicznym $rodkiem uga-
szenia pragnienia sg bezwatpienia Swieze owoce. Nietylko
przy kazdym obiedzie itp., spozywaé je powinnismy, lecz
mie¢ takze zapas, by w razie pojawienia sie pozniej pragnie-
nia mie¢ je czem ugasic.

Kto sie przyzwyczai do spozywania owocOw i poza porg
$niadania, obiadowania i wieczerzania, temu nie bedzie do-
kuczalo pragnienie, a fatwo mu bedzie odwyknag¢ z czasem
zupetnie od napojow alkoholicznych. Ludzie, ktorzy nad-
miernie uzywajg alkoholu, a przytem jadajg potrawy ostre,
pieczenie przyprawne, ktérzy nadto palg duzo, majg jezyk
tak wszystkiemi temi ostrosciami zepsuty, poparzony, ze
mity smak $wiezego wonnego owocu go nie podrazni; tacy,
skoro przekonani o szkodliwosci dotychczasowego sposobu
zycia, niechaj tez rozpoczynajg naprawe przyzwyczajaniem
sie powolnem do spozywania owocu, niechaj chociaz przy
spozywaniu kazdego wiekszego positku w ciggu dnia dodajg
owocow — jezeli przytem w my$l wywoddw powyzszych prze-
obrazg powoli u siebie kuchnie, jezeli $wiadomie hamowac
beda poped do cygara i alkoholu, do$wiadcza wkrétce do-
broczynnej zmiany: jezyk ich zacznie smakowal w owocach,
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skutkiem czego uczujg sie pobudzeni do coraz obfitszego
ich uzywania.

Chcac utatwia¢ ludziom zasmakowanie w tagodnych a
zdrowych darach przyrody, jakiemi sg owoce, nalezy zwal-
czaC wszedzie przesad, jakoby dorostym »mezczyznom« nie
wypadato rozkoszowac¢ sie stodyczami, pieczywem 1i... owo-
cami, zaliczajac je zaréwno do fakoci!

Czyzby ci, ktérzy madro$¢ swojg zaznacza¢ chcg odsu-
waniem owocow i stodyczy, mniemali istotnie, Zze tylko dla
niewiast Pan Bég stworzyt niezliczone rodzaje owocdw?! To
moze ci panowie przejazdzke kilkogodzinng Araba po pu-
styni, ktéry z przyjemnoscig spozywa owoce swego Kkraju,
i przewaznie niemi sie zywi, za niemeska, za babska moze
rozrywke uwazajg?!...

Spodziewac sie nalezy, ze z postepem o$wiaty dzikie prze-
sady 0 niemeskosci zwyczaju jadania owocu znikng u nas!
Znikt przeciez juz przesad, dawniej takze rozpowszechniony,
ze piwo itp. napoje alkoholiczne zawierajg duzo czesci pozy-
wnych. Obecnie nikt takiego twierdzenia nie wypowiada.
Kto pije alkoholiczne napoje, uzywa ich jako podniety ner-
wow, albo ttébmaczy sie ciagtem pragnieniem, ktérego prze-
ciez wodg gasi¢ niepodobna! Skoro zrozumiemy, Zze nie woda
sama, ktorg przyroda przeznaczyta nam widocznie do uzytku
zewnetrznego, gasi¢ mamy pragnienie, ze w pierwszym rzedzie
ku temu przeznaczone s owoce, to tez nikt twierdzi¢ nie
zechce, iz mezowi dojrzalemu nie przystoi zajadac orzezwia-
jacych tych daréw przyrody.

Prawda, ze ceny owocOw sg u nas zbyt jeszcze wysokie,
i tylko nieco zamozniejsi moga sobie pozwala¢ na obfitsze
spozywanie $wiezych owocéw w kazdej porze roku. Rozsze-
rzenie hodowli owocoéw spowoduje z czasem znizenie cen.
Kazdy przyjaciel wstrzemiezliwoSci powinien wiec popierac
sadownictwo, powinien poucza¢ ludzi o potrzebie hodowania
drzewek owocowych i nakfania¢ do tego, a poSrednio przy-
czyni¢ sie tem do zmniejszenia tyranji alkoholu,



Soki i wina owocowe; limonady.

Gdy uczucie pragnienia pojawia sie tak silnie, ze odczu-
wamy potrzebe wypicia znaczniejszej ilosci jakiego$ ptynu
(u 0s6b odzywiajacych sie prawidtowo nie pojawia sie pra-
gnienie tak gwattownie!), natenczas miejsce alkoholicznych
napojow, szkodzacych ustrojowi i bezposrednio i posSrednio,
bo znéw wywotujacych nadmiar pragnienia, zastgpi¢ moga
z korzyscig soki i wina owocowe, jako tez rozliczne limonady.

Soki owocowe, skoro nalezycie przysposobione i szczelnie
zamkniete, nie ulegaja fermentacji, a zatem pozostajg wolne
od alkoholu; niemniej smak ich lekko pobudzajgcy odczuje
kazdy jezyk nie zupetnie ostro$ciami wygarbowany. Dawniej
umiano przewaznie zachowywa¢ w $wiezym stanie tylko soki
malinowy i cytrynowy — teraz umiemy zachowywaé réwniez
sok winnej macicy, poziomek, boréwek, jezyn, wisien, porze-
czek (Swietojanek), agrestu, jabtek, gruszek i wogoble wszel-
kich innych jagod i owocow.

Sposob wytlaczania i przechowywania sokéw nie jest o-
goélnie znany, i ztad to przewaznie tylko przemystowe przed-
siebiorstwa zajely sie wytwarzaniem i sprzedazg sokdw owo-
cowych. Umiejetno$¢ ta powinna jednak byé znang w kaz-
dem domowem gospodarstwie.

Chcac uzyska¢ z owoc6w i rozmaitych jagod, takze z ja-
gody winnej, soki niezawierajace alkoholu, trzeba po wycisnie-
ciu niedopusci¢ soku do przeburzenia (fermentacji).

Zaczyn przeburzenia zawiera sie w grzybkach drozdzo-
wych; one to cukier soku owocowego rozktadajg na alkohol
i kwas weglany. Kwas weglany ulatnia sie, alkohol za$ po-
zostaje, i chroni wprawdzie ciecz od zepsucia, t. j. od zni-
szczenia przez inne grzybki plesniowe i t. p., ale za to
przez swojg obecno$¢ czyni ja dla ustroju ludzkiego szko-
dliwg. Doda¢ nalezy, ze przeburzenie pozbawia sok wytto-
czony z owocow takze znacznej czesci ciatek biatkowych, a
wiec pozywnych. Wynika wiec ztad, ze wiasnie niealkoho-
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liczne wina, majac znaczniejsza zawarto$¢ biatkowiny i cukru
gronowego, sg istotnie nietylko napojem ozywczym, ale i po-
Zywnym.

Azeby umiejetnos¢ ttoczenia i przechowywania sokow
uprzystepni¢ szerszym kotom i rozpowszechnié, na koncu ni-
niejszej rozprawki w osobnym ustepie podajemy niektére
wazniejsze przepisy. U nas znajomo$¢ tego postepowania tern
wiecej powinno sie rozpowszechniaé, ze nawet nie mamy
przedsiebiorstw przemystowych w tej dziedzinie, tak ze chcacy
nabywac¢ sokéw lub win owocowych udawaé sie muszg do
firm niemieckich! —

ZaznaczyC trzeba, ze niektore z zalecanych wyrobdw,
rzekomo bezalkoholicznych, przeciez, jak stwierdzono, czasem
zawierajg znaczne ilosci alkoholu.

Niektérzy niewolnicy alkoholu wzieli ztad pochop do gto-
szenia S$wiatu, ze zwolennicy wstrzemiezliwosci sg wilkami
w owczej skorze, ze porzucajg jedne napoje alkoholiczne, azeby
sie raczy¢ drugiemi. A ze gdzie$ fabrykujg sie wina owocowe
z alkoholem, za to wszakze nie przystoi zarzuca¢ szczerym
szermierzom wstrzemiezliwosci, jakoby to wiasnie oni, pole-
cajgc wina owocowe, naktaniali zarazem do picia owych wy-
robéw alkoholicznych!... Fermentacja i wytworzenie sie al-
koholu w butelce, zawierajgcej $wiezo wyttoczony sok, zwykle
pochodzi z braku szybkiego i szczelnego zamkniecia.

Takich win oczywiscie nie mozemy zaleca¢. Zakupujac
wina owocowe trzeba wiec zachowaé pewna ostrozno$¢ w tym
wzgledzie; najlepiej za$ wyrabiaé¢ je sobie samemu, i korko-
wa¢ nalezy tak, zeby zapobiedz fermentacji. O sposobie
zaprawiania sokéw i korkowania butelek podajemy ponizej
takze przepisy.

Kto sam sporzadzi sobie wina owocowe, ma tez wazna
korzys¢, ze napoj taki kosztowaC go bedzie znacznie mniej,
anizeli wyrob fabryczny.

Zreszta dopdki ceny sok6w i win owocowych sg dla bie-
dakéw za wysokie, to przeciez kazdy ma mozno$¢ sporza-
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dzenia sobie bez wielkiego trudu jakiej$ limonady. — Do
limonad mozna bra¢ owoce najrozmaitsze. Najwiecej znang
zdawna i stusznie rozpowszechniong jest limonada cytry-
nowa. Owoc cytryny nadchodzi do nas z potudniowych
krajow w takich ilosciach, ze kazdy kupi¢ go sobie moze.
Pamietajmy, ze chcac mie¢ zdrowag dobrg limonade cytry-
nowa, trzeba sok z cytryny zawsze wyttaczaC¢ u siebie i mie-
sza¢ z woda, a nie kupowaé gotowej limonady. W tych sztu-
cznych, pieknie barwionych limonadach bardzo duzo rzeczy,
szkodliwych chemicznych skfadnikow, kwaséw — bywa i kwas
siarkowy — i olejkbw wonnych watpliwej wartosci; nadto,
limonada taka, sztucznie barwiona i stodzona ZXsacharyng !
(cukeryng) i t. p. ¥ zwykle duzo kosztuje, a zotadkowi, szcze-
golnie os6b wrazliwych, szkodzi¢ musi. Wiec wystrzegac sie
gotowych limonad!

Nie nalezy zapomina¢ i o naszych $wiezych owocach.
Pomijajac znang limonade z sokiem malinowym, przypomi-
namy, ze nadajg sie do sporzadzania limonady takze soki
z czarnych jagod, porzeczek lub jezyn, wisien, Zorawin, réwniez
gtogu i t. p.

Wydobywanie soku nie powinno sie odbywa¢ w ten spo-
sob, ze wytlaczamy sok z jagod, a tupinki i jadra wyrzu-
camy!... Prof. Bunge, jeden z najzastuzenszych szermierzy
przeciw alkoholizmowi, zwraca stusznie uwage na to, iz
w tupinkach i jgdrach znajduje sie najwiecej wiasciwej danemu
owocowi woni (aromatu). Wyrzucajac wiec bez uzytku tu-
pinki i jadra, pozbawiamy sok znaczniejszej czesci znamiennej
necacej woni. Wedle przepisu wspomnianego lekarza, nalezy
jagody, jak sa w catosci (po optokaniu) zagotowaé, z dosta-
teczng iloscig cukru, by zapobiedz przeburzeniu (fermentaciji).
Potem Kkilka +tyzeczek tak zagotowanych jagod wiozyé
w szklanke wody, zamiesza¢ — i limonada gotowa.

Kogoby jagody w szklance przy piciu razity, niech
uzywa siteczka.

*) Patrz »Przew. Zdr.« r. 1896, str. 44.
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Bardzo zdrowa a tania jest limonada z soku tzar
liych jagoéd, w smaku przypominajgca czerwone wino fran-
cuskie. (Nieraz juz niejeden, chcac sie ,,pokrzepi¢" czem$
»lepszem”, zaptacit grubo za butelke ,,czerwonego"” w jakim
sktadzie, a nie pit tez nic innego, jak wyttoczyny czerwo-
nych jagéd z dodatkiem jakiego$ olejku eterycznego. (Pi-
szacy niniejsze stowa miat raz sposobnos¢ oglada¢ kupiong
w pewnej mniejszej drogeryi w Berlinie za 2 czy 3 marki
butelke ,,czerwonego", gdzie po wypiciu na spodzie ukazato
sie kilka jagodek!...)

Wody mineralne.

Bardzo duzo oséb, ktore za mtodu uzywaty za duzo al-
koholicznych napojéw, pozniej, gdy z wiekiem zaczynajg po-
jawia¢ sie rozmaite dolegliwosci, ucieka sie do wdd mineral-
nych, uzywajac ich do obiadu, do wieczerzy i t. d. Wody
mineralne w niektérych razach niezaprzeczenie sg zdrowe
i konieczne, ale nalezatoby ich uzywaé zawsze tylko podiug
przepisu lekarza — spijanie wod mineralnych celem gaszenia
pragnienia przy obiedzie, wieczerzy i t. d., nie jest godnem
polecenia. Pi¢ przy jedzeniu takie wody, zwiaszcza silniejsze
alkaliczne, znaczy przeciez przyttumia¢ w zotadku dziatanie
kwasu solnego, niezbednego do przetrawienia biatka! Kto ma
na to, by kupowac sobie badZ to naturalne, badz to sztuczne
wody mineralne, moze sobie tez sprawi¢ wina owocowego,
lub sporzadzi¢ limonade, jaka mu przypadnie do smaku.

Najlepiej stara¢ sie o to, zeby wecale nie potrzebowac
picia przy jedzeniu. Gdy sie je potrawy zawierajgce duzo
wody, jak jarzyny, owoce, mozna sie oby¢ bez poptukiwania
pokarmu. Gesi musza tez poptukiwac; ustroj ludzki, byle-
bysSmy go odzywiali prawidtowo, tego nie wymaga.

Szczeg6lnie osoby majgce ostabiony zotadek powinny by¢
ostrozne co do wdd mineralnych, o ile ich nie przepisat le-
karz; lepiej niech w razie koniecznej potrzeby pija wprost
wode Zrodlang z jakim$ sokiem owocowym.
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Piwa bezalkoholiczne.

Dla uzupetnienia tej rozprawki wspomnie¢ tez nalezy o
wyrabianych obecnie w kilku juz miejscach w Niemczech pi-
wach ,,zdrowotnych™ bez alkoholu. Kto ma na to, by je sobie
naby¢, a smak w nich znajduje, niechaj sie niemi raczy —
ale ze wzgledu na to, iz same to tylko wyroby obce i sztu-
czne, a nasze jagody i owoce daja nam badZ co badZz sma-
czniejsze i wonne napoje, polecamy owe' piwa tylko
w drugim rzedzie w szeregu napojow majgcych nam zastgpic
alkoholiczne.

Mleko — maslanka — serwatka.

Cokolwiek tez poméwi¢ nam potrzeba o mleku. Nie kazdy
zotadek dorostego czlowieka znosi mleko, przez przyrode
przeznaczone przedewszystkiem dla miodzi. Skoro lekarz
przepisze uzywanie mleka, pijemy je jako Srodek leczniczy;
jako podreczny Srodek do gaszenia pragnienia, szczegOlnie
po miastach, mleko zapewne mniej sie nadaje, gdyz jest to
ptyn przedewszystkiem pozywny... Kto ma pragnienie, a
ugasi¢ je moze malenka iloscig mleka, niechze to uczyni —
ale kto pragnie duzo wypié, niech pamieta, Ze spozywajac
duzo mleka, daje zarazem zolagdkowi znaczng prace do
wykonania... Po obiedzie wiec, po wieczerzy, po $niadaniu,
gdy czlowiek sie nasycit, jest stanowczo niewlasciwem ga-
szenie pragnienia mlekiem. Natomiast, gdy uczuwamy obok
pragnienia zarazem gtdd, natenczas przedewszystkiem mleko
jest godne zalecenia i to najlepiej razem z kawatkiem su-
chego chleba!

Wspomnie¢ przytem nalezy, ze obawa zakazenia sie Su-
chotami i t. p. skutkiem picia mleka od chorych bydlat jest
na ogot zbyteczna. Zotadek nasz z faski Stworcy przygoto-
wany na to, ze potrzebuje niszczyé wprowadzane don z po-
trawami zarodki chorobowe. Z garScig bacyléw suchotni-

czych zolagdek zdrowego cztowieka daje tez sobie zwykle rade!
2
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Kto nie lubi mleka surowego, lub jego sie obawia, niech
pije lekko przegotowane. (Zagotowa¢ do 60° C., a nastepnie
natychmiast szybko i silnie ochtodzi¢, postawi¢ na 16d!)

To samo, co powiedzieliSmy o mleku, odnosi sie oczy-
wiscie i do spijania maslanki, lub kwasnego mleka. Nato-
miast juz czesSciej pi€ mozna serwatke.

Mleko migdatowe, orzechowe.

Bardzo mitym, lekko pozywnym napojem jest mleko mig-
datowe. Spos6b przyrzadzenia jego w domu nastepujacy:

Parzy sie i obiera ze skorek 25 do 30 sztuk stodkich
migdatéw i jeden gorzki, rozciera przez 10 do 15 minut
z dodaniem nieco wody; nastepnie do miazgi dolewa sie po-
woli, rozcierajgc ja w dalszym ciagu, tyle wody, ile potrzeba
do napetnienia filizanki; przecedziwszy roztwor przez cienki
ptatek Iniany, do wyciekajgcego ptynu dodaje sie nieco cukru
i mleko gotowe.

W podobny sposob robi sie mleko z orzechéw laskowych
lub witoskich.

Mleka migdatowego i orzechowego nie mozna dtugo
przechowywac; a zatem przysposobic¢ tylko matg ilos¢ i wy-
pija¢ je w stanie Swiezym.

Kawa i herbata ruska lub chirfska.

W szeregu srodkéw, majacych nieraz zastgpi¢ alkoholi-
czne napoje i odzwyczai¢ od ich uzywania, nie nalezy zapo-
mina¢ o kawie i herbacie.

Woprawdzie kawa i herbata ruska i chifska zawierajg
alkaloid podniecajacy, olejek lotny zwany teing, lub kofeing;
jest to jad, chociaz nie ostry, lecz w znaczniejszych ilosciach
dziatajgcy porazajagco na nerwy, w matych za$ oczywiscie nie
tak szkodliwy, jak alkohol. Osobom wiec, chcacym sie od-
zwyczai¢ od napojow alkoholicznych, a majagcym skionno$c¢
do kawy i herbaty, mozna sumiennie zaleca¢ ich mierne u-

zywanie.
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Nadmieni¢ nalezy, ze alkaloid jadowity (teina) zawarty
w herbacie, bardzo podobny do kawowego (kofeina), dziata
przeciez znacznie stabiej od alkoholu.

Jasng jest rzecza, ze dzieciom stanowczo nie trzeba
dawa¢ ciggle kawy i herbaty, gdyz ich miodociany ustrdj
doznaje przez to zbyt wielkiego podraznienia; uzywanie za
mtodu mocnej kawy lub herbaty sprowadza niejedng stabo$¢
nerwowa.

U starszych naduzywanie kawy i herbaty oczywiscie
takze wywotuje skutki szkodliwe dla uktadu czulcowego i dla
zotagdka. O tern, jako o rzeczy znanej, nie potrzebujemy sie
dhuzej rozwodzié.

BadZ co badZ ze wzgledu na to, iz kawa i herbata wy-
wotujg w ustroju tylko zaburzenia znikajace po usunieciu
przyczyny, a alkohol sprowadza nieuleczalne zmiany szkodliwe
w budowie tkanek, zatem osobom chcacym sie wyzwoli¢
z wiezéw alkoholu, jako nap6j mniej szkodliwy, dopdki nie
zasmakujg sami w owocowych sokach i owocach, mozna za-
leca¢ kawe i herbate.

Herbaty (czaje) krajowe.

Wazniejsze nieskonczenie w szeregu nhapojow majacych
wypiera¢ alkoholiczne, sg herbaty krajowe, to jest odwary
z réznych ziét u nas rosngcych.

Odwary z lisci poziomkowych, jezynowych, z doda-
niem cukru i mleka, lub cukru i soku cytrynowego, dajg
bardzo smaczng i zdrowg herbate. Podobniez jest zalecenia go-
dna herbata z lisci i kwiatu rosngcej u nas wszedzie po
urwiskach i piaskach ,,dziewanny", dalej z ¥ziurawca.

Jadra Ytogu lub dzikiej rézy dajg odwar smaczny i
zdrowy, ktory mozna dtugo przechowywac i odgrzewaé. Pije
sie go z mlekiem i cukrem, lub z cukrem i cytryng. Celem
sporzadzenia dobrego odwaru nalezy jadra pozostawi¢ na

*) Patrz opis i ryciny w ,,Zielniku lekarskim



20

noc w zimnej wodzie, a nastepnie warzy¢ przez godzine
lub dwie.

Herbata jabteczna przyrzadza sie w sposdb naste-
pujacy:

Kilka kwaskawych jabtek nieobranych kraje sie w mate
kawalki, parzy warem i pozostawia pod szczelnem nakry-
ciem przez 10 do 15 minut na gorgcem palenisku; nastepnie
zlewa sie ptyn i stodzi cukrem lub miodem wedle upodoba-
nia; doda¢ tez mozna soku cytrynowego lub pomaranczowego.
Napdj gotowy mozna tez pi¢ na zimno. f

Kakao i czekolada.

Spozywane w stanie ptynnym kakao i czekolada sg oczy-
wiscie raczej pozywieniem, anizeli napojem. Odnosi sie do
nich, w znaczniejszej jeszcze mierze, wszystko to, co powie-
dzieliSmy powyzej o mleku.

Nadmieni¢ trzeba, ze dobre kakao ugotowane w mleku,
i ochtodzone na lodzie, jest napojem bardzo mitym i istotnie
gaszacym pragnienie. Mozna wiec jego uzywac ilekro¢ zo-
fadek tez i posilic nieco pragniemy.

Kwas.

Na koncu wymieniamy, znany ten w Polsce i na Litwie,
jako tez w calej Rosji, kwaskowaty, rzezwiacy napoj.

W kwasie znajduje sie wprawdzie odrobina alkoholu,
ale tak nieznaczna, ze napdj ten szkodliwych skutkéw alko-
holu na ustr6j nie wywiera, a ze przytem jest tez i smaczny,
wiec zastuguje na wieksze rozpowszechnienie w Europie Srod-
kowej i zachodniej. Szczegdlnie na pore latowa dla pracuja-
cych w polu rozczyn ten jest srodkiem ugaszenia pragnienia.

Kwas wytwarza sie skutkiem réwnoczesnego brazenia
(fermentacji kwasnej i alkoholicznej) nastepujacych skiad-
nikow:

*) Patrz »Jarska kuchnia«, str. 168.
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1. maki pszennej, rzanej, jeczmiennej lub gryczanej,

2. odpowiednich powyzszym 4 rodzajom maki stodzin,

3. chleba,

4. mieszaniny powyzej wspomnianych bez cukru, albo
z dodaniem cukru lub stodkich ptodéw przyrody (miodu i t. p.)

Dodawa¢ mozna do kwasu réznych przydatkéw korzen-
nych, n. p. miety.

Sposobow przyrzadzania kwasu w Rosji jest kilkadziesiat.
Podajemy ponizej dwa.

Kwas z rzanej maki i chleba. W duze naczynie nala¢
okoto 20 litréw wody i zagotowa¢. Do waru wsypa¢ 400 gra-
mow maki rzanej, a dwa razy tyle stodu rzanego.

Lepiej jeszcze osobno stdd i make rozczyni¢ wodg i po-
tem dopiero zmieszaé. Nastepnie dodaje sie okoto 800 gra-
mow suchego, w kawatki pokrajanego chleba rzanego i go-
tuje wszystko razem. Po przegotowaniu ochtadza sie mie-
szanine i przecedza ostroznie. Doda¢ potem 600 gramow do-
brego cukru i nieco roztworzonych drozdzy (mfodzi) (60 do
100 graméw). Rozmieszaé wszystko dobrze i po godzinie do
butelek przela¢, do ktérych poprzednio witozono po 3 duze
rodzynki. Szczelnie zatkng¢ wygotowanemi korkami i prze-
chowa¢ w sklepie. Po 2 dniach kwas gotowy; mozna go o-
czywiscie przetrzymywaé przez czas diuzszy.

Kwas gruszkowy. Wybraé dobrych gruszek zdrowych
(nie dajac whbigka¢ sie nabolatym!), nasypa¢ niemi beczutke
do potowy, nala¢ wody i postawi¢ w sklepie. Po 6 tygo-
dniach kwas gotowy!

Albo tez rano omy¢ przebrane gruszki, natozy¢ w miski,
podla¢ woda i postawi¢ w piecu az do wieczora; potem prze-
cedzi¢ ciecz i rozczyni¢ razem; skoro zgestnieje, zla¢ w be-
czuki i postawi¢ w sklepie, gdzie wkrétce nastgpi fermen-
tacja.

Spodziewa¢ sie nalezy, ze z wzrastajgcym ruchem prze-



ciwko alkoholowi wzmagac sie tez bedzie liczba napojow za-
stepczych, azeby da¢ mozno$¢ kazdemu wedle jego smaku
przetrwania zwyciesko czaséw pierwszych po wypowiedzeniu
wojny bytemu »przyjacielowi alkoholowi!

Niechaj i ta ksigzeczka przyczyni sie do pomnozenia
liczby tych, ktérzy chociaz przekonani o szkodliwosci alko-
holu i o potrzebie zwalczania jego, wahajg sie z wypowie-
dzeniem mu ostatecznem przyjazni, szukajagc mostu i drogi
do wydobycia si¢ poza granice jego mocarstwa, z cie$ni nie-
woli na przestwory swobodnego zycia przyrodnego!



Sposéb przyrzadzania win owocowych
niealkoholicznych.

(Ze szczegdlnem uwzglednieniem metody profesora dra H. Mullera z Thur-
gau w Szwajcarji, dyrektora szkoty ogrodniczej i owocarskiej w Wadensweil).

Przedewszystkiem, kto chce sporzadzi¢ sobie zapas so-
kéw i win owocowych, powinien nie dac sie zastraszy¢ opo-
wiadaniami o rzekomych wielkich trudno$ciach i kosztach
przyrzadzania. Nie jest ono bynajmniej tak kiopotliwe, jak
zwykle twierdzg jeszcze u nas, ani tez tak kosztowne. Wy-
nik zachodéw obficie optaca prace. Najwygodniej oczywiscie
mieszkaficom wsi, wiascicielom sadéw, przyzwyczai¢ sie do
takiego korzystania z owocow i jagod, ale i mieszkaniec wiek-
szych miast, zniewolony kupowaé owoc, przekona sie fatwo,
iz sporzadzenie sokow, albo win wielce mu sie opfaci.

Pamietajmy tez, ze kazdy kto szerzy zamitowanie do
sporzadzania sokow owocowych w domowem gospodarstwie,
i sam dobry daje przyktad, przyczynia sie tern samem do po-
dnoszenia hodowli owocéw i sadownictwa w naszym kraju,
upraw niestety jeszcze bardzo zaniedbanych, a mogacych
przynosi¢ wielkie dochody. Poznali sie¢ na tern Amerykanie
od kilkunastu lat i rozpoczeli hodowle owocéw na wielkie
rozmiary, tak Zze obecnie n. p. jablkami swemi zarzucaja
z p6t Europy. Czyz to nie dziwne, ze np. mieszczanin polski
kupuje jabtka amerykarnskie, kiedy z otaczajacych wsi polskich
mogliby mu nazwozi¢ réwnie dobrego a tanszego owocu, sko-
roby sie naszym wioscianom chciato zajaé gorliwiej hodowlg
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owocu!! A czyz biedna ludno$¢ wiejska, zarabiajgca sobie
latowa pora nieco grosika zbieraniem jagod leSnych, nie mia-
faby wiekszych dochoddéw, gdyby przyzwyczajono sie w kaz-
dem gospodarstwie do wyrobu sokéw i win jagodowych?!

Podajemy ponizej zasadnicze warunki, potrzebne do
udania sie sokow i win. Cho¢ ich szereg znaczny, przeciez
kazda gospodyni przyzna, ze w porzadnem gospodarstwie
bez trudu mozna zastosowaé sie do wszystkich.

Warunki ogolne sporzgdzenia smacznych bezalkoholicz-
nych napojow owocowych sg nastepujace:

1. Owoce, przeznaczone do uzytku powinny by¢
dojrzate, nie dojrzewajace ani tez przejrzate; po-
winny by¢ zdrowe, nie nagnite ani pottuczone.

2. Przed utarciem na miazge nalezy je Swiezg
wodg dobrze obmy¢, z kurzu lub brudu.

3. Czystoscig zupeilng powinny sie odznacza
wszelkie narzedzia, uzywane przy wyciskaniu soku,
przecedzaniu itd., a wiec czyste zupetnie powinny
by¢ tlocznie owocowe, czy dzieza lub miski i thuczki
wszelkie do rozmiazdzania, dalej rece i odziez osob
zajmujacych sie tem. Czyste tez powinno by¢ cale
otoczenie: izba, gdzie sie okoto owocu krzgtamy,
a szczegolnie tez w niej czyste powietrze; nie po-
winny sie w niem unosi¢ zadne ostre zapachy, dym itp.

4. Sok nie powinien nigdy przez dtuzszy czas sty-
kaC sie z metalowemi czesciami naczyn; nie nalezy
tez wiec soku wyciska¢ w naczynia metalowe lub
w nich gotowac.

5. Cukier uzywany w danym razie jako dodatek
powinien by¢ jak najwyborniejszy.

Najlepiej przyzwyczai¢ sie do nieuzywania cu-
kru — skoro sie bierze dojrzate owoce dobrych ga-
tunkdéw, zyskuje sie z nich sok do$¢ stodki i bez do-
dawania cukru. Kto za$ bez cukru obyc sie nie zdota,
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niechaj trzyma sie przynajmniej powyzej zaleconego
przepisu.

Nie zatowa¢ wtedy na dobry cukier — pamieta-
jac, ze cukier tanszy zwykle mniej stodzi od #réz
szego, a przytem zawartoscig réznych nieczystosci,
nie wydalonych rafinowaniem (czyszczeniem) szkodzi
zdrowiu; uzywajac stale lichego cukru, z pewnoscig
tracimy Aa tern wiecej, niz zyskujemy na cenie.

Najlepszym wytworem jest biaty t. zw. cukier
lodowaty. Dobrze uzywaé jego choé w czesci do
lepszych owocow.

W drugim rzedzie do przyprawiania owocow za-
leca sie cukier rafinowany, sprzedawany w gto-
wach; niema w tym cukrze zadnych nieczystych
skfadnikéw, szkodliwych dla soku owocowego, z dru-
giej strony za$ posiada on wiecej stodyczy niz inny
cukier.

Zwykty t. zw. cukier krystaliczny jest wytwo-
rem na pé&t rafinowanym, zawierajagcym juz nieco
sktadnikéw nieczystych, psujacych czysty smak soku
i mogacych dziataé ujemnie na jego trwatos¢. Ale
badZ co badZz nie mozna jego bezwarunkowo odrzu-
caC; szczegblnie gdy jest zupetnie biaty (a nie bte-
kitny!) i bezwonny, w wielu razach mozna go uzy-
waé z pozytkiem.

WystrzegaC sie trzeba przy zaprawianiu sokow
cukru modrzonego i wszelkich posledniejszych ga-
tunkéw (faryny itp.) a szczeg6lnie sztucznych stodni-
kéw, jak sacharyny, ,,cukeryny“ itp.

Zalecana w skladach ptynna rafinada (Invert)
dobra jest wprawdzie do zaprawiania, ale poniewaz
syrup ten zawiera do 25 procent wody, a jest rownie
drogi, jak tylez wagi czystego cukru, wiec nie wy-
chodzi sie gorzej, kupujac rafinady twardej lub cukru
lodowatego.



Przy zaprawianiu owocOw, cukier mozna zaste-
powa¢ miodem, ale, pomijajac wiekszg znacznie ko-
sztownos$¢, trzeba go osobno przyrzadzié, skoro
chcemy wydali¢ znamienny zapach miodowy.

W tym celu albo sie miéd zagotowuje i wrzuca
don zarzace sie kawatki wegla drzewnego, albo kil-
kakrotnie wtyka sie do miodu rozpalone igliczki (je-
dnym koncem osadzi¢ w stary korek, stuzacy do
trzymania!) Pozostaje tedy w miodzie sam smak cu-
kru, a pochodzenia tego cukru z ula nie poznamy
po niczem, gdyz wyrdznia sie chyba strawnoscig. Tak
przyrzadzonego miodu mozna tez uzywac z przyjem-
noscig do stodzenia kawy, herbaty i t. d.

Soki owocowe i napoje stodzone miodem majg
bardzo petng i silng won, a przytem sg zdrowsze i
pozywniejsze. Dla kogo wiasciwy miodowy zapach
nie przykry, ten niech soki przyprawia miodem nie-
przepalanym.

WystrzegaC sie trzeba oczywiscie wszelkich
sztucznych miodbéw, bedacych przewaznie bebta-
ning z syropu ziemniakowego (z maczki) i réznych
dodatkow!

6. Wody badZ to do rozrzedzania sokéw, badz
do ptukania i oczyszczania naczyn i narzedzi zawsze
nalezy uzywaé tylko prawdziwie czystej!

7. Do wyjatowiania (sterylizowania przez zago-
towanie!) trzeba uzywaé butelek mocnych (np. od
szampana!) ze szczelnem zamknieciem, dobremi kor-
kami. W razie zamkniecia patentowego na gume u-
wazaé, by krazek gumowy byt zupetie czysty (naj-
lepiej zawsze nowy).

8. Zwaza¢ Scisle na stopiei przegrzania i czas
(p. nizej!).

9. Sprawowaé sie szybko, gdyz owoce, miazga
owocowa lub niezatkniete soki, pod wptywem powie-
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trza tatwo sie przeburzajg, stajg sie mdiawe lub
kwasnieja!

Po omyciu z pytu, owoc trzeba oczyscic z szy-
putek, a nastepnie przed wyciskaniem rozdrobnic,
rozmiazdzy¢.

Rozmiazdzenie owocu jest potrzebne dla wy-
dajnosci soku i zapachu.

Sktadniki wonne, jako tez zawierajgce kwas garb-
nikowy, jagody posiadajg w tupince i w pestkowiu,
a owoce pestkowe, jak wisnie i czereSnie — w pest-
kach. Wystepujacy przy rozmiazdzeniu sok moze po
czesci te skiadniki rozpusci¢ i wytugowal. Trzeba
koniecznie zwaza¢, zeby do owocéw zmiazdzonych
nie dostaty sie nadpsute, nabolate, gdyz takie owoce
psujg smak i barwe soku, czego juz poOzniej pozbyé
sie nie mozna. Przejrzaty owoc daje mniej soku,
niz dojrzaty w miare!

Najprostszym sposobem miazdzenia jagod
jest thuczenie lub rozgniatanie ich thuczkiem drewnia-
nym w naczyniu glinianem dobrze polewanem, lub
tez w drewnianem. Spod naczynia powinien by¢
gtadki, azeby przy thuczeniu nie ulegt uszkodzeniu.

Kto ma na to, moze sobie sprawi¢ miynek do
tarcia jagod.

Pestkowe owoce po niewiele najlepiej rozcieraé
na tarce. Przy znaczniejszych ilosciach, po dworach
i wiekszych gospodarstwach, rozdrabnianie w ten
sposéb bytoby zbyt ucigzliwe, nalezy tedy sprawié
miynek owocowy.

Rozmiazdzony owoc nie powinien sie -tykac przez
czas dtuzszy z zelazem lub innym Kkruszcem, gdyz
kwas soku chwyta sie kruszcu i czeSciowo go roz-
puszcza; skutkiem tego smak soku sie psuje, a nieraz
sok moze sie sta¢ nieuzytecznym i szkodliwym.

Czesci metalowe naczyn uzywanych do mo-



czenia i przechowywania owocu, chocby na krétko,
powinny by¢ wciaz wytarte lekko oliwg lub ttuszczem,
a po uzyciu dobrze oczyszczone.

Rozmiazdzony owoc nie powinien sta¢ ditugo na
wolnem powietrzu, szczegdlnie w ogrzanych izbach
lub w czasie upatow, gdyz tatwo ulega przeburzeniu.
Po zmiazdzeniu wiec powinno nastepowaé zaraz:

Wyciskanie owocow.

Mozna do tego uzywa¢ worka z grubego ptotna,
do ktorego wkiada sie miazge w mniejszych ilosciach,
poddajac jg potem tloczeniu pomiedzy dwiema de-
skami (podobnie jak wyciska sie serwatke!)

Oczywiscie kazdy owoc najwiecej soku wydaje pod
prasg OwOCOWa3.

Wyttoczyn mozna uzywa¢ do wyrobu octu
owocowego! Nastepuje potem:

Przecedzanie soku. Chodzi przytem o mozliwe
usuniecie z soku wszelkich metéw, azeby nie byto

potrzeba cedzi¢ po wy-
jatowieniu.

Najprostszy cedzak
przedstawia zatgczona
tu rycina. P#6tno lub
lepiej flanele, przed uto-
zeniem w sposdb uwi-
doczniony na tym ry-
sunku, trzeba zamoczy¢
w czystej wodzie.

Atoli do tego stuzy
lepiej woreczek (lejek)
pilsniowy. W braku tego
wszakze wystarczy ge-
ste sitko wyscielone ser-



Sok ma sptywac powoli do czystego pdtmiska porcelano-
wego lub kamiennego polewanego.

Zaraz po tern sok sie zlewa do czystych butelek.

Po szczelnem zamknieciu butelek nastepuje:

Wyjatowienie (sterylizacja).

Najwygodniejszym i w kazdem gospodarstwie tatwo wyko-
nalnym sposobem do zastrzezenia sokéw owocowych od prze-
burzenia, a wiec od alkoholizacji, jest zagrzanie ich do
cieptoty 60 albo i 65 stopni Celsjusza. Do$wiadczenia bowiem
wykazaty, ze tak rdzne rodzaje grzybkéw drozdzowych, jako
tez inne grzybki, obumierajg w cieptocie od 55 do 65 stopni,
W przeciggu czasu rozmaitym, od 5 minut do 15.

Dla pewnosci nalezy przyja¢ zasade ogolng rozgrze-
wania co najmniej do 60 stopni; ze za$ trudno w do-
mowem gospodarstwie zwaza¢ dokfadnie na utrzymanie
rownomierno$ci cieptoty, wiec zaleca sie trzymac soki w cie-
ptocie od 60 do 65 stopni.

Woéwczas nastepuje napewno zniszczenie grzybkow tak
pobudzajagcych fermentacje, jak innych (np. plesniowych).
Rozgrzewanie do jeszcze wyzszego stopnia psutoby smak
sokow.

W cieptej porze roku wyjatowienie soku z grzybkow
powinno nastepowaé zaraz po wycisnieciu, zimowag porg i
w czasie chtodow jesiennych nie potrzeba sie tak spieszy¢, gdyz
wowczas i przez kilkanascie godzin nie zachodzi zazwyczaj
fermentaciji.

Przecedzenie mozna tez uskuteczni¢ dopiero po wy-
jatlowieniu, bez szkody dla barwy i smaku sokdw. Owszem,
flegmiste substancje, nader utrudniajace przeczyszczenie sokéw,
po ogrzaniu tatwiej sie usuwajag. To powtdrne przecedzenie
zaleca sie przy robieniu wina, szczegélnie tez na sprzedaz.
Soki do limonad itp. nie potrzebuja by¢ przejrzyste

Po zakorkowaniu juz butelek na dobre, dla wyjatowienia
wina z zaleciatych moze znéw tymczasem grzybkéw, mozna
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je poddawa¢ ponownemu przegrzaniu, — czyli wyjatowieniu
(sterylizowaniu). Szczegdty wyjatowiania podajemy ponizej.

Napetnienie butelek sokiem.

Pod zatyczkg kazdej butelki powinno pozosta¢ niewypet-
nionego sokiem miejsca okoto 15 centymetrow szesciennych,
czyli na przestrzen 8 do 10 cm. nizej otworu, azeby rozszerzenie
ptynu przez ogrzanie nie wysadzito zatyczki.

Zamkniecie butelki powinno by¢ szczelne. Rozumie

sie, ze i korki

Maszynka do kor-

nalezy przed uzyciem wyjatowi¢, wyparzywszy
je dobrze (lecz nie rozwarza¢, bo by sie ze-
psuty). Do wttaczania korkow w szyjke butelki
(korki powinny by¢ do$¢ grube i dtugie) trzeba
uzywa¢ maszynki, p. rys. Nie zatowaé na nig
wydatku, jezli sie chce uniknaé alkoholizacji
sokéw lub win w butelce wskutek dostepu
zewnetrznego powietrza. Po zakorkowaniu
butelki nalezy jeszcze obwiazaé szpagatem,
azeby rozszerzajace sie przy ogrzewaniu po-
wietrze nie wysadzito korka.
Sposdb zawigzania pokazujg trzy zatgczone
ryciny.
Ryc. I. Uklada sie szpagat, jak widoczna
z ryciny, potem chwyta sie $rodkowa czesé
podcigga nieco wzwyz i zaktada po stronie
zas b i c zbiera sie razem, i

uktada po drugiej stronie, na-
stepnie $cigga sie korice w prze-

ciwne strony i
wierzchu korka.

zwigzuje na
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Inny spos6b zawigzywania uwidoczniony wyraznie ryci-

Po zamknieciu butelek ustawia sie je
gesto obok siebie w parowniku blaszanym
lub kotle, lecz nie wprost na dnie a na po-
dtozu ze stomy lub welny drzewnej albo tez
na siatce metalowej. Butelki dobrze jest po-
owijab albo przetozy¢ stomg lub drzewng
wetna.

lepszony parownik Potem wodg zagrzang do 30 C. naczynie
do sterylizowania, Z butelkami napetnia sie tak, by zupetnie
pokryta szyjki. (W parowniku butelki sg otoczone tylko parg!)
Nastepnie zagrzewa sie¢ wode powoli az do 65 stopni, i stara
sie utrzymac te cieptote przez 30 minut, czyli p6t godziny.

Dla kontrolowania cieptoty trzeba uzywaé cieptomierza
dokfadnego, wskazujgcego do 100 stopni Celsjusza.

Uwazac pilnie by cieptota nie przeszta 65 stopni, gdyz
wtedy sok nabywa smaku t. zw. warzenia, przyttumiajgcego
smak Swiezy i przyrodzong won.

Skoro sie kociet trzyma pod pokrywsa, utrzymuje sie
w nim ciepfota i po zgaszeniu ognia, na 65 stopniach, szcze
golnie gdy nie bedzie doptywu powietrza do paleniska. Po
uptywie pdt godziny, ubrawszy z naczynia tyle wody, zeby
szyjki wystapity, czeka sie, az pozostata woda ochtodnie tak,
iz butelki bedzie mozna powyjmowaé reka.

Wyjete z tazni, rzedem ustawione butelki, mozna dla
pewnosci ustrzezenia od drobnoustrojow pokry¢ czystem za-
moczonem w warze i wyzetem piotnem.

Skoro sie butelki wyjmuje ostroznie, to materjat uzyty
do owijania zwykle pozostaje na miejscu tak, iz do tegoz
pokrowca mozna wstawi¢ inne butelki.

Uwaza¢ jednak trzeba, zeby woda ostygta do 30 stopni;
w razie wyzszej cieptoty butelki mogg popekac.

Gdy sie uzywa butelek z zamknieciem patentowem (z no-
wym krgzkiem gumowym!) wtedy po wyjeciu z tazni nie
potrzeba ich okrywa¢ zmoczonem ptdtnem.
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Zamkniecie butelek.

Wielce pilng uwage nalezy po-
$wieci¢ szczelnemu zamykaniu bu-
telek.

Po ochtodzeniu wyjetych z ta-
zni  sterylizujgcej  zakorkowa-
nych butelek, zdejmuje sie sznu-
rek, obciera korek na sucho,
obrzyna réwno z brzegiem szyjki,
potem opala nad spirytusowym
ptomykiem az do zabarwienia na
brunatno i nastepnie macza wptyn-
ptynnej parafinie.

Osuszenie i opalenie korka. Parafine albo sie rozpuszcza
w matem naczyniu nad spiry-
tusowym ptomykiem, albo tez
roztwarza na zimno benzyng.

Szyjke butelki zanurza sie
w parfinie szybko tak, izby po
stegnieciu otwér butelki i korek
byly pokryte lekka powtoka.
Parafinowanie jest nieod-
zowne, aby nie dopusci¢ zgota
powietrza a z niem drobnou-
strojow.
Waowczas przynajmniej dla
domowego uzytku, niepotrzeba
Parafinowanie korka i gtéwki butelki, t€Z ponownego cedzenia i ste-
rylizowania.
W razie uzywania butelek z zamknigciem patentowem
nie potrzeba parafinowania, skoro porcelanowe korki sie
osadzito nowemi krgzkami gumowemi.

Przechowywac butelkowane jak powyzej soki trzeba
w miejscu czystern, chtodnem, suchem; butelki powinny
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leze¢, azeby ptyn dochodzit do korkéw i utrzymywat je
W naprezeniu.

Kto zechce mie¢ zupetnie przejrzyste soki, lub wina na
sprzedaz, powinien cedzi¢ powt6rnie, po sterylizowaniu, i po-
nownie przegrzewac.

BadZ co badZz nie nalezy sie Spieszy¢ z ponownem ce-
dzeniem, lecz uskuteczni¢ je, gdy sok w butelkach czas
pewien odlezat. Wtedy bowiem rézne osady sie wydzielaja,
co utatwia przeczyszczenie. W soku z jagody winnej przy lezeniu
wydziela sie tez kamien.

Cedzenie wina ponowne. Zanim sie butelki lezace
otworzy do cedzenia, strzasna¢ w nich ptyn i poustawiac je,
azeby wydzieliny opadty. Po kilku dniach odkorkowac bu-
telki i odla¢ najpierw ostroznie sok przejrzysty. Osobno
potem przecedzi¢ ten sok, a osobno ggszcz pozostaty na
spodzie butelki.

Wyjatowienie powtdrne. Przecedzony sok wlewa sie
zndéw w butelki wyczyszczone poprzednio z sodg lub alko-
holem i wyptukane zimng woda. Po szczelnem zakorkowaniu
rozgrzewa sie butelki tym samym sposobem, jak za pierw-
szym razem, baczac jednak, by cieptota stanowczo nie przecho-
dzita 65 stopni C. Po ochtodzeniu butelek wino gotowe!

Opisane w powyzszym ustepie czyszczenie butelek oczy-
wiscie nalezy stosowaé i przy jednorazowem wyjatowianiu.

Trzeba uzywa¢ butelek mocnych, mogacych wytrzy-
mac¢ bez szkody rozgrzanie do 70 stopni.

Najlepiej bra¢ pétbutelki od szampana, a dalej butelki
od wody selterskiej, od piwa itp. z zamknieciem patentowem.

Do napetnienia uzywac lejka szklanego, lub porcelano-
wego.

Azeby napoczetych butelek nie byto potrzeba zbyt diugo
odstawia¢, zaleca sie nalewanie soku do matych butelek,
szczegblnie gdy chodzi o soki cukrzone. Przez pare dni sok,
dobrze zakorkowany, choé w napoczetej butelce, mozna prze-
trzymac bez szkody.

3
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Wypréznione butelki trzeba natychmiast wyptukiwaé i
odstawiaC na bok do pdzniejszego uzytku.

Ponizej podajemy jeszcze szczegOty postepowania z roz-
nemi jagodami i owocami celem wytworzenia soku cukrzo-
nego.

Soki cukrzone.

Rozmaite rodzaje owocow i jagdéd wymagajg odmiennych
sposobow wydobywania soku. Pomijamy zupetnie poziomki i
maliny, ktérych sok S$wiezy lub zawarzony (w powyzszy
sposob) zmieszany z wodg daje doskonatg limonade, ktore
jednak mniej nadaja sie do wytwarzania wina owocowego.
Natomiast zaleci¢ mozna agrest.

Oczyszczony z szyputek i starannie obmyty agrest dusi
sie lub rozciera i nastepnie wytlacza. Zwykle sok ten ma
smak zbyt kwasny, gdyz zawarto$¢ kwasu w agrescie jest
znaczna. Z drugiej strony zawarto$¢ cukru jest za mata;
zaleca sie tedy dla poprawienia smaku na litr wyttoczonego
soku, z agrestu zupetnie dojrzatego, doda¢ z y? litra wody
i 100 gram6w cukru, na litr soku z mniej dojrzatego, litr
wody i 200 graméw cukru. Oczywiscie podane tu przez nas
liczby moga stuzy¢ tylko mniej wiecej za wskazowke — od
gatunku agrestu i stopnia dojrzatosci zalezy stopniowanie do-
datkéw, co kazda gosposia kosztujgc zapewne odpowiednio
wymiarkuje.

Skoro sok nabyt smaku odpowiedniego, nalewa sie nim
butelki, azeby podda¢ w nich przegrzaniu wyjatowiajagcemu.

Porzeczki (Swietojanki) daja znakomity napgj, ale sto-
sunek kwasu do stodyczy jest w nich jeszcze niekorzystniejszy
niz w agrescie, wiec trzeba naogot dodawac na litr wycisnie-
tego soku okoto 2 litrow wody i 300 gramoéw cukru.

Czes¢ wody, z 112 litra, mozna dodaé zaraz po pierwszem
tloczeniu, rozczyniajac nig wytloczony i wyciskajac je pono-
wnie, czem zyskujemy jeszcze do$é znaczng ilos¢ soku.

Chcac oby¢ sie mniejszg iloScig butelek i mie¢ mnigj
roboty przy pierwszem wyjatowieniu, mozna reszte wody
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dodaé dopiero przed ponownem sterylizowaniem, lub tez nawet
tylko przed podawaniem na stét.

Czarne jagody. Na litr soku doda¢ trzeba co najmniej
litr wody, ktoérej mozna poprzednio uzy¢é do namoczenia
tupinek. Na litr soku trzeba doda¢ 100 do 160 graméw cukru.

Czere$nie. Z pestkowych owocow do wytwarzania wina
bezalkoholicznego najlepiej sie nadajg czeresnie. Po rozgnie-
ceniu ich wycisng¢ sok powoli malg ttocznig. Wyttoczyny
rozczyni¢ wodg i ponownie wycisngé. W braku prasy owo-
cowej mozna wyciskaé za pomocg tegiego ptoétna. Cukru dodaé
okoto 50 graméw na litr soku.

Poniewaz stodkim czeresniom brak kwasu, mozna wiec do
ich soku domiesza¢ soku porzeczkowego i to dopiero przed
powtornem wyjatowieniem.

Cztery do pieciu czesci soku czeresniowego z jedng czescig
porzeczkowego dajg bardzo mity nap6j. Mozna tez oczywiscie
zamiast porzeczek uzywaé kwasnych wisien, jezyn, Zérawin itp.

Jabtka i gruszki. Nalezy uwazac, by nie bra¢ gruszek
zawierajacych zbyt duzo kwasu garbnikowego. Rozdrobniony
owoc trzeba wyttoczyC prasa.

Winogrona. Oczywiscie najlepsze wina daje owoc macicy
winnej. Wielka zawartos¢ cukru w jagodach jest powodem
czestego mniemania, ze niby niebrazone (nieprzeburzone)
wino musi mie¢ smak zbyt stodki, ze zatem trzeba don uzywac
jagod niezupetnie dojrzatych. Pojecie to mylne. Do$wiadczenie
uczy, ze im dojrzalsze byly jagody, tern wino lepsze. Trzeba
bowiem pamieta¢, ze przy alkoholizacji wina znaczna cze$¢
kwasu znika.

Sok winnej jagody ulega przeburzeniu predzej, niz wszelki
inny. Rozcisniete wiec jagody natychmiast wytlaczaé a sok
zaraz zlewa¢ do butelek i przegrzewac.

Poniewaz przecedzenie soku winnego wymaga mniej za-
chodu, niz do innych sokéw, mozna wiec wiekszg ilos¢ wy-
cisnietego soku przegrzewa¢ razem w jakiem duzem naczyniu
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emaljowanem lub bielonem, a po zatrzymaniu jego przez 15 min.
w cieptocie okoto 65 stopni, przecedzi¢, ostodzic i zla¢ w butelki.

Prof. M. zaleca nie zatowa¢ trudu, i postepowac jak z in-
nemi sokami, gdyz wedle jego doswiadczen w winie spo-
rzgdzonem w prosty sposob powyzszy czesto w butelkach
osadza sie kamien.

Chcac zyska¢ z jagéd modrych wino o czerwonem zabar-
wieniu, trzeba wydoby¢ barwnik z tupinek. Osiegng¢ to mozna
bez przeburzenia, skoro sie tupinki zagrzeje do 50 lub 55
stopni Celsjusza. Oczywiscie trzeba przedtem starannie usungé
zielone szyputki.

Wody szumigce, t. j. nasycone kwasem weglowym, kazdy
moze sobie sporzadza¢ sam, zastepujagc niemi Sszczawy natu-
ralne. Potrzeba ku temu oczywiscie aparatu, ktdrego spra-
wienie jednak sowicie sie optaca wszedzie, gdzie chodzi o
wieksze ilosci wody, jak n. p. na wsi dla gosci itp. Zaleci¢
mozna przyrzad zwany dzbanem Liebiga. W przyrzadzie
takim w przeciaggu dwoch godzin wyrabia sie woda szumigca,
juz wolna od uzytych do wytwarzania kwasu weglowego sktad-
nikéw takich jak natrium itd., ktére to spijamy wraz z kwa-
sem w wodzie, zaprawianej szumigcemi proszkami.

Proszkdw szumigcych mozna uzywa¢ chyba wyjatkowo
i nie czesto.

Wogole uzywanie wszelkich wdd szumigcych powinno by¢
mierne. Przy zbyt czestem i obfitem uzywaniu nastepuje
rozszerzenie i ostabienie zotgdka.

Chtodniki.

Nazwa ta uzywana do oznaczenia roznych polewek chio-
dzonych itp., jak réwniez uwazana za najstosowniejszg dla
napojow chtodnych, sporzadzanych z jagdd, owocéw i Swiezych
ziét z moszczem winnym lub jabtkowym, lub z cukrzonych
sokdw owocowych.

W Niemczech nazywaja te chtodniki ,bowlami owoco-
wemi“ (od angielskiego wyrazu ,.bowle™), ale pomijajac inne



wzgledy, nazwy tej przyjmowaé nie powinnismy dlatego, ze
wyrazem ,.bowle" oznaczajg tez wszedzie chtodne napoje spo-
rzagdzane z owocéw i wina, araku itp. alkoholicznych na-
pojow.

Nasze za$ chtodniki sg bez alkoholu, a wiec rzeczywiscie
chtodza, a nie rozpalaja.

Do sporzadzenia chiodnika owocowego potrzeba:

1) lekko pienigcego sie moszczu jabtkowego albo winnego,
2) jakiego $wiezego owocu, jagod lub ziot,

3) nieco cukru,

4) kawatka lodu do chtodzenia.

W potrzebie moszcz musujgcy mozna zastgpiC prostym,
dodajac wody selterskiej lub sodowej.

Moszcz do chtodnika powinien by¢ czysSciutki i dobrego
smaku; w zadnym razie nie wolno bra¢ moszczu ze smakiem
warzenia (wskutek za dlugiego przegrzewania).

Owoce do sporzadzenia chtodnika powinny by¢ Swieze i
bez skazy.

Najlepszy spos6b sporzadzania chitodnika jest naste-
pujacy: Owoce lub ziota, z ktérych chcemy wydoby¢ smak,
uktada sie w glebokim pdimisku, posypuje miatkim cukrem
i oblewa butelkg moszczu — nastepnie zakrywa sie potmisek
i stawia do lodu.

Mozna tez postepowac tak, ze najprzéd moszcz sie chtodzi
przez wylanie go na kawat lodu, a po ochtodzeniu naktada
sie do moszczu zi6t lub owocow.

Przecigg czasu, przez jaki potrzeba trzymaé ziota lub
owoce w moszczu, zalezy od ich rodzaju.

Krétko przed poddaniem na stét dodaje sie musujacego
soku lub selterskiej wody, i w razie potrzeby jeszcze nieco
cukru.

Oczywiscie najlepsze sg chtodniki ze Swiezych owocow
i ziot; gdy tych brak, mozna sie postugiwac cukrzonemi sokami.

Robigc chtodnik z syropu owocowego, cukru juz sie nie
dodaje.



Podajemy ponizej kilka przepisdw szczeg6towych.

Chtodnik z marzanki (Asperula ¥idorata  Jest to naj-
wiecej znany chiodnik, ktérego pora w maju i do potowy
czerwca.

Ziota do tego chtodnika powinny by¢ swiezo zerwane,
i jeszcze nie okwitte.

Wstawia¢ je w moszcz trzeba w wigzkach, czubkami
w dot. Konce ucietych todyzek nie powinny by¢é zamoczone,
azeby do moszczu weszta tylko won z roslinki, ale nie sok.
Zioka nalezy trzyma¢ w moszczu nie zbyt dtugo, gdyz inaczej
smak bytby za silny a chtodnik mniej zdrowy; osoby bardzo
wrazliwe i po najlepiej sporzadzonym chtodniku z marzanki
doznaja bolu gltowy, z powodu kumariny, aromatycznego
sktadnika tego ziela.

Wystarcza wigzeczke majacg 3 cm. $rednicy namoczy¢
przez p6t godziny w litrze moszczu.

Rozciencza sie ptyn po wyjeciu ziela, dodajac jeszcze
raz lub dwa razy tyle moszczu.

Sieka¢ marzanki nie nalezy.

Mozna tez i w porze pOzniejszej raczy¢ sie tym chiod-
nikiem, sporzadziwszy sobie z tego ziela wyskok w sposob
nastepujacy:

Bierze sie 300 graméw marzanki, obmywa i suszy. Kto
ja sam zrywal, moze oby¢ sie bez omywania. Potem ziota
naprzemian z miatkim cukrem uk}ada sie w wiekszem naczyniu
szklanem w ten spos6b, izby na spodzie szklanicy lezata
warstwa cukru, potem warstwa zidt, znowu cukru itd., zamy-
kajac na wierzchu warstwa cukru.

Szklanice zawigzuje sie papierem pergaminowym i ustawia
w suchem chtodnem miejscu.

Chcac zrobi¢ chtodnik z ziét suszonych, bierze sie tylko
odpowiednig iloS¢ cukru, nasyconego zapachem ziela, i zresztg
postepuje sie jak ze Swiezemi chtodnikami.

) Opis i rycina znajdujg sie w ksigzce: ,,Zielnik fekarski 4
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Chitodnik klasztorny. Jest to napéj majowy z roz-
nych ziét.

Bierze sie 10 gr. Swiezych listkéw kurdywanu (Glechoma
Jederacea tylez listkbw czarnych porzeczek, 15 graméw listkdw
i kwiecia marzanki, i 20 graméw listkbw poziomek (lesnych);
to wszystko skfada sie w porcelanowym pétmisku i zalewa
okoto 3 litrami winnego moszczu na pét godziny; listki trzeba
raz poraz zamaczaC W moSzczu.

Po przecedzeniu otrzymuje sie napdj bardzo smakowity
i orzezwiajacy.

Chtodnik poziomkowy. Pora na sporzadzenie tego
chtodnika w czerwcu i w lipcu.

Najlepszy osiega sie ze Swiezych poziomek le$nych, dalej
z truskawek mniejszych i trusk. ananasowych.

Poziomki powinny by¢ zupetnie dojrzate, rozptywajace
sie na jezyku! Takie poziomki posypuje sie zupetnie miatkim
cukrem i polewa moszczem.

Truskawki mozna rozmiazdzy¢ i ocukrzone wsypa¢ do
chtodnika. Poziomki mozna poprzednio przecedzi¢ przez si-
teczko; ale mozna sie oby¢ i bez przecedzania.

Na litr poziomek potrzeba 3 litry winnego moszczu,
z tych 2 musujacego. Do rozciefczenia napoju wystarczy |
butelka selterskiej wody.

Chtodnik ananasowy. Pora jego w sierpniu i wrzesniu.
Zdaniem smakoszéw chtodnik ananasowy tylko sporzadzony
ze Swiezych owocow jest dobry do picia. Ananas jest stusznie
nazywany krolem owocéw, gdyz tagczy w sobie przedziwng
won i smak poziomki, zapach brzoskwini, stodycz winnej jagody
i soczysto$¢ gruszki. Nadto posiada skladnik swoisty t. zw.
»bromeline®, z wilasciwosciami sokéw trawiericowych.

Ananas trzeba pokraja¢ bardzo drobno, i na dluzszy
czas pouktadac plasterkiw cukrze, azeby magt wyssaé wszystkie
owe przymioty owocu.

) Patrz: ,Zielnik lekarski".
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Na jeden ananas bierze sie funt ('/2 kg.) cukru i butelke
przedniego winnego moszczu. Owoc, nalany moszczem, w za-
krytym pétmisku, powinien sta¢ na lodzie przez 5 do 6 godzin.

Przed podaniem na st6t dolewa sie jeszcze butelke winnego
moszczu prostego, butelke musujgcego lub jabtkowego i z pot
butelki wody selterskiej.

Chitodnik lipowy. Z lipowego kwiecia otrzymuje sie
bardzo smaczny chtodnik. Potrzeba Swiezych, zupetnie roz-
winietych kwiatkéw, o ile moznosci zrywanych porankiem.
Postepuje sie jak z marzanka, z tg roznica, ze sie moczy kwiatki
przez 6 godzin. Wyjmuje sie je z napoju przed podaniem na
Stot.

Na jeden pdtmisek chtodnika bierze sie dwie petne garsci
kwiatkow.

Chiodnik rézany. | krélowa kwiatdw udziela nam swej
woni do sporzadzenia mitego chtodnika.

Bierze sie 2 do 4 $wiezo zerwanych réz o petnym zapachu,
jak Marschal Niel i moczy listki przez ¢wier¢ lub potgodziny
w 2 butelkach winnego moszczu. Dodaje sie p6zniej jedng
butelke moszczu musujgcego.

Dla lubicieli octu.

Octy owocowe. Z wyttoczyn pozostatych przy robieniu
sokow owocowych, jako tez z sokéw ulegtych przeburzeniu
(fermentacji), mozna wyrabia¢ bardzo smaczny ocet owocowy,
przez proste oblanie ich cieptg wodg i pozostawienie w cieptem
miejscu, by sfermentowaly; w tym celu mozna tez dodaé
nieco cukru i drozdzy.

Fermentacja alkoholiczna sprowadza zamiane cukru na
alkohol, przyczem czesci aromatyczne wydobywajg sie z re
sztek owocu i rozchodzg po cieczy; powoli, mianowicie w pla-
skich naczyniach i przy 25 stopniach C. nastepuje wytwa-
rzanie kwasu, gdyz, pod dziataniem tworzacych sie grzybkow
octowych, alkohol rozkiada sie na kwasy octowy i weglany.
Stosownie do pierwotnej zawartosci cukru w cieczy wytwarza



sie najpierw alkohol a juz z niego kwas octowy. Mozna wiec
liczy¢ jedynie na tego kwasny ocet, skoro dodaniem cukru
albo czystego alkoholu wywota sie odpowiednie warunki.

Przyspieszy¢ kwasng fermentacje mozemy przez dodanie
do ptynu, po fermentacji alkoholicznej, nieco czystego octu
winnego, jako tez dbajac o mozliwie réwnomierng cieptote!

Ocet owocowy jest zdrowszy od zwyktego winnego, ktory
szkodzi szczeg6lnie zdrowiu 0séb niedokrwistych i niewiast.

Poniewaz zdrowym osobom i ocet winny, uzywany w nie-
wielkich iloSciach do zaprawiania salat itp., podobnie jak do
zakwaszenia latem wody do picia w polu, nie jest szkodliwym,
przeto mozna tez jego uzywaC do sporzadzania octdw owo-
cowych.

Najprostszym sposobem sporzgdzania octu owocowego
jest zmieszanie syropu owocowego z odpowiednig iloscig octu
winnego. | tak n. p. sprzedawany po aptekach ocet malinowy
sktada sie z jednej czesci syropu malinowego i 2 czesci win-
nego octu.

Mozna tez wyrabia¢ ocet owocowy w inny sposob, ku
czemu podajemy ponizej kilka przepisow.

Ocet pomaranczowy. Skorki pomaranczowe, po jak
najzupetniejszem oczyszczeniu z biatych welnistych widkien,
kraje sie na drobne kawateczki, ktéremi nasypuje sie butelke
do potowy i nalewa dobrym winnym octem. Potem stawia
sie butelki w ciennem miejscu na 4 tygodnie, raz w raz je
wstrzasajagc. W koncu ptyn przecedza sie przez flanele lub t. p.

Octem pomarariczowym mozna napusci¢ wode do mycia
(kilku kroplami), lub tez zaprawi¢ limonade. Przez dodanie
do wody cukrzonej kilku kropel octu pomarariczowego otrzy-
mujemy bardzo mity napgj.

W podobny sposob robi sie takze inne octy.

Ocet Siatkowy, z paczkéw jeszcze niezupetnie rozkwit-
tych, albo z rozkwittych fiotkéw, po obskubaniu listkéw kie-
lichowych, oblewa sie 2 garsci kwiatkow litrem przegotowa-
nego i ostudzonego octu winnego i ustawia w cieple.
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Tak samo postepuje sie z kwiatkami rézy i bzu, z list-
kami estragonu itp.

Ocet malinowy robi sie tak: jedng cze$¢ dojrzatych
malin miesza si¢ z 2 lub 3 czesciami dobrego octu winnego,
ustawia w dobrze zamknietej butelce na kilka tygodni w cie-
ptem miejscu lub w stoficu, nastepnie sie przecedza i prze-
chowuje do uzytku w butelkach dobrze zakorkowanych;
mozna go przedtem tez jeszcze sterylizowac.

Tak samo jak z malin otrzymuje sie ocet owocowy z in-
nych jagod, tak wiec ocet jezynowy, poziomkowy, wi-
$niowy, czeresniowy, porzeczkowy. Szczegblnie porzecz-
kowego, mianowicie tez sterylizowanego uzywa juz duzo oséb
zamiast octu winnego do przyprawiania satat; ocet porzecz-
kowy bardzo sie do tego nadaje z powodu znacznej zawar-
tosci kwasu.

Ocet miodowy. Gotuje sie funt miodu w dziesieciu li-
trach wody; gdy sie ukazg szare szumowiny, trzeba je zdjac
i odstawi¢ naczynie otwarte na bok, azeby miéd fermentowat.

Nastepnie szumowac, t. j. zdejmowacé wszelkie burzowiny,
pokazujgce sie na powierzchni. Po pewnym czasie ukazuje
sie whasciwy smak kwaskawy; wtedy zla¢ ptyn do butelek i
dobrze zakorkowaé. Zamkniecie powinno by¢ szczelne, gdyz
za dostepem Swiezego powietrza ocet traci moc.

Ocet miodowy stuzy dobrze zotgdkowi, szczegdlnie osobom
stabo trawigcym bardzo sie go zaleca. Kto sam ma ule, moze
i z wody, ktdrg ptucze sie naczynia od miodu, wytwarza¢ ocet.
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Uwagi ogolne.

W powyzszych wyijasnieniach i przepisach nie mieliSmy
na celu jednorazowego, wszechstronnego wytuszczenia istnie-
jacych sposobow do zastgpienia napojow alkoholowych. Cho-
dzito tu nam jedynie o wykazanie, z jaka fatwoscia — przy
dobrej woli — mozna obchodzi¢ sie bez wprowadzania do
swego ciata trucizny alkoholowej. — Owocowe i jagodowe
soki, syropy, chtodniki, wina niefermentowane, ptodowe,
maczne, chlebne itp. kwasy prawie bezalkoholiczne, wreszcie
octy, mogace mn. w. szkodzi¢ chyba tylko osobom szczegélnie
ostabionym a takze kawy i herbaty zastepcze z ziaren lub
zi6t swoiskich, obfitujacych w skiadniki najpozyteczniejsze
dla naszego ciata, sg nieprzebranie rozmaite. Moznaby o tern
napisac grube tomy, lecz to przekraczatoby stanowczo ogdlne
zatozenie naszego wydawnictwa, przeznaczonego gtownie do
krétkiego uwydatniania przedmiotow najpilniejszych.

Zresztag mamy przekonanie, ze zawarte w niniejszej ksia-
zeczce wskazowki zupetnie wystarczg kazdej osobie poradnej
— zwlaszcza naszym troskliwym, bieglym i dowcipnym go-
sposiom, wiejskim i miejskim — do nieskonczonych urozmaicen
po swojemu domowych wyrobdéw z podrecznych zapaséw, dla
zapobiegania pragnieniu chorobliwemu i zadowalania wymagan
stusznych. — Nadto, jak zwykle, przy odpowiednich sposob-
no$ciach bedziemy podawali w ,,Przewodniku Zdrowia" nowe
wyjasnienia przedmiotdéw, godnych osobliwszego zalecenia.

Na zamkniecie obecnej rozprawki, dla uwydatnienia na-
glacej potrzeby rozbratu ze szkodliwemi napoiami, zaréwno
w uroczystych biesiadach jak w powszednich uzywkach, uwa-
zamy za stosowne przedstawi¢ naocznie haniebny radowdd
niecnego alkoholu.
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Trujace drzewo alkoholowe.

Grozny potwdr, nieustannie podsycany: z jednej strony —
chciwym zysku przemystem, ttocznym i wyparowym, wszel-
kich wodek, wina, piwa, krajowych i zagranicznych; z drugiej
strony — zwyczajem, natogiem i ciemnots.

Wszystko to, zjednoczonemi sitami, pobudza, zacheca,
zniewala wszystkie warstwy spoteczenstwa do spijania jadu,
mniej czy wiecej jawnego lub ukrytego.

Pije sie pod najrozmaitszemi pozorami: tu, dla ,,08wie-
zenia sie" kufel, ktory w poczatku niby ochfadza, lecz
wkrétce coraz bardziej rozpala; éwdzie, na ,,wzmocnienie"
szklanice, chwilowo podniecajacg, lecz w skutku owszem
ostabiajgca; gdzieindziej, ,za zdrowie” Kkielich, ktéry
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ptodzi i szerzy rozmaite choroby! Kazdy, pijacy alkohol,
w jakiej badZ postaci lub ilosci, dobrowolnie sktada na of-
tarzu tego bozyszcza zbyt ciezka ofiare, bo zawsze, niepo-
Srednio czy posrednio, mniej lub wiecej szkodliwa.

Tak wiec rozrost trujgcego drzewa alkoholowego uwy-
datnia sie najprzod rozgatezieniem na trzy gtdwne konary
szkdd: w gére — duchowe, na prawo — zdrowotne, na
lewo — gospodarcze.

Szkody duchowe, powszechne — wywotywane niewolg dla
zarobku lub przymusem towarzyskim — sprowadzajg: sta-
bos¢ woli, wyrazajaca sie podtoscig, obtuda, ospalstwem,
niewiernoscig itp. zaprzeczeniami godnosci ludzkiej; grubosc¢
obyczajéw, przejawiajaca sie ciemiezeniem — swoich, cu-
dzych, stabych, bezwstydem w wystepnosci, niechlujstwie itp.
rozpasaniem zmystowosci, gniewu, napastnictwa itp. wyuzdan;
samolubstwo, wylaniajgce sie zazdroscig, przeniewierstwem,
rozrzutnoscig oraz w. in. ponizajagcemi cechami.

Szkody zdrowotne sg najliczniejsze w Kierunku osobistym.
Alkohol sprowadza wszelkiego rodzaju zaburzenia w ustroju
ludzkim. Krew przesyca sie czynnikami rozktadowemi, spro-
wadzajacemi bezodpornos¢, rychtg starosc¢ i nierzadko, w tej
lub owej czesci ciata, przerazajaca chorobe, zwang rak.

Niema narzadu, ktoryby nie cierpiatl. Tkanki sercowe
rozluzniaja sie, ottuszczaja, tracg sprezystosci wszelka zdatnos¢
do prawidlowego dziatania. Mozg, przepalony, zamglony bu-
chaniem pary alkoholowej do glowy, zamiast rzadzi¢ Swia-
domie i spokojnie wszystkiemi czynnosciami ciata, Ydaje na
wszystkie strony zapamietate, sprzeczne rozkazy, pociggajgce
za soba nerwowo$¢ ze wszelkiemi odmianami, z ktérych wy-
nika melancholja, pomieszanie zmystow, obfgkanie i nierzadko
samobdjstwo! — W oddychaniu nastaje nietad, przechodzacy
w suchoty, dychawice itp. choroby pluc, oskrzeli, gardia,
nosa i w. in. — Trawienie, niby to podbudzane przez napgj,
przeciwnie zostaje tamowanem we wszystkich przejsciach ob-
cych materyj statych lub ptynnych przez Zzotlgdek, Kkiszki,
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watrobe, nerki itd. — W narzadach piciowych, rozdraznia-
nych dziataniem alkoholu, rozwija sie chorobliwa namietnosc,
prowadzaca do rychlego wyczerpania.

Na ogélnym upadku zdrowia osobistego cierpi cale spo-
feczenstwo z jednej strony: przez wzmozenie $miertelnosci
wsrdd pijakéw, ich rodzin, oraz dalszego potomstwa, z drugiej
strony — przez zubozenie sit roboczych i ptodnosci.

Nareszcie szkody gospodarcze sg réwniez osobiste i spo-
teczne. U jednostek, alkohol pochtania czas, zdolnosci i moznosé
wyksztatcenia, mnozy potrzeby do walczenia z wypadkami
i chorobami. Ogét odczuwa to wszystko w zaniedbaniu przez
pijacych pieczy o rodzine i troskliwosci o spetnianie wszelkich
obowigzkéw. W skutku wzmaga sie spoteczna nedza oraz
potrzeby dozoru i karnosci.

Tego strasznego drzewa nie mozna ani $cig¢ zamachem
siekiery ani wykorzeni¢ jednym razem.

Potwér to nateznie hodowany przez wieki! Nasz nie-
szczesny nardd, niestety, ,,stynie" z dawien dawna, jako
szczegOlnie pochopny do topienia rozumu w odurzajgcych
napojach. W rozmaitych krajach — ktérych mieszkancy
wreszcie sami wcale nie odznaczajg sie rzeczywistg wstrze-
miezliwoscig, lecz przynajmniej nie chcg uchodzi¢ za wierut-
nych pijakbw — do dzisiaj zachowat sie nader upokarzajacy
dla nas zwyczaj: o gleboko spitych méwig ,,pijany jak Polak" (!)
Smutng te ,,stawe” nadewszystko zawdzieczamy odlegtym juz
czasom zapamietatego ubiegania sie u nas o krolewskie, het-
manskie lub inne szumne miana. Owoczes$ni ,wielcy panowi",
w celu mnozenia hotdownikéw i sprzymierzencow dla swych
zbyt wielbionych osobistosci i rodéw, wydawali wiekopomne
uczty i urzadzali dziejowe pijatyki! ,Bezdenne" rzeki miodu,
wegrzyna i przeréznych napojéw alkoholicznych zalewaty
wszelkie poczucie prawdziwej godnosci ludzkiej. Za panami,
drobniejsza szlachta, a za nig i cze$¢ ludu poczeta coraz
bardziej sie tajdaczyé. Zaciemnity sie pojecia, omroczyta sie
baczno$¢, powstata pomiedzy bracig niezgoda, zazdrosc,
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nienawis¢! Szumne fale sprzeczek, utarczek, potyczek i za-
burzerr znosity wszelki tad wewnetrzny i zewnetrzny. Nasu-
neta sie czarna chmura ogo6lnego zamieszania: wybuchia
ulewa, grad, pioruny! ... — Po burzy, zamiast pogody,
przeciwnie — kleska nad kleskami: potop niewoli!!

* * *

Karmienie trujgcego drzewa alkoholowego, kosztem zywych
sokéw ciata i tworczych sit ducha cztowieczego, stanowi po-
wszechng hanbe rzekomo ,,cywilizowanej" ludzkoscil — Z na-
szej zas$ strony — wsérdd wszelkich innych uciskéw — dalsze
dobrowolne oddawanie sie na pastwe nienasyconemu po-
tworowi pijanstwa, byloby najciezsza zbrodnig, zastugujaca
na ostateczng zagtade!

Jezeli nie chcemy uledz takiemu losowi, powinniSmy za-
opiekowac sie przedewszystkiem naszymi nieszczesnymi ,,pi-
jacymi z potrzeby”, wyniklej z dziedzicznego usposobienia
lub niebacznie nabytego natogu. Sa to zarazliwie chorzy,
ktorych zdrowi powinni leczy¢ nateznie zjednoczonemi
sitami.

Badania i doswiadczenia, pilnie dokonane wsréd rozma-
itych ludéw, szczerze dazacych do poprawy, stwierdzity do-
wodnie, ze pijanstwo chorobliwe wymaga osobnych, rozumnie
uorganizowanych i dzielnie utrzymywanych zaktadéw lecz-
niczych oraz towarzystw wstrzemiezliwosci, prowadza-
cych do mnozenia zywych wzordéw, zdolnych wywotaé i
utrwali¢ ogolne zapanowanie nad namietnoscia.

W tern wiec stoi otworem szerokie pole do popisu praw-
dziwie szlachetnego, przedewszystkiem dla stanéw przo-
dujacych, mieniem, wyksztatceniem, sitg woli, tudziez
wzniostem poczuciem ogélnych potrzeb moralnych i mater-
ialnych. Czas wiec ostatni, aby przynajmniej nasi terazniejsi
a potem i przyszli bogacze, uczeni, wychowawcy i kierownicy
wszelkiego rodzaju wzieli sie oburgcz do podniesienia spo-
tecznego ducha i zdrowia oraz powszechnej gospodarki.
Jedynie w ten sposob beda mogly stopniowo usycha¢ zbyt



liczne gatezie alkoholowego potworu — jedna po drugiegj
— az nareszcie cate to straszne drzewo Smierci rozsypie
sie w proch zyciodajny, zdolny wyda¢ najwspanialsze plony
juz dla samych zwyciezcow, ktorzy bedg warci stawy, wie-
kopomnie czystej!!

Wtedy dopiero nowe pokolenia bedg mogly poszczycic¢
sie dziedzictwem, istotnie wielkiem, wzniostem, trwatem, go-
dnem rozgtosu, uwielbienia i nasladowania — wszedzie i zawsze
— po wszystkich obszarach ladéw i moérz, przez wszystkie
czasy trwania najszczytniejszych dziet cziowieczen-
stwall

TRESC.

Str.
I. Napoje alkoholiczne czem zastgpiC?.....cinviiiiicieennne 3
Smutne nastepstwa uzywania alkoholu (rysunki)..
Soki i wina owocowe; limonady
WOAY MINEIAINE. ...
Piwa bez alkoholi czne. Mleko — maslanka — serwatka _ . . 17
Mleko migdatowe, orzechowe. Kawa i herbata ruska lub

CRINSKAL ... e 18
Herbaty (Czaje) KIraJOWVE........ciiiieirccenseeeses e 19
Kakao i czekolada. Kwas . 20
Il. Sposéb przyrzadzania win owocowych niealkoho-

licznych (z rysunkami)......eee s 23
WWYCISKANIE OWWOCOWV.......coocieiiieieee et 28

Wyjatowienie (sterylizacja)

Napetnienie butelek sokiem

Zamkniecie butelek

Sokicukrzone

ChlodniKi .
(z marzanki, 38; klasztorny, poziomkowy, ananasowy, 39; li-
powy, rézany, 40).

Dla lubicieli octu. OCty OWOCOWE..........cccorvrvveirenireiesen e
(pomaranczowy, fiatkowy, 41; malinowy, miodowy, 42.)

Uwagi 0gOINE i

Trojace drzewo alkoholowe




Prospekt do faskawego udzielenia znajomym.

Gimnastyka

wyprezna i oddechowa

— bez nauczyciela,
bez przyrzadéw —

dla zdrowych i chorych.

Z licznymi rysunkami.

BERLIN.
NAKLADEM WYDAWNICTWA ,HYGIEIA"
(CZARNOWSKI, BERLIN N., WEISSENBURGERSTR. 27.)

Cena I M. = 1,20 kor. = 50 kop.

Sktad gtéwny: Firma E. Wende i Sp., Warszawa, Krak.-Przedm. 9.
»  Maniszewskii Meinhard,Lwow, Plac Halicki 3.
»  Ksiegarnia Wydaw. Polska, Poznan, W. Garbary 37.



Spis godnych polecenia ksigzek
0 pielegnowaniu zdrowia itp.,
ktére mozna naby¢é w kazdej lepszej ksiegarni lub w (Wydawnictwie

,Przewodnika Zdrowia'
(Czarnowski, Berlin N. 58.)

Przewodnik Zdrowia, rocz. 111 (1897) do X (1904). Cena kazdego
rocznika 2.50 M. — 3 kor. — I'/2 rb.
Przew. zdr. r. 1905 1906, 1907 i 1908 po 5 M. = 6 kor. — 3 rb
Roczn. | (1895), 11 (1896), V (1899) i VI (1900) sg wyczerpane!
Zapasowe 9 rocz. razem zamowione kosztuja tylko 17 marek —
19 kor. aust. — 9 rubli.

1. Alkohol a mito$¢. Napisat dr.Zaleski. Cena25fen. — 30hal. — 15kop.

2. Bakterje i rzecz%/Wiste ich znaczenie w zyciu ludzkim i w przy-
rodzie. Il. wyd. Cena 50 fen. — 60 hal. — 25 kop.

3. Biegunki i zaparcia — jak powstaja, jak je leczy¢? Z licznymi
rysunkami.g— 50 fen. B 60 hal. —J 25 rI)<op. 13 Ja Y Y

4. Choroby dzieciece, a mianowicie odra (zarnice), szkarlatyna,
btonica (dyfterja), ospa, krup itp., powstawanie tych choréb, jako tez leczenie
i zapobieganie. Il. wyd. z rysunkami. Cena 50 fen. — 60 hal. — 25 kop.

~ 5. Choroby narzedn oddechowego (kaszel, choroby piersiowe,

cierpienia ptuc i optucnej) z 17 rycinami. Cena 1 M. = 1,20 kor. = 50 kop.

6.jCzem zastgpi¢ napoje alkohollczne? Spis napojéw zdro-
wotnych oraz najprostsze sposoby przyrzadzania niektérych. Z " rycinami
Cena 50 fen. — 60 hal. — 30 kop.

7. Chorob?/ z zaziebienia (reumatyczne i kataralne), ich przyczyny,
zapobieganie i leczenie. Poradnik dla kazdego podiug dra Niemeyera. —
Cena 50 fen. — 60 hal. — 30 kop.

8. Diagnoza z oczn. 1 M. — 120 kor. — 50 kop.

9. Hypnotyzm i suggest a. Krotkie popularne wskazéwki do hy-
pnotyzowania jako tez do udzielania poddawek w celach leczniczych i wy-
chowawczych. Cze$¢ I. 1 M. — 1,20 kor. — 50 kop.

9a. — — Cze$¢ Il. IM. — 1,20 kor. — 50 kop.
10. llustrowany maty kucharz jarski. Wydanie dru\(A;/ie dopet-
nione, z licznymi rycinami. Cena IM. — 1,20 kor. — 50 kop. W ozdobnej

oprawie: 150 M. — 1,80 kor. — 75 kop. . .

11. Jaka metoda sie leczy¢? Podiug dra W. Klimaszewskiego i in-
nych lekarzy przyrodniczych. — 50fen. — 60 hal. — 25 kop.

12. Jak milodziez uswiadamiac¢ o zycin piciowem? — Cena
25 fen. — 30 hal. — 15 kop.

13. Jarska kuchnia, zawierajaca wyprébowane przepisy przyrza-
dzania smacznych a zdrowych potraw rodlinnych, oraz naukowe uzasa-
dnienie jarstwa. Napisata M. Czarnowska. Cena 2.25 M. — 2.70 kor. — 1 rb.
w opr. 2,75 M.

14, Jarstwo podstawg zdrowia, szczescia i zycia nowego, wedle orze-
czen stynnych badaczy i uczonych. Cena 20 fen. — 20 hal. — 10 kop.

15. Jak sie objawia zycie ludzkie i przez co sie utrzymuje. Fiz-
jologia cztowieka. Napisat dr. J. Zanietowski. 50 f. — 60 hal. Wyczerpane.

15a. Katar btony sluzowej nosa oc?raszka latowa, przyczyn‘y oraz
naturalne leczenie tych cierpien — podtug dra Jezeka. 5 rys. — 25 fen. —
80 hal. — 15 kop.

16. Kgpiele powietrzno-sloneczne i ich znaczenie dla zdrowia

nas%egﬁ oraz praktyczne wskazowki do ich urzadzenia. 50 fen. — 60 hal.
— op. . ; :
. 17. Dr. med. Kingsford. Naukowe podstawy dg/et roélinnej
(Ja7r55}(wa). Przektad z angielskiego przez L. L. — Cena.1,50 M. — 1,80 Kkor.
— op.

8Nasze pokarmy jako $rodek leczniczy.{25 fen. —|30,hal. — 15 kop.



19. Nerwowo$¢ w matzenstwie oraz zwykle choroby przewlekte
(chroniczne) zwtaszcza u kobiet zameznych. Choréb tych gtdéwne przyczyny
i sposoby zapobiegania im. Przyczynek do oswiaty ludowej, jako tez praw-
dziwego szczescia w rodzinach. 11 wyd. Cena 50 fen. — 60 hal. — 25 kop.

20. O I_(rzyczqc'glj niedorzecznosci 1 strasznej szkodliwosci
sch:zlfplenlgooEpy. apisat ks. kanonik W. Pixa. Z rycinami. Cena 1,75 M.
— 2 kor. — 90 kop.

21. Onanizm. Samogwatt, samienie sie. Marnog%cenie, nijactwo. Objawy,
przy(():zlz/ny, nastepstwa, zapobieganie, leczenie. ena 1,00 M. — 1,20 kor.
— 50 kop.

22. Opieka nad dzieckiem przed urodzeniem i nad nowonarodzonem,
wedlug wymagan przyrody. Z rycinami. Cena 50 fen. — 60 gr. — 25 kop.

23. Pijacze choroby i ich leczenie wedtug zasad przyrodolecznictwa,
Z rycinami. — Cena 50 fen. — 60 hal. — 25 kop.

24. Powodzenie w zycin. Praktyczne wskazéwki do osiggniecia t.
sw. ,,szczescia" i dobrobytu.” IM. — 1,20 kor. — 50 kop.

15. Pierwszy sto?len czyli wstrzemiezliwos$¢ jako pracnota oraz pod-
‘slgavl\(/a ludzkiej doskonalosci. Napisat L. Toistoj. 75 fen. — 90 hal.

op.
hal 26. 5PEzestroga dla rozkwitajacej mtodziezy. — 10 fen. — 10

al. — 5 kop.

27. Przestrogi i rady zdrowotne dla dorostej miodziezy. Rzecz
opracowana przez grono lekarzy. — Cena 25 fen. — 30 gr. — 15 Kop.

28. Rajstwo_czyli b’rogoéé odzywiania sie surowymi ¥rosli
nai ni. Z licznemi rycinami. Cena IM. — 1,20 kor. — 50 kop.

29. Robaki w' ciele ludzkiem (glisty, rupie, tasiemce, trychiny,
robaki goérnikéw itp.), ich powstawanie i usuwanie. (24 rycin). Cena 55 fen.
— 60 ha 30 kop.

30. Samopomoc w cierpieniach i chorobach piciowych wedle
zasad lecznictwa przyrodniczego. Z rycinami. Cena 1,75 M. — 2 kof. —90 kop.

31. Sposoby i przepisy lecznictwa przyrodnego. Opis zwiezty
wszelkich ~ zachodzacych w lecznictwie przyrodniczym dziatan i czynnosci
ze szczeg6lnem uwzgl?dnieniem najnowszych sposobéw. Il. wyd. Z 60 rys.
Cena 50 fen. — 60 hal. — 25 k.

32. Szybkie usuwanie roznych cierpien (b6l gtowy, migrena,
krz%Jos,lec, blc%a5 sErca i t. p.) dziataniem recznem. Z rycinami. Cena 50 fen.
— 60 gr. — .

33. Talizman zdrowia i pieknosci czyli zwiezty zbiér prawidet
i zasad dla zachowania sie w czerstwosci do sedziwego wieku. Wyd. 11 do-

petnione, z rycinami. Cena 75 fen. — 90 hal. — 40 kop.

34. Umiarkowanie, wstrzemigzliwos¢, powécq%liwos’é jako najprost-

_sza droga szczescia i dtugiego zycia. Cena 50 fen. — 60 gr. — 25 kop.

35. Wskazowki do uzywania leczniczych Przyrzqdc’)w galwanicznych
(elektrycznych). 16 rycin. Cena: 25 fen. — 30 hal. — 15 kop.

36. Wstep do hygieny dla proletarjatu. 25f.— 30 hal.— 15 kop.

37. Lahmann dr. jaki sposob odzyskamy zdrowie? Cena
50 fen. — 60 gr. — 25 kop.

38. Zakon matzenstwa, czyli rozbidér obowigzkéw matzenskich ze sta-
nowiska zdrowotnosci jednostkowej i spotecznej. Katechizm zdrowotny dla
matzonkéw oraz dla o0s6b majacych we&éé w zwiqiki matzenskie. yd.
2-gie dopetnione. Cena 90 fen. — 1 kor. — 45 kop.

~39. Zboczenia piciowe w $wietle wiedzy post%powej. Wyd. 11 dopet-
nione i wzbogacone rycinami. IM. — 1,20 kor. — 50 kop.

40. Z kim sie fgczy¢ w matzenstwo? (Wybér matzonkéw ze sta-
nowiska zdrowotnego). 50 fen — 60 gr. — 25 kop.

41, Zwalczanie nerwowosci przyrodnym sposobem zycia. Cena
1,25 M. — 1,60 kor. — 60 kop.

42. Zielnik lekarski czyli opis 125 zi6t uzywanych w lecznictwie
z podaniem ich uprawy i zastosowania. Z 12 tablicami kolorowymi i 8
drzeworytami. Cena 5 M. — 6,00 kor. — 2t/a rub.,

43. Zielniczek lekarski czyli abecad}owY spis choréb z podaniem
stosownych roélin lekarskich. — 50 fen. — 60 hal. — 25. kop.



44, Zielniczek lekarski z 125 kol. obr.: 1,50 M. — 1,80 kor. — 75 kop.

45. Zycie piciowe i jego znaczenie ze stanowiska zdrowotno- -obycza-
Jowego Wydanie 2-gie dopetnione, z licznymi rys. Cena2 M. — 2,40 kor. - 1 rub.

45a. — W oprawie i na pap. bezdrzewnym 3 M. — 3,50 kor.— 1,50 rub.

46. Serca choroby. 1,00 M. — 120 kor. — 50 kop

47. Whosow plelegnowanle 1,00 M. — 1,20 kor. — 50 kop.

48. Zotadka cierpienia. 1,00 M. — 1,20 kor. — 50 kop.

49. Jogurt (zaczyn bu’fgarskl) jako $rodek przedtuzenia zycia. Cena
25 fen. = 30 hal. =

50 La}unann czy Sc enk? Glos przestrogi do ludzkosci w sprawie
przewagi dzieci pici zenskiej. 50 fen. = 60 hal. = 25 kop.

50a. Gimnastyka wyprezna i oddechowa, bez nauczyciela i bez
przyrzadow dla zdrowych 1 chorych. 26 rys. — IM. — 1,20 kor. — 50 kop.

51. Nasze Xtbyczaje weselne ze stanowiska hygieny. 25 fen. —
30 hal. — 15 kop.

52. Odwar straczyn szablaku (fasoli) jako znakomity srodek lekar-
ski przy reumatyzmie, gosccu, dnie, wodnej puchlinie i cukrzycy. — 50
fen. — 60 hal. — 25 kop

53. Dokad suiudac na wypoczynek letni, do wéd, na kuracje? Prze-
wodnik po rodzimych zdrojowiskach, zaktadach kqplelowych i przyrodniczych,
uzdrowiskach itp. — z uwzglednieniem okolic stowianskich. Cena 25 fen. —
30 hal. — 15 kop. =~ =

54, Masaz (miesienie). Sposoby wykonywania i zastosowania mie-
sienia w chorobach -wewnetrznych i zewnetrznych. 14 rys. Cena 1,25 M. —
1,50 kor. — 60 kop.

TRESC.

str.

Stowo wstepne..........cccc....e.. 3.

I. Sztuka oddychania..........ccccooviveiieiiiiecccce e 7.

II. Cwiczenia gimnastyki WYPre€znej........cccocevcvvvrrerrnvenenss 13.

I1l. Cwiczenia w celu gruntownego wzruszenia jelit . . 24.

IV. Co mozna czyni¢ dla podniesienia wzrostu ciata? . . 26.
V. Nieco o wplywie gimnastyki wypreznej na narzad

TrAWIENIA. ..o 30.
VI. Zakrzepianie narzadu nerwowego przez ¢wiczenia wy-

prezne i 0ddeChOWE.........c.ccooiieieiiii e 31,

VII. Cwiczenia wyprezne jako $rodek przeczyszczajacy . . 32.






Uwiadomienie.

Wkrotce zostanie wydana
naszym naktadem nastepujgca ksigzeczka:

Pijacze choroby, 1 ich leczenie.

Najprostsze i najpewniejsze sposoby do pokonywania skutkéw naduzyc¢ alkoholu.

Cena 50 fen. — 60 hal. — 25 kop.
Z przesytkg: 55 ,, — 65 ,, — 30

Wydawnictwo ,,Przewodnika Zdrowiaif

GODLO:
Z Pana woli lekarstwa wyrastajg z ziemi.
Zaden cziowiek rozumny nie pogardza niemi.
(Syrach 38, 4.

Kazdy, kto chce ﬁozostaé zdrowym, nietylko powinien wystrzegac sig
napojow, zawierajacych duzo alkoholu jak np. waédki, araku i likierow, ale
takze nie powinien stale pija¢ kawy, chinskiej lub ruskiej herbaty,
piwa i wina. . . . . )

Natomiast za codzienny nap6j moze stuzyc

Czaj sniadankowy ,,Hygieia“
(Friihstucks- Thee)

lub tez
Czaj zapiwny ,,Hygieia“
(Bierersatz-Thee).

Herbaty te zestawione sg z najlepszych zidt, obfitujgcych w roste wapno,
zelazo i inne ustrojowi ludzkiemu koniecznie potrzebne sole odzywcze. Na-
p6j ten nie drazni nerwdw, owszem czysci krew i pobudza apetyt, czynigc
przez to kazdego chetnym do pracy tak cielesnej jak umystowej.

W paczkach po 1 marce; 4 paczki za 3 M.

Nadto zaleca sie:
Herbate ,,Hygieia“ No. 3 (dla lepszego trawienia) w paczkach po 50 fen.
Herbate ,,Hygieia* No. 4 (przeciw zaparciu stolca!) w paczkach po 50 fen.
Herbate ,,Hygieia“ No. 6 (przy cierpieniach hemoroidalnych!) w paczkach
o 50 fen.
Herbate ,,FI)—|ygieia“ No 15 (przy cierpieniach ptucnych!) w paczk. po 50 fen..
7 paczk. 3 M. fr.

M. Czarnowska, Berlin, Karlstr. 32.















