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PREFATA

Nimic mai important, ca modul de a ne hrani.

Dela aceasta depinde sinitatea si puterea de
muncd a individalui, precam si destoinicia si
puterea de rezistentd a unui popor. |

Ori cit s'ar pirei de banal unora, cred cd
cele ce urmeazi, in aceastd brosurd, vor fi ufile
cititoralui.

Am profitat chiar de ocaziune, pentru a a-
tinge sau discuta citeva chestiuni cari meritd
toatd atenfiunea nroastrd.

Prin aceastd publicafiune caut a [i util con-
cetdfenilor mei si a stimala sd facd mai bine
pe aceia ce in realitate pot mai mulf.

Dr. C. L lIstrati
Bucuresli
2% Martie 1911.




CUM §I CU CE TREBUESTE SA NE HRANIM.

Consideratiuni generale.

Hrana este o mnecesitate esentiald a vietii.
Viata umani se manifestd prin cildura proprie
corpului, necesard pentru ca organele si func-
tioneze regulat si prin energii fizice si intelec-
tuale.

Cildura corpului se pierde, in mare parte, prin
radiare, in mediul ambiant.

Energia fizica se manifestd prin lucrarea pro-
prie, indispensabild organismului, prin miscari
si prin sivarsirea specialititilor noastre, cari
cer corpului 0 munci mai mult sau mai putin
intensd.

Energia cerebrald si intelectuald se manifestd
in actele proprii vietii corpului, in cugetare si
in vorbire, in cercetare si scriere.

Omul pierde deci, zi cu zi, ord cu ord, minutd
cu minutd, parti importante din substanta ce
alcitueste organele sale, fie prin munca cere-
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brali, fie chiar prin insusi faptul propriei sale
existente, ca corp vietuitor.

Aceste pierderi se masoara in stiintd cam la
2500 calorii, pentru actul vietei in 24 ore, i
pani la 7000 calorii, cand muncim din greu.

Prin calorie se intelege, cantitatea de caldura
necesari, ca sa ridice, cu un grad centigrad, tem-
peratura unui litru de apa, luata la 0°

Aceste pierderi, de fiecare moment, adunate la
un loc, pe un timp relativ foarte scurt, {7
zile chiar, pot aduce dupid ele incetarea functio-
nirei normale a organelor, deciboala si moartea.

Dacid acest desnodimant fatal nu se intam-
pla in mod regulat, aceasta se datoreste numai
faptului cid omul, prin hrani, inlocueste necon-
tenit pierderile organelor, pe masura chiar ce
ele au loc.

Caci, daca aceste pierderi se fac in fiecare
moment, tot in fiecare moment se face si re-
paratiunea lor, astfel incat organismul pierde
si sa reimprospateaza, necontenit, fara a se
resimii.

Cici, daci manciam in timp de 24 ore, numai
odati, sau pana la patru ori, digestiunea insa,
se face in mai multe ore, si repartizarea produ-
selor digestiunei facute, destinate sd alimenteze
cu incetul si necontenit, rezervele din organe, —
rezerve destinate, prin prezenta lor acolo, ca
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puteri latente, a preveni orice intarziare, prin
orice intamplare adusd in alimentatiunea zil-
nicd,—se face si ea aproape in tot timpul celor
24 ore.

Dacid hrana este atat de indispensabila orga-
nismului, chiar numai pentru a trai regulat, ea
este insid si mai urgent cerutd de organismele
nu complect desvoltate, dar care trebuesc sa
desvolte, pentru catva timp in cursul zilei, o e-
nergie intelectualii sau corporald, cu mult mai
mare ca acea necesari numai propriei existente
a corpului, in aceiasi duratia de timp.

Urmeaza insi, tot din aceastd imprejurare, ca
daca regimul alimentar, in mod teoretic, ar tre-
bui si fie acelas, pentru fiecare individ, de fapt
¢l trebue si varieze mult; mai intai, in raport
cu etatea, in urmi, cu climatul localitatii sau
anotimpul, in care ne afldm, si in fine, cu deo-
sebire, in raport cu profesiunea pe care O exer-
citd cineva.

Addogati acum, la aceasta, oare care stari
morbide sau infirmitati, idiosincrazii sau deprin-
deri si veti vedea cit, aceasta chestiune, in
aparentd simpld, devine complicata si foarte
importantd, cind intrdm in aminuntele ei, cici
¢ vorba, de fapt, de insdsi esenta vietei si a u-
tilitatei ei, adici a puterei de munci a indivi-
dului.
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Intre hranid si modul de a fi al individului,
este o legituri stransi si, in termeni generali,
putem aproape spune, care va fi starea dina-
micd, si prin urmare aptitudinile si forta de
productiune, a unui popor, sau individ, luati in
conditiuni normale, dupi hrana ce vor avea la
dispozitiunea lor.

Si e curios a se constata, ca ceeace se Cu-
noaste de cei mai multi, prin observatiune $i
prin o judecatd, adesea plina de bun simt, in
ce priveste legiatura ce exista intre modul de
a se hrini si sinitatea, precum si forta dina-
mici a unui animal de munci, nu se ia in seama
mai de loc, in ce priveste omul, atat in perioada
cresterei sale, cat si in perioada matura, pre-
cum mai ales si in perioada in care munceste
cu capul sau cu bratele sale.

Vedere teoretici, bazati pe experienta.

Pentru a inlocui pierderile datorite numai vie-
tei corpului, si care s’au masurat cam la 2700
calorii (mijlocia 2742) trebue sd mancam:

Albuminoide (adicd ceea ce s€ afla in albus,
gilbenus, branza, cirnuri, fasole, grau, etc.)

78 gr. care dau prin ardere 328 calorii.

Girisimi 50 gr. care dau prin ardere 465 cal.

Hidrati de carbon (adicd: zahar, miere, Scro-
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beala din pdine, cartofi, etc.) 488 gr. care dau
2007 calorii.

Deci in total 2800 calorii.

Din aceasta se vede, ci cel ce munceste, in
cat poate sa piardd pana la 7000 cal.. trebue
sa minance cam de trei ori pe atata. Poate in
in orice caz manca mai putin de 3x78 gr., al-
buminoide, dar atunci trebue si consume mai
mult decat de trei ori grasimea si mai ales hi-
dratii de carbon, indicati mai sus.

Dupa cum lemnul, cirbunele, etc., introdusi
in sobe sau masini, dau cilduri si energie, tot
astfel si hrana, introdusid in corpul nostru, da
caldura si energie.

Suntem niste sobe, sau mai bine niste masini
producidtoare de cildurd si puteri, mobile.

Un om care ar tridi Lnistit 24 ore, are nece-
sitate deci de a manca si arde (dupad Gautier).
cele indicate mai sus si care produc 2800 cal.

Cand munceste, dar nu din risputeri, el mai
trebue sa ardi, in plus, deci si minince mai

mult:

Albuminoide 80 gr. care dau 374 calorii
Grisimi 21, g 1080 5
Hidtatidearbon 204, ”» » 830 "

ke i T Total 1.405 .,
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Deci in total in 24 ore va manca:

Albuminoide 167 gr care dau 702 calorii

QGrasimi Rl . s 660

‘Hidrati de carbon 692 ,, b - 2843 5
Total 4.205 ,,

Natura regimului alimentar.

Omenirea, inmultindu-se, a fost nevoita sa s¢
4ntindd mai pe toatd suprafata pamantului, si
e natural ci si regimul ei alimentar, variaza la
infinit, in raport cu mijloacele de hrani, de
care poate dispune, in fiecare localitate.

Mai rezulti inci un fapt, si anume, ca, gra-
tie progreselor civilizatiunei, alimentele intre-
buintate sunt produse aproape artificiale, caci
omul isi prepari astizi din natura vegetala sau
animalid alimente, sub forma de principii ime-
diati, care nu exista de regula liberi in naturi,
cum e zahirul, glucoza, (zahdr din miere si
fructe), untul, brianza, alcoolul, acizii organici,
vinul, berea, borsul, etc.

Daci ne-am gindi cu ce se hrdnea in ge-
nere omenirea, numai cu douid mii de ani in
urmi, sau chiar astizi, in ce priveste popoarele
primitive, usor ne vom putea da seama, cd re-
giniul alimentar, la popoarele civilizate s’a schim-

.
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bat foarte mult, ci el devine din ce in ce mai
complicat si mai artificial, si din fericire, ci,
oratie notiunilor de higiena el tinde sd va-
rieze cu climatul, anotimpul, varsta, profesiunea
sau cu starea sinatatii individului.

Cum trebue a fi la noi regimul alimentar..

In cele ce urmeazi mi voi ocupa, in special,
de regimul alimentar din tara noastra, tinand
seama de toate conditiunile higienice, relative
la anotimp ,etate, specialitate, etc., si cu deose-
bire in ce priveste raportul, dintre nevoile repa-
ratiunei pierderilor ce au loc prin cerintele vi-
tale ale corpului, precum s§i a muncei ce tre-
bueste si indeplineasca si substantele prime,
de care dispunem, in tara noastra.

A vorbi de un regim alimentar ideal, de alt-
fel foarte placut si sanitos, in care ar intra
fari deosebire de provenientd, tot ceca ce este
mai indicat sau mai pliacut, pe suprafata pi-
méntului, ar fi o operd inutild, ar fi a nu tine
seamd de condifiunile noastre economice, §i cu
deoscbire de starea economicd viitoare, la a
cirei inflorire trebue si tindem cu totii.

A utiliza, in primul rind, productele de care
dispunem ; a ne folosi de ele cit mai judicios,
este a face operd economicd, stiintifica, higie-
nicd si patriotici.
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De altfel un regim alimentar complect, si
chiar plicut consumatorului, se poate face usor
cu putine substante prime, care din fericire ec-
sistd in abundenti si la noi. Tin chiar sa adaog,
ci situatiunea noastri geografici este astfel,
incat, fauna si flora noastra, au reprezentanti
in ele din principalele specii alimentare, ce exista
in o largi misurd, pe o intinsd parte, din su-
prafata pamantului.

Regimul nostru alimentar, dispune deci, de
numeroase mijloace proprii, pentru a fi cat mai
sianatos, placut si variat.

In aceastid privinta nu avem a invidia pe ni-
meni.

Ceea ce este pozitiv, e ci nu stim, in de a-
juns, si profitam de tot ce s’ar putea obftine,
cu inlesnire, la noi.

Cand si cum trebue sa mancam
in timpul zilei

O primi chestiune insi, la care trebue si
raspundem, e a se sti de cate ori, si in “ce
anume timp al zilei, urmeaza sa mancam.

Observatiunile zilnice ne aratd, cd afard de
popoarele, cu totul primitive, care minanci dupa
intamplare, in genere, oamenii au timpuri fixe
pentru hrani.

1
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Afari de popoarele dela nord care, prin ne-
cesitatea climatului lor aspru, minancd mai mult
si mai des, in genere, mai la toate natiunile, se
observi trei momente din zi in care organismul,
prin nevoile vietii si prin educatiunea corpului,
capdta hrana necesara.

In genere, dimineata este indicata, prin fap-
tul ca sunt deja trecute 12 ore dela ultima hrana
si ca daca corpul nu lucreazi mult in timpul
noptii, ca ziua, dar organele profitand de a-
ceastd acalmie, pentru a se curati inca de restu-
rile datorite vietei intense din timpul zilei, se
produce tocmai un gol ce trebueste complectat.

Se impune, de asemenea, ca momentul mesei
si nu urmeze unei munci mdelungate sau prea
ostenitoare.

Trebue tinut seamia cé aceiasi munca grea
sau incordati si nu inceapa imediat dupd man-
care, cici atunci sangele chemat a hrdni intens
alte organe, ce ar functiond puternic, aceasta
s’ar face in dauna digestiunei stomacale, cu deo-
sebire, care necesiteazd liniste corporald si un
aflux de sange citre anumite glande, care sunt
finute sa secreteze pnnclpille necesare diges-
tiunei.

Nu trebue de asemenea iertat ca hrana si sc
facd cind organismul este istovit cu totul de
. munca si cind prin urmare singele, incircat cu
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produsii combustiunii, este foarte putin prega-
tit a nutri glandele tubului digestiv, in mod
regulat.

Tot astfel este exactd observatiunea cd, hrana
luatd prea tarziu, in timpul serei, adica cand
corpul este cat mai obosit si cind urmeazi sa
intre in perioada de reparatiune a somnului,
care tempereaza functionarea organismului, nu
e prielnicd, caci digestiunea se face foarte greu
in astfel de imprejurari si somnul ar fi agitat
si nu destul de reparatoriu. ‘ "

Un moment ideal pentru hrani ar fi dimi-
neata, doua ore dupa o munca nu prea incor-
dati, de pildia pe la 8,09, presupunind scu-
larea la 6 si lucrarea cu incepere dela 0!/s.

Aceasta ar fi cu atat mai importantd s§i ar
putea fi principala hranid din zi, daca s'ar a-
corda organismului o siestd de cel putin 2 ore
in urmi, pentru ca digestiunea stomacalid sd se
faca in mare parte. i

Restul zilei s’ar putea munci serios, rima-
nand ci lda ora 2 si la ora 8 p. m., sd se mai
ia cite o hrani, mai usoara, dintre care cea dela
2 ar fi mai avutid in substante ternare.

Roménul are chiar un proverb, el spune: Mdn-
carea de dimineati, e ca insuritoarea de tandr.

Comparatiunea este absolut superioard si de-
notd o cunostintd adinci a principiilor fizio- -

e
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logice ale viefii. Ea indici indeplinirea de ac-
tiuni fiziologice, in conditiunile cele mai bune
ale organismului, care aduc dupa ele o pro-
creatiune sau o digestiune excelenti, cat si con-
ditiuni prielnice pentru organism, in ce pri-
veste restul zilei sau restul cursului vietii.

Natural ci acest fapt ar fi un punct de ple-
care sigur, dacd nu ne-am intalni in practica cu
o greutate care nu se poate invinge cu usurinta.
Anume: dacid ar fi ca masa principala, sa aiba
loc la orele 8/, sau 9 dimineata, ar rezulta ca
alimentele cele mai substantiale, mai gustoase
si mai preferate, sa se serveascid la acea ord’;
insi, cu oricitd bund vointa ar pune, gospodi-
nele, administratiile, restaurantele, ele nu pot
face acest lucru; partea technica este, prin ur-
mare, in contradictie cu cerinta higienica.

Rimane asa dar stabilit, cd mancarea de di-
mineata nu va fi cea principald.

Aceasta va trebui neapirat si aibid loc insi,
intre 12 si 1 p. m., cind deja corpul nu este
atit de ostenit ca seara, dar suficient obosit
pentru a avea necesitate de odihni, si cind
deci va putea dispune, in genere, de 2 ore de
repaos, strict suficient pentru hrana principalZ,
<i pentru inceputul, cel putin, al unei bune di-
gestiuni stomacale, care dureazd de reguld intre
3—4/; ore.
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Seara, corpul este foarte obosit, dar daca se
lasi ceva interval, dupi terminarea muncei,
pani la timpul mesei, atunci, avand in vedere
ci nu mai lucrim pand dimineata si ca putem
concentra toatd activitatea fiziologicd, in inde-
plinirea unei bune digestiuni, vom putea prin
urmare, consumi, mai putin ca la pranz, dari
ingera inca substante reparatorii cu albuminoide.

In tezi generald va trebui ca reparatiunile
tesuturilor si se facd cu masa dela amiaza si
de seara, iar alimentele direct dinamice, ca hi-
dratii de carbon si grisimile, sa fie consumat:
mai mult dimineata si la amiaza.

Mancarea de dimineata.

Ea variazi foarte mult, cu natura ocupatiu-
nei, in primul rand, si depinde, cu deosebire,
de mijloacele de care dispunem.

In tezi generald, pe lingd mici cantitati -dc
materii albuminoide, de o digestiune usoara
gustarea de dimineata trebue si confie putine
materii grase si mai mult hidrati de carbon.

Cu cit munca zilnici va fi mai mult corporala,
cu atat hidratii de carbon si grasimile, vor fre-
bui consumate in cantitate mai mare.

Daci cinevi lucreazi mai mult cu capul, a-
tunci un aliment fosforat este indicat.
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Ca materii -albuminoide, avind in vedere si
faptul cd bucatele la acea ord, trebuesc pregi«
tite usor, sau si fie deja pregitite, avem la dis-
pozitia noastrd, mai ales, carnurile reci si in
special sunca (jambonul), limba afumati,'), bu-
tul de vitel sau berbec (jigoul rece), etc....

Ouile sunt, de asemenea, cu atat mai de pre-
ferat cu cat prin gilbenusul lor dau alimentul
fosforat pe care nu-l gisim decit in creerul ani-
malelor si cu deosebire in icrele de peste; toate
aceste alimente sunt indicate, cu deosebire, pen-
tr cei ce lucreazd mai mult cu capul, pentru
persoanele in crestere sau pentru cele convales-
cente ori slabinoage.

Brinza, sub toate formele dar nu prea fer-
mentatid, este iardsi un aliment de reparatiune
foarte important. In aceastd privinta trebue si
dam preferinta branzei proaspete de vaci, ca-
sului, urdei ,cagcavaluiui, branzei de putina si
numai cand nu putem face altfel, ementalului
(numit si svaiter) si chiar brianzei de Olanda.

Dintre materiile grase, singura despre care va
fi vorba aici, este numai untul proaspit, cici ce-
lelaite gradsimi, in frunte cu margarina, nu se
minincd cu paine in tara noastria sau, afard de
margarini, care de o bucatd de vreme tinde si

1) Aceasla se mistue ceva mai greo,
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intre in fraudi, nu se minanci decat in bucate
pregatite.

Ca hidrati de carbon avem zahirul, glucoza,
mierea, -cartofii, etc. Dintre acestea zaharul si
mierea precum si cartofii sunt foarte obisnuite
si la noi sub toate chipurile.

Laptele este iardsi un aliment perfect si a-
proape complect!) si poate fi luat dimineata,
in diferite moduri, dupi cum vom vedea mai
in urma.

Painea poate fi citatd iarasi ca un aliment,
mai mult sau mai putin complect, ca si laptele,
dacd este ficutd din o buni faina, cici contine
albuminoide si hidrati de carbon.

- Chestiunea painei.

Cum acest aliment tinde, din fericire, si se
riispandeasci cit mai mult in fara noastrd, tre-
bue ca administratiunea si ia cele mai severe
miéisuri, pentru ca painea adevirati, de fdind
de griu, care constitue baza alimentafiunei, mae-
rei majoritdti a ordsenilor, si fie [dcatd din
griu curat, fdrd nici o altd addogire.

Piinea ce se poate avea in fara noastra, ar
trebui si fie de o calitate cu totul superioard,

1) Care con{ine albuminoide, grisimi si hidrafi de
carbon, in proporfiuni potrivite.
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caci graul nostru, cum a dovedit-o prin mii de
analize D-1 Dr. Zacharia, profesor de chimie a-
gricold la Universitatea din Bucuresti, contine
ca mijlociu pe judete, pe zece ani: albuminoide,
niinimum 12.92 la suti, in griul de Mehedinti,
si maximum 16 la sutd, in griul din judeful
lasi, acest maximum putindu-se ridicd pind la
19,96 la sati in unii ani excepfionali, cum s'a
intamplat cu recolta de grau a judefului Briila,
din 1908.

Media avutiei graului nostru, pe zece ani, si
pentru toata tara e de 14,31°, substante albu-
minoide.

Ce admirabild paine am putea avea cu un
astfel de grau!

Piinea facutd cu el e un aliment mixt, a-
proape complect. lati de ce poporul nostru cind
zice piine, intelege hrana. ,Omal lucritor, de
phine nu duce dor*, zice un proverb popular.

Acum se vinde ca paine un amestec de faina
de griu cu terciu de cartofi fierti si adaosul a-
cesta poate si meargd pana acolo, incat fdina
de grau, sa dispara cu totul. /nsd painea de gria
este un aliment aproape complect, pe cind péi-
nea de cartofi, este numai o jumifate de ali-
ment si anume cea mai slabd, cea mai nehrani-
toare, lipsita de albuminoide.

Ea poate fi foarte utild, numai ca aliment de
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cilduri, prin hidratii de carbon (fecula) ce con—
tine, si atunci poate fi o hrani pretioasa numai
pentru popoarele sau persoanele care consumi
carne multi sauw alte albuminoide. Ea este, insa,
prin chiar alcituirea ei, nuld ca aliment qua-
ternar (albuminoidic), neputand fi intrebuintata
singuréd decat cu branzi sau carne, i in nici un
caz nu poate inlocui painea de grau la not.

Popoarele care mananca multa carne, ca Ger-
manii de nord, Holandezii, etc., pot manca, la
masi, cartofi fierti in' loc 'de piine, dar la noi,
unde carnea e o exceptie, branza tot mai rara,
a mai da cartofi in loc de paine, € a contribui
cu stiintd, la rispandirea mizeriei fiziologice,
care deja se manifesteaza, in deajuns.

A lisa dar sii se vindd painea de cartofi in
loc de piine de grda, sau piinea ce contine
jumdtate cartofi intr'insa, este 'nu numai o if-
seldtorie publicd, dar o adeviratd crimd contra
séndtdtei generale, Si comertul cu astfet de piine
nu 'trebue tolerat decat namai' ct condifiunea
absolutii, ca marfa sd poarte © etichetd, indi-
cand continutul ei adevirat, astfel incat cum-
pirditorul sd stie cd acest produs nu ‘estz pii-
nea obisnuiti, alimentul complect, care numai
prin el insusi, fard alf adaos la rigoare, poate
servi pentru a satisface, fiziologiceste, joamea.

'Nu am cuvinte pentru a infierd, indeajuns, ne-
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pasarea administrafiunii noastre, care lasa a-
1iti oameni fari suflet, sa speculeze sanitatea
publicd, intr'un mod atat de cutezator.

Péinea de rea calitate, sau-insuficientd, prin
japtal i nu e ficutd numai din fdind de griu,
jace mai mult riu populafiunei ne avute, din
un oras, decit o epidemie trecditoare.

Chestiunea porumbului (a mamaligei).

Un alt aliment, aproape complect si el, ce
se maninca zilnic la noi, de marea majoritate
a populatiunei acestei tari, este faina de po-
rumb, sub forma de mamaliga.

Faina de porumb este ceva mai putin avuta
in materii albuminoide ca graul de calitate buna,
dar contine materii grase mai multe si are ur-
mitoarele avantaje pe care tin a le semnala in
mod deosebit. ‘

Mai intai ca aliment de putere este superior
painei, de oarece e stabilit ¢i un gram de paine
uscatid da 4,35 calorii, pe cind porumbul, in a-
celeasi conditiuni, da 3,19 calorii.

Girdul, pe urmi, este principalul nostru articol
de export, el este mult mai scump decat porum-
bul, si dacd ar fi ca sitenii nostri, si in ge-
nere lucritorii, putin platiti de reguld, sa se
hraneascd cu paine, intelegem usor cam ce piine
ar avea la dispozitiunea lor.
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Cazul cel mai favorabil pentru ei ar fi si
aibd o paine ficuti in mare parte cu cartofi,
prin urmare un aliment, mai putin decit pe ju-
matate, lipsit tocmai de materiile albuminoide,
pe care sateanul si cel neavut din orase, cu greu
le poate cipata prin branza si foarte rar prin
carne.

Dar practica ne mai aratd cd painea ce s¢
vinde la tari si chiar in mahalalele oraselor, la
noi, este cu mult mai de rea calitate si ea este
_facuti din o fiind obtinutid, nu numai cu cele
mai rele grane, ce nu pot avea altd intrebuintare
dar chiar din resturile curidtirei granelor, care
contin si seminte vatamatoare.

Din punctul de vedere chimic o astfel de
paine este cu mult inferioar3, in aceleasi condi-
tiuni, mamailigei, facuta cu fdaina de porumb,
malai, astfel cum ea se poate obtinea curent
la noi.

Porumbul nostru, dupi studiul ce va publica
in curand D-1 Dr. Zacharia, are totdeauna peste
100/, albuminoide. Media ar fi peste 11°7, de
oare ce s’au gisit porumburi cu 13,11°, (Co-
vurlui) si 14,47°, chiar, ceia ce e enorm, in un
pignoleto cultivat la Dolj. Grisimea porumbului
nostru variaza intre 4--5°/, pe cind la grau, se
apropie, abia, de 29/,.

Stim de asemenea ci preparatiunea ridica va-
loarea alimentari a substantei intrebuintate.
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Astfel, painea de care ar dispune sitenii, nu
numai ci ar fi ficutd din un grau ordinar, dar
de reguli ea este foarte prost fiacutd: cleioasi,
necoaptd, fird gust, adesea arsd, lesne altera-
bila.

Am vizut astfel de paini si am fost revoltat
de neomenia comerciantilor, adesea a arendasi-
lor, mai ales streini, si chiar a unor proprietari,
cari pot si-si permita nepedepsiti o astfel de in-
famie, hrinind, oamenii de serviciu sau lucra-
torii, cu astfel de paine.

Piini de acestea s’au expus la vederea tutu-
ror, chiar in Bucuresti, si totusi nimeni nu s’a
indignat, nimeni nu s’a miscat! Ce tari de ghif-
tuiti de o parte, si de nenorociti fard ocrotire
de alta!

Dar chiar in cazul cel mai bun, siteanul ce
pleaca la  camp, adesea pentru o sdptimana,
dacd nu pe mai mult timp, si in orice caz in
toiul muncei vara, nu va puteia si-si coacd pai-
nea decat odatd pe sdptiamina.

Ce fel de paine va fi aceasta, nu ¢ greu de
prevazut. In cazul cel mai bun chiar, presupu-
nand c& el ar avea cel mai bun griu, ceia ce nu
se va intdmpla, si ar $ti sd o faca perfect, ceia
ce nu euml. paineca nfi totlul uscati si mu-

- Nu tnelme. de asemenea, si uitim cid adesea



_ 9% —

sitenii méninci numai ceapd, musteu de ustu-
roi, fierturi rece de prune crude, lapte acri,
branzd, peste sirat, si alte mancari, tot reci.

Daci toate acestea ar fi méncate cu paine s
am suprima mamailiga, care este un aliment cald,
hrana lui ar fi totdeauna putin calda si caldura
este un excitant pentru digestiunea stomacald
si adesea un invioritor al organizmului.

S4 nu uitim, de asemenea, ca hrana mancata
rece, este incilzitd in stomac, cu pierdere de cal-
durd din partea corpului.

Avantagiul fiinei de porumb mai conzista si
in aceea ci se pistreaza relativ mult mai bine,
in sacul siteanului, ca painea; cd, pentru a s€
face cu ea mamiligi, trebueste fiarta in momen-
tul intrebuintarei.

Trebue si-i invitim numai, ca sd-si fiarba,
cit mai bine mamaliga, ca astfel nu numai sa de-
sinfecteze faina, dar ca prin aceasta hidratatiune
si o prepare mai bine pentru o digestiune mai
usoarid. Astfel fiind purificata, parazitii fiind
distrusi, facuta fiind la momentul intrebuintarei,
ficindu-se si usor, mamailiga este un aliment
placut, cu care romanul e deprins, pe care ©O
prepara bine, si care prin avufia ei, in hidrati
de carbon si materii grase, procurd organismu-
lui alimentul dinamic necesar muncei de vara
sau rigorilor ernei, pe care siteanul din cauza



stirei sale economice rele, si mai ales a trus-
tului de necrezut al zahdrului dela noi, nu si-I
poate procura usor in alt mod.

Ca aliment albuminoidic, mdmiliga e tot a-
tat de hranitoare, cel putin, ca painea de-cali-
tate inferioard, ce ar puted avea siteanul.

lata de ce am apirat in totdeauna porumbul
contra acelor ce cautd a-1 inlocui cu painea.

Argumentul, serios de altfel, al pericolului
pelagrei, nu e stiintificeste hotarit dovedit, in
ce priveste legatura lui cu porumbul normal;
pentru mine pelagra este mai mult o boald a
mizeriei fiziologice, a lipsei de hrand suficienta
peste care se adauga probabil si efectul unei
fdine speciale porumbului stricat.

Admit chiar, serios, nocivitatea porumbului
stricat, dar aceasta se poate aplica si péinei si
altor cereale, si cirnei, si laptelui, cu alte cu-
vinte tuturor substantelor alimentare, totdeauna
gata a primi sa fie vehiculul fermentilor nocivi
sau agentilor patogeni, daci nu luim masurile
de pazd necesare.

Nu e deci vinovat porumbul dar acei ce per-
mit un astfel de comert, cu porumb stricat.

Si cind imi aduc aminte de mzmwlﬂ po-,
mmb uo’a dat de guvem. ladﬁ-ls

America, §i care ?“"“
e a4 Mmﬂ Wik o BunaRga
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Am protestat, aratand celor mari infamia ce s¢
fdcea pe socoteala sinititei publice, dar ni-
meni nu s’a miscat, cici grecul cu evreul ce
erau tovarisi, aveau protectori romdni sus St
tuati!!

Si mai strigim contra porumbului cand ast-
fel de fapte se pot petrece la lumina zilei.

Maiamiliga bine fdcutd, mancata cu lapte,
branzi, carne, oud, fasole si alte alimente cu-
rente, cu conditiunea de a fi bine preparata, ar
fi un mijloc de hrana admirabil, si indestulator
pentru climatul nostru si pentru starea noastri
economica.

Strabunii nostri cand au inlocuit meiul, or-
zul si in mare parte graul, din regimul lor ali-
mentar cu porumbul, care s’a imprastiat curand
in tirile Romane, in secolul al XVlli-lea, nu
au ficut aceasta decit numai gratie faptului ca
si-au gisit astfel un aliment mai bun, mai pla-
cut, mai practic si mai higienic pentru ei.')

Réiul actual consistd in aceea ¢4 sé permite
cultura porumbului la altitudini mari, unde nu
se poate coace, si ¢d se permite comerful cu po-

1) In aceastd privinid nu imparlagesc vederile d-lui
C. Dobrogeanu-Gherea, care de altfel, are perfecti
dreptate, in tol ce spune in studiul sdu relativ la si-
tean (Neoiobiigia, pag. 253) i pe care le-am Spus =i
eu, cu mult mai drastic, in 0 paginé din isloria con-
timporand a Romaniei, ce am publicat in 1880.

T N = wr
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rumb stricat, ceea ce se face, la vederea tutu-
ror, jdrd ca administratia si ia nici o misurd!

La munte el nu poate sid secoaci bine, si ade-
sea in astfel de conditiuni, albuminoidele, scad
in el pana la 8,467/, ca intr’o comund de munte
din Dambovita.

Astazi orasele au piine de cartofi si de go-
zuri, iar satele milai de porumb stricet, toata
vina cade asupra administratiei. Ea si numai
€a e raspunzitoare de acest ran.

Mare parte din starea rea actualid mai provine
si din cauzi ca vitele de lapte au scizut enorm,
prin intinderea culturei extensive.

Nu este omeneste posibil ca pe aceiasi supra-
faia de pamant, sa ai de odatd lanuri, pentru
graul de export, si imasuri pentru cresterea vi-
telor. -

Campia insia, la noi, ar trebui afectati, in to-
tal, culturei cerealelor, iar colinele cu muntele
pentru cresterea vitelor si oilor.

Islaz la camp e un ce imposibil; cultura de
cereale pe coline si mai sus, trebue si fie o
exceptie. 2

Alimentul cu albuminoide pe care clasa mun-
citoare il gisea, cu deosebire in branza de oi,
ii lipseste astdzi, cel putin in proportia de 90°/.

Din aceastd cauzi rezultd, in mare parte, insu-
ficienta hranci cu mamiligd, ceia ce ar fi i mai
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diunitor daci ea ar fi inlocuita cu painea
proasti si cu cartofi; ce avem in prezent.

Cel putin in m#miligd, nu au ajuns incd fa
miselia, ca si se pue cartofi fierti.

Sunt numai 15 ani, de cand branza de putin,
acest admirabil aliment quaternar, se vinded
curent in nordul ‘Moldovei, cu 0.50 kgr.; astdzi,
aceste branze lipsesc, in proportie de cel putin
800/, si aceia ce se vinde variazd intre 35
lei kgr. Cum voiti ca populatiunea rurald si fie
hrinita si starea ei dinamicd, sa nu se resimtd?

Aceiasi observatiune voiu face-o si in ce pri-
veste pestele si cu deosebire pestele sdrat, pen-
tru ca si arit, ca siteanul consumi putine ma-
terii albuminoide, si are un regim prea uniform,
insuficient, si greu de mistuit, atat prin natura
alimentelor, cat si a modului primitiv de pre-
paratie.

In trecut, prin faptul ca siteanul putea dis-
pune de o bucata mai mare de pamént, prin
lipsa mijloacelor de transport, prin intinderea
mare a locurilor ne arate, date pasune vitelor,
aveam din belsug tot ce ne trebuia pentru ali-
mentatiunea noastra, rustica, dar indestuldtoare.

Astizi, exportim mult, producerea nu € va-
riatd si bine asezata si ramane, pentru cei sar-
mani, pufin, scump si adesea si de rea calitate.

 lata cauza esenfiald, a mizeriei fiziologice ce
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se manifesta la noi, in diferite moduri, care
toate fac temuti o incepere de degenerare a
rasei. !

Rezulti, ci sistemul economic, si de produ-
cere, trebueste schimbat prin unul judicios, care
fara a micsora exportul sa asigure baza alimen-
tatiunei publice in fara.

Si vedem acum, cam ce ar trebui sa mancam
la cele trei mese din timpul zilei.

Mincarea de dimineata.

Am vizut, mai sus ci ea ar trebui sia consti-
tue principala mancare, din timpul zilei, pre-
cum si cauzele care ne impedica dela realizarea
acestui fapt.

Adaog, din nou, ci in astfel de conditiuni,
ea nu trebuie sa fie prea substantiald dar ftre-
bue si fie avuta in hidratii de carbon, aliment
ce intretine caldura corporalid si procurd ener-
gia necesara muncei corporale, pe timpul zilei.

Maincarea de dimineata la sate.

¢ NI Enn

Cea mai buna hrana pentru satenii nostri di-
mineata este mamaliga cu lapte.
Maimiliga in acest caz poate fi ficutd, la
moment chiar, sau mimaligd rece, cind urmeazi
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a.fi taiatd in felii si prijitd deasupra carbu-
nilor, pe un cleste sau gritar, pentru a o face,
nu numai pldcutd la mancare dar si mai usor de
mistuit, ceea ce e recunoscut in mod stiintific
chiar in tratatele striine.

Copiii in crestere si oamenii muncitori pot
manca, aldturea cu laptele sau in locul siu, unul
sau doui oui sau mimiligd cu brinzd cu unt.
Untul, pentru cei ce vor dispune de el, s Va
manca cu deosebire iarna sau in timpul muncei
grele.

Botul cu branza este iarasi indicat dimineata.

In lipsa de branzi, o fierturi de fasole, U
mamaligd, este suficient.

Sitenii avuti, cari vor puted avea paine bund,
vor putei-o manca, ca atare sau prijita, in locul
mamaligei.

In orice caz nu trebue si se bea tuica sau
vin. E o nenorocire a se vedea, ce se petrece 1a
munte in aceastd privinti. Nu numai pdrintii s€
imbati de dimineati, ca in toamna aceasta (1910),
cand din nenorocire e asa de multd tuica, dar
copiii beau si ei tuica cu mamaliga, astfel ca a-
jung la scoald beti, cu ochii paienjeniti.

Trebue adesea, ca invatatorul si piardd ©
orid pentru ca bietii copii desmeticindu-se, cu in-
cetul, si poata fi atenti la lectie.

Nu stiu, ce legiuire, si ce dispozitii aspre ar
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trebui luate, pentru a pune capit unei astfel de
mizerabile sinucideri a neamului.

Hrana de dimineata la orase.

Vom lua pentru aceasta trei tipuri.

I. Hrana omului avut sau care ingrijeste bine
de sinitatea sa, muncind serios si trupeste si cu
capul in timpul zilei.

Se va lud putind carne rece, de preferinta
suncd (jambon), sau limba fiartd, sau se va
lua doud oud sau putind brinzd cu paine cu
unt, dupi care se vor putea lua diferite fructe,
(copiii si bitranii de preferintd compot) si la
urmi o ceascd de cafea simpld sau de prefe-
rintd cu lapte, prin cafea intelegand preparatul
indicat mai la vale.

Aceastd mancare de dimineatd, poate varid
foarte mult, in ce priveste natura alimentelor,
ciutind insi a se consuma §i ceva dulce, sub
forma de compot, dulceturi sau miere, odatd cu
piinea cu unt, cici esentialul este de a ingerd
o doza buna de hidrati de carbon, pe lingd sub-
stantele albuminoide si grase.

Acei insi ce duc o viati relativ usoara, se vor
mlmlnmﬂuafmaahpte.lmﬁﬂde
felii de piine pridjite, cu unt sau numai ©ozo-
nac, pesmeti, etc., cu putind miere, ori anumite
dulceturi (marmelade).
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II. Acest regim este indicat si pentru oamenii
cu mijloace mai putine, cari pot lua pe langa
cafeaua cu lapte putine carnuri sau oud, sau vOr
lua un pahar bun de lapte batut vara, cu paine
neagrd si unt cu miere sau dulceturi.

III. Lucritorii, cari nu au la indemana lapte
bun, vor puted cu mult avantagiu manca o bu-
citica de carne rece, oua sau branza, dupa care
vor bea un pahar cu cafeaua indicati mai jos in
care vor pune 3—4 buciti de zahar. Vor cauta
de preferintd a se asigura de paine buna, fa-
cutid numai din grau si vor da preferinta painei
cevd mai neagri, pe care eu o cred mai hrani-
toare.

Mailaiul (turta) ficut in casi, din faind buna de
porumb, cu deosebire amestecat cu 25 pana la 50
la suti, fiini intreagid de grau (chitan), va fi
pentru cei ce au gospodirie, o hrand mai ief-
tind si mai sinitoasia. Milaiul va putea fi facut
si cu miere sau zahir si bine pregatit, putand a
i se pune si putine stafide, sau chiar ulei de
nucd, sau untdelemn, in timpul postului.

In nici un caz dimineata nu se va lua vin si
cu atit mai putin orice altd bauturd alcoolica.

Cea mai simpla gustare, de dimineata, pentru
un muncitor fdrd mijloace multe, ca si pentru
un soldat, a cdrui ratiune alimentari, este ab-
solut limitata, prin sumele mici ce se pun la
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dispozitiunea armatei noastre, va fi un sfert de
kgr., de paine intreagi, adica facutd numai din
faina de grau, in care intra si o bund parte din
tirata sa, tirata care contine cu deosebire
substantele albuminoide (pdinea mai neagrd).

Aceasti portiune de paine va fi mincata, de
odata, cu un pahar bun de cafea, de care ne vom
ocupa indati, facuta prin fierbere si decantare
din 10 gr. de aceastd cafea la 200 c. m. cubi
api, si cu trei bucitele zahdr. £ minimum ce se
va puted lua, in mod higienic.

Un lucritor, care munceste din greu, va putea
lua astfel, zilnic, pand la 10 bucitele zahir in
cafea sau alimente.

Regimul soldatului.

E trist a ardita, ci in ce priveste cu deosebire
soldatii nostri, pentru care fara ar trebui si
aiba toatd solicitudinea, regimul lor lasd muit
de dorit si din punctul de vedere al cantititei si
acel al calititei, cat si a curiteniei si mai ales
a preparatiunei hranei lor.

E asa de mult de spus!

Acum li se di soldatilor dimineata, un fel de
biuturd ficuti dintr'un ceaiu,') de rea calitate,

1) Vorbesc in cunogtintd de cauzi, dupid examina-
rea probelor trimese.



==\ A

si in care nu intri de reguld decat cel mult O
bucitica de zahdr, de fiecare.

Despre valoarea ceaiului, chiar bun, vom vorbi
indati. Acum voi spune numai ca zahirul, ce
cerem a se da soldatului si lucritorului dimi-
neata, nu-l pretindem pentru ca mancarea lor
sa fie mai dulce, dar pentru a le da alimentul
dinamic necesar, pentru exercitiile destul de o-
bositoare ce face soldatul dimineata si lucrito-
rul, in cursul zilei. Noi cerem minimum a li se
da 15—20 gr. zahir, in mod efectiv, in bautura
dimineata, pe cand acuma se da soldatilor de
fapt, numai 5-6 gr., caci eu nu mai uit la ceeace
este scris pe foaia de zi, dar la ceea ce in reali-
tate primeste el.

Valoarea alimentard a ceaiului, celui mai bun
e nuld. Nu are nimic solubil din el, util orga-
nismului. De altfel chiar de ar avea ceva, el se
di in o dozi, absolut neinsemnatd, chiar daca
in totul s’ar asemina painei sau laptelui, con-
siderat ca parte solubild.?)

Ceaiul e un aromatisant si un excitant primej-
dios, $i' absolut ne util, mai ales la varsta ta-
nara, cand resortul inimei e asa de puternic, si
nu trebue de loc biciuit inutil.

Soldatul nostru este hranit de o bucati de

2) Vezi pag. 47.
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timp intr’un mod insuficient, §i aceasta are doui
efecte dezastroase.

I. Se compromite sistematic si in mod adesea
ireparabil, sinitatea unor intregi generatiuni,
de oameni tineri, chemati la virsta fragedd, in
numele celei mai inalte idei: , Apdrarea Tdrii®,
pentru a fi tratati adesea in mod putin omenos.

1. Cazarma trebue si fie, in acelas timp,
cum o spuneia Napoleon I, un factor de cul-
turd si civilizatie generald ; insid la noi solda-
tul iese, adesea-ori, nu numai moralmente sci-
zut, uneori cu sidnitatea compromis#d, dacd nu
orb din cauza conjunctivitei, dar de reguld, pa-
riseste cadrele fard spiritul de ordine si dato-
rie si nici chiar cu iubire pentru sefi, sau cu res-
pect desdvirsit pentru institutie!

El vede numai ci, nelegiuirile dela tara sunt
mai rafinate la oras, si adesea si la cazarmi.

Dacid primarul il furd si jandarmul il bate
la tard, bitae giseste, in de ajuns si la cazarmd,
precum si injurituri ordinare, de necrezut chiar
si daca nu il si furd, si il furd adesea cei mai
mici, apoi superiorii sii pacatuesc, foarte dese
ori, prin o neinteleasd neglijentd, netratindu-i
ca membri ai familiei militare, ca tineri ce tre-
buesc ingrijiti parinteste si in mod higienic.

Adesea ori, cu lunile, nici colonelul, nici ma-
jorul, nici cipitanul, nici ofiterul de serviciu,
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b.ine inteles nici medicul, nu se duc la bucata-
rie, in multe regimente.

Alimentatia soldatului este insuficientd, prin
ridicola alocatiune budgetari, si e demn de ob-
servat ci in o tara, unde unii iau dela stat pana
la cinci si chiar mai multe mii de lei lunar,
soldatului i se dedea 0,36 bani pe zi si abia
acum 0,39 bani.

Tara ar trebui sd roseascd fata de acest tra-
tament! Superiorii cari permit ca carnea sa fie
pusi in cazane nespalatd, pregitirea sa se faca
intr’un mod desgustdtor, mesele sa fie mur-
dare, maturate cu matura de pe jos (maturi de
cazarmi!); trebue sd se gandeascd cd acesti
tineri sunt fiii patriei, si deci sd caute a-i in-
griji cu toatd inima.

Cunosc sefi cari isi fac datoria, pentru cin-
stea lor, pentru cinstea armatei si a tarei, si
sper cid acestia nu sunt o excepfie.

Trista realitate consistd din nenorocire in fap-
tul general ca si absolutul de redus, ce S€ da
soldatului, nu-i ajunge intreg si in orice caz
e pregatit nu cu toatd ingrijirea.

Datorim a face mai mult pentru regimul a-
limentar si pentru viata omeneasca a soldatului
romén. Alocatiunea budgetard ar trebui sa va-
rieze cu anumitele centre din fara.

Regimul omenos si parintesc, trebue s fie
acelas, insd pretutindeni.
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Chestiunea cafelei si a ceaiului.

Inainte de a trece mai departe, trebue si ma
opresc putin la chestiunea cafelei si ceaiului,
care, ca si tutunul, fac atatea victime in tara
Romaneasca.

Recunosc, ci atat cafeaua, sub diferitele ei
forme, cit si ceaiul, sunt bduturi aromatice, foarte
placute, cind sunt pregitite cu marfd buni si in
condifiuni speciale.

S# nu uitim insid ca la noi, se importa foarte
adesea ori, ceaiu, si mai ales cafea de cea mai
rea calitate. Analizele ficute la Institutul de
Chimie dovedesc, in mod larg, acest fapt.

Recunosc, de asemenea, cd cafeaua cu lapte,
ca hrani de dimeneati, este o biuturd iardsi
bund la gust, si cd prin mijlocul ei consumand
laptele, zahdrul si pdinea, la o temperaturid mai
ridicatd si cu plicere, constitue un aliment, de
dimineata, uti! celor care s’au deprins cu aceastd
primd mancare si indicat chiar pentruinternatele
atit de numeroase acum si la noi, pentru ateliere
si familiile cu mici mijloace binesti.

Recunosc de asemenea cd, pentru lucritori si
cu deosebire pentru soldati, o ciascd buni de
cafea dimineata, sau chiar ceaiu, care este cu
mult inferioard, insd, constitue, desi consumati
numai cu piine si zahir, si chiar fird lapte, o
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alimentatiune cu mult mai higienica dect painea
goald, cu apd rece si ne fiartd, deci nesiguri §i
firi zahirul indispensabil in conditiunile vietei
actuale.

E totusi un progres fatd cu timpul cand des
de dimeneati li se didea rachiu pe neméancate!
M3i mir ci betia nu s’a intins si mai muit la noi!

Recunosc, de asemenea, cd daca vara se poate
lua, cu mult avantaj, lapte batut cu paine, acest
lucru este greu de ficut iarna si recunosc de ase-
menea, ci cu toata convingerea ce am despre
utilitatea laptelui ca hrana de dimineata, el, luat
singur este un aliment insipid, si chiar cu ori cat
zahdr i-am pune, daca nu-i adiogim si cafea,
ceai, ciocolatd, cacao, sau chiar numai o juma-
tate linguritd de rom, nu se poate lua mai mult
timp ; in toate acestea cazuri insd, stricam prin
adaosul cafeinei si teinei sau a alcoolului, par-
tea buni a laptelui! :

Toate acestea sunt bine stabilite.

~~ Uzul cafelei si al ceaiului au dar pentru noi
' doui mari dezavantaje.

Primul, foarte important, de ordine higienicé,
_cici intrebuintarea zilnica a cafelei sau a ceaiului,
chiar numai si dimeneata, pentru copii nostri,
mai ales, cari au deja destule predispozitiuni la
neurastenie, este o mare greseala.

Intrebuintarea cafelei si a ceaiului, in o tara
ca a noastrd in care arterioscleroza, reumatismele



si chiar stdrile gutoase, sunt atit de raspandite,
este un lucru foarte daunator.

Intrebuintarea cafelei si ceaiului, in o tard in
care am trecut dela un regim alimentar simplu si
natural, la un regim alimentar complicat si neho-
tarat, adesea cu substante incdrcate cu toxine,
este foarte vdtimitoare si, numai era necesar a
obosi rinichiul si prin ingerarea cafeinei sau a
teinei. ;

In o tari, in fine, in care munca este atat de
ne nivelatd, alternind, dela farnienta absoluti, la
desvoltdri de energii nepermise; in care chiar
din cauza lipsei de pregitire generald, la munca
modernd, intensivd, dar rationald si sistema-
tizatd, noi o facem cu sfortiri nerationale si cu
neechilibru, intre sfortarea depusi si rezultatul
obtinut. In o tard, in care viata sociald este atat
de nelinistitd, agitatd, pasionantd si excesivi,
cidci nici cultura generald, nici sistematizarea
muncei, nici starea economicd nu sunt inci ase-
zate, de loc, pe o bazd normali si regulati, care
si ne ducd la o viatd linistitd, plicuti, de munca
voioasd si cu avantaje indestuldtoare. In o tari,
in care totul este extrem si nimic in mijlocia
care asigurd viata individului si societifei in
mod normal: climat extrem, schimbiri extreme
de temperaturd, temperamente extreme, carac-
tere extreme, culturi extreme, foloase agricole



-

extreme, stiri economice extreme, stare higie-
nici extremi, durata vietei extrema, sanatate
extremai, etc., numai era necesar sa se introduca
uzul ceaiului si cafelei, pe o scard asa de raspan-
dit4, in cat cafeaua, alcoolul si tutunul sa consti-
tuiascid, ca astizi, cele trei plagi esentiale ale
societitei noastre. Aceasta e cu atit mai grav
cu cat ating organisme deja tot mai slabite,
prin evolutiunea la care asistam si care pe dea-
supra sunt hranite si atat de insuficient si ne-
rational.

Nu se poate crede cite victime face la noi, cu
deosebire alcoolul, cafeaua si tutunul.

Al doilea fapt, important din punctul de vedere
economic, consisti in aceea cd atat ceaiul cat si
cafeaua nu se produc in tara noastra. Ele sunt
importate si importul lor creste intr’un mod
dureros, cand ne gandim ca dela 1900 pana la
1909 a crescut cu 50 % Urmatorul tablou ne
arati importul pe aceastd perioadd de timp a
ceaiului, cafelei si a boabelor de cacao.
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Import
| cear | CAFEA 5 cacao | v
ANIT | A crudi | boabe | sable
'Cant. in| Cant. in | Cant. in| Cant. in

i Ex_‘ i Kgr... | Kgr. | Kgr.

\ |
1900 | 161.06.2 1_777.~mff s.amf 25.202
1901 | 166239 2013608 17.772 30582
1902 | 191878 - 2150466 17773 34625
1903 | 1776331 2206416 22978  37.750
1904 | 157679 1836617 437010 62251
1905 | 201876 2ass021 63354  57.845
1906 : 20:’).{73: 2586360 905 13| 70.707
1907 | 283295 2279799 123906 - 51831
1908 240 2,582.7 173597 51151
1908 mﬁ ' s.muﬁ 154028 46157

Si ciand ne giandim ci apropiem acum importul
de 300.000 kgr. ceai si de 3 miloane kg. cafea,
ceai, ce platim striinitatei intre 315 lei kgr.
si cafea ce platim striaindtitei intre 1.505si 3 lei
kgr. ceeace represintd pentru noi o sumi de cel
putin 10 milicane lei anual.

Zece milioane de lei dati dar anual pentru
un articol diunitor, de care ne putem lipsi si pe
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care-l putem face in tard, cu deosebire in ce
priveste cafeaua.

Atatea milioane de lei, pentru casi ne otravim
sistematic, si nimeni nu se gandeste sa pue
chestiunea intr'un mod hotirat si si stabilim
o normi de conduiti si in aceastd privinta.

Si trebue a se observa cd am omis, cu totul, a
mai vorbi despre cacao, care costd, deasemenca,
multe milioane.

Surogatele de cafea.

Bunul simt al gospodinelor noastre de mult a
dat o deslegare acestei chestiuni.

Floarea de tei, amestecati cu foarte putind
izmi, putin musetel si cu floare de sunatoare,
dau prin infusie, o fierturd aromatici, tonicd
si sdnatoasa.

Ele pot fi intrebuintate singure sau amestecate
impreund in diferite proportiuni. Acestea s¢
uziti de mult in tara noastra.

Se poate face astfel un ceaiu de familie mi-
nunat. Industria ar trebui sd se gandeasca a
pune in comerf, astfel de producte indigene.

Casnicile noastre de multd vreme, incid de
aproape 50 de ani, de indati ce s’a raspindit si
la noi uzul cafelei cu lapte, ’si-au dat seamd de
efectele rele ale acesteia, din cauza cafelei, mai
ales in ce priveste copiii.

=
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lata de ce, mai cu deosebire in Moldova, ina-
inte ca se fi avut cea mai mica cunostinta despre
asa numitele surogate (inlocuitoare) ale cafelei
s’a utilizat diferite substante prijite si micinate,
pentru ca in stare de decoctie, sd inlocuiascd
cafeaua.

Astfel se intrebuinta secara, orzul, ovdzul, no-
hotul si chiar ghinda, iar mai in urma si radicina
de cicoare uscatid si pradjita, cind s’a aflat ca a-
ceastd substantd constitue partea esentiala a
produselor numite Franck-cafea.

Cu ocaziunea expozitiei dela 1903, mi s’a adus
de d-na Q. invititoare, in una din comunele ru-
rale din Arges, un memoriu cu o probd de cafea
de salcdmisor') plantd cultivatd in regiune, si
pin# si in Moldova, a cérei boabe priijite §i méci-
nate, au in totul aspectul cafelei adevirate, si ana-
zatd ne-a dat rezultate admirabile. E insi amirie
si nu cred ci uzul ei sd se poatd rispandi decat
poate ca medicament popular in contru ,dureri-
lor de stomac® la copii, cum o si intrebuin-
teazd, in special acum, pe acolo.

De curind s’a introdus, mai ales gratie sar-
guintei d-lui dr. Urbeanu, Cafeaua de Soya.
Fu consider de foarte importantd aceasta ten-
dintad de oarece Soya creste in toate regiunile
noastre. Ar trebui raspinditd cat mai mult.

1) O varietate de Lupin, Cafelufd, in Moldova, planti
de ornament cu floare albastri
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Cirtile de medicind practicd, de Macrobioticd,
cum se zicea, publicate la noi, pind la 1860,
destul de numeroase de altfel, din care multe cu
tendinta de reforme in educatiunea fizicd si in
regimul alimentar, mai mult vegetarian, au con-
tribuit cu deosebire a rispandi si la noi aceste
practice destul de frecvente in tarile Germane.

Industria streini, cu deosebire in Germania $i
Austria, mai ales de cind cafeaua s’a raspandit
asa de muit si a fost introdusd in regimul de
dimineati a soldatului, s’a ocupat de aproape cd
aceastd chestiune, dand o deslegare cat se poate
de buna.

La noi in tard chiar, mai multi industriasi s’au
instalat pentru a da publicului surogate de cafea,
si casa ,,Heinrich Franck Sihne a fost distinsa
in mod deosebit, atat la Expozitiunea Asociatiu-
nei Romdne pentru inaintarea si rispindirea
stiintelor, din 1903, cat si cu ocaziunea marei
noastre manifestatiuni nationale, pe terenul cul-
tural si economic, cu ocaziunea Expozitianei Ge-
nerale Romine, din 1906.

In Institutul de Chimie din Bucuresti s’a a-
nalizat numeroase din aceste substante, in mai
multe randuri si de indelungata data, si rezul-
tatele obtinute au fost reproduse in parte in
alaturatul tablou.

Din cuprinsul acestor date se va vedea superio-
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tatea acestor compusi, din punctul de vedere al
‘limentatiunei, fata de cafea si ceaiu cu deosebire.

Cici, iatd compozitia lor, incepand cu acea a
cafelei adevirate si a ceaiului.

Datele sunt calculate la %, de substan{d primd, de cafea
boabe, bund calitate, prdjite.

\

| 2 | = = Substan{e oblinute l
& |z Z _|SEF din partea solubila |
T== 2% i |
3 uza RS e | g |
i i .':"g': “u’ ‘y’ ‘_-'E': _‘ ]
« |325)E22 488 | 58| 3|
< | = (3%% | 25| Nz <
! < ] e Es n
| gr. 4 @b @ | 8- )0 BT gr- |

160 | 33863 32263 ts.za‘1 082 1.422‘

Calen

| : 1

Prin urmare in o buni ceascd de cafea cu
lapte, sau de svartz, putem avea maximum
3 gr. substante solubile, din care azotul e repre-
zentat prin cafeind si foarte putin_prin_albu-
minoide.

In ceaiu pirtile solubile sunt abea de 0 gr. 4
(dupd Gautier) pentru ceasca de 120 c. ¢!
Deci nimic!
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In ce priveste surogatele de cafea, partile

mai abundente, si albuminoidele sunt

necontinind
Datele sunt calculate la® de substanjd
g I = I |
= B ‘1 Corpi gragi
5 |l 2% {Apa la i
;1 PREPARATELE ‘1 = é— ‘ pn;o f snhlst:anh
° Fa prima
7 =
PA TR
| It
[ ,‘ (> 0O \ -,
1 Franck-Cafea | 69.81 | 6.020
‘ 1 ;
% Milita g! 59.595 5.634
diferite probe si la date Ll '
diverse i ‘
3 Enrilo | 61.121| 6.038
diferite probe si la date |
“diverse | "l
4 Milibo 55222 4.906 |
diferite probe §i la date i |
diverse J |
B Pachet Albastru 51.98 ”4 9235 |
|
i Manova 79.28 | 3.550 i}
7, Surogat de cafea 9. | 5630 | 7240 T(
' |
8. . dat Reg Mih. 5786 | —
! Viteazu !
9 Dun. 1909, 3052 | 1780 |
10/ Olt 1909 3144 leoe
11 Salcimisor torefiat. | 3867 | 7.856 ;
@ Osteana. | 6191 5369 ﬁ
1 ! :
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acestea solubile, deci hrénitoare, sunt mult
representate prin substante asimilabile,

de loc cafeina.

primd dupd media analizelor

————— e

Substante obtinute din partea solubild

* Substante

.\u‘l':imh';f E oL (e 5
: roase ZAHAR g
proteice | dire-tre- | i Cartibil CENUSE Acid
; INUSE
solubile | &3UNIE | Gextrini ¥ | fosforic
T T B I S
| | !
8259 14,57 27.25 3.782 8.258
7081 1595 13.10 2,872 7.081
9606 15553 21.14 2,273 9.606
7 3.119 7.999
| 4770, 00195
245 36000  0.00%5)
} B 2050 ' 4340
1081 3.690) 0550 |
1230 4. 0420 |
981 4.1 0500 |
WB 1.081 -
1155 257 | 1155
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Efectele diunitoare ale cafeinei, prin urmare
si ale teinei, care € aceiasi substantd aflatd insa
in Thea (planta de ceaiu) sunt bine si definitiv
stabilite.

lati de ce comertul are acum la dispozitia sa 0
cafea, fird cafeina, numiti in Franta Atoxicafé.
E ceva la fel cu tutunul fara nicotina ! Chestiu-
nea e asa de importanta, incat in anul trecut
s’a ocupat de ea si Societatea de T herapeuticd
din Franta, dela Paris.

Jati ce gasim chiar in importanta ,Revue
Scientifique*, dela 21 Januarie 1911, in aceasta
privinta.

,A fost vorba despre cafeaua in boabe, care¢
s’a ajuns a fi curdtita de cea mai mare parte de
cafeina ei, prin procedeuri destul de delicate
pentru ca cafeaua, astfel descafeinizatd, sa nu
difere mult de cafeaua ordinard, decat prin © mai
slaba avutie in alcaloid. Este recunoscut, ¢
pentru oarecare temperamente, aceasta separa-
tiune a cafeinei este, din punctul de vedere al
alimentatiunei un lucru foarte important. Ab-
sorptiunea zilnici a cafelei ordinare pareaaved,
in adevir, reale inconveniente pentru nervosi,
cardiaci, artritici, etc.; €a poate creste, prin acci-
dente de intoxicatiuni, oboseald si sleirea orga-
nizmului, deja asa de atins prin conditiunile
vietei actuale.
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,,Dari pedeoparte, cafeina are proprietiti
excitante care fac din ea un excelent medicament,
la care are recurs medicul cand este, de exem-
plu, in prezenta bolnavilor foarte slibiti sau
victime ale otrivirilor acute, ea poate, pe de altd
parte si aibd o actiune nefastd asupra orga-
nizmului oarecdror persoane, care, ci ceasca de
cafea care termind masa, absorb, fard sd ia
seama, cantitifi adesea notabile de cafeind.

»Se produce si pentru cafeind, ca si pentru
morfind o oarecare deprindere a organizmului,
dar cu toate acestea accidentele caracterizate
de intoxicafiunea cafeicd sunt infinit mai putin
rari decit se crede in genere. Aceste manifesta-
tiuni sunt aceleasi, orice proporfie pdstratd, pro-
vie ele din absorbtia alcaloidului sau din aceea
a infuziunei de cafea”.

Astfel fiind chestiunea, se va intelege usor
de ce inzist asa de mult asupra acestui punct, si
de ce, in loc de a recomanda boabe de cafeades-
cafeinizate, in parte, produs al cultarei si in-
dastriei streine, recomand surogatul de Cafea
Franck, pe care-l facem in fard, in conditiuni
bune, si care departe de a fi toxic, este si un mic
aliment.

Acelor ce se mai inseald cu idea, ci cafeua e
un aliment ,d’épargne’* voi cita urmitoarea
fraza din Gaualier:
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,,Aceste alimente excitatorii (ceaiu, cafe, etc.)
nu sunt deci alimente de economie, cum se spunc
de reguld, ele nu scad piederile pentru aceiasi
munci produsd ).

Casa Franck, doritoare insd de a face progrese
si de a satisface astfel dorintei moastre de a
introduce un product pentru marele public con-
sumator si pentru armati, care sd intruneascd
toate conditiunile necesare, si care sd serveasca
in acelas timp scolilor, familiilor si in genere tu-
turor acelor ce vor si bea cafea cu lapte, din
cari multi seara inainte de culcare, precum si
clasei muncitoresti, ne-a prezintat un compus
nou, numit Osteana, care in adevdr nu lasd nimic
de dorit din punctul de vedere al proprietatilor
organoleptice si al compozitiunii sale chimice.

Aceasti substanti, cedeazd cum vedem din
tabloul de mai sus 62°/, din substanta sa, solu-
tiunei apoase. Contine peste 360/, substante al-
cituite din hidrati de carbon solubili, are cam
20/, azot solubil, ceeace face peste 11,5°/, ma-
terii albuminoide, si contine mai bine de '/, gr.
acid fosforic in sdrurile sale.

~Nu pot trece inainte firi a addoga, ca pe
langd Osteana, produsul Enrilo introdus $i cu--
nescut deja in comert, in mod atit deavantajos
meriti toata atentiunea noastra. ‘

1) L’alimenlalion, pag. 242. 1904,
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lati deci o substanta eftind pregititd cu ma-
terii prime din fara noastri, care poate fi cu
usurintd pregitita prin fierbere, care este pla-
cutd la gust §i care poate usor fi intrebuintata,
fie ca cafea ne€agra, zisd nemteasci (schvartz)
sau pentru a o amesteca cu lapte, in hrana de
dimineatd, sau de seard, fie numai sub forma
de fierturd, mai diluatid ceva, pentru a fi luata
direct, cu paine, de citre soldat si muncitor in
hrana de dimineatd sau din timpul zilei.

Ea este cu mult mai hrinitoare decat cea mai
curati si mai buna decoctie de cafea, st cu deo-
sebire cu mult superioard din acest punct de
vedere infuziunei ceaiului caree numai api goala,
aromatizatd si cu teind in plus, farda si aiba,
in acelasi timp, nici unul din dezavantajele mari
si nehigienice ale acestor douid substante, asupra
sanitatei publice. .

Pentru acei insa, care ftin in mod absolut la
gustul special al cafelei, vor putea adioga produ-
selor Enrilo sau Osteanei, pulbere de cafea,
dupa vointa sau vor consuma Milibo. ,

Le recomand insa sa facd adaosul de cafea
boabe cu cit mai multd economie. .

De altfel casa Heinr. Franck Sohne, s’a gandit
si la aceasta, caci Milibo analizat de noi, con-
tine cam 200/, pulbere de cafea boabe, prijite.
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Ce se va manca la pranz.

Pranzul, adici hrana ce se va lua intre amiaza
si. 2 ore dupi amiazi, va fi principala mancare
din* timpul zilei. '

Pentru acei cari minanci mai putin dimineata,
pranzul va puted avea loc la ora 12, altfel seva
putea lua masa la 1 sau 2 p. m.

De altfel acest obieeiu care se crede strein,
nemtesc, la noi, era vechiul obiceiu al tarei, cand
mancarea principald, adevdrata masa, avea loc
intre ora 1—2 p. m.

De altfel, la tard si acum, sitenii minancd la
pranz mai bine, si in urmid se odihnesc putin,
pentru a reincepe iardsi munca de zi.

In genere, la pranzul acesta se va ménca mai
mult substante albuminoide, prin urmare: car-
nuri, branzid, leguminoase.

Ca reguld generald se va bea cat mai putind
api in timpul mesei, putin vin, un sfert de litru,
cel mult, sau jumitate litru bere. Tuica foarte
putini, sau mai bine de loc. Tot astfel, in ce pri-
veste alcoolurile, de dupd masa: coniac, licuo-
ruri, etc.

Cel ce bea mult in timpul mesei, nu profitd
decat putin de ce a mancat, si dacd bautura e
alcoolica se si otraveste cu siguranta, pe dea-
supra.



Cel mai sigur mijloc de a-si perde cineva sini-
tatea e betia! Astfel s’au stins si se sting nea-
muri intregi: Betia e ultima degradare a omului
si a neamului omenesc!

Dupi pranz se va lua o ceasca caldd si dulce
de Enrilo sau Milibo.

Pranzul satenilor.

In ce priveste sitenii, hrana lor pdcatueste nu
numai prin uniformitate, dar cu deosebire prin
insuficienta ei si mai ales prin modul nein-
grijit cum esge pregatita.

Trebue si recunosc cd femeea moldoveanca,
este cu mult mai pregatitd in aceastid directie,
si chiar mai curata, cu toate ca in general ea
este mult mai saraci.

In toatd Moldova, brinza de vaci se pregateste
bine si curat si cu ea se fac si multe bucate ca
gilustele cu faind si ou, foarte gustoase si hri-
nitoare, pentru bors si chirosti, sau pentru a
fi fierte in apa si muiate in unt.

In Muntenia in mare parte laptele este pusin
putinei, lasat sd se acreasci §i pe midsurd ce se
consumi din el, se adauga altul.

O fermentatiune variatd, in care cea butiricd
este manifestd, se stabileste astfel si laptele
acesta, bitut, devine prea acru si adesea gre-
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tos la mancare. In orice caz el nu e suferit bine
de stomac si astfel e mai putin hrénitor.

Acelasi lucru putem spunesi in ce priveste pre-
gitirea oudlelor, si a multor altor mancari cu-
noscute mai pufin la sitenii din sudul tarei.

Chiar borsul, atat de util in regimul cu carng,
pentru zilele de dulce, si mai ales pentru fasole
si alte zarzavaturi, in timp de post, se pregateste
mult mai bine in Moldova ; si aceastd zeama fa-
cutd din tirate de grau si malai, ar trebui sa
nu lipseascd, proaspit ficut, din nici o casa la
tard la noi. El e cel mai bun condiment; higie-
nic, plicut, digestibil si ieftin. »

Acidul lactic, ce contine, nu numai cid inlatura
condimentele viatiamitoare, ca piperul si mai a-
les ardeiul, ca sarea de limaéie, etc., de care
se face ash mare abuz la tard, dar ajuta di-
gestiunea stomacald care adesea e lipsita de
sucurile gastrice normale si necesare, orga-
nismul lor fiind sldbit prin muncd si mai
ales prin bauturi alcoolice, ceea ce face ca va-
tamitura (crampele stomacale) este atat de ras-
pandita in satele noastre.

Borsul dizolva fosfatii oaselor si ajuta astfel
cresterea si lactatiunea, iar in timpul postului
face plicuti hrana cu fasole, care fara gust
propriu, mai pronuniat, cere condimente, cari
sunt totdeauna viatamatoare.
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La mesele oamenilor, ‘mai cu dare de manai, sa
remediazd usor, la acest inconvenient, mancan-
du-se odati cu fasolea, pregitita ca iahnie sau
‘sleita, marituri de castraveti ori varzid, cari au
iarasi acid lactic in moarea lor.

Prianzul unui sitean, pe langa mamaliga proas-
pita sau prajitd, ar trebui si consiste din un
bors bun, de carne, de peste, sau de fasole, cu
mult zarzavat induntru, urmat de un bot bunde
mimaligd cu branza, prajit pe cirbuni sau copt
in cuptor.

Borsul poate fi inlocuit prin o supi dulce (fier-
turd) facutd in aceleasi conditiuni, urmat de ga-
lusti de branzi, de pasat cu carne, sau de ali-
venci, cari sunt atat de utile si pentru adul{i si
pentru copii.

Dacid din contra nu s'a putut lua o fierturd,
dar pranzul a consistat numai din mamiligd cu
brinzi sau cu oud, in acest caz laptele cu mi-
maligi, sau griul fiert cu lapte, sunt foarte
indicate la urmi.

Cirnurile uscate §i chiar pastrama, cu deose-
bire in ce priveste copii, in loc de a fi mincate
crude si chiar fripte, este mult mai bine sa
fie facute fierte, cu prune, sau mere uscate
sau cu mult zarzavat (ghiveciu) ori cu varza sau
pasat, deci urmeazi, mai bine, ca si pentru sli-
nind, a fi bine fierte si scazute.

Orezul, cu lapte mai ales, va fi intrebuintat
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numai pentru copii mici, preferindu-i-se laptele
cu grisi, care e mai hranitor si e facut cu grau
din tara. ,

Tot copiilor se va da, de preferintd, in locde
carne, creier de vitd, fiert sau'préjit si cu deose-
bire oud.

E cea mai buni hrand pentru copii

S4 nu uitim ci sdteanul carenuare pasiri, pe
langi casa lui, trebue sd fie considerat ca un ne-
trebnic. Intelegem dificultatea de a tinea o vacd,
ceia ce face ci laptele, la fard, s nufie suficient
si incd scump si rau. Dar pisiri pot avea ei!

Ele sunt absolut indispensabile, actualmente,
cdci numai cu ouile, in lipsa laptelui, se mai
pot creste, mai higienic, copii! Sa facem totul
pentru a inmulti giinele la tara si ca ouidle sid
nu mearga la cragmar!

Masa unui fruntas ar trebui in totdeauna si
fie insotitd, cel putin de doud ori pe siptamani,
si de o hrani dulce, si pentru aceasta nu avem sa
le recomandim decat, laptele cu porumb fiert,
in loc de orez, cu zahar, graul fiert adagat cu
miere sau zahir pisat, fructe uscate fierte ca
compot (chiselita dulce) sau crupele de porumb
fierte cu lapte, si adiogate cu unt proaspit si
zahir, precum si papanasii de brinzda de vacd,
presdrati cu zahar, sau coltunasii de faina de
gréau, facuti cu branzd, sau cu povidla (pistil de
prune sau magiun).
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In cateva péarti se uziteazd, acum, facerea de
pascd cu orez sau branza de vaci sau de oi, pre-
cum si diferite aluaturi, ca: branzoaicele, aliven-
cile cu poalele in brau, si asa mai departe, cari
sunt un mijloc practic dea consuma ouile, untul,
smantiana si zahdrul

Sitencile noastre trebuesc invitate, in mod
absolut si grabnic, sd pregateasca bine tot ce pot
face cu mijloacele de cari dispun! Ar trebui ca
marii proprietari, si faci inlesnire copiilor din
scoald, la ora 12 din zi, cu bucate pregitite ast-
fel, pentru a le aritta, in mod practic, ceia ce vor
putea face ei in urmd.

Trebue de asemenea ca moasele, invatatoarele,
preotesele, arendasoaicele si proprietaresele, sd
considere ca o cinste pentru ele, de a contribui in
acest mod la raspandirea primelor notiuni de
pastrare a sinatatii, prin pregitirea sanitoasi
a alimentelor de cari dispun cei dela fard.

Prin o hrand judicioasd, se vor scdpd, la fard,
mai mulfi copid si convalescenti, decit se poate
crede!

E dar aceasta o chestiane de conservare na-
tionald a rasei noastre.

Prianzul la oras.

In ce priveste orasul, ori cine poate intelege
cu usurintd, ci nu ma voi ocupa de persoancle
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avute, nici de acele ce pot sid’si permitd oarecare
placere speciald din modul cum se vor hréni.

Meniuri, sunt cu sutele in fiecare carte speci-
ald, si chiar ziarele cotidiane, au inceput si la
noi si arate, ceea ce poate manca un mititel
Luculus contimporan.

Nu ide dansii imi arde mie insd in aceasti scri-
ere, afard numai doar ca s le spun urmitoarele
adevaruri.

Dacid hrana insuficientd constituie, cu sigu-
rantd, o nenorocire sociald, economicd si nati-
onald, de oarece cei ce se afld in astfel de im-
prejurdri descresc, produc ca muncd mai putin
sau de loc, procreazd in conditiuni proaste,
sunt adesea o sarcini a asistentei publice si
contribuie astfel la scdderea nivelului mijlociu,
al fortei sociale al unei tiri, tot astfel este si
cu cazul contrar.

Cei ce minanci prea mult, sunt mai dispusi
la anumite boale, sunt incapabili de o buni
munci intelectuala si corporald, si mor mai cu-
rand, intretinand si ei sciderea puterei dina-
mice a unui popor si contribuind astfel si ei la
sciderea vietei mijlocii, precum si la imputinarea
nasterilor, la al caror rea calitate dau concursul,
tot asa de mult ca si famelicii.
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Conditiunile unuei mese bune.

Ne apirat cd omul nu trieste ca si mianance,
totusi insd, §i in aceastid consistd civilizatia ade-
varatd, hrana indispensabila intretinerei corpu-
lui, trebue sa fie pregitita, din punctul de vedere
organoleptic §i chimico-culinar, astfel, incat si
fie sanatoasi, conformi nevoilor de moment,
ale organismului, lesne de asimilat, placutd la
vedere si la gust.

Educatiunea noastrd este astfel, si organele
digestiunei sunt in asa legitura cu vizul si
mirosul, incat daca un aliment ar intruni toate
conditiunile cerute, prezenténdu—se insi in mod
neplacut vederei, sau respingator mirosului, ori
nu mulfumitor cerului gurei, acest aliment nu
va fi tot asa de bine mistuit, cu toate cd ar avea
tot ce trebue intr'insul, §i organismul s'ar re-
simti de aceasta.

Trebue dar ca masa, dela casa cea mai mo-
desti si pand la cea mai avutd, si indeplineasca -
urmétoarele conditiuni.

Curdfenia. Intelegem si admirdm pe siteanul
romdn, care pastreazd incd vechiul obiceiu, al .
tarii, de a s¢ spila si curdti inainte de a se pune
|a mancare, §i de asi asterne peschirul cel mai
curat pe care minancd in urmi.- : .

Curatenia mesei, dispune la pofta mancarei .
si la o bund digestiune.



Pregiitirea. Bucatele trebuesc sa fie pregatite
mai intdi in vederea de a hrini usor si complect,
si aibd un gust plicut si si fie asezate in mod
estetic, ori cat de simple ar fi ele, pe vasul pe
care se aduc.

Si se stie, de asemenea, cd la 0 masa nu tre-
bue a se servi mult, iroseala nefiind nici eco-
nomicd, nici placuti gustului: hilcile cu carng,
felurile numeroase, caracterisi pe barbari nu-
mai. Si fie numai cit trebue, dar acestea bine
preparate si bine pregitite.

Ce se mdanincd. Si nu se uite, niciodati, ca
dacd carnea e necesari, legumele sunt indispen-
sabile, si ci branza si fructele, si mai ales com-
poturile si préjiturile dulci, sunt foarte higienice.

Zahdrul, mierea, glucoza, si intre curent in
hrana noastri, nu pentru plicerea de a manca
dulce, dar pentru nevoia ce avem de aceste ali-
mente care se gisesc lanoimaiusor si maiieftin
ca untul proaspit. La noi se consumi anual
maximum 4 kgr. de zahir, de cap de locuitor, pe
cand, in Germania, unde avutia generalda nu e
tocmai raspanditd, se consumi totusi 17 kgr. 52
jar in ce priveste Anglia consumatia e cu mult
mai mare.

Zahirul e in mare parte, motorul vietei cor-
porale, cu el se face munca, cu el se fac in
armati marsurile obositoare, cu el se rezista
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nevitimat, la multe sfortiri ce se pot cere, la
un moment dat, muncitorului si soldatului.

Prietenii mei stiu ci profesez aceste pareri cu
mult mai inainte de studiile ficute, in striain-
tate, in aceasta directie.

Béuturi. Apa sa se bea cit mai putin, in tim-
pul mesei, tot astfel si vinul sau berea, iar
alcoolicele adevirate, mai de loc.

Acei ce au obiceiul de a bea tuicd, cu orice
pret, mastica, sau un pahidrut de vin generos,
inainte de masi, ar face ceva mai putin rdu cor-
pului lor, dacd ar lua aceste zise aperitive, dupd
primul fel de bucate, sau la urmi, astfel ca sa
nu lucreze ele direct asupra mucoasei stomacale,
in starea lor de concentratie.

Apele gazoase, apele minerale, mai ales cele
alcaline, trebuesc in mod absolut scoase din
uzul bauturilor la masa. Cine voeste a face curd
de api alcalini si o facd inainte sau dupd termi-
narea digestiunei, dimineafa pe nemaéncate si cu
deosebire la 10 dimineata si intre 4 si 5 dupd
masa.

Mai surprinde ca medicii nu condamni absolut
acest lucru, ba uneia recomandi, tocmai ceia ce
nu trebue si care, din contra, face riu diges-
tiunei. -

Tot astfel std chestiunea si in ce priveste ,a-
pele gazoase'* care dilatd si obosesc inutil sto-
macul.
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Higiena. In timpul mesei si chiar ori cand in
timpul zilei, nimeni nu se va servi pentru baut
sau mancat, ca si pentru sters la gura, pe maini
sau obraz, decit de vasele, uneltele si panze-
turile sale proprii. Astd regula nu tolereaza
nici o excepfie si nici chiar faptul legaturei
dintre pirinti si frati sau sofi.

Obiceiul nenorocit, dela tard, de a sorbi toti,
cu o lingurd, pe rand, din aceiasi strachind, sau
de a-si trece pe rand plosca, sticla sau cana, este
o murdirie, care poate si fie fatald, foarte adese
ori, prin comunicarea boalelor contagioase.

Aceastd rea deprindere, este cel mai prielnic
mijloc de a se molipsi de orice boald si mai
ales de cele mai cumplite: oftica, sifilisul, etc.

Ce si mai spunem inca despre murdarul o-
biceiu, ce-l au unele mume sau doici, de a
mesteca in gura lor mai intai, bucatica ce ur-
meazi si o dea copilului in urma! Asta e o a-
devirata salbatecie!

Chestiunea supei.

O chestiune importanti este si acea de a se
sti dacd supa trebueste pistrata, cici asupra
borsului am vizut cele ce sunt coprinse mai sus.

Supa prin ea insisi, nu ar fi un aliment
tocmai necesar, dar fird indoiald ci ea pregi-
teste bine stomacul pentru hrana ce urmeazd
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indati. Fa e cu atit mai indispensabild, cu cat
climatul nostru e destul de rece, aproape 45
luni pe an.

Pentru a nu contine multe purine '), nu tre-
bue si se ia in cantitate mare, sd nu fie prea
concentrati, nici saratd ori piperatd prea mult,
cum fac unii, nici facutd cu carn¢ de animal

prea tanar.
O buni supéd trebue sa fie facuta in modul

urmator:

In apa cu putind sare, si se puie oastle
sdrobite cu muchia toporului, ca si la bors.
Dupe ce va fierbe, cam douid ore bine, si se
treacd prin strecurdtoare, §i in urmi si se a-
daoge carnea, care sd nu fie taiata in bucdti prea
mari. Si se fiarba in urma doud ore, cu incetal
la foc domol, mai ales la inceput si numai in
urmii mai tare si si se adaoge zarzavatul cit se
poate mai mult si mai de multe neamuri, cand
se va fierbe bine, dar astupat, inci 0 ori.

O foarte bund hrand consisti, a minca supa,
cu legumele si cu carnea din ea deodats, cind
se va servi si cu paine prijitd in friganele.

Pentru copii, de asemenca, este foarte bund
supa cu aluaturi, ficute in casi cu faina de griu

7 Substante ce se afld In chmuri, solubile in apd,
dar aproape co totul neutile organismalui



— 66 —

si oud proaspete, sau cu gris ori paine prajitd,
la care sa se adaoge suficient branza de burduf;
sau putind, sau in lipsa branzei noastre schvei-
tzer sau un ou fiert nu tocmai moale.

. Ce se va manca ca legume la masa.

La masi totdeauna, trebue sa fie un fel de
legume, de preferinti pentru copii: boabe tinere,
sau pistai, linte, fasole, mazire sau bob.. .

In timpul ernei se vor intrebuinta conserve si
ghiveciuri si cu deosebire piurele facute separat,
ca garniturd sau supa de linte, mazare, fasole
si bob. ; : 4

Avem numeroase fabrice, foarte bine montate
de conserve alimentare. D-1 Stefanescu, cu deo-
sebire, in fabrica sa ,Grivita® s’a distins in
timpii din urma, in mod deosebit, prin produ-
sele sale variate, bune si higienice.

E trist lucru ci satenii nostri mai nu cunose
mazirea si lintea si cu deosebire bobul, care ar
creste asa de usor in judetele de munte mai cu
seami si care e destul de hranitor. .

Ciarnurile cu legume  sau cu zarzavat sunt
foarte prielnice.

Cirnurile tocate si prajite, in untsau grasime,
sunt mai greu de mistuit, decit carnurile prajite
pe gritar sau la cuptor. Carnea la frigare este
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cea mai buni, fie pasare, fie muth sau fri-
garui.

Saladele sunt foarte utile, cu condltia 'S4 nu
fie prea acre, sa nu contie ardei sau piper, decit
in micd cantitate, si dacd sunt facute din plante
verzi, acestea si fie spalate cu cea mai mare in-
grijire, pentru a nu capita panglica, tifosul,
sau alte boale.

Dupid masi, cel mai bun lucru este a se lua,
in loc de cafea neagrd, o ceascd din cafeauva
Franck®, indicatd mai sus, cu putin lapte sau
cu deosebire ca cafeaua cu lapte, ori la rigoare
simpld cu o piciturd de rom, pentru a o par-
fuma numai, ca tranzitie pentru o epoci mai
buna, in care aceasta deprindere ca si alcooli-
cile, va dispare. '

Masa de seara.

Dupa cele cuprinse pind aici, se va veded
usor ¢ii masa de seard va fi mai putin substan-
giald in ce priveste alimentele albuminoide mai
greu de mistuit, si nu va trebui si contie seria
bucatelor dela prinz.

In genere sitenii vor manca seara, 1a fel cu
ce au mancat dimineata, iar ordsenii vor putea
varia foarte mult ‘modul lor de alimentare la
aceastda ori.

Persoanele avute vor putea lua o friptura, o



bucati de brinzd sau salatd, si compoturi, mat
ales de prune, in cantitate suficientd.
O prijiturd, pesmet, sau frigaruele de paine

albi, cu o ceascd de cafea cu lapte ca §i la

masd, va fi mai mult ca suficient.

Unii chiar, ce nu muncesc trupeste, vor puted
lud numai o buni ceascd de lapte, ¢! cafeaud
indicata.

Se va evith seara a se manca cirnuri negre orl

afumate, substante prea grase, fasole, maziré

boabe, etc., conopida, varzd mai ales si silazi,
iar fructe numai din acelea usor de mistuit §i
mai ales in compot.

.

Acestea sunt c hestiunile ce am crezut necesar
a trata si a le face cat mai cunoscute, de oarecé
la noi in tard suferim, nu atita de lipsa de ali-
mente, cat mai ales de nepriceperea in modul
judicios de a le prepara, cat mai simplu, insd
higienic.

Cursurile si conferintele relative la higiend,
ce asi dori si fie cat mai numeroase, p¢ fata
tarei, si publicatiunile cele mai rispandite, tre-
buesc si fie in aceastd privinta, cat mai practice
si sa tinda a arita, in special, cum omul cati si
se hrineascid rational, cici alimentul luat azi, €
forta de maine, $| omul bine hranit fiind sin-
gurul un factor util societitei si rasei.
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