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PREFAȚA 

Nimic mai important, ca modul de a ne hrăni. 
Dela aceasta depinde sănătatea şi puterea de 

muncă a individului, precum şi destoinicia şi 

puterea de rezistență a unui popor. Ă 

Ori cât s'ar păreăâ de banal unora, cred că 

cele ce urmează, în această broșură, vor fi utile 

cititorului. 

„im profjitat chiar de ocaziune, pentru a a- 

finge sau discută câteva chestiuni cari merită 

toată alențiunca ioastră. 

Prin această publicațiune caut a fi util con- 

celățenilor mei și a stimula să facă mai bine 

pe aceia ce în realitate pot mai mult. 

Dr. C. |. Istrati 

ucureşti 

25 Marlie 1911.



CUM ŞI CU CE TREBUEŞTE SĂ NE HRANIM. 

Consideraţiuni generale. 

Hrana este o necesitate esenţială a vieţii. 

Viaţa umană se manifestă prin căldura proprie 

corpului, necesară pentru ca organele să func- 

ționeze regulat şi prin energii fizice şi îintelec- 

tuale. 

Căldura corpului se pierde, în mare parte, prin 

radiare, în mediul ambiant. 

Energia fizică se manifestă prin lucrarea pro- 

pric, indispensabilă organismului, prin mişcări 

şi prin săvârşirea specialităţilor noastre, cari 

cer corpului o muncă mai mult sau mai puţin 

intensă. 

Energia cerebrală şi intelectuali se manifestă 

în actele proprii vieţii corpului, în cugetare şi 

în vorbire, în cercetare şi scriere. 

Omul pierde deci, zi cu zi, oră cu oră, minută 

cu minută, părți importante din substanța ce 

alcătueşte organele sale, fie prin munca cere



8 — 

brală, fie chiar prin însuşi faptul propriei sale 

existenţe, ca corp vieţuitor. 

Aceste pierderi se măsoară în ştiinţă cam. la 

2500 calorii, pentru actul vieţei în 24 ore, și 

până la 7000 calorii, când muncim din greu. 

„Prin caloric se înţelege, cantitatea de căldură 

necesară, ca să ridice, cu un 'grad centigrad, tem- 

peratura unui litru de apă, luată la 0”. 

„Aceste pierderi, de fiecare moment, adunate la 

un loc, pe un timp relativ foarte scurt, 4—7 

zile chiar, pot aduce după ele încetarea fuucţio- 

nărei normale a organelor, deci boala şi moartea. 

Dacă acest desnodământ fatal nu se întâm- 

plă în mod regulat, aceasta se datoreşte numai 

faptului că omul, prin hrană, înlocuește necon- 

tenit pierderile organelor, pe măsură chiar ce 

ele au loc. 

Căci, dacă aceste pierderi se fac în fiecare 

moment, tot în fiecare moment se face şi rc- 

paraţiunea lor, astfel încât organismul pierde 

şi să reimprospătează, necontenit, fără a se 

resimţi. 

Căci, dacă mâncăm în timp de 24 ore, numai 

odată, sau până la patru ori, digestiunea însă, 

se face în mai multe ore, şi repartizarea produ- 

selor digestiunei făcute, destinate să alimenteze 

cu încetul şi necontenit, rezervele din organe, — 

rezerve destinate, prin prezenţa lor acolo, ca
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puteri latente, a preveni orice întârziare, prin 

orice întâmplare adusă în alimentaţiunea zil- 

nică,—se face și ca aproape în tot timpul celor 

24 ore. 

Dacă hrana este atât de indispensabilă orga- 

nismului, chiar numai pentru a trăi regulat, ca 

este însă şi mai urgent cerută de organismele 

nu complect desvoltate, dar care trebuesc să 

desvolte, pentru câtvă timp în cursul zilei, o e- 

nergie intelectuală sau corporală, cu mult mai 

mare ca aceă necesară numai propriei existenţe 

a corpului, în aceiaşi durată de timp. 

Urmează însă, tot din această împrejurare, că 

dacă regimul alimentar, în mod teoretic, ar tre- 

bui să fie acelaş, pentru fiecare individ, de fapt 

el trebue să varieze mult; mai întâi, în raport 

cu cetatea, în urmă, cu climatul localităţii sau 

anotimpul, în care ne aflăm, şi în fine, cu deo- 

sebire, în raport cu profesiunea pe care o txer- 

cită cineva. 

Adăogaţi acum, la aceasta, oare care stari 

morbide sau infirmităţi, idiosincrazii sau deprin- 

deri şi veţi vedea cât, această chestiune, în 

aparenţă simpli, devine complicată şi foarte 

importantă, când intrăm în amănuntele ci, căci 

e vorba, de fapt, de însaşi esenţa vieţei şi a Me 

tilităţei ci, adică a puterei de muncă a indivie 

dului.



— 10 — 

Intre hrană şi modul de a fi al individului, 

este o legătură strânsă și, în termeni generali, 

putem aproape spune, care va fi starea dina- 

mică, şi prin urmare aptitudinile şi forţa de 

producţiune, a unui popor, sati individ, luaţi în 

condițiuni normale, după hrana ce vor aveă la 

dispozițiunea lor. 

Şi e curios a se constată, că ceeace se cu- 

noaşte de cei mai mulţi, prin observaţiune şi 

prin o judecată, adesea plină de bun simţ, în 

ce priveşte legătura ce există între modul de 

a se hrăni şi sănătatea, precum şi forța dina- 

mică a unui animal de muncă, nu se ia în scamă 

mai de loc, în ce priveşte omul, atât în perioada 

creşterei sale, cât şi în perioada matură, pre- 

cum mai ales şi în perioada în care munceşte 

cu capul sau cu braţele sale. 

Vedere teoretică, bazată pe experienţă. 

Pentru a înlocui pierderile datorite numai vie- 

ţei corpului, şi care s'au măsurat cam la 2700 

calorii (mijlocia 27412) trebue să mâncăm : 

Albuminoide (adică ceea ce se află în albuş, 

gălbenuş, brânză, cărnuri, fasole, grâu, etc.) 

78 gr. care dau prin ardere 325 calorii. 

Griisimi 50 gr. care dau prin ardere 165 cal. 

Hidraţi de carbon (adică: zahăr, micre, Scro-
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beala din pâine, cartofi, etc.) 1188 gr. care dau 

2007 calorii. 

Deci în total 2$00 calorii. | 
Din aceasta se vede, că cel ce munceşte, în 

cât poate să piardă până la 7000 cal. trebue 
să mănânce cam de trei ori pe atâta. Poate în 
în orice caz mâncă mai puţin de 3x78 gr., al- 

buminoide, dar atunci trebuc să consume mai 

mult decât de trei ori grăsimea şi mai ales hi- 
draţii de carbon, indicaţi mai sus. 

După cum lemnul, cărbunele, etc., introduşi 

în sobe sau maşini, dau căldură și energie, tot 

astfel şi hrana, introdusă în corpul nostru, dă 
căldură şi energie. 

Suntem nişte sobe, sau mai bine niște maşini 

producătoare de căldură şi puteri, mobile. 

Un om care ar trăi linisti? 24 ore, are nece- 

sitate deci de a mâncă şi arde (după Gautier). 

cele indicate mai sus şi care produc 2500 cal. 

Când munceşte, dar nu din răsputeri, el mai 

trebue să ardă, în plus, deci să mănânce mai 

mult : 

Albuminoide SO gr. care dau 371 calorii 

Grăsimi 2 . „105 

Hidraţi decarbon 204 ,, s„ So 

Total 1.3053
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Deci în total în 21 ore va mâncă: 

Albuminoide 167 gr care dau 702 calorii 

„Grăsimi TI pp 660 
Hidraţi de carbon 692 ,, n 2843 n 

e 
! Total 1.205 ,, 

Natura regimului alimentar. 
d . 

Omenirea, înmulţindu-se, a fost nevoită să se 

“intindă “mai pe toată suprafaţa pământului, şi 

e natural că și regimul ci alimentar, variază la 

infinit, în raport cu mijloacele de hrană, de 

care poate dispune, în fiecare localitate. . 

Mai rezultă încă un fapt, şi anume, ci, gra- 

ție progreselor civilizaţiunei, alimentele între- 

buinţate sunt produse aproape artificiale, căci 

omul își prepară astăzi din natura vegetală sau 

animală alimente, sub forma de principii ime- 

diaţi, care nu există de regulă liberi în natură, 

cum € zahărul, glucoza, (zahăr din miere și 

fructe), untul, brânza, alcoolul, acizii organici, 

+inul, berea, borşul, etc. 

Dacă ne-am gândi cu ce se hrăncă în ge- 

nere omenirea, numai cu două mii de ani în 

urmă, sau chiar astăzi, în ce priveşte popoarele 

primitive, uşor ne vom putea da seamă, că re- 

gimul alimentar, la popoarele civilizate s'a schim-



bat foarte mult, că el devine din ce în ce mai 

complicat şi mai artificial, şi din fericire, că, 

graţie noţiunilor de higienă cel tinde să va-: 

rieze cu climatul, anotimpul, vârsta, profesiunea. 

sau cu starea sănătăţii individului. 

Cum trebue a fi la noi regimul alimentar. 

In cele ce urmează mă voi ocupă, în special,. 
de regimul alimentar din ţara noastră, ținând 

seamă de toate condiţiunile higienice, relative 

la anotimp etate, specialitate, etc., şi cu deose-: 

bire în ce priveşte raportul, dintre nevoile repa- 

raţiunei pierderilor ce au loc prin cerinţele vi- 

tale ale corpului, precum şi a muncei ce tre- 

bueşte să îndeplinească şi substanţele prime, 

de care dispunem, în ţara noastră. 

A vorbi de un regim alimentar ideal, de alt- 

fel foarte plăcut şi sănătos, în care ar intră 

fără deosebire de provenienţii, tot ceca ce este 

mai indicat sau mai plicut, pe suprafața pă- 

mântului, ar fi o operă inutili, ar fi a nu ţine 

seamă de condiţiunile noastre economice, şi cu 

deosebire de starea econoimică viitoare, la a 

carei înilorire trebue să tindem cu toţii. 

A utiliză, în primul rând, productele de care 

dispunem a ne folosi de ele cât mai jutlicios, 

este a face opera economică, stiinţitica, higie- 

nica şi patriotică,
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“De altfel un regim alimentar complect, și 

chiar plăcut consumatorului, se poate face ușor 

cu puţine substanţe prime, care din' fericire „ec- 

sistă în abundență şi la noi. Ţin chiar să adaog, 

că situaţiunea noastră geografică este astfel, 

încât, fauna şi flora noastră, au reprezentanţi 

în. ele din principalele specii alimentare, ce există 

în o largă măsură, pe o întinsă parte, din su- 

prafaţa pământului: ” 

Regimul nostru alimentar, dispune deci, de 

numeroase mijloace proprii, pentru a fi cât mai 

sănătos, plăcut .şi variat. 

In această privinţă nu avem a invidiă pe ni- 

meni. . 

Ceea ce este pozitiv, e-că nu ştim, în de a- 

juns, să profităm de tot ce s'ar puteă obţine, 

cu înlesnire, la noi. 

Când şi cum trebue să mâncăm 

în timpul zilei. 

O primă chestiune însă, la care trebue să 

răspundem, e a se şti de câte ori, şi în “ce 

anume timp al zilei, urmează să mâncăm. 

Observaţiunile zilnice ne arată, că afară de 

popoarele, cu totul primitive, care mănâncă după 

întâmplare, în genere, oamenii au timpuri fixe 

pentru hrană. 

„
i
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Afară de popoarele dela nord care, prin nc- 

cesitatea climatului lor aspru, niănâncă mai mult 

şi mai des, în genere, mai la toate naţiunile, se 

observă trei momente din zi în care organismul, 

prin nevoile vieţii şi prin educaţiunea corpului, 

capătă hrana necesară. 

In genere, dimineaţa este indicată, prin fap- 

tul că sunt dejă trecute 12 ore dela ultima hrană 

şi că dacă corpul nu lucrează mult în timpul 

nopţii, ca ziua, dar organele profitând de a- 

ceastă acalmie, pentru a se curăţi încă 'de restu- 

rile datorite vieţei intense din timpul zilei, se 

produce tocmai un gol ce trebueşte complectat. 

Se impune, de asemenea, ca momentul mesei 

să nu urmeze unci munci indelungate sau „prea 

ostenitoare. : 

Trebue ţinut seamă că aceiaşi muncă grea 

sau încordată să nu înceapă imediat după mân- 

care, căci atunci sângele chemat a hrăni intens 

“ alte organe, ce ar funcţionă puternic, aceasta 

sar face în dauna divestiunei stomacale, cu deo- 

sebire, care nezesitează linişte corporală şi un 

aflux de sânş: către anumite glande, care sunt 

ținute să secreteze principiile necesare dies 

tiunci. 

Nu trebue de asemenea icstat c1 hrana să se 

facă când organismul este istovit cu totul de 

. muncă şi când prin urmare sângele, încărcat cu
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produşii combustiunii, este foarte puţin pregă- 

tit a nutri glandele tubului digestiv, în mod 

regulat. 

Tot astfel este exactă observaţiunea că, hrana 

luată prea târziu, în timpul serei, adică când 

corpul este cât mai obosit şi când urmează să 

intre în perioada de reparaţiune a somnului, 

care temperează funcţionarea organismului, nu 

e prielnică, căci digestiunea sc face foarte greu 

în astfel de împrejurări şi somnul ar fi agitat 

și nu destul de reparatoriu. - 

Un moment ideal pentru hrană ar fi dimi- 

neaţa; două ore după o muncă nu prea încor- 

dată, de pildă pe la 8'/—0, presupunând scu- 

larea la 6 şi lucrarea cu începere dela 6. 

Aceasta ar fi cu atât mai importantă şi ar 

puteă fi principala hrană din zi, dacă sar a- 

cordă organismului o siestă de cel puţin 2 ore 

în urmă, pentru ca digestiunea stomacală să se 

facă în mare parte. 

Restul zilei s'ar puteă munci serios, rămă- 

nând că lă ora 2 şi la ora Sp. m., să se mai 

ia câte o hrană, mai uşoară, dintre care cea dela 

2 ar fi mai avută în substanţe ternare. 

Românul are chiar un proverb, el spune: .Mâr- 

carea de dimincață, e cu însurătoarea de tinăr. 

Comparaţiunea este absolut superioarii şi de- 

notă o cunoştinţă adâncă a principiilor fizio-
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logice ale vieţii. Ea indică îndeplinirea de ac- 

țiuni fiziologice, în condiţiunile cele mai bune 

ale organismului, care aduc după ele o pro- 

creaţiune sau o digestiune excelentă, cât şi con- 

diţiuni prielnice pentru organism, în ce pri- 

veşte restul zilei sau restul cursului vieţii. 

Natural că acest fapt ar fi un punct de ple- 

care sigur, dacă nu ne-am întâlni în practică cu 

o greutate care nu se poate învinge cu uşurinţă. 

Anume: dacă ar fi ca masa principală, să aibă 

loc la orete S'/, sau O dimineaţa, ar rezultă că 

alimentele cele mai substanţiale, mai gustoase 

şi mai preferate, să se serveascii la acea oră; 

însă, cu oricâtă bună voinţă ar pune, gospodi- 

nele, administraţiile, restaurantele, ele nu pot 

face acest lucru; partea technică este, prin ur- 

mare, în contradicţie cu cerința higicnică. 

Rămâne aşă dar stabilit, că mâncarea de di- 

mineaţă nu va fi cea principală. 

Aceasta va trebui neapărat si aibii loc insă, 

între 12 şi lp.mu când dejă corpul nu este 

atât de ostenit ca scară, dar suficient obosit 

pentru a aveă necesitate de odihnă, şi cânt 

deci va putea dispune, în genere, de 2 ore de 

repaos, strict suficient pentru hrana principali, 

si pentru inceputul, cel puţin, al unei bune di- 

„estiuni stomacale, care durează de recul intra 

3-41, orce. 

    
     
        

. ATEI 
(gpl pati: 

LUCREZ! 
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Seăra, corpul este foarte obosit, dar dacă se 

lasă” cevă interval, după terminarea: muncei, 

până la timpul mesei, atunci, având în vedere 

că “nu: mai lucrăm până! dimineaţa şi că putem 

concentră toată activitatea fiziologică, în înde- 

plinirea unei bune: digestiuni, vom puteă prin 

urmare, consumă, mai puţin ca la prânz, dară 

ingeră încă 'substanţe reparatorii cu albuminoide. 

In 'teză generală va trebui ca reparaţiunile 

ţesuturilor să se facă cu masa dela amiază și 

de scara, iar alimentele direct dinamice, ca hi- 

draţii de carbon şi grăsimile, să fie consumat2 

mai mult dimineaţa şi la amiază. 

Mâncarea de dimineaţă. 

Ea. variază foarte mult, cu natura ocupaţiu- 

nei, în primul rând, şi depinde, cu deosebire, 

de mijloacele de care dispunem. 

In teză generală, pe lângă mici cantităţi -de 

materii albuminoide, de o digestiune uşoară, 

gustarea de dimineaţă trebue să conţie puţinr 

materii grase şi mai mult hidraţi de carbon. 

Cu cât munca zilnică va fi mai mult corporatii, 

cu atât hidraţii de carbon şi grăsimilz, vor tre- 

bui consumate în cantitate mai mare. 

Dacă cinevă lucrează mai mult cu capul, a 

tunci un aliment fosforat este indicat.
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Ca materii albuminoide, având în vedere şi 

“faptul că bucatele la aceă oră, trebuese pregă- 

tite ușor, sau să fie dejă pregătite, avem la dis- 

poziţia noastră, mai ales, cărnurile .reci şi în 

special şunca (jambonul), limba afumată,!), bu- 

tul de vițel sau berbec (jigoul rece), ctc..... 
Ouăle sunt, de asemenea, cu atât mai de pre- 

ferat cu cât prin gălbenuşul lor dau alimentul 

fosforat pe care nu-l găsim decât în creerul ani- 

malelor şi cu deosebire în icrele de peşte; toate 

aceste alimente sunt indicate, cu deosebire, pen- 

tru cei ce lucrează mai mult cu capul, pentru 

persoanele în creştere sau pentru cele convales- 

cente ori slăbinoage. 
Brânza, sub toate formele dar nu prea fer- 

mentată, este iarăşi un aliment de reparaţiune 

foarte important. În această privinţă trebue să 
dăm preferința brânzei proaspete de vaci, ca- 

şului, urdei ,cașcavalului, brânzei de putină. şi 

numai când nu putem face altfel, ementalului 

(numit și şvaițer) şi chiar brânzei de Olanda. 

Diztee materiile grase, singura despre care va 
fi vorba aici, este numai untul proaspăt, căci ce- 

lelaite urăsimi, în frunte cu margarina, nu se 

mănâncă cu pâine în ţara noastră sau, afară de 

margarină, cart de o bucată de vreme tinde să 

1) Aceasta se mistue ceva mal areu.
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intre în fraudă, nu se mănâncă decât în bucate 

pregătite. ci 

Ca hidraţi de carbon avem zahărul, glucoza, 

mierea, cartofii, etc. Dintre acestea zahărul și 

mierea! precum și cartofii: sunt foarte obişnuite 

şi la noi sub toate chipurile. , 

Laptele este iarăşi un aliment perfect şi a- 

proape complect!) şi poate fi luat dimineaţa, 

în diferite moduri, după cum vom vedeă mai 

în urmă. 

Pâinea poaâte fi citată iarăși ca un aliment, 

mai mult sau mai puţin complect, ca şi laptele, 

dacă este făcută din o bună făină, căci conţine 

albuminoide și hidraţi de carbon. 

: Chestiunea pâinei. 

Cum acest aliment tinde, din fericire, să se 

răspândească cât mai mult în (ara noastră, tre- 

bue ca-administrațiunea să ia cele mai severe 

măsuri, pentru ca pâinea adevărați, de făină 

de grâu, care constitue baza alimentatiunei, Ie- 

rei majorități a orășenilor, să fie făcută din 

grâu curat, |ără nici o altii adăoaire. 

Pâinea ce se poate aveă în ţara noastră, ar 

trebui să fie de o calitate cu totul superioară, 

  

1) Care conţine albuminoiude, grăsimi și hidraţi de 

carbon, în proporţiuni potrivite.
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căci grâul nostru, cum a dovedit-o prin mii de 

analize D-l Dr. Zacharia, profesor de chimie a- 

gricolă la Universitatea din Bucureşti, conţine 

ca mijlociu pe judeţe, pe zece ani: a/buminoide, 

niinimum 12.92 la sută, în grâul de Mehedinţi, 

și maximum 16 la sută, în grâul din județul 

Iași, acest maximum putându-se ridică pâniă la 

19,96 la sută în unii ani exceptional, cum s'a 

întâmplat cu recolta de grâu a județului Brăila, 

din 1908. 

Media avuţiei grâului nostru, pe zece ani, și 

pentru toată ţara e de 14,310, substanţe albu- 

minoide. 
Ce admirabilă pâine am puteă aveă cu un 

astfel de grâu! 

Pâinea făcută cu el e un aliment mixt, a- 

proape complect. lată de ce poporul nostru când 

zice pâine, înţelege hrană. „Omul tucrător, de 

pîine nu duce dor“, zice un proverb popular. 

Acurni Se vinde ca pâine un amestec de făină 

de grâu cu terciu de cartofi fierţi şi adaosul a- 

cesta poate să meargă până acolo, încât făina 

de grâu, să dispară cu totul. [usi pâinea de grâu 

este un aliment aproape complect, pe cânil păi- 

nea de cartoji, este numai o jum'itate de ali- 

ment și anume cea mai slab: cea mai nelrăni- 

/oare, lipsiti de albuminoide. 

Ea poate fi foarte utilă, numai ca aliment de



căldură; prin hidraţii de carbon '(feculă) ce con- 

ţine; şi atunci poate fi: o hrană prețioasă numaz 

pentru popoarele său persoanele care consumă 

cășne” multă: sdit alte albuminoide. Ea este, însă,. 

priri chiar alcătuirea ei, nulă! ca aliment qua- 

ternar. (albuminoidic), neputând îi întrebuințată 

singură decât: cu brânză sau carne, şi în nici un 

caz nu' poate” înlocui ' pâinea de grâu Ta uoi. 

“Popoarele care: mănâncă multă carne, ca Ger-: 

manii de nord, Holandezii, etc., pot mâncă, la 

masă, cartofi: fierţi în loc 'de pâine, dar la noi,. 

unde carnea e o excepţie, brânza tot mai rară, 

a mai da cartofi în loc de pâine, ea contribui 

cu ştiinţă, la răspândirea! mizerici : fiziologice, 

care dejă se manifestează, în deajuns. ă 

A lăsă dar să se vândă pâinea de cartoji în 

loc de pâine de grâu,: sau pâinea ce conţine: 

jumătate. cartoli într'insa, este nu numai o' în- 

șelătorie publică, dar o adevărată crimă contra 

sănătăței generale, şi comerțul cu astiel de pâine: 

nu trebue tolerat 'decât numai cu. conditiuuca 

absolutii, ca. marja să "poarte o etichetă, îndi- 

când conţinutul ci adevărat, astfel încât cunm- 

părătorul să ştie că acest produs nu este pâi- 

ea obișnuită, alimentul complect, care numai 

prin el insuşi, [ără ali ddaos la rigoare, poate 

servi pentru a satisface, țiziologiceste, foamea. 

-“Nu am cuvinte pentru a înfieră, îndeajuns, ne-
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păsarca administraţiunii noastre, care lasă a- 

1âţi oameni fără suflet, să speculeze sănătatea 

publică, întrun mod atât de cutezător. 

Pâinea de rea calitate, sau insuficientă, prin 

japtul că nu e făcută numai din fjziină de grâu, 

jace mai mult rău populatiunei ne avute, din 

en oraș, decât o epidemie trectitoare. 

Chestiunea porumbului (a mămăligei). 

Un alt aliment, aproape complect şi el, ce 

se mănâncă zilnic la noi, de marea majoritate 

a populaţiunei acestei ţări, este făina de po- 

rumb, sub forma de mămăligă. 

Făina de porumb este cevă mai puţin avută 

în materii albuminoide ca grâul de calitate bună, 

dar conţine materii grase mai multe și arc ur- 

mătoarele avantaje pe care ţin a le semnală în 

mod deosebit. | 

Mai întâi ca aliment de putere este superior 

păinei, de oarece e stabilit că un gram de pâine 

uscată dă 1,35 calorii, pe când porumbul, în a- 

celeaşi condițiuni, dă 3,19 calorii. 

Grâul, pe urmă, este principalul nostru articol 

de export, el este mult mai scump decât porum- 

bul, şi dacă ar fi ca sătenii noştri, şi în ge- 

nere lucrătorii, puţin plătiţi de regulă, să se 

hrănească cu pâine, înţelegem uşor cam ce pâine 

ar aveă la dispoziţiunea lor,
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- Cazul cel mai favorabil pentru ei ar fi să 
aibă o pâine făcută în mare parte cu cartofi, 
prin urmare un aliment, mai puţin decât pe ju- 

mătate, lipsit tocmai de materiile aibuminoide, 
pe care săteanul şi cel neavut din oraşe, cu greu 
le poate căpătă prin brânză şi foarte rar prin 
carne. 

Dar practica ne mai arată că pâinea ce se 
vinde la ţară şi chiar în mahalalele oraşelor, la 
noi, este cu mult mai de rea calitate şi ca este 

„făcută din o făină obţinută, nu numai cu cele 
mai rele grâne, ce nu pot.aveă altă întrebuințare 

dar chiar din resturile curăţirei grânelor, care 

conţin şi seminţe vătămătoare. 

Din punctul de vedere chimic o astfel ce 

pâine este cu mult inferioară, în aceleaşi condi- 

țiuni, mămăligei, făcută cu făină da porumb, 

mălai, astfel cum ca se poate obținea curent 

la noi, 

Porumbul nostru, după studiul ce va publică 
în curând D-l Dr. Zacharia, are totdeauna peste 

10 albuminoide. Atedia ar fi peste 115, de 

oare ce s'au păsit porumburi cu 13,11, (Co- 

vurlui) şi 14,47% chiar, ceia ce e enorm, în un 
pignoleto cultivat la Dolj. Grăsimea porumbului 
nostru variază între -4—50% pe când la grâu, sc 

apropie, abiă, de 2». 

Ştim de asemenea că preparaţiunea ritdlică va- 
loarea alimentară a substanţei întrebuințate,
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Astfel, pâinea de care ar dispune sătenii, nu 

numai că ar fi făcută din un grâu ordinar, dar 

de regulă ca este foarte prost făcută: cleioasă, 
necoaptă, fără gust, adesea arsă, lesne altera- 

bilă. 
Am văzut astfel de pâini şi am fost revoltat 

de neomenia comercianților, adesea a arendaşi- 

lor, mai ales streini, şi chiar a unor proprictari, 

cari pot să-şi permită nepedepsiţi o astfel de in- 
famie, hrănind, oamenii de serviciu sau lucră- 

torii, cu astiel de pâine. 

Pâini da acestea s'au expus la vederea tutu- 
ror, chiar în Bucureşti, şi totuşi nimeni nu s'a 

indignat, nimeni nu s'a mişcat! Ce ţară de ghif- 

tuiţi de o parte, şi de nenorociţi fără ocrotire 

de alta! 

Dar chiar în cazul cel mai bun, săteanul ce 

pleacă la câmp, adesea pentru o săptămână, 

dacă nu pe mai mult timp, şi în orice caz în 

toiul munczi vara, nu va putea să-și coacă păi- 

nea decât odatii pe suptimănă. 
Ce fel de pâine va fi aceasta, nu e greu de 

psevazut. În cazul cel mai bun chiar, presupu- 

nând ca el ar avea cel mai bun grâu, ceia ce nu 

se va întâmplă, şi ar şti si o faca perfect, ceia 

ce nu e cazul, pâiuca ar fi totuşi uscatii şi mut 

cegâită. 

Nu trebue, de asemenea, să uitam ca adesca



25 — 

sătenii mănâncă numai ceapă, muşteu de ustu- 

roi, fiertură rece de prune crude, lapte: acri, 

brânză, peşte sărat, şi alte mâncări, tot. reci. 

Dacă toate acestea ar fi mâncate cu pâine şi 

am suprimă mămăliga, care este un aliment cald, 

hrana lui ar fi totdeauna puţin caldă şi căldura 

este un. excitant pentru digestiunea stomacală 

şi adesea un înviorător al organizmului. 

Să nu uităm, de asemenea, că hrana mâncată 

rece, este încălzită în stomac, cu pierdere de căl- 

dură din partea corpului. 

Avantagiul făinei de porumb mai conzistă şi 

în aceea că se păstrează relativ mult mai bine, 

în sacul săteanului, ca pâinea; că, pentru a sc 

face cu ca mămăligă, trebueşte fiartă în momen- 

tul întrebuinţărei. 

Trebue să-i învăţăm numai, ca să-și fiarbă, 

cât mai bine mămăliga, ca astfel nu numai să de- 

sinfecteze făina, dar ca prin această hidrataţiune 

să o prepare mai bine pentru o digestiune mai 

ușoară. Astfel fiind purificată, paraziţii fiind 

distruși, făcută fiind la momentul întrebuinţărei, 

făcându-se şi uşor, mămăliga este un aliment 

plăcut, cu care românul € deprins, pe care o 

prepară bine, şi care prin avuţia cei, în hidraţi 

de carbon şi materii grase, procură organismu- 

lui alimentul dinamic necesar muncei de vară 

sau rigorilor ernei, pe care săteanul din cauza
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stărei sale economice .rele, și mai ales a trus- 

tului de necrezut .al zahărului dela noi;: nu: a şi-l 

poate procură uşor în alt mod. . . : -i. 
Ca aliment albuminoidic,: mămăliga e: tot a- 

tât de hrănitoare, cel puţin, ca pâinea de:cali- 

tate inferioară, ce ar puteă avea. săteanul. 
lată de ce am apărat în totdeauna porumbul 

contra acelor ce caută a-l înlocui cu pâinea. 

Argumentul, serios de altfel, al: pericolului 

pelagrei, nu e ştiinţificeşte hotărit dovedit, 

ce priveşte legătura lui cu porumbul normal ;. 
pentru mine pelagra este mai mult o boală a 

mizeriei fiziologice, a lipsei de hrană suficientă 

peste care se adaugă probabil şi efectul unei 

făine speciale porumbului stricat. 
Admit chiar, serios, nocivitalea porumbului 

stricat, dar aceasta se poate aplică şi pâinei şi 

altor cereale, şi cărnci, şi laptelui, cu alte cu- 

vinte tuturor substanţelor alimentare, totdeauna 

gata a primi să fie vehiculul fermenţilor nocivi 

sau agenţilor patogeni, dacă nu luăm măsurile 

de pază necesare. 

Nu e deci vinovat porumbul dar acei ce per- 

mit un astfel de comerţ, cu porumb stricat. 

Şi când îmi aduc aminte de mizerabilul po- 

rumb ce s'a dat de guvern, în ultima foamete, 

sătenilor noştri, adus din America, şi care conţi- 

ncă 75, boabe stricate!
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Am protestat, arătând celor mari infamia ce se 

făceă pe socoteala sănătăţei publice, dar ni- 

meni nu s'a mișcat, căci grecul cu evreul ce 

-erau tovarăşi, aveau protectori români sus si- 

tuaţi!! . 

Şi mai strigăm contra. porumbului când ast- 

fel de fapte se pot petrece la lumina zilei. 

Mămăliga bine făcută, mâncată cu lapte, 

brânză, carne, ouă, fasole şi alte alimente cu- 

rente, cu condiţiunea de a fi bine preparată, af 

fi un mijloc de hrană admirabil, şi îndestulător 

pentru climatul nostru şi pentru starea noastră 

„economică. 

Străbunii noştri când au înlocuit meiul, or- 

zul şi în mare parte grâul, din regimul lor ali- 

mentar cu porumbul, care sa împrăștiat curând 

în ţările Române, în secolul al XVIII-lea, nu 

au făcut aceasta decât numai graţie faptului că 

şi-au. găsit astfel un aliment mai bun, mai plă- 

cut, mai practic şi mai higienic pentru ei.!) 

Răul actual consistă în aceea ci Se permiic 

cultura porumbului la altitudini mari, unde nu 

se poate coace, şi căi se permite comerțul cu p;o- 

  

1) In această privinţă nu impirlăşese vederile d-lui 

C. Dobrogeanu-Gherea, care de altfel, are perfecti 

dreptate, în tot ce spune_În studiul său relativ la să- 

teau (Neoiobăgia. pan. 253) si pe care le-am spus și 

eu, cu mult mai drastic, În O paeqină din istoria con- 

Jimporună a Romaânici, ce am publicat În 1550.
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rumb stricat, ceca ce se face, la vederea tutu- 

ror, [fără ca administrația să ia nici o măsură! 

-La munte el nu poate să secoacă bine, şi ade-: 

sea în astfel de condițiuni, albuminoidele, scad 

în el până la $,460/, ca într'o comună de munte: 
din Dâmboviţa. 

ristăzi orașele au pâine de cartofi și de go- 
zuri, iar satele milai de porumb stricat, toată. 

vina cade asupra administraţiei. Ea i nuinai 
ca ce răspunzătoare de acest rău. . 

Mare parte din starea rea actuală mai provine: 

şi din cauză că vitele de lapte au scăzut enorm, 
prin întinderea culturei extensive. 

Nu este omenește posibil ca pe aceiaşi supra- 

faţă de pământ, să ai de odată lanuri, pentru 

vrâul da export, şi imaşuri pentru creşterea vi-. 

telor, . 

Câmpia însă, la noi, ar trebui afectată, în to- 

tal, culturei cerealelor, iar cotinele cu muntele 

pentru creşterea vitelor şi oilor. 
Islaz la câmp e un ce imposibil; cultura de 

cereale pe coline şi mai sus, trebue să fie o. 
excepție. . 

Alimentul cu albuminoide pe care clasa mun- 

citoare îl păscă, cu deosebire în brânza de oi, 

ii lipseşte astăzi, cel puţin în proporţia de 0024. 

Lin această cauză rezultă, în mare parte, însu-- 

ficicnţa hranci cu mămăligă, ceia ce ar fi şi mai
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dăunător - dacă: ea ar fi înlocuită cu pâinea 

proastă şi .cu cartofi,. ce avem în prezent. 

Cel puţin în mămăligă, nu au ajunsi încă fa 

mișelia, ca să se pue cartofi fierți. 

Sunt: numai 15 ani, de când brânza de putină, 

acest admirabil aliment quaternar, se vindeă 

curent în nordul “Moldovei, cu 0.50 kgr.; astăzi, 

aceste brânze lipsesc, în pioporţie de cel puţini 

80%, şi. aceia! ce se: vinde "variază - între : 3—35 

lei kgr. Cum voiţi ca populaţiunea rurală să fie 

hrănită şi starea ei dinamică, să nu se resimtă? 

Aceiași observaţiune: voiu face-o şi în ce pri- 

veşte peştele și cu deosebire peştele sărat, pen- 

tru ca să arăt, că săteanul consumă puţine ma- 

terii albuminoide, şi are un regim prea uniform, 

insuficient, şi greu de mistuit, atât prin natura 

alimentelor, cât şi a modului primitiv de. pre- 

paraţie. 

In trecut, prin. faptul că săteanul putea dis- 

pune de o bucată: măi mare de pământ, prin 

lipsa mijloacelor de transport, prin întinderea 

mare a locurilor. ne arate, date pășune vitelor, 

aveam din belşug tot ce ne trebuiă pentru ali- 

mentaţiunea noastră, rustică, dar îndestulătoare. 

Astăzi, exportăm mult, producerea ni! € va- 

riată şi bine. aşezată şi rămâne, pentrit cei săr- 

mani, puţin, scump şi adesca şi de rca calitate. 

- lată cauza esenţială, a mizeriei fiziologice ce
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se manifestă la noi, în diferite moduri, care 

toate fac temută o începere de degenerare .a 

rasei. . o . 

Rezultă, că sistemul economic, și de. produ- 

cere, trebueşte schimbat prin unul judicios, care 

fără a micşoră exportul să asigure baza alimen- 

taţiunei publice în ţară. 

Să vedem acum, cam ce ar trebui sii mâncăm 

la cele trei mese din timpul zilci. 

Mâncarea de dimineaţă. 

Am văzut, mai sus că ca ar trebui să consti- 

tue principala mâncare, din timpul zilci, pre- 
cum şi cauzele care ne împedică dela realizarea 

acestui fapt. 
Adaog, din nou, că în astfel de condițiuni, 

ca nu trebuie să fie prea substanţială dar tre- 

bure să fie avută în bhidraţii de carbon, aliment 

ce întreţine caldura corporală şi procură entr- 

gia necesară muncei corporale, pe timpul zilci. 

AMâncarea de dimineaţă la sate. 

Cea mai bună hrană pentru sătenii noştri di- 

mineaţa este mimăliga cu lapte. 

Mâmăliga în acest caz poate îi facută, la 

moment chiar, sau inămialişă rece, când urmeaza



a îi tăiată în felii şi prăjită deasupra cărbu- 

nilor, pe un cleşte sau grătar, pentru: a o face, 

nu numai plăcută la mâncare dar şi mai ușor de 

mistuit, ceea ce e recunoscut în mod științific 
chiar în tratatele străine. 

Copiii în creştere şi oamenii muncitori pot 
mâncă, alăturea cu laptele sau în locul său, unul 

sau două ouă sau mămăligă cu brânză cu unt. 
Untul, pentru cei ce vor dispune de el, se va 

mâncă cu deosebire iarna sau în timpul muncei 

grele. ÎN | 

Boţul cu brânză este iarăşi indicat dimineaţa. 

In lipsa de brânză, o fiertură de fasole, cu 

mămăligă, este suficient. 

Sătenii avuţi, cari vor puteă aveă pâine bună, 

vor puteă-o mâncă, ca atare sau prăjită, în locul 

mămăligei. 

In orice caz nu trebue să se beă ţuică sait 

vin. E o nenorocire a se vedeă, ce se petrece la 

munte în această privinţă. Nu numai părinţii se 

îmbată de dimineaţă, ca în toamna aceasta (1010), 

când din nenorocire e aşă de multă ţuică, dar 

„copiii beau şi ci ţuică cu mămăligă, astfel că a- 

jung la şcoală beţi, cu ochii paienjeniţi. 

Trebue adesea, ca învățătorul să piardă o 

oră pentru ca bicţii copii desmeticindu-se, cu în- 

cetul, să poată fi atenţi la lecţie. 

Nu ştiu, ce legiuire, şi ce dispoziţii aspre ar



— 33 — 

trebui luate, pentru a pune capăt unei astfel de 

mizerabile sinucideri a neamului. 

Hrana de dimineaţă la oraşe. 

Vom lua pentru aceasta trei tipuri. 

1. Hrana omului avut sau care îngrijește bine 

de sănătatea sa, muncind serios şi trupeşte şi cu 

capul în timpul zilei. 

Se va luă puţină carne rece, de preferinţă 

şuncă (jambon), sau limbă fiartă, sau se va 

luă două ouă sau puţină brânză cu pâine cu 

unt, după care se vor puteă lua diferite fructe, 

(copiii şi bătrânii de preferință compot) şi la 

urmă o ceaşcă de cafea simplă sau de prefe- 

rință cu lapte, prin cafea înțelegând preparatul 

indicat mai la vale. 

Această mâncare de dimineaţă, poate varia 

foarte mult, în ce priveşte natura alimentelor, 

căutând însă a se consumă şi cevă dulce, sub 

jorma de compot, dulceţuri sau miere, odată cu 

pâinea cu unt, căci esenţialul este de a inereră 

o doza bună de hidraţi de carbon, pe langă sub- 

stanţele albuminoide şi arase. 

Acei însă ce duc o viaţă relativ usoara, Se VOF 

mulţumi numai cu cafeaua cu lapte, însoţită de 

felii de pâine prajite, cu tit sau numai cuzoe 

nac, presmeţi, ete, cu puțină micre, ori anumite 

dulecțuri (marmelade).
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II. Acest regim este indicat şi pentru oamenii 

cu mijloace mai puţine, cari pot-luă pe lângă 

cafeaua cu lapte puţine cărnuri sau ouă, sau vor 

luă un pahar bun de lapte bătut vara, cu pâine 

neagră şi unt cu miere sau dulceţuri. 

III. Lucrătorii, cari nu au la îndemănă lapte 

bun, vor puteă cu mult avantagiu mânca o .bu- 

căţică de carne rece, ouă sau brânză, după care 

vor beă un pahar cu cafeaua indicată mai jos în 

care vor pune 3—4 bucăţi de zahăr. Vor căută 

de preferinţă a se asigură de pâine bună, fă- 

cută numai din grâu şi vor da preferinţă pâinei 

cevă mai neagră, pe care eu o cred mai hrăni- 

toare. , 

Mălaiul (turta) făcut în casă, din făină bună de 

porumb, cu deosebire amestecat cu 25 până la 50 

la sută, făină întreagă de grâu (Chitan), va fi 

pentru cei ce au gospodărie, o hrană mai icf- 

tină şi mai sănătoasă. Mălaiul va puteă fi făcut 

şi cu miere sau zahăr şi bine pregătit, putând a 

i se pune şi puţine stafide, sau chiar ulei de 

nucă, sau untdelemn, în timpul postului.. 

“In nici un caz dimineaţa nu se va luă vin şi 

cu atât mai puţin orice altă băutură alcoolică. 

Cea mai simplă gustare, de dimineaţa, pentru 

un muncitor fără mijloace multe, ca şi pentru 

un soldat, a cărui rațiune alimentară, este ab- 

solut limitată, prin sumele mici ce se pun la
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dispoziţiunea armatei noastre, va fi un sfert de 

kpr., de pâine întreagă, adică făcută numai din 

făină de grâu, în care intră şi o bună parte din 

tărâţa sa, tărâţă care conţine cu deosebire 

substanţele albuminoide (pâinea mai neagră). 

Această porţiune de pâine va fi mâncată, de 

odată, cu un pahar bun de cafea, de care ne vom 

ocupă îndată, făcută prin fierbere şi decantare 

din 10 gr. de această cafea la 200 c. m. cubi 

apă, şi cu trei bucățele zahăr. £ minimum ce se 

va puteă luă, în mod higienic. Ă 

Un lucrător, care munceşte din greu, va puteă 

luă astfel, zilnic, până la 10 bucățele zahăr în 

cafea sau alimente. 

Regimul: soldatului. 

E trist a arătă, că în ce priveşte cu deosebire 

soldaţii noştri, pentru care ţara ar trebui să 

aibă toată solicitudinea, regimul lor lasă mult 

de dorit şi din punctul de vedere al cantităței şi 

acel al catităţei, cât şi a curăţenici şi mai ales 

a preparaţiunei hranei lor. ” 

E aşă de mult de spus! 
Acum li se dă soldaţilor dimineaţa, un felde 

băutură făcută dintr'un ceaiu) de rea calitate, 

  

1) Vorbese În cunoştinţă de cauză, după examinare 

rea probelor trimese,
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şi în care nu intră de regulă decât cel mult O 

bucăţică . de zahăr, de fiecare. - - 

Ă Despre valoarea ceaiului, chiar. bun, vom vorbi 

îndată. Acum voi spune numai că zahărul, ce 

cerem a se: da soldatului: și lucrătorului dimi- 

neaţa, nu-l :pretindeni pentru că mâncarea lor 

să fie mai dulce, dar pentru a le da alimentul 

dinamic necesar, pentru exerciţiile destul de o- 

bositoare ce face soldatul. dimineaţa şi Iucrăto- 

rul, în cursul zilei. Noi cerem miriimum, â li se 

da 15—20 gr. zahăr, în mod. efectiv, în băutură 

dimineaţa, pe când acuma se.dă soldaţilor de 

fapt, numai 5-6 gr., căci eu nu mă! uit la ceea ce 

este scris pe foaia de zi, dar la ceea ce în reali- 

tate primeşte el. - 

Valoarea alimentară a ceaiului, celui mai bun 

e nulă. Nu are nimic solubil din el, util orga- 

nismului. De altfel chiar de ar aveă cevă, el se 

dă în o doză, absolut neînsemnată, chiar dacă 

în totul s'ar asemănă pâinei sau laptelui, con- 

siderat 'ca parte solubilă.?) a 

Ceâiul e un aromatisant şi un excitant primej- 

dios, şi absolut ne util, mai ales la” vârsta tâ- 

nără, când resortul inimei e aşă de puternic, şi 

nu trebue de loc biciuit inutil. “ 

Soldatul nostru este hrănit de o bucată de 

o 

2) Vezi pag. ti.
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timp întrun mod insuficient, şi aceasta are două 

efecte dezastroase. , 

|. Se compromite sistematic şi în mod adesea 

ireparabil, sănătatea unor întregi generaţiuni, 

de oameni tineri, chemaţi la vârsta fragedă, în 

numele celei mai înalte idei: „ripărarea. Țării“, 

pentru a fi trataţi adesea în mod puţin omenos. 

11. Cazarma trebue să fie, în acelaş timp, 

cum o spuneă Napoleon I, un factor de cul- 

tură şi civilizaţie generală; însă la noi solda- 

tul iese, adesea-ori, nu numai moralmente scă- 

zut, uneori cu sănătatea compromisă, dacă nu 

orb din cauza conjunctivitei, dar de regulă, pă- 

răseşte cadrele fără spiritul de ordine şi dato- 

rie şi nici chiar cu iubire pentru şefi, sau cu res- 

pect desăvârşit pentru instituţie! 

El vede numai că, nelegiuirile dela ţară sunt 

mai rafinate la oraş, şi adesea şi la cazarmă. 

Dacă primarul îl fură şi jandarmul il bate 

la ţară, bătae găseşte, în de ajuns şi la cazarmă, 

precum şi înjurături ordinare, de necrezut chiar 

şi dacă nu îl şi fură, şi îl fură adesea cei mai 

mici, apoi superiorii săi păcătuesc, foarte dese 

ori, prin o neinţeleasă neglijenţă, netratându-i 

ca membri ai familiei militare, ca tineri ce tre- 

buesc îngrijiţi păriuteşte şi în mod higicnic. 

Adesea ori, cu lunile, nici colonelul, nici îma- 

iorul, nici căpitanul, nici ofiţerul de serviciu,
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bine înţeles nici medicul, nu se duc la” bucătă- 

rie, în multe regimente. e 

Alimentaţia soldatului este insuficientă, prin 

ridicola alocaţiune budgetară, şi e demn de ob- 

servat că în o ţară, unde unii iau dela stat până 

la cinci şi chiar mai multe mii de.lei lunar, 

soldatului 'i se dedea 0,36 bani pe zi și abiă 

acum 0,39 bani. 

Țara ar trebui să roşească faţă de acest tra- 

tament! Superiorii cari permit ca carnea să fie 

pusă în cazane nespălată, pregătirea să se facă 

întrun mod despustător, mesele să fie mur- 

dare, măturate cu mătura de pe jos (mături de 

cazarmă!) ; trebue să se gândească că aceşti 

tineri sunt fiii patriei, şi deci să caute a-i în- 

griji cu toată inima. 

Cunosc şefi cari îşi fac datoria, pentru cin- 

stea lor, pentru cinstea armatei şi a ţărei, şi 

sper că aceştia nu sunt o excepţie. 

- Trista realitate consistă din nenorocire în fap- 

tul general că şi absolutul de redus, ce se dă 

soldatului, nu-i ajunge întreg si în orice Caz 

e. pregătit nu cu toată îngrijirea. 

Datorim a face mai mult pentru regimul a- 

iimentar şi pentru viaţa omenească a soldatului 

român. Alocaţiunea budpetară ar trebui să va- 

rieze cu anumitele centre din ţară. 

Regimul omenos şi părintesc, trebue să fie 

acelaş, însă pretutindeni.
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Chestiunea cafelei şi a ceaiului. 

Inainte de a trece mai departe, trebue să mă 

opresc puţin la chestiunea cafelei și ceaiului, 

care, ca şi tutunul, fac atâtea victime în ţara 

Românească. 

Recunosc, că atât cafeaua, sub diferitele ei 

forme, cât şi ceaiul, sunt băuturi aromatice, foarte 

plăcute, când sunt pregătite cu marfă bună şi în 

condițiuni speciale. 
Să nu uităm însă că la noi, se importă foarte 

adesea ori, ceaiu, şi mai ales cafea de cea mai 

rea calitate. Analizele făcute la Institutul de 

Chimie dovedesc, în mod larg, acest fapt. 

Recunosc, de asemenea, că cafeaua cu lapte, 

ca hrană de dimeneaţă, este o băutură iarăşi 

bună la gust, şi că prin mijlocul ei consumând 

laptele, zahărul şi pâinea, la o temperatură mai 

ridicată şi cu plăcere, constitue un aliment, de 

dimineaţă, util celor care s'au deprins cu această 

primă mâncare şi indicat chiar pentru internatele 

atât de numeroase acum şi la noi, pentru ateliere 

şi familiile cu mici mijloace băneşti. 

Recunosc de asemenea că, pentru lucrători şi 

cu deosebire pentru soldaţi, o ciaşcă bună de 

cafea dimineaţa, sau chiar ceaiu, care este cu 

mult inferioară, însă, constitue, deşi consumată 

numai cu pâine şi zahăr, şi chiar fără lapte, o
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alimentaţiune cu mult mai higienică decât pâinea 

goală, cu apă rece şi ne fiartă, deci nesigură şi 

fără zahărul indispensabil în condiţiunile vieţei 

actuale.. IE 

E totuși un progres faţă cu timpul când des 

de dimeneață li se dădea rachiu pe nemâncate! 

_Mă mir că beţia nu Sa întins şi mai mult la noi! 

_-Recunosc, de asemenea, că dacă vara se poate 

lua, cu mult avantaj, lapte bătut cu pâine, acest 

lucru este greu de făcut iarna şi recunosc de ase- 

menea, că cu toată .convingerea ce am despre 

utilitatea laptelui ca hrană de dimineaţă, el, luat 

singur este un aliment insipid, şi chiar cu ori cât 

zahăr i-am pune, dacă nu-i adăogăm și cafea, 

ceai, ciocolată,' cacao, sau chiar numai o jumă- 

tate linguriţă de rom, nu se poate luă mai mult 

timp ; în toate acestea cazuri însă, stricăm prin 

adaosul cafeinci şi teinei sau a alcoolului, par“ 

tea bună a laptelui! ” 

Toate acestea sunt bine stabilite. 

“Uzul cafelei şi al ceaiului au dar pentru noi 

două mari dezavantaje. 

i Primul, foarte important, de ordine higienică, 

i =. căci întrebuinţarea zilnică a cafelei sau a ceaiului, 

i chiar numai şi dimeneaţa, pentru copii noștri, 

| mai ales, cari au deja destule predispoziţiuni la 

i neurastenie, este o mare greşeală. 

| Intrebuinţarea cafelei şi a ceaiului, în o țară 

| ca a noastră în care arterioscleroza, reumatismele 
A 

y
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Şi chiar stările putoase, sunt atât de răspândite, 

este un lucru foarte dăunător. 

Intrebuinţarea cafelei şi ceaiului, în o ţară în 

care am trecut dela un regim alimentar simplu şi 
natural, la un regim alimentar complicat şi neho- 
tărât, adesea cu substanţe încărcate cu toxine, 

este foarte vătămătoare şi, numai era necesar a 

obosi rinichiul şi prin ingerarea cafeinei sau a 

tcinei. ” 

În o ţară, în fine, în care munca este atât de 

ne nivelată, alternând, dela farnienţa absolută, la 

desvoltări de energii nepermise; în care chiar 
din cauza lipsei de pregătire generală, la munca 
modernă, intensivă, dar raţională şi sistema- 

tizată, noi o facem cu sforţări neraţionale şi cu 

neechilibru, intre sforţarea depusă şi rezultatul 

obţinut. În o ţară, în care viaţa socială esteatât 

de neliniștită, agitată, pasionantă şi excesivă, 

căci nici cultura generală, nici sistematizarea 

muncei, nici starea economică nu sunt încă aşe- 

zate, de loc, pe o bază normală şi regulată, care 

să ne ducă la o viaţă liniştită, plăcută, de muncă 

voioasă şi cu avantaje indestulătoare. În o ţară, 

in care totul este extrem și nimic în mijlocia 

care asigură viaţa individului şi societăţei în 

mod normal: climat extrem, schimbări extreme 

de temperatură, temperamente extreme, carac- 

tere extreme, culturi extreme, foloase agricole
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extreme, stări economice extreme, stare higie- 

nică extremă, durata vieţei extremă, sănătate 

extremă, etc., numai eră necesar să se introducă 

uzul ceaiului şi cafelei, pe o scară aşa de răspân- 

 dită, în cât cafeaua, alcoolul şi tutunul să consti- 

tuiască, ca astăzi, cele trei plăgi esenţiale ale 

societăţei noastre. Aceasta e cu atât mai grav 

cu cât ating organisme dejă tot mai slăbite, 

prin evoluţiunea la care asistăm şi care pe dea- 

supra sunt hrănite şi atât de insuficient şi ne- 

raţional. 

Nu se poate crede câte victime face la noi, cu 

deosebire alcoolul, cafeaua şi tutunul. 

Al doilea fapt, important din punctul de vedere 

economic, consistă în aceea că atât ceaiul cât şi 

cafeaua nu se produc în ţara noastră. Ele sunt 

importate şi importul lor creşte întrun inod 

dureros, când ne gândim că dela 1900 până la 

1009 a crescut cu 50%. Următorul tablou ne 

arată importul pe această perioadă de timp a 

ceaiului, cafelei şi a boabelor de cacao.
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cra | CAFEA Î CACAO | „asao a 
ANU ou erudă j boabe i table __ 

"Cant. în: Cant. în “Cant. în i Cant. în 

„Keri Rar i Kgr. | Kgr. 

1900 101060 O17I7222 ORRTRO25202 

1901 166230 ODOIBGUS ITI 302 

1% 19LE7R: o DI0 66 ITI 4625 

1903 IIIGA DROGAT OD29Ta OT 

1004 157.670 IRIGBITA3T0L 62201 

1005 DOP DZD 63 BIS 

100 DODATD DSB RDI TOO 

1 203200 DA70T00 1200) DLNI 

155 210R0 DRIDU LI 

jura D262 D002 Ale   
Şi când ne gândim că apropiem acum importul 

de 300.000 kgr. ceai şi de 3 miloane kg. cafea, 
ceai, ce plătim străinătăţei între 3-—15 lei kgr. 
şi cafea ce plătim străinătăţei între 1.50şi 3 lei 

kgr. ceeace represintă pentru noi o sumă de cel 
puţin 10 milioane lei anual. 

Zece milioane de lei daţi dar anual pentru 

un articol dăunător, de care ne putem lipsi şi pe
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care-l putem face în ţară, cu deosebire în ce 

priveşte cafeaua. E | ” 

Atâtea milioane de lei, pentru ca să ne otrăvim 

sistematic, şi -nimeni nu se gândeşte să pue 

chestiunea întrun mod notărât şi să stabilim 

o normă de conduită și în această privinţă. 

Şi trebue a se observă că am omis, cu totul, a 

mai vorbi despre cacao, care costă, deasemenea, 

multe. milioane. | | 

Surogatele de cafea. 

Bunul simţ al gospodinelor noastre de mult a 

dat o deslegare acestei chestiuni. 

Floarea de tei, amestecată cu foarte puţină 

izmă, puţin muşeţe! şi cu floare de sunătoarc, 

dau prin infusic, o fiertură aromatică, tonică 

şi sănătoasă. 

Ele pot fi întrebuințate singure sau amestecate 

împreună în diferite proporţiuni. Acestea se 

uzită de mult în ţara noastră. 

„Se poate face astfel un ceaiu de familie mi- 

nunat. Industria ar trebui să se gândească a 

pune în comerț, astfel de producte indigene. 

Casnicile noastre de multă vreme, încă de 

aproape 50 de ani, de îndată ce s'a răspândit şi 

la noi uzul cafelei cu lapte, "şi-au dat seamă de 

efectele rele ale acesteia, din cauza cafelei, mai 

ales în ce priveşte copiii.
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lată de ce, mai cu deosebire în Aloldova, îna- 

inte ca se fi avut cea mai mică cunoștință despre 

aşa numitele surogate (înlocuitoare) ale cafelei 

s'a utilizat diferite substanţe prăjite şi măcinate, 

pentru ca în stare de decocţie, să înlocuiască 

cafeaua. 

Astfel se întrebuința secara, orzul, ovăzul, no- 

hotul şi chiar phinda, iar mai în urmă şi rădăcina 

de cicoare uscată şi prăjită, când s'a aflat că a- 

ceastă substanţă constitue partea esenţială a 

produselor numite Franck-cafea. 

Cu ocaziunea expoziţiei dela 1903, mi s'a adus 

de d-na G. învăţătoare, în una din comunele ru- 

rale din Argeş, un memoriu cu o probă de cafea 

de salcimisor!) plantă cultivată în regiune, şi 

până şi în Moldova,a cărei boabe prăjite şi măci- 

nate, au în totul aspectul cafelei adevărate, şi ana- 

zată ne-a dat rezultate admirabile. E însă amărie 

şi nu cred că uzul ei să se poată răspândi decat 

poate ca medicament popular în contru „dureri- 

lor de stomac la copii, cum o şi întrebuin- 

țează, în special acum, pt acolo. 

De curând s'a întrodus, mai ales graţie sâr- 

muinţei dlui de. Urbeanu, Cafeaua de Sova. 

Eu consider de foarte importantă această ten- 

dinţă de oarece Soya creşte în toate regiunile 

noastre, Ar trebui răspândită cât mai mult. 
— 

D O varietate dle l.upiu, Cu/eluță, în Moldova. plantă 
de ornament cu Moare atbustră. 
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Cărţile de medicină practică, de Macrobiotică, 

cum se zicea, publicate la noi, până la . 1860, 

destul de numeroase de altfel, din care multe cu 

tendinţa de reforme în educaţiunea fizică şi în 

regimul alimentar, mai mult vegetarian, au Con- 

tribuit cu deosebire a răspândi şi la noi aceste 

practice destul de frecvente în ţările Germane. 

Industria streină, cu deosebire în Germania şi 

Austria, mai ales de când cafeaua sa răspândit 

aşa de mult şi a fost introdusă în regimul de 

dimineaţă a soldatului, s'a ocupat de aproape cu 

această chestiune, dând o deslegare cât se poate 

de bună. | 

La noi în ţară chiar, mai mulţi industriaşi s'au 

instalat pentru a da publicului surogate de cafea, 

şi casa „Heinrich Franck Sâhne“ a fost distinsă 

în mod deosebit, atât la Expozifiunea Asociaţiu- 

nei Române pentru înaintarea şi răspândirea 

ştiinţelor, din 1903, cât şi cu ocaziunea marei 

noastre manifestaţiuni naţionale, pe terenul cul- 

tural şi economic, cu ocaziunea Expozițiunei Ge- 

nerale Române, din 1906. 

In Institutul de Chimie din Bucureşti s'a a- 

nalizat numeroase din aceste substanţe, în mai 

multe rânduri şi de îndelungată dată, şi rezul- 

tatele obţinute au fost reproduse în parte în 

alăturatul tablou. 

Din cuprinsul acestor date se va vedea superio-
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tatea acestor compuşi, din punctul de vedere al 

alimentaţiunci, faţă de cafea şi ceaiu cu deosebire. 

Căci, iată compoziţia lor, începând cu acea a 

cafelei adevărate şi a ceaiului. 

Datele sunt calculate la 9, de substanță primă, de cafea 

boabe, bună calitate, prăjite. 

    

Substanțe obținute 
din parlea solubilă |! 

| i 1 | | 
M i)
 

      : 
pr
im
ă 

us
ca
l 

  

Z
a
h
â
r
 

la
ve
rt
it
 

Az
ul
 

| H I ] | 

ge. Rr. ar. ar. ar. ar. 

1C0 33.563 32263 6.25 U.52 1.922 

Ca
fe
a 

| ' 4 

Prin urmare în o bună ceaşcă de cafea cu 

lapte, sau de şvartz, putem aveă maximum 

3 pr. substanţe solubile, din care azotul e repre- 

zentat prin cafeini şi foarte puţin prin albu- 

minoide. 

In ccaiu părţile solubile sunt abea de 0 gr. 1 

(după Gautier) pentru ceaşca de 120 c.c.! 

Deci nimic!
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ce priveşte surogatele de cafea, părţile 

    

  

  

        

mai abundente, şi albuminoidete sunt 

neconţinând 

Datele sunt calculate la*/, de substanță 
— 

z: = | | 

Z|. 2 „| ” „corpi graşi 

zi | ra 2 £ Apă la! în 

> PREPARATELE ZE! 4 i “ substanţa 

> mi i primă 

șI _ 
Zi 

! e 

1|.  Franek-Cafea - | 6951 | 6020 îi 

2 Milita - 50.595] 5631, 2 
1 diferite probe şi la date ! 

| diverse ! 

3 Enrilo ! orz] 6038 1 
Hi 1 . 

| diferite probe şi la date | 
| «liverse ! ! 

4, Milibo | ooa23l 4006: Sh 

i diferite probe şi la date | 
diverse ! 

gi Pachet Albastru 1 31.95 923. aa) 

6i Manova i 020 8300 21| 

3: Surogat de cafea 9. :. 36.0 7240. D151 

So. dat Reg. Mih. Di — 17 
' Viteazu | 

9 Dun. 1909. DOD LR DIA) 

10 OIL 199, 04 BIO IL! 

11 Salcămişor torefiat. ORBI TRD — 

n Oşteana. LOL Do 4
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acestea solubile, deci hrănitoare, suut mult 

representate prin substanţe asimilabile, 

de loc cafeină. 

primă după media analizelor 

    

  

  

  
  

  
      

„Substanțe obţinute din partea solubilă ubstanţe obţinute din partea Sotubiia 
Substanțe Substanțe NI a iii 

sn. Zăharoase ZADAR „ 
proteice : dire. t re. invertibil | CENUŞE Acid 

solubile , calculate | dextrină fosforic 
II ca Maltoră | _ _— 

Re 11.7 2129 3182 8.258 

1.051 19.95 13.10 2.812 1.081 

9 1.553 21.14 DT 9.606 

| ra 15.0) 16.021 3,119 '.999 

i RARI 14.u) 19.206 AU 0.0183 

243 4.24) vote 34%) U.0033 

Da In Or DA 32340 
10 ati 274 3.69%) 0.250 

. 4 

Vaz | 225 e st 0.120 

, usi | san 22 rai 3.4 V.) 

14.33 urme 1. 1.051 — 
! 

Ma Pie 223 257 LI.53 
| ! 

4
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Efectele dăunătoare ale cafeinei, prin urmare 

şi ale teinei, care e aceiaşi substanţă aflată însă 

în Thea (planta de ceaiu) sunt bine şi definitiv 

stabilite. 

lată de ce comerțul are acum la dispoziţia sa O 

cafea, fără cafeină, numită în Franţa Atoxicufe. 

E ceva la fel cu tutunul fără nicotină ! Chestiu- 

nea e aşa de importantă, încât în anul trecut 

sa ocupat de ea şi „Societatea de Therapeutică“ 

din Franţa, dela Paris. 

lată ce găsim chiar în importanta „Revue 

Scientifique“*, dela 21 Ianuarie 1911, în această 

privinţă. 

„A fost vorba despre cafeaua în boabe, care 

S'a ajuns a fi curăţită de cea mai mare parte de 

cafeina ei, prin procedeuri destul de delicate 

pentru ca cafeaua, astfel descafeinizată, să nu 

difere mult de cafeaua ordinară, decât prin O mai 

slabă avuţie în alcaloid. Este recunoscut, că 

pentru oarecare temperamente, această separa” 

ţiune a cafeinei este, din punctul de vedere al 

alimentaţiunei un lucru foarte important. Ab 

sorpțiunea zilnică a cafelei ordinare pare aavtă, 

în adevăr, reale inconveniente pentru nervoși, 

cardiaci, artritici, etc. ; ca poate creşte, prin acci- 

dente de intoxicaţiuni, oboseală şi slcirea orga” 

nizmului, deja aşă de atins prin condiţiunile 

vieţei actuale.
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„Dară pedeoparte, cafeina are proprietăţi 

excitante care fac din ea un excelent medicament, 

la care are recurs medicul când este, de exem- 

plu, în prezența bolnavilor foarte slăbiţi sau 

victime ale otrăvirilor acute, ca poate, pe de altă 

parle să aibă o acțiune nefastă asupra orsa- 

nizmtului oarecăror persoane, care, ci ceaşcă de 

cafea care termină masa, absorb, fără să ia 

seama, cantităţi adesea notabile de cafeină. 

„Se produce şi pentru cafeină, ca şi pentru 

morfină o oarecare deprindere a organizmuluti, 

dar cu toate acestea accidentele caracterizate 

de intoxicațiunea cafeică sunt înjinit mai puțin 

rari decât sc crede în genere. Aceste manifesta- 

ţiuni sunt aceleaşi, orice proporție păstrată, pro- 

vie ele din absorbția alcaloidului sau din aceca 

a înfuziunei de cajca“. 

Astfel fiind chestiunea, se va înţelege uşor 

de ce inzist aşa de mult asupra acestui punct, şi 

de ce, în loc de a recomandă boabe de cafea des- 

cafeinizate, în parte, produs al culturei şi în- 

dustriei streine, recomand surogatul de Cafea 

Franck, pe care-l facem în ţară, în condițiuni 

bune, şi care departe de a fi toxic, este şi un mic 

aliment. 

Acelor ce se mai înşeală cu idea, că cafeua e 

un aliment „d'epargne“ voi cită următoarea 

frază din Gautier:



- „Aceste alimente excitatorii (ceaiu, cafe, etc.) 

nu sunt deci alimente de economie, cum se spune. 

de regulă, ele nu scad piederile pentru aceiaşi: 

muncă produsă)“. | 

Casa Franck, doritoare însă de a face progrese 

şi de a satisface astfel dorinţei noastre de-a 

introduce un product pentru marele public con- 

sumator și pentru armată, care să întrunească 

toate condiţiunile necesare, şi care să servească 

în acelaș timp şcolilor, familiilor şi în genere tu- 

turor acelor ce vor să bea cafea cui lapte, din. 

cari mulți seara înainte de culcare, precum şi. 

clasei muncitoreşti, ne-a prezintat un Compus 

nou, numit Oşteana, care în adevăr nu lasă nimic 

de dorit din punctul de vedere al proprietăților 

organoleptice şi al compozițiunii sale chimice. 

Această substanţă, cedează cum vedem din: 

tabloul de mai sus 620% din substanţa sa, solu- 

țiunei apoase. Conţine peste 360, substanţe al-. 

cătuite din hidraţi de carbon solubili, are cam: 

20, azot solubil, ceeace face peste 11,5%/ ma-: 

terii albuminoide, şi conţine mai bine de 1; gr.: 

acid fosforic în sărurile sale. 

„Nu-pot trece înainte fără a adăogă, că p2: 

lângă Oșteana, produsul Eurilo introdus și cu-! 

noscut' dejă în comerţ, în mod atât de avantajos 

merită toată atenţiunea noastră. 

Î——— 

1) L'alimentalion, pag. 242. 1904.
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lată deci o substanţă eftină pregătită cu ma- 

terii prime din ţara noastră, care poate fi cu 

uşurinţă pregătită prin fierbere, care este plă- 

cută la gust şi care poate uşor fi întrebuințată, 

fie ca cafea ncagră, zisă nemf[cască (schvartz) 

sau pentru a o amesteca cu lapte, în hrana de 

dimineaţă, sau de scară, fie numai sub forma 

de fiertură, mai diluată cevă, pentru a fi luată 

direct, cu pâine, de cătra soldat şi muncitor în 

hrana de dimineaţă sau din timpul zilei. 

Ea este cu mult mai hrănitoare decât cea mai 

curată şi mai bună dezocţie de cafea, şi cu deo- 

scbire cu mult superioară din acest punct de 

vedere infuziunei ceaiului care e numai apă goală, 

aromatizată şi cu teină în plus, fără să aibă, 

în acelaşi timp, nici unul din dezavantajele mari 

şi nehigienice ale acestor două substanţe, asupra 

sănătăţei publice. 

Pentru acei însă, care ţin în mod absolut la 

gustul special al cafelei, vor puteă adăogă produ- 

selor Eunrilo sau Oyteanei, pulbere de cafea, 

după voinţă sau vor consumă .Iilibo. , 

Le recomand însă să facă adaosul de cafea 

boabe cu cât mai multă economie. 

De altfel casa Heinr. Franck Sohne, s'a gândit 

şi la aceasta, căci Milibo analizat de noi, con- 

ţine cam 20, pulbere de cafea boabe, prijite.
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Ce se va mânca la prânz. 

-Prânzul, adică hrana ce se va luă între amiază 

şi..2 ore după amiază, va fi principala mâncare 

din: timpul zilei. ” 
„Pentru acei cari mănâncă mai puţin dimineaţa, 

prânzul va puteă aveă loc la ora 12, altfel se va 

putea luă masa la 1 sau 2p. m. 

De altfel acest obiceiu care se crede strein, 

nemțesc, la noi, eră vechiul obiceiu al ţărei, când: 

mâncarea principală, adevărata masă, aveă loc 

între ora 1—2 p.m. 

De altfel, la ţară si acum, sătenii mănâncă la 

prânz mai bine, şi în urmă se odihnesc puţin, 

pentru a reîncepe iarăşi munca de zi. 

In genere, la prânzul acesta se va mânca mai 

mult substanţe albuminoide, prin urmare: căr- 

nuri, brânză, leguminoase. 

Ca regulă generală se va bea cât mai puţină 

apă în timpul mesei, puţin vin, un sfert de litru, 

cel mult, sau jumătate litru bere. Țuică foarte 

puţină, sau mai bine de loc. Tot astfel, în ce pri- 

veşte alcoolurile, de după masă: coniac, licuo- 

ruri, etc. 

Cel ce bea mult în timpul mesei, nu profită 

decât puţin de ce a mâncat, şi dacă băutura e 

alcoolică se și otrăveşte cu siguranță, pe dea- 

supra. .
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Cel mai sigur mijloc de a-şi perde cineva sănă- 

tatea e beţia! Astfel s'au stins şi se sting nea- 

muri întregi: Befia e ultima degradare a omului 

și a neamului oricnesc! 

După prânz se va luă o ceaşcă caldă şi dulce 

de Furilo sau Alilibo. 

Prânzul sătenilor. 

In ce priveşte sătenii, hrana lor păcătueşte nu 

numai prin uniformitate, dar cu deosebire prin 

insuficienţa ei şi mai ales prin modul nein- 

arijit cum csQe pregătită. 

Trebue să recunosc că femeea moldoveancă, 

este cu mult mai pregătită în aceasti direcţie, 

şi chiar mai curată, cu toate că în general ea 

este mult mai săracă. 

In toată Moldova, brânza de vaci se pregăteşte 

bine şi curat şi cu ca sc fac şi multe bucate ca 

păluştele cu făină şi ou, foarte gustoase şi hră- 

nitoare, pentru borş şi chiroşti, sau pentru a 

fi fierte în apă şi muiate în unt. 

In Muntenia în mare parte laptele este pus în 

putinei, lăsat să se acrească şi pe măsură ce se 

consumă din el, se adaugă altul. 

O fermentaţiune variată, în care cea butirică 

este manifestă, se stabileşte astiel şi laptele 

acesta, bătut, devine prea acru şi adesea are-
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țos ia mâncare. In orice caz el nu e suferit bine 

„de stomac şi astfel e mai puţin hrănitor. 

Acelaşi lucru putem spune şi în ce priveşte pre- 

gătirea ouălelor, şi a multor altor mâncări cu- 

noscute mai puţin la sătenii din sudul ţărei. 

Chiar borşul, atât de util în regimul cu carne, 

pentru zilele de dulce, și mai ales pentru fasole 

şi alte zarzavaturi, în timp de post, se pregăteşte 

mult mai bine în Moldova ; şi această zeamă fă- 

cută din tărâţe de grâu şi mălai, ar trebui să 

nu lipsească, proaspăt făcut, din nici o casă la 

ară la noi. El e cel mai bun condiment; higic- 

nic, plăcut, digestibil. şi ieftin. 

Acidul lactic, ce conţine, nu numai că înlătură 

condimentele vătămătoare, ca piperul şi mai a- 

les ardeiul, ca sarea de lămâie, etc., de care 

se face așă mare abuz la ţară, dar ajută di- 

gestiunea stomacală care adesea e lipsită de 

sucurile gastrice normale şi necesare, orga- 

nismul lor fiind slăbit prin muncă și mai 

ales prin băuturi alcoolice, ceea ce face că vi- 

tămătura (crampele stomacale) este atât de răs- 

pândită în satele noastre. 

Borşul dizolvă fosfaţii oaselor şi ajută astiel 

creşterea şi lactaţiunea, iar în timpul postului 

face plăcută hrana cu fasole, care fără gust 

propriu, mai pronunțat, cere condimente, cari 

sunt totdeauna vătămătoare. -
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La mesele oamenilor, mai cu dare de mână, să 

remediază uşor, la acest inconvenient, mâncân- 

du-sc odată cu fasolea, pregătită ca iahnie sau 

sleită, murături de castraveți ori varză, cari au 

iarăşi acid lactic în moarea lor. 

Prâuzul unui sătean, pe lângă mămăliga proas- 

pătă sau prăjită, ar trebui să consiste din un 

borş bun, de carne, de peşte, sau de fasole, cu 

mult zarzavat înăuntru, urmat de un boț bun de 

mămăligă cu brânză, prăjit pe cărbuni sau copt 

în cuptor. 

Borşul poate fi înlocuit prin o supă dulce (fier- 

tură) făcută în aceleaşi condițiuni, urmat de gă- 

"1uşti de brânză, de păsat cu carnt, sau de ali- 

venci, cari sunt atât de utile și pentru adulţi şi 

pentru copii. 

Dacă din contra nu s'a putut luă o fierturi, 

dar prânzul a consistat numai din mămăligă cu 

brânză sau cu ouă, în acest caz laptele cu miă- 

măligă, sau grâul fiert cu laptz, sunt foarte 

indicate la urmă. 

Carnurile uscate şi chiar pastrama, cu deose- 

bire în ce priveşte copii, în loc de a fi mâncate 

crude şi chiar fripte, este mult mai bine să 

fie făcute fierte, cu prune, Sau Here uscate 

sau cu mult zarzavat (phiveciu) ori cu varză sau 

păsat, deci urmează, mai bine, ca şi pentru stă- 

nină, a fi bine fierte şi scuzute.: 

Orezul, cu lapte mai ales, va fi întrebuințat
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numai pentru copii mici, preferindu-i-se laptele 

cu griși, care e mai hrănitor și,e făcut cu grâu 

din ţară. 

Tot copiilor se va dă, de preferinţă; în loc de 

carne, creier de vită, fiert sau prăjit şi cu deose- 

bire ouă. . 

E cea mai bună hrană pentru copii 

Să nu uităm că săteanul care nu are păsări, pe 

lângă casa lui, trebue să fie considerat ca un ne- 

trebnic. Inţelegem dificultatea de a țineă o vacă, 

ceia ce face că laptele, la ţară,sănu fie suficient 

şi încă scump și rău. Dar păsări pot avea ei! 

Ele sunt absolut indispensabile, actualmente, 

căci numai cu ouăle, în lipsa laptelui, se mai 

“pot creşte, mai higienic, copii! Să facem totul 

pentru a înmulți găinele la ţară şi ca ouăle să 

nu meargă la crâşmar!. 

Masa unui fruntaş ar trebui în totdeauna să 

fie însoţită, cel puţin de două ori pe săptămână, 

și deo hrană dulce, şi pentru aceasta nu avem să 

le recomandăm decât, laptele cu porumb fiert, 

în loc de orez, cu zahăr, grâul fiert adăgat cu 

miere sau zahăr pisat, fructe uscate fierte ca 

compot (chiseliţă dulce) sau crupele de porumb 

fierte cu lapte, şi adăogate cu unt proaspăt şi 

zahăr, precum şi papanaşii de brânză de vacă, 

presăraţi cu zahăr, său colţunaşii de făină de 

grâu, făcuţi cu brânză, sau cu povidlă (pistil de 

prune sau magiun).



— 59 — 

In câteva părţi se uzitează, acurm, facerea de 

pască cu orez sau brânză de vacă sau de oi, pre- 

cum şi diferite aluaturi, ca: brânzoaicele, aliven- 

cite cu poalele în brâu, şi aşa mai departe, cari 

sunt un mijloc practic de a consumă ouăle, untul, 

smântâna şi zahărul, 

Sătencile noastre trebuesc învăţate, în mod 

absolut şi grabnic, să pregătească bine tot ce pot 

face cu mijloacele de cari dispun! Ar trebui ca 

marii proprietari, să facă înlesnire copiilor din 

şcoală, la ora 12 din zi, cu bucate pregătite ast- 

fel, pentru a le arătă, în mod practic, ceia ce Vor 

puteă face ci în urmă. 

Trebue de asemenea ca moaşele, învăţătoarele, 

preotesele, arendăşoaicele şi proprietăresele, să 

considere ca o cinste pentru ele, dea contribui în 

acest mod la răspândirea primelor noţiuni de 

păstrare a sănătăţii, prin pregătirea sănătoasă 

a alimentelor de cari dispun cei dela țară. 

Prin o hrană judicioasă, se vor scăpă, la țară, 

mai mulți copii şi convalescenți, decit se poate 

crede! 

FE dar aceasta o chestiune de conservare Ha 

țională a rasei noastre. 

Prânzul la oraş. 

In ce priveşte oraşul, ori cine poate înţelege 

cu uşurinţă, că nu mă voi ocupă de persoanele
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avute, nici de acele ce pot să'și permită, oarecare 

plăcere specială din .modul cum se vor hrăni. 

Meniuri, sunt cu sutele în fiecare carte speci- 

ală, şi chiar ziarele cotidiane, au început și la 

noi să 'arate, ceea ce poate mâncă' un mititel 

Luculus contimporan. N a 

Nu lde dânșii îmi arde :mie însă în această scri- 

ere, afară numai doar ca să le spun următoarele 

adevăruri. . - De 

Dacă hrana insuficientă constituie, cu sigu- 

ranţă, o nenorocire socială, economică şi naţi- 

onală, de oarece cei ce se află în astfel de îm- 

prejurări descresc, produc.ca muncă mai puțin 

sau de loc, procrează în condițiuni proaste, 

sunt adesea'o sarcină a. asistenţei publice şi 

contribuie astfel la: scăderea nivelului mijlociu, 

al forţei -sociale al unei. ţări, tot astfel este şi 

cu-cazul contrar. . : - 

Cei ce mănâncă prea mult, sunt mai dispuşi 

la anumite boale, sunt incapabili de o bună 

muncă intelectuală și corporală, şi mor mai cu- 

rând, întreţinând şi ci scăderea puterei dina- 

mice a unui popor şi contribuind astfel şi ei la 

scăderea vieţei mijlocii, precum şi la împuţinarea 

nașterilor, la al căror rea calitate dau concursul, 

tot aşă de mult. ca. şi famelicii.
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Condiţiunile unuei mese bune. 

Ne apărat că omul nu trăeşte ca să mănânce, 

totuşi însă, şi în această consistă civilizaţia ade-- 

vărată, hrana indispensabilă întreţinerei corpil- 

lui, trebue să fie pregătită, din punctul de vedere 

organoleptic şi chimico-culinar, astfel, încât să 

fie sănătoasă, conformă nevoilor de moment, 

ale organismului, lesne de asimilat, plăcută la 

vedere şi la gust. 

Educaţiunea noastră este astfel, şi organele 

digestiunei sunt în aşi legătură cu văzul şi 

mirosul, încât dacă un aliment ar întruni toate 

condiţiunile cerute, prezentându-se însă în mod 

neplicut vederei, sau respingător mirosului, ori 

nu mulţumitor cerului gurei, acest aliment nu 

va fi tot aşa de bine mistuit, cu toate că ar avea 

tot ce trebue întinsul, şi organismul sar re- 

simţi de aceasta. 

Trebue dar că Masa, dela casa cea mai mMo- 

destă şi până la cea mai avută, să indeplineasca - 

următoarele condițiuni. 

Curiţenia. Înţecuen și admiră pe sâteanul 

român, care pastrează încă vechiul obiceiu, al. 

țarii, de a se spală şi curâți inaînte de a se punte 

la mâncare, şi de aşi aştezne peschirul ce) mai 

curat pr cate măânancă în Urme" 
x 

Curăţenia mesei, dispune îa posta mâncărei - 

şi ta o bună dipestiuar.
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Pregătirea. Bucatele trebuesc să fie pregătite 

mai întâi în vederea de a hrăni ușor şi complect, 

să aibă'un gust plăcut şi să fie aşezate în mod 

estetic, ori cât de simple ar fi ele, pe vasul pe 

care se aduc. E 

„Să se ştie, de asemenea, că la o masă nu tre- 

bue a se servi mult, iroseala nefiind nici eco- 

nomică, nici .plăcută gustului: hălcile cu carne, 

felurile numeroase, caracterisă pe barbari nu- 

mai. Să fie numai cât trebue, dar acestea bine 

preparate şi bine pregătite. 

Ce se mănâncă. Să nu se uite, niciodată, că 

dacă carnea e necesară, legumele sunt indispen- 

sabile, şi că brânza şi fructele, şi mai ales com- 

poturile și prăjiturile dulci, sunt foarte higienice. 

Zahărul, mierea, glucoza, să intre curent în 

hrana noastră, nu pentru plăcerea de a mânca 

dulce, dar pentru nevoia ce avem de aceste ali- 

mente care se găsesc la noi mai uşor şi mai ieftin 

ca untul proaspăt. La noi se consumă anual 

maximum 4 kgr. ide zahăr, de cap de locuitor, pe 

când, în Germania, unde avuţia generală nu e 

tocmai răspândită, se consumă totuşi 17 kgr. 52 

iar în ce priveşte Anglia consumaţia e cu mult 

mai: mare. 

Zahărul. e în mare parte, motorul vieţei cor- 

porale, cu el se face 'munca, cu el se fac în 

armată: marşurile obositoare, cu el se rezistă
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nevătămat, la multe sforţări ce se pot cere, la 

un moment dat, muncitorului şi soldatului. 

Prietenii mei știu că profesez aceste păreri cu 

mult mai înainte de studiile făcute, in străină- 

tate, în această direcţie. 

Băuturi. Apa să se bea cât mai puţiu, în tim- 

pul mesei, tot astfel şi vinul sau berea, iar 

alcoolicele adevărate, mai de loc. 

Acei ce au obiceiul de a bea ţuică, cu orice 

preţ, mastică, sau un păhăruţ de vin generos, 

înainte de masă, ar face ceva mai puţin rău cor- 

pului lor, dacă ar luă aceste zise aperitive, după 

primul fel de bucate, sau la urmă, astfel ca să 

nu iuereze ele direct asupra mucoasti stomacale, 

în starea lor de concentraţie. 

Apele pazoast, apele minerale, rai ales cele 

alcaline, trebuesc în mod absolut scoase din 

uzul băuturilor la masă. Cine voește a face cură 

de api alcalină să o faci înainte sau după termi- 

narea dipestiunei, dimineaţa pe nemâncate şi cu 

deosebire la 10 dimineaţa şi între d şi 5 după 

masă. 

Mă surprinde că medicii nu condamnă absolut 

acest lucru, ba uncia recomandă, tocmai ceia ce 

nu trebue şi care, din contra, face rău diges- 

tiunci. 

Tot astfel stă chestiunea şi în ce priveşte „ae 

pele gazoase“ care dilată şi obosesc inutil stu- 

macul.
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Higiena. In timpul mesei şi chiar ori când în 

timpul zilei, nimeni nu se va servi pentru băut 

sau mâncat, ca şi pentru şters la gură, pe mâini 

sau „obraz, decât de vasele, uneltele și pânze- 

turile sale proprii. Astă regulă nu tolerează 

nici o excepţie şi nici chiar faptul legăturei 

dintre părinţi și fraţi sau soți. 

Obiceiul nenorocit, dela ţară, de a sorbi toţi, 

cu o lingură, pe rând, din aceiaşi strachină, sau 

de a-și trece pe rând plosca, sticla sau cana, este 

o murdărie, care poate să fie fatală, foarte adese 

ori, prin comunicarea boalelor contagioase. 

Această rea deprindere, este cel mai prielnic 

mijloc de a se molipsi de orice boală şi mai 

ales de cele mai cumplite: oftica, sifilisul, etc. 

„Ce să mai spunem încă despre murdarul o- 

biceiu, ce-l au unele mume sau doici, de a. 

mesteca în gura lor mai întâi, bucăţica ce ur- 

mează să o deă copilului în urmă! Asta e o a- 

devărată sălbătecie! 

Chestiunea supei. 

O chestiune importantă este şi acea de a se 

şti dacă supa trebueşte păstrată, căci asupra . 

borşului am văzut cele ce sunt coprinse mai sus. 

Supa prin ca însăşi, nu ar fi un aliment 

tocmai necesar, dar fără îndoială că ca pregă- 

teşte bine stomacul pentru hrana ce urmează |.
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îndată. Ea e cu atât mai indispensabilă, cu cât 

Climatul nostru e destul de rece, aproape 4-5 

luni pe an. 

Pentru a nu conţine multe purine 1), nu tre- 

bue să se ia în cantitate mare, să nu fie prea 

concentrată, nici sărată ori piperată prea mult, 

cum fac unii, nici făcută cu carne de animal 

prea tânăr. 

O bună supă trebue să fie făcut 

următor: 

In apa cu puţină 

sdrobite cu muchia toporului, ca 

Dupe ce va fierbe, cam două ore bine, să se 

treacă prin strecurătoare, şi în urmă să se a- 

daoge carnea, care să nu fie tăiată în bucăţi prea 

mari. Să se fiarbă în urmă două ore,cu încetul 

la foc domol, mai ales la început și numai în 

î se adaoue zarzavatul cât se 

ă în modul 

sare, să se puie oastle 

şi la borş. 

urmă mai tare şi $ 

poate mai mult şi mai de multe neamuri, când 

se va fierbe bine, dar astupat, incii O uru. 

O foarte bună hrană consistă, a manca Supa, 

cu lesumele şi cu carnea din ca deodata, când 

se va servi şi cu pâine prâjita în frigancle. 

Peatru copii, de asemenea, este foarte buna 

supa cu aluaturi, făcute în casă cu făina de grau 

nur, solubile ln apa, 
1.) Substante ce se ata în cat 

pe azsetu lu. 
adr aproape tu totul ncutile vf
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şi ouă proaspete, sau cu 'griş .ori pâine prăjită; 

la;care să se adaoge:suficient brânza de burduf, 

sau putină, sau în lipsa brânzei noastre :sehvel- 

tzer șau un..ou, fiert. nu tocmai 'moale.:.::--: 

„+. Ce se va. mânca. ca: legume la masă... - 

i 

La masă totdeauna, trebue să fie un: fel de 

legume, de. preferinţă pentru copii: boabe tinere, 

sau păstăi, linte, fasole, mazăre sau bob.: 

In timpul ernei se vor întrebuința conserve şi 

ghiveciuri şi cu deosebire piurele. făcute separat, 

ca garnitură sau supă .de linte,: mazăre, fasole 

și bob. DE RE 

Avem numeroase fabrice, foarte bine montate 

de conserve alimentare. D-l Ștefănescu, cu deo- 

sebire, în fabrica sa „Griviţa“. s'a distins în 

timpii din urmă; în mod deosebit, prin produ- 

sele sale. variate, bune şi higienice. 

E trist lucru că sătenii noștri mai nu cunosc 

mazărea şi lintea și cu deosebire bobul, care ar 

creşte aşa de uşor în judeţele de munte mai cu 

seamă şi care e destul de hrănitor. , 

_Cărnurile cu legume. sau cu zarzavat sunt 

foarte prielnice. - 

Cărnurile tocate şi prăjite, în unt sau grăsime, 

sunt mai greu de mistuit, decât cărnurile prăjite 

pe grătar sau la cuptor. Carnea la trigare este



cea mai bună, fie pasăre, fie muşchiu sau fri- 

gărui. 
Saladele sunt foarte utile, cu 1 condiţia. să nu 

fie prea acre, să nu conţie ardei sau piper, decât 

în mică cantitate, şi dacă sunt făcute din plante 
verzi, acestea să fie spălate cu cea mai mare în- 
grijire, pentru a nu căpăta panglica, tifosul, 

sau alte boale. 

După masă, cel mai bun lucru este a se luă, 
în loc de cafea neagră, o ceaşcă din cafeaua 

„Franck“, indicata mai sus, cu puţin lapte sau 

cu deosebire ca cafeaua cu lapte, ori la rigoare 

simplă cu o picaturi de rom, pentru a o pare 

fumă numai, ca tranziţie pentru o epocă mai 

bună, în care aceasta deprindere ca si alcooli: 

cile, va dispare. 

Masa de seară. 

Dupa cele cuprinse pâna aici, se va vetdleă 
uşor că masa de seară va Îi mai putin substante 

țiala în ce priveste alimentele albuminoide mai 

arcu de mistuit, si nu va trebui să contie seria 

bucatelor dela pranz. 

În rrenere satenii vor manea scara, ha fel cu 

ce au mâncat dimineaţa, jar orascnii vor putea 

varia foarte mult modul lor de setimentare la 

această ora. 

Persoanele avute tor putea lua o Friptuta, o
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bucată de brănză sau salată, şi compoturi, ma! 

ales de prune, în cantitate suficientă. 

O prăjitură, pesmet, sau frigăruele de pâine 

albă, cu o ceașcă de cafea cu lapte ca și la 

masă, va fi mai mult ca suficient. 

Unii chiar, ce nu muncesc trupeşte, vor puteă 

tuă numai o bună ceașcă de lapte, cu cafeaua 

indicată. 

Se va evită seara a se mânca cărnuri negre ori 

afumate, substanţe prea grasc, fasole, mazăre 

boabe, etc., conopidă, varză mai ales şi sălăzi, 

iar. fructe numai din acelea uşor de mistuit şi 

mai ales în compot. 
. 

Acestea sunt chestiunile ce am crezut necesar 

a trata şi a le face cât mai cunoscute, de oarece 

la noi în ţară suferim, nu atâta de lipsa de ali- 

mente, cât mai ales de nepriceperea în modul 

judicios de a le prepară, cât mai simplu, însă 

higienic. 

Cursurile şi conferințele relative la higienă, 

ce aşi dori să fie cât mai numeroase, pe faţa 

țărei, şi publicaţiunile cele mai răspândite, tre” 

buesc să fie în această privinţă, cât mai practice 

şi să tindă a arătă, în special, cum omul cată să 

se hrănească raţional, căci alimentul luat azi, € 

forța de mâine, şi omul bine hrănit fiind sin- 

gurul un factor util socictăţei şi rasei. : 
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1901. Broşura în 120 pagini.. Pre- 

țul 1,50. 

„2.—Cum şi cu ce lrebueşte să ne hrănim. 

Bucureşti, 1911. Broşura. în 68 pa- 
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