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Kamilla Choloniewska (1877-1936) dziataczka, pisarka, dziennikarka, nauczycielka, przedsie-
biorca. Ukoriczyta szkole srednia Sacré Coeur w Grazu (Austria), a nastgpnie, jako pierwsza kobieta,
histori¢ na Uniwersytecie Lwowskim. Jeszcze bedac studentka poslubita (1900) Antoniego Choto-
niewskiego — dziennikarza i pisarza, autora ksiazki ,Duch dziejéw Polski”. Mieszkala kolejno we
Lwowie, Krakowie, Gdadsku, Bydgoszczy i Warszawie. Przez wiele lat byta nauczycielka w zenskich
gimnazjach (brata udziat w zaktadaniu kilku z nich) a nast¢pnie wizytatorka szkolnag w Ministerstwie
Wyznan i O$wiecenia Publicznego. W czasie Pierwszej Wojny Swiatowej organizowata pomoc dla
legionistéw i wigzniéw politycznych. Byla czynna w réznych stowarzyszeniach kobiecych, zwlaszcza
jako przewodniczaca stowarzyszenia Pomocy Naukowej dla Kobiet im. Kraszewskiego, ktéra uta-
twiata studentkom wyzsze studia przez udzielanie stypendiéw. W Bydgoszczy zatozyla i prowadzita
dobrze prosperujacy warsztat i szkote kilimkarska. Dazyta usilnie do podniesienia poziomu kultury
i zycia rodzin polskich przez zaznajamianie ich z nowymi metodami gospodarstwa domowego.
Tematy te poruszata w czasopi$mie ,,Pani Domu” a takze w pismach zagranicznych. Ukoronowa-
niem tej dziatalnosci bylo wydanie ksiazki ,,Gospodarstwo domowe i kuchnia racjonalna” (1929),
ktérej kolejne, rozszerzone wydanie miato tytul ,,Gospodarstwo domowe i racjonalne zywienie”
(1936). Inne jej ksiazki, to: ,,O korong” (1899), ,,Z naszej przesztosci” (1910) — rodzaj wypiséw
historycznych, oraz popularny szkic ,Stanistaw Staszyc, jego zycie i czyny” (1916). W1934 roku
objeta kierownictwo Paristwowej Szkoty Pracy Domowej i na tym stanowisku spedzita ostatnie lata
zycia. Kamilla Chotoniewska byta goraca Polka i niestrudzong dziataczka spoteczna, Laczyta w sobie
entuzjazm i optymizm z energig czynu, obowiazki zawodowe i spoleczne godzita szczgsliwie z ro-
dzinnymi, a zycie swoje uczynita stuzba obywatelska. W stosunkach prywatnych ujmowata dobrocia
i rzadka uczynnoscia. Umiata skupia¢ ludzi wokot siebie, przelewaé w nich swéj zapat i krzepi¢ ich
wiare. Przedstawiata typ wybitnie spoteczny, ktérego potrzebg bylo budowanie i organizowanie.
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PRZEDMOWA DO WYDANIA PIERWSZEGO

Kobieta powinna si¢ przygotowaé¢ do dwéch zawodéw. Jeden to ten, ktéry da jej w razie
potrzeby zarobek i zapewni byt jej samej, a moze i jej bliskim, a drugi to naturalne jej powo-
tanie gospodyni, zony i matki. Jak wiemy, kobiety, ksztalcac si¢ i pracujac zawodowo, zdobyly
juz bardzo wiele: zatrudnione sa w przemysle, w szkole, w urzedach, doszly tez do wyzszych
stanowisk jako lekarki, adwokatki, uczone. Niezaleznie od tego, czy kobieta pracuje tez poza
domem, w r¢ku jej spoczywa zarzad tego domu, zagospodarowanie nim nalezyte. Sprostanie
tym powaznym obowigzkom wymaga dobrego przygotowania, wysitku pracy i pokonania wie-
lu trudnosci. Trzeba przy tym zrozumie¢ i ocenié to nalezycie, ze dom wiasny to nie ci¢zar, ale
przywilej. Jedli zarobione pienigdze nie maja pdj$¢ na marne, lecz staé si¢ podstawg szczgscia
i dobrobytu rodziny, trzeba nauczy¢ si¢ nimi zarzadza¢, umie¢ danymi §rodkami osiggnaé¢ moz-
liwie najwigcej. Zadanie to przypada kobiecie, ale umiejetnosci tych nie nabedzie ona samg
tylko praktyka. Utrzymanie domu jest nauka, ktéra obowiazek ten uczyni jednym z najbardziej
przyjemnych i produktywnych.

Kobiety nie przygotowane do tej pracy gospodarczej stronia od niej i czgsto bez wyrazne;j
koniecznosci szukaja zajecia poza domem. Nie zastanawiaja si¢ nad tym, ze straty moralne i ma-
terialne, jakie skutkiem tego ponosi rodzina, nieraz przewyzszaja warto$¢ zarobionych pienigdzy.
A jesli kobieta musi pracowaé zawodowo, tym bardziej powinna by¢ biegla w umiejetnym za-
rzadzaniu domem, by umie¢ pogodzi¢ jedno z drugim.

Aby dobrze wykona¢ jaka$ pracg, trzeba umie¢ ja wykonal, trzeba mie¢ na nia czas
i oddawac¢ si¢ jej z zamitowaniem. Ksiazeczka niniejsza dopomoze mlodej gospodyni w za-
poznaniu si¢ z higiena odzywiania, ze sposobami sporzadzania pokarméw, przeprowadzania
porzadkéw domowych, prania bielizny etc., poda jej nadto sposoby racjonalnego wykonywania
najprostszych czynnosci, a wtedy znajdzie ona czas na wszystko. Stowem, dopomoze jej wy-
petnia¢ obowiazki gospodyni umiejetnie, tatwo i radosnie, a od tego zawisto zdrowie, spokdj
i zadowolenie jej samej i jej najblizszych.

PRZEDMOWA DO WYDANIA DRUGIEGO
DLA UZYTKU SZKOL I KURSOW GOSPODARCZYCH

Na niniejszy podrecznik ztozyly si¢ z jednej strony nauka o zywieniu, towaroznastwo zyw-
nosciowe i przyrzadzanie pokarméw, z drugiej wlasciwa ekonomia zycia domowego, ujmujaca
gospodarke rodzinna w organizacj¢ sprawnie funkcjonujacego, dobrze obmyslonego warsztatu.

WHhasciwe odzywianie wazniejsze jest dzisiaj niz kiedykolwiek, gdyz tylko wystarczajaco
odzywione ciato uczyni¢ moze zado$¢ podniesionym wymaganiom obecnego zycia. Poza tym
z zagadnieniem tym taczy si¢ drugie, rowniez wazne, by w czasach gospodarczego przesilenia,

3
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_1qdz_ebook

jakie przezywamy, najumiejetniej wyzyskaé $rodki zywnosci, bedace do rozporzadzenia. Sto-
sownie do tych zalozen chodzito o to, by w szkole gospodarczej oprze¢ nauke przyrzadzania
pokarméw na znajomosci produktéw i higienie Zywienia i wypracowywac zasady jej z uczenni-
cami na podstawie tych nauk.

By wdrozy¢ uczennice do wlasciwego opanowywania tej dziedziny i wykluczenia $lepego
nasladownictwa i biernego trzymania si¢ wzordw, konieczne bylo rozklasyfikowanie materia-
tu i podzielenie go na logicznie rozbudowane grupy. I tak poswigcono oddzielne rozwazania
poszczegblnym technikom przyrzadzania pokarméw z zachowaniem kolejnosci zaleznie od
tego, jaka trudno$¢ przedstawiaja dla uczennic. Zgrupowano dalej réznorodne $rodki spozyw-
cze zaleznie od ich sktadnikéw, przestrzegajac przynaleznosci ich do poszezegélnych gatunkéw
(owoce, jarzyny etc.). Podziat ten i rozklasyfikowanie umozliwi uczennicom wlasciwe zrozumie-
nie rozlicznych proceséw odrebnych, lub od siebie zaleznych, dopomoze im do zorientowania
si¢ w catosci i zacheci do samodzielnych préb i dociekan.

Czg$¢ druga podrecznika, poswigcona oszczednej gospodarce domowej, wprowadzi uczen-
nice w zagadnienia wlasciwej organizacji pracy i rachunkowosci. Szkota moze i powinna
przygotowac je do tego, by w przysztosci nie cofnely si¢ przed stalym, dzied po dniu rozwiazywa-
nym problemem, jak w ramach budzetu domowego zapewni¢ rodzinie swej lepsze, racjonalnie
zorganizowane zycie.

Podrecznik niniejszy stuzyé bedzie uczennicom i po ukofczeniu nauki szkolnej — w nim
znajda one niejedng wskazéwke i podniete w pracy swej na terenie wlasnego gospodarstwa.

Kamilla Choloniewska.
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CZESC 1.
NAUKA O ZYWIENIU

Ustréj ludzki potrzebuje pozywienia, aby zy¢ i rozwija¢ si¢. Ponadto organizm zuzywa sig
nieustannie nie tylko pracg fizyczng i umystowa, ale takie przez nigdy nie ustajace funkcje
organéw wewngtrznych: serca, ptuc, narzadéw trawiennych etc., musi wige by¢ zasilany sub-
stancjami o skladzie podobnym do wlasnego.

Pozywienie spetnia dwa zadania:

1) Stuzy do budowy nowych tkanek i odnowienia zuzytych.

2) Wytwarza w organizmie potrzebne do zycia ciepto:

a) aby utrzymaé temperature ciata na 36-37°,
b) aby wytworzy¢ potrzebna organizmowi energic.

Ciato ludzkie, ktérego tkanki ustawicznie si¢ zuzywajg i musza by¢ odnawiane pozywieniem,
sktada si¢ z wielkiej ilosci wody (60-70%), dalej — z biatka, thuszczu, weglowodandw i substancji
mineralnych, jak: siarka, fosfor, chlor, jod, zelazo etc. Wymienione sktadniki sq zawarte w pozywie-
niu. Pokarmy nasze zawierajg rézne ich ilosci, a Zaden nie jest w stanie sam zaspokoi¢ wszystkich
potrzeb organizmu, przeto pozywienie musi by¢ urozmaicone i skadad si¢ z réznych $rodkéw
spozywczych. Wszystkie pokarmy, bez wzgledu na ich pochodzenie i ceng, odnoszg si¢ do szesciu
gléwnych substancji. S to:

;' gz(l))csl?ancje mineralne Skfadniki, stuzace do odbudowy zuzytych
3. Biatko thanek

4. Weglowodany

5. Ttuszcze Substancje energetyczne, wytwarzajace ciepto

6. Witaminy Czynniki dopetniajace

Rola czynnikéw dopetniajacych polega gtéwnie na regulowaniu funkeji zyciowych, jak od-
dychanie, trawienie i przemiana materii.

SKEADNIKI ODZYWCZE NASZYCH POKARMOW

WODA
Woda jest potaczeniem tlenu i wodoru. Cialo ludzkie sktada si¢ w 65% z wody. Krew nasza
zawiera okoto 90% wody, migsnie 76%, a nawet kosci 5-40%. Réwniez i pokarmy nasze tak
ro$linne jak i zwierzgce sktadaja si¢ gtéwnie z wody — zawieraja jej od 30-90%. (Mleko zawiera
87-90%, migso 40-80%, jarzyny i owoce 75-90%, chleb 30-40%).

Znaczenie.

Woda zajmuje wérdéd sktadnikéw odzywezych specjalne miejsce. Nie wytwarza ciepta, ale
odbudowuje organizm i jest gtéwnym sktadnikiem ciata ludzkiego. Przemiana materii i oddy-
chanie zuzywaja wode, pozywienie musi jej organizmowi dostarczy¢.
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1) Woda jest niezbedna przy tworzeniu sokéw trawiennych i rozpuszczaniu statych pokarméw.

2) Woda jest potrzebna do wytwarzania krwi, do rozpuszczania niezliczonych, krazacych
w ciele materii i przyswajania ich organizmowi.

3) Uskutecznia wydzielanie zuzytych i niestrawionych substancji.

4) Woda, wyparowujac nieustannie ptucami i porami skdry, pomaga w utrzymaniu normal-
nej temperatury ciata.

5) Dorostemu cztowiekowi potrzeba 2—3 litréw wody dziennie, ktdra nastgpnie traci przez
wyparowywanie i wydzielanie przez ptuca, skére i nerki. Organizm reguluje zapotrzebowanie
wody przez przyjmowanie pokarméw i napojéw.

6) Niedostateczne dostarczenie organizmowi wody powoduje szybkie znuzenie, zggszczenie
krwi, a nawet $mier¢.

Wtasciwos$ci i zastosowanie.

Dobra woda do picia jest bezbarwna, bez wyraznego smaku ani zapachu. Woda, zawierajaca
sole mineralne, przede wszystkim sole wapnia i rozpuszczone w niej gazy, jest smaczniejsza niz
woda micgkka, nie zawierajaca soli mineralnych.

1) Woda Zrédlana zawiera wapno i kwas weglowy — jest to woda twarda. Woda deszczo-
wa jest chemicznie czysta — jest to woda migkka. Jest ona dobra do prania i gotowania jarzyn
straczkowych.

2) Woda twarda mniej si¢ nadaje do gotowania (np. potraw straczkowych). Przez gotowanie
mozna ja zmickezy¢. Wapno osadza si¢ wtedy jako kamieri na naczyniach.

Przez filtrowanie wody usuwamy plywajace w niej substangje.

Przez destylowanie wody usunaé¢ mozna rozpuszczone w niej substancje.

3) Woda jest niecodzownym $rodkiem pomocniczym przy przygotowywaniu pokarméw.

a) Rozpuszcza cukier i sole.

b) Stuzy do wytugowania pokarméw (migso peklowane, $ledzie peklowane, $ledzie so-
lone).

¢) Rozmigkeza produkty i sprawia, ze peczniejg (straczkowe, kasze, owoce suszone).

d) Wyciaga z produktéw soki smakowe (migso, owoce obrane).

e) Oczyszcza $rodki zywnosci.

We wrzacej wodzie i parze gotujg si¢ potrawy.
a) Ona rozpuszcza cukier i sole predzej i w wigkszych ilosciach.
b) Zamienia skrobig¢ na klajster.
¢) Scina biatko.
d) Wyciaga szybciej substancje, nadajace pokarmom smak (eteryczne olejki z kawy, her-
baty).
4) Im wigcej wody zawieraja Srodki zywno$ciowe, tym predzej si¢ psuja. Jednym ze sposo-
béw zakonserwowania owocéw, jarzyn, grzybéw jest pozbawienie ich wody.
5) Woda stuzy réwniez do oczyszczania, do prania i do pielggnowania ciata ludzkiego.

ZADANIA DLA UCZENNIC.
1) Doswiadczalnie wykazaé zawartos¢ wody w migsie, ziemniaku, jarzynach, owocach,

pieczywie.
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2) Przefiltrowad wode, zmieszang z miatem weglowym.
3) Jak pozbawié owoce zawartej w nich wody, by uchronic je przed zepsuciem?
4) Udowodnié, ze rozmoczone produkty predzej sie gotujq — obliczyé dokladnie zysk na

czasie i opale.

SUBSTANCJE MINERALNE

Wystepuja w wodzie i we wszystkich pokarmach roslinnych i zwierzecych. Lisciaste jarzyny
sa pod wzgledem soli najlepiej uposazone. Sucha ich substancja zawiera do 18% soli, podczas
gdy mieso wykazuje tylko 5%, a zboze i straczkowe jarzyny 3%. Niektére owoce réwniez zawie-
raja pokazne iloci zelaza — gléwnie obfituje w nie tupina.

Normalnie pozywienie dostarcza cztowiekowi soli w dostatecznej ilosci, lecz w wypad-
kach nadmiernego wyciericzenia zazywa¢ je musimy w lekarstwach. Sole mineralne stanowia
okolo 5% wagi naszego organizmu. Sole sa potaczeniem zasad i kwaséw. Zaleznie od tego,
czy s3 solami stabych kwaséw, a silnych zasad, czy silnych kwaséw, a stabych zasad, reaguja
w roztworach wodnych wskutek zachodzacej hydrolizy zasadowo lub kwasno. Np. weglan
sodu z wodg daje kwas weglowy i wodorotlenek. Poniewaz wodorotlenek jest bardzo silng
zasada, a kwas weglowy stabym kwasem, cato$¢ reaguje zasadowo.

Pewne substancje w organizmie dostarczajg zwigzkéw chemicznych, majacych wlasnosci
zakwaszania organizmus; tu naleza: migso, ryby, jaja, jarzyny straczkowe, potrawy zbozowe, poza
tym brukselka i boréwki czerwone. Inne produkty znéw przeciwnie, dostarczajg zwiazkéw od-
kwaszajacych, czyli zasadowych, jak mleko, jarzyny, owoce.

Sktadniki soli mineralnych sa waznym budulcem naszych komérek.

Znaczenie.

Zelazo potrzebne jest do powstawania ciatek krwi, bez ktérych wystepuje anemia; wapno
ma decydujace znaczenie dla ogélnego rozwoju organizmu i stuzy do formowania kosci; fosfor
do ich wzmacniania, przy czym chroni dzieci od zapadania na krzywicg (angielska chorobg),
odzywia réwniez mézg i nerwy; siarka formuje tkanki, sél kuchenna wytwarza w zotadku soki
trawienne. Naduzywanie soli jest jednak szkodliwe dla zdrowia, gdyz Zle wplywa na funkcje
przemiany materii i na nerwy.

1) Substancje mineralne wchodza w skiad tkanek organizmu.

2) Reguluja one przemiang materii; potrzebne sa do przebiegu proceséw trawienia, wchta-
niania i przyspieszaja usuwanie zbednych substangji.

3) Sole mineralne, dostarczajace organizmowi zwiazkéw chemicznych zakwaszajacych, na-
ruszaja biatko organizmu i powoduja choroby przemiany materii: artretyzm, choroby nerek etc.
Przewaga tych soli szkodzi organizmowi. Sg to: siarka, chlor, fosfor, wegiel.

4) Przewaga w pozywieniu soli, dostarczajacych po spaleniu w organizmie zwiazkéw che-
micznych zasadowych, jest dla organizmu korzystna. Sa to: s6l, potaz, wapno, magnes, zelazo.

Wtlasciwosci.
1) Wigkszos¢ soli mineralnych rozpuszcza si¢ w wodzie.
2) W pozywieniu znajduja si¢ one w bardzo matych ilo$ciach.
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