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Tutwustus teiste reformi sihtidega.

Inimese tähtsam loomusunni omadus on

elu alleshoidmise tung. Selle juures on toi—-

dul ja toitmisel köige suurem tähtsus. Toit-
mise majapidamist jühib suuremalt osalt har—-
jumise ja eeskuju läbi saadud kogemus.
Teaduse najale rajatud teadmine ei ulata

selles weel kuigi kaugele. Reid toiduwal—-
mistajaid woib „tulega otsida,“ kes kööki
ja keedukunsti teaduse lambiga walgusta-
wad. — Uleüldiselt woöttes peab ju ka üt—-

lema, et harjumine, wana eeskuju ja loo—-
musund siüin üsna head saatjad on olnud.

Oskab ju köik loom omale toitu ilma tea-

duseta walida!
Aga teadusest walgustatud ajajärgus ei

kölba inimesel enam loomusunniga leppi—-
da, waid teadmisest juhitud moöistus peab
ka toitmise majapidamist juhtima hakka—-
ma — ja mitte ainult, et terwishoid ehk
kehalik majapidamine seda nõuab, waid ka

mäterjalne majandus — politika ökono—-
mia — hakkab seda ikka waljemine noud—-
ma. Iniinesel on digus ja kohus küsida,
mispärast nönda ja mitte teisiti? Okono—-
mia on inimese elus ülitähtsaks teguriks
saanud, sellepärast küsib ta iga asja-, iga
sammu juures, kudas seda ehk teist asja
köige paremine, köige kasulikumalt toime
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Abliotheo A
Unlversltatis

;Tartuonsis
ve saata. Noönda siis ka toitmise juu—-

sOn toitmise otstarb teada, siis tekib

„omulikul wiisil küsimine, kudas seda ots—-

tarbet köige otsemine, köige ratsionalse—-
malt kätte saada. — See küsimus on ju—-
ba harilikul ajal tähtis küllalt, et sellega
tegemist teha, weel tähtsam aga praegusel
ajal, küs elülespidamine toiduainete koörgete
hindade tagajärjel suurtel rahwahulkadel
noönda üle joöu käib, et elu alleshoidmine
näljaga wöitlemist tähendab. Sellepärast tõo—-
tab toitmise küsimuse teaduslik-ratsionalne
selgitamine aina kasulik olla.

Teaduslik uurimine on, nagu teisiti olla
ei wöigi, juba ammu toitmise praktikaga
tegemist teinud ja asjakohaste katsetega ta-
gant järele kinnitanud, et loomulik ins-
tinkt toitude walimises üleüldiselt diget teed
käib. Selle juures on teadus kindlaks te—-

ha katsunud, missuguseid aineid inimese ke—-

ha iseäraldi ja kui suurel määral ta neid

tarwitab, nagu ka seda, missugused toidu—-

ained selle sihi kättesaamiseks köige soowi—-
tawamad on. Uuemate uurimiste waral on

aga nüüd mitmelt poolt näidatud, et esi—-
mesed pöhjapanewad teaduse oöpetused sel—-
les asjas mitte igas punktis diged ei ole

olnud, s. o. wanu todesid on rewiderima ha—-
katud ja selle juures on hulka eksiteedele
juhtiwaid endisi oöpetusi „wälja praagitud.“
— Uuemate uurimiste ja katsete pöhjal on

laialine, n-xn. reform-toite liiku—-
mine tekkinud, ja sellega tahame käesole-
was töös lugejaid ligemalt tutwustada. Ma
mötlen seda ühe raamatukese pöhjal teha,
mis käesolewal aastal Berni ülikooli dot-
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en Dr. med. et phil. Th. Christen'i
ulest juba neljandas trükis ilmus. Raama—-
tu nimi on:

Unsere grossen Ernährungs—-
torheiten — meie suured toitmise jö—-
ledused. ;

Nimelt on „munawalge ebausk,“
nagu Dr. Christen seda nimetab, suur jö—-
ledus, ja selle joleduse juures on teadus

süüdi. Teadus on dogmana dpetäma ha—-
kanud, et inimese keha ilma teatawa hulga
munawalgeta elada ei woi ja et temal köi—-

ge tulusam on, seda munawalge hulka liha—-
ja munatoitudena enese kehasse wastu wot—-
ta. Dr. Christen ütleb seda järgmiselt:
„Kui toitmiseküsimust alles uurima ha—-

kati, oöpetasid selleaegsed esimesed füsiologid
Boit ja Atwater, et keskmise kaswuga
täieealine inimene moöoödukalt tööd tehes
püñewas wähemalt 120 grammi munawal—-
et t arwitab, raskemat tööd tehes aga weelpete rohkem. Soowitaw olla liha- ja tai—-
metoitu segi süüa. Taimetoidud ilma lihata
olla liiaks munawalgewaesed ja ka ras—-

kemad ära seedida, nii et woöimata olla,
kogu munawalge tarwidust taimetoitudest
woöita, ilma et seedimise organid selle all
ei kannataks.“

Seda öopetust en järgmiselt:
„Kuna looma keha inimese keha ehituse

poolest sugulasem on kui taimed, sellepä—-
rast on ka loomariigi munawalge inimese
kehale sündsam kui taimeriigi oma. Selle-

pärast on arwata, et meie seedimise-organid
loomariigi munawalget hoölpsamine wastu

woiwad wötta kui taimeriigi oma, ja selle—-
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pärast tuleb lihatoitu taimetoidust paremaks
pidada.“ Ehk järgmiselt: 0

„Kuna munawalge kokkuseade nönda

keeruline on, et lahutusteadus sellest kaua

aega jagu ei saanud; kuna isegi meie peene—-
ehitusega keha munawalget mitte ise wal-

mistada ei suuda, nagu taimed; kuna meie

keha seda materjali oma ülesehitamiseks
kokku heier harilikuks pöoletismaterjaliks
aga wähem tähtsaid raswa- ja suhkru- ning
tärkliseaineid tarwitab, sellepärast on kin—-

del, et munawalge köige wäärtuslisem toi—-

duaine on ja sellepärast on toiduained seda
wäärtuslisemad ja t oitwamad, mida rohkem
nendes munawalget leida on“

RNüüd tulewad aga „uued mehed,“ kes

edenenüd teadusega ja täielikumate uuri—-

mise abindudega selle küsimuse selgitamise
kallal töötawad, ja lükkawad need pöhjus—-
opetused sedawoörd ümber, nii et toitmine

teaduse walguse ees enam-wähem teise kuju
saab, wähemalt sedawoörd, kus asi munawal—-
gesse ja selle hulgasse puutub, mis inimene

toepoolest tarwitab.
Waatame seda ligemalt.
Toiduained jagunewad oma peaomaduste

poolest nelja pealiiki:
1) munawalge-olluslised,
2) raswa-olluslised,
3) suhkru- ja tärkliseolluslised,
4) wee- ja mineralsoolade kandjad.
Toiduaineid keemia laboratoriumis lahu—-

tades tulewad nende iseäraldused ilmsile.
2, 3 ja 4 all nimetatud ained on wordle—-
misi hoölpsad lagunema, s. o. üksikud ollu—-

sed lahkuwad ilma suurema raskuseta eral-
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di, nii et nende kokkuseadet näha wöib.
Munawalge ained on selle wastu nönda kee-

rulise kokkuseadega, et neid — hoolimata
kuulsate teadusemeeste lahutusekatsetes! —

ikka alles ainult ligikaudu tuntakse.

Munawalge ollusid leiab ainult elawast
loodusest, mineralidest neid leida ei ole. Al-—
les koöige uuemal ajal on teadusemeestel
korda ljnud, munawalget keemia teel wal—-
mistada. — Nöndasama ei leidu ka köige
lihtsamat elawat olewust, kus munawalge
mitte üks tähtsamast kehaehituse materja—-
list ei oleks, isegi koöige pisemad rakukesed
inimese kehas seisawad peaasjalikult muna-

walge ollustest koos. See on, mis muna—-

walgele niisuguse suure tähtsuse annab.

Senini usuti, et ainult rohelised taimed

oõhu- ja mineralollustest munawalget wal—-
mstada, s. o. seda oma tarbeks ise wahbrit-
seda woöiwat. Arwati, et inimesed ja loo—-

mad seda mitte ei wöi. Wiimasel ajal on

aga ära nähtud, et elaw loom wähemalt osa
omna munaiwalge tarwidusest ise nöutada
woõib. Aga sellest hoolimata tunnistatakse
ometi, et inimesed ja loomad oma munawal—-

ge tarwidust peaasjalikult toiduainetena sisse
peawad wötma, olgu taime- ehk loomarii—-

gist, igatahes walmis munawalgena. —

Tlaw keha „kulub ära,“ teda tuleb iga päew
uue munawalge „juurdeweo“ lähi „paran—-

dada,“ s. o. toiduainetes peab seda keha—-
ehituse materjali leida olema, nii et elun—-
did keha uuendada, pruugitud osasid uueste

üles ehitada ja kohendada woiwad. Umbes

selletaöline otstarb on ka mineralsooladel
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elawa keha majapidamises. Reid leidub aga
taimetoitudes muretumalt küllalt.
2. ja 3. all nimetatud ainetel on teistsugune
otstarb. Neid tarwitab keha oma jöu- ja
soojuseallikaks — just nagu aurumasin —

selle peale waatamata; et ta kulub ja roos-

tetab — wett ja kütet tarwitab, kui ta
tööd peab tegema. Raswa—, suhkru- ja tärk-
lise ainetel on inimese kehas sarnane üles—-
anne. Ainult „hädakorral“ tarwitab keha
ka munawalge aineid selleks „alamaks“ ots—-
tarbeks. See on aga, mis teadusemehi toidu—-
aineid waleste hindama sundis. Munawalge
peenikest-keerulist kokkuseadet ja selle täht—-
sust keha ehituses äratundes hakkasid nad
arwama ja öpetama, et liha- ja munatoidud
taimetoitudest woördlemata palju tähtsamad
olla. Tuge ja hoogu said nad weel sellest,
et munawalge-ollusid arwamata paljul kujul
leidub ja taime- ja loomariigi munawalge
kehad endid oma iseäralduste poolest eral-
dada lasewad. Lahutuseteadlased ja füsiologid
hakkasid taimerigi munawalget jämeda—-
maks, tooremaks, inimese kehale wähem
koölblikuks pidama, kui loomariigi muna—-

walget ja selle töttu hakkasid nad liha- ja
munatoitu paremaks, toitwamaks pidama
ja -oõpetama. Noönda jouti siis ka selles
asjas eksiteedele ja hakati seda nähtust wa—-

leste seletama, et nühästi palju loomi, kui
ka suured rahwahulgad, endid täitsa ehk
peaasjalikult taimedest toidawad ja sealt
oma munawalge wajaduse katawad, ilma et
see nende seedimiseorganidele wiga teeks ehk
neile raskust sünnitaks.

Uuemal ajal on selle eksituse pärale
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jöutud. Iseäranis tähtsust on selles Daani
arst Dr. M. Hhindhede woitnud. Hool-
sate uurimiste ja katsete waral on temal
korda läinud näidata, et endised öpetused
toitmise asjus mitte toed ei ole. Ja hil—-
jemine on Amerika füsiolog Chittenden
terwe rea klassikaliste katsete waral näida—-
nud, et senine toitmise-füsiologia (— toitm.-
öpetus) paika ei pea.).

Hindhede, Chittendeni ja teiste asjaosa
liste seisukoht.

Missugune on toitmise reformi eestwötjate
seisukoht selles asjas?

Nemad seawad wanast tuttawale arwami—-

sele, liha ja munad olla teistest toitudest
ette, olla oraniar ja „tugewa toitwuse—-
ga“, järgmised toõeasjad wastu:

1. Jaapani wankrimehed, kes täiskaswa—-
nud inimesi 100 ja enamgi kilomeetrit edasi
soidutawad, toidawad endid pea—-asjalikult
riisiga. Nad wötawad liha, kui neile seda
antakse, küll tänuga wastu, aga moöne päe—-
wa pärast tunnewad nad, et nad nigelamaks
jääwad ja asuwad jälle riisi sõma.

2. Chittenden andis — oma teaduslisi
katseid tehes — 12 soldatile 9 kuud aega
munawalge toitudest ainult kolmanda osa ha—-
* Dr. M. Hindhede on oma katsete ja

uurimiste üle ka Satksa keeles kirjutanud, nimelt:
„Eine Reform unserer Ernährung“, Leipzig
1908. Seal on ka mitmed Chittendeni tunnistu—-

sed awaldatud. — Ka A. v. Borosini —

„Die Eszucht“ —Dresden 1912 — juurest
leiab Chittendeni katsete resultatisid.
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rilikust paljusest, ja nimelt liha-toitu wähen—-
dades. Sellejuures jãi noortemeeste keharas-
kus endiseks, mustlijöud kaswas aga pea-aegu
poole suuremaks. ;

Et wastaste poolt soldatite mustlijou tas-
wamist mitte harjutuste arwe peale lükata

lasta, wöttis Chittenden jöumeestega niisa-
masuguse katse ette, ja nimelt:

3. seitsme harjunud maadlejaga, kes en—-

did oma ametikutsel juba ammu ja iga pũew
harjutasid. Nad said, nagu nimetatud solda—-
tidki, munawalge-waest toitu, aga nende

mustklijöud toõusis sellejuures siiski weel 30
prots. worra! ;

4. Annawad taimetoitlased selleks hea
tunnistuse: wiimase aja woidumarssimistel
on taimetoitlased hiilgawaid woitusid saanud!
Kuna osawotjate seas ainult neljas osa taime-
toitlasi oli, langes suurem hulk wöitusid nen-

de kätte, see on wöoitjate seas oli üle poole
taimetoitlasi. Kaaswöoitlejatest joudsid ülepea
sihile: taimetoitlastest kolmas osa, liha-
sööjatest ainult seitsmes osa — hoolimata
sellest, et ka wiimaste hulgas alkoholi põlga—-
jaid oli. Suuremal üleilmlisel wdidumar—-

sil — 200 kilomeetrit ümber Berlini —

jöudsid neli taimetoitlast esimestena woidu—-
kohtadele, kuna lihasoõöjatest üleüldse üksai—-

nus osawötja löpuni kaasa marssis, teised
jäid juba enne maha. See on igatahes koi—-
giti tähelepandaw. — Nimetatud wöidu—-
marssimised pandi arstide ja „Saksa atletika
ametikoha“ ülewaatuse all toime; nende tea—-
dete juures ei ole wöltsimist karta, waid need

on kahtlemata diged. — — —

Dr. Christen ei ütle mitte, et lihatoit
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otse kölbmata on. Ta ütleb: „Suurem hulk
inimesi woõib kats kuni kolm korda nädalas,
teised koguni iga päew kord lihatoitu süüa,
ilma et neil sellest terwisliselt kahju oleks.

Aga asi on see, et lihatoitude wäärtust liig
suureks hinnatakse.

„Aga see ei ole weel koik. Me peame ta-

hes ehtk tahtmata küsima, kudas seda sele—-
tada, et lihasööjad mufklijou poolest taime—-

toitlastest nigelamadon, ja et isegi harjunudtartenmalihakehwema toitmise järel 30

protsenti mustklijoöudu juurde saawad?
„Täna ei maksa sellejuures enam kahel-

da, et ülearu munawalge, mida keha uueks

ehitusematerjaliks ãra ei tarwita, sisikonnas
muhenemise läbi niisugusteks ollusteks muu—-

tub, mis kehas teatawal mäãäral mürgina
moõjuwad. Peale mustlite kannatawad niisu—-
guse mürgitamise all iseäranis tuiksooned,
maks ja neerud. See mürk möjub wäga pit—-
kamisi aga hulk haigusi on pea-asjalikult selle
sünnitatud, mille pöhjusi senini mitte hästi
seletada ei osatud. Näituseks weresoonte —

arteriate — tkoõwenemine, mille tagajär—-
jeks pärastine weresoonte lubjanemine on.

Aga sellejuures ei ole tänapewal midagi
enam kahelda, et soonte koõwaks muutumine
nende lubjanemise algus on, sellega aga wa—-

rajane eluloõpu algus. ..“

Optimum.

Optimum — koige kohasem, koige digem
möõt — sellega näãitab Dr. Christen, et

mitte ükskoõik ei ole, kui palju inimene muna-

walge aineid sööb, waid selles on oma möot,
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millest enam kui ka wähem kahjulik on. Sel—-

gitagu seda üks nitus.

Teataw weetaim kaswab jäätülmas tii-

gis kiduralt. Soojemas wees kaswab ta pa-
remine. Aga sellest järeldada, et taim seda
paremine kaswab, mida soojem wesi on, oleks
ekslik. Kuum wesi löpetaks taime elu hoopis
ära. Mis sellest järgneb, on see, et taim tea—-
tawas soojuses koige paremine peab edene—-
ma — niisuguses soojuses, mis tema edene-

misele koige kohasem on. Seda soojusepunkti
nimetatakse möeldud taime optimal-tem—-
peraturiks. Muidugi moista, et kloigile
taimedele ühesugune soojus hea ei ole. Troo—-

pika soomülka taim tarwitab suuremat soo—-
just, kui Gröönimaa merehein.

Kui inimene kauemat aega puudulikku
toitu saab, siis langeb tema keharaskus, nagu
ka musftklijöud. „Näljane inimene“. Aga kas
wöib sellest järeldada, et inimene ee tu-

gewam ja terwem on, mida rohkem ta

sööb?
Näib nii, et palju arstisid ja weel enam

lihtinimesi selle küsimise peale „ja!“ ütlek—-
sid... Aga on ometi kindel, et ltig söömine
nõndasama kahjulik on, kui nälgimine. „Jah,
mina ei kohele silmapilkugi kinnitades, et

kulturamail, isėranis linndes, hoopis roh—-
kem haigusi sellest tekiwad, et inimesed liig
palju sööwad, kui wähe söömisest —“ ütleb
Dr. Christen. Peab arwama, et ta selle—-
juures pea-asjalikult jöukamate kihtide peale
mötleb. — Nreanaltun tahab ta aga seda
ütelda, et toitmises niisugune optimal—-
punkt on, millest allapoole jäãämine ja millest
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üleminemine ühtlasi kahjulit on. Muna—-

walge juurde tagasi tulles ütleb ta:

„Kahtlemata löpeks inimene ja loom mo-
ne nädala järel ära, kui ta munawalge-aine—-
lisi toitusid ei saaks. Aga sellepãrast ei woi
ometi ütelda, et ta seda paremine elab ja

tiut mida rohkem ta munawalge aineid

aab !“

Meie keha tarwitab munawalget nönda
palju, et seda, mis keha elades ära on tar—-

witanud, uuendada. Rohkemast ei ole kasu,
see jääb tarwitamata, selle jaoks ei ole kohta,
muhenedes läheb ta raisku ja koormab siis
keha — rikub terwist. Me teame, et keha
muude elu tehtawuste tarwis raswa—, suhk—-
ru- ja tärklise-aineid tarwitab ja saab. Sel-
lest järgneb, et ka munawalgel meie kehas
teataw optimal-puntkt on.

See on mitmesuguste loomatoõugude juu—-
res isesugune: lihasõöjate juures suurem, tai—-

mesöõöjate juures wähem, kass tarwitab enam

munawalget kui inimene. Wana opetuse jä—-
rele pidi keskmine inimene (u. 70 kilogrammi
raske) päewas wähemalt 120 grammi muna—-

walget tarwitama. Uuemate katsete ja tähele—-
panekute jäãrele jatkub 50 grammist päewas.
Teadagi, et sellejuures 10 ehk 20 grammi
päewas enam wähem midagi ei tähenda,
kuid 120 gr. on aga enam kui üle poole
rohkem!

mitks ja kudas mojub ülearu munawalge
tahjulikult? Seda seletab Dr. Christen järg-
miselt: :

„Raswa—, suhkru- ja tärkliseainete ära—-

tarwitamise järele on löpuained wesi ja soõe-
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hape. Wesi lahkub kehast neerude ja poie
kaudu kusena ja naha-augukeste läbi higina,
osalt aga ka ühes söehappega kopsude läbi

auruna.

„mMunawalge äratarwitamise järele jäb
aga peale wee ja sehappe weel mitmesugu—-
seid keemialisi aineid järele, kelle seas kuse—-
ollus, kusehape ja wääwlihape koöige tutta—-
wamad on. Ka need ained lahkuwad neerude

tegewuse läbi poie kaudu wälja. Aga enne
kui munawalge äratarwitamise järele nime—-
tatud löpuained ilmuwad, käib see keha elun—-
dite kaudne lahutamine üle mitmesuguste wa-

heproduktide, s. o. enne nimetatud löpuaine-
teks muutumist tekib mitmesuguseid muid wa—-

heaineid, kellest möned kahtlemata mürgitawa
mojuga on. Ja mida enam seedimise-organid
munawalge kallal peawad orjama, seda enam

jääb niisuguseid aineid sisikonda muhenema
ja seda suurem on niisugune mürgituse woi-

malus. Noõnda wöime digusega keha iseenese
mürgitusest — auto--intoxikatsionist —

könel—-

da, sest et need terwisewastased mürgid ke—-

has eneses sünniwad“

Edasi seletab autor seda weresoonte koõ—-

nemie haigust näituseks wöttes. Ta üt—-
eb:

„woötame ühe koöige sagedama ja alles
uuemal ajal pohjalikult läbiuuritud haiguse
nãituseks — nimelt weresoonte köwenemise.
Selle haiguse möjul jääb inimese keha wara—-

kult noörgaks ja tuleb warane surm. Ware—-

malt seisti nõutalt selle haiguse ees ja selle
pöhjusteks peeti ee ja teist. Alles were—-

surümist moõtma hakates pandi tähele, et see
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just selle haiguse puhul ebakorralik, sagedaste
ülemäära suur on. Sellest järeldati siis loo—-

mulikult, et soonte seinad alalise ülemääralise
surumise all kannatama peawad, just nagu
üleliigse surumise all töötaw mootor enne-

mine rikke läheb kui niisugune, mida öieti

tarwitatakse.
„Asjale ligemale asudes peame küsima:

kust tuleb were suurem surumine? See on

liig keeruline asi ja wöimata siin seletada.
Kindel on aga, et üleliigne munawalge sisse-
wötmine were surumist suurendab. Seda on

Henri Huchard) katsetega kindlaks teinud
ja koikidele arstidele kätte nädanud. —

Arwatawaste tuleb see sellest, et neerud liiaks

suure munawalge jätiste wäljasaatmise kallal
ära wäsiwad ja ainult weel suurema were

surumise all tamaliseltwöõiwad toötada.
Nönda on üleliigse were surumise pöhjus üle—-

liigse munawalgega ühenduses ja — selle
all jääwad weresooned haigeks.“

Kuna weresurumise möötmine alles uue—-

ma-aja woit on, ei ole ime, et wanema-aja
teadusemehed palju teada ei wöinudki, sest et
neil sellekohased abinõud puudusid.

IJuba wana kuulus Hufeland on ütelnud,
inimene ei ela mitte sellest, mis ta söb,
waid sellest, mis ta söödud toitudest ära
seedib. Kuiaga neerud raske tõõ tagajärjel
haiged on, siis ei r ka soolikas munawal-
gest enam suurt osa, waid see läheb kadu—

2 Consultations méẽdiciales Paris, Ballères
fils. — : 27 m u 1—
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ma. Ja kui see weel lihtne kadumaminet
oleks, siis oleks sellest ainult warandusliselt
kahju. Aga sel wiisil tuleb terwislik — elu—-

kahju juurde, sest et keha üleliigse muna—-
walge wäljakihutamise-töö ja selle jätiste
kihwtitawa möju all mitmetpidi kannatäk

Autor juhib täehlepanemist inimese pä—-
rasoolika tühjendamiste peale ja kinnitab, et
inimese wäljaheited seda halwemine haise—-
wad, mida rohtem ta sisikond munawalge
ollusid seedimata jätab. Just need ülearu,
äratarwitamata ollused haktkawad sisikonnas
wuhenedes haisema, ja „köik need halwaste
haisewad ollused on kehale mürgiks“. Möel—-
dagu, et inimese sisikond mitte „öhu- ega
weekindel“ toruwärk ei ole, waid see on „l—-
bilastja“. Meie sisikond on looduse meistri-
töö. Arwamata keeruline vumpade- ja to—-
rude süstem juhib sisikonnast toiduollusid ter-
wesse kehasse laiale. Sedasama teed joua-
wad aga ka kahjulikud ollused — haisewad
mürgid — sisikonnast kehasse. Meie sisemine
apparat tõõtab mehanikaliselt. Kui ta wa—-

lida woiks, siis jätaks ta näit. alkoholi we—-

resse saatmata. Aga tema walimise wdima—-
lus ei ulata tküllalt kaugele. Joome meie al-
koholi sisse, siis ei jäã meie seedimise appa—-
radil muud üle, kui — teda were kaudu

togu kehasse edasi saata...Nondasama on

söölidega. Siin peab mdistus appi astuma

ja süües ning juues möötu pidama, et sisi-
kond ilmaaegu rasket tööd ja keha — meie
terwis ja elu — selle all kannatada ei

saaks ;
„Inimese wäljaheidete hais on seedimise

seisukorra tundemärk.
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See lookjoon peab näitama, et inimese
kosumine ja terwis 25 ja 75 grammi muna—-

walgega optimumi juures on, s. o. 50 grammi
on pũewase munawalge tarwiduse keskkoht.
Alla 25 grammi ja üle 75 gr. langeb joon,
ja see tähendab molemil pool keha heaoleku
lanaemist.
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Teine nũitab õlle mojn keha heaoleku
peale. See on järgmine :

Inimese kehal on koige parem, kui ta

tilkagi ölut ei joo. ühest klaasist algades lan—-

geb keha kegu ja heatunne iga klaasiga ala—-
male. Tähendab: alkoholiliste ainete juures
ei ole optimal mäããra olemas, nad on ka koige
wähemal möödul kehale kahjulikud.

Terwishoiu liialdajad ja „maitsemine“.

On inimesi, kes terwislistes, nagu la toit--
mise asjus lüaldama kipuwad. Kui inimene
igal minutil ohkab ja hoigab ja oma terwise
eest nönda mures on, et ta selle tttu oma

elu ja terwist maitsta ära unustab — nãi-
mures olles, kas ta wiimaks ometi üle

50 granmi munawalget ei söõ —, siis on see
liialdus ja naeruwããrt. üleliigne kartus ja
hool on kahjulit, ka sellel on oma optimum.

Mis toitmisesse puutub — seal oleme osalt
juba selle läbi warustatud, et munawalge-
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rikkad toidud, kui neid palju söne, wasti—-
kuks lähewad. See käib iseäranis muna—-

walge-rikaste taimetoitude kohta, nagu läããt-

-----sad, erned, oad (ilma kestadeta), pähtklid,
mandlid, kastanjad jne. Pika peale iga
päew ei taha neid keegi inimene süüa.
Nöndasama tüütaks ka igapãewane kalatoit
inimese ära, mis ka munawalge poolest rikas
on. Ainult lihaga on teine lugu. See on

meil harjunud maitseasjaks saanud ja sellest
ei taha meie lahkuda. Maitse on siin harju—-
mise alla surutud ja köögikunst oma kastete,
piparduste, weinide ja sadatsugu muude abi—-

nöõudega oskab inimese maitset sel kombel
wale teele juhtida, et siin, kui mdistus wahi-
korda oma kätte ei wta, sistkonna munawal-
gega koormamine küll igapäewaseks nähtu—-
seks jääb.

„Aga kui praad maitseb, miks ei peaks
ma sellega oma elumönu toõstma?“

Teadagi, et inimesel digus on, mait—-
sewa söögiga elu mönu tösta! Ainult seda
tuseb silmas pidada, et liha ja teised mu—-

nawalgerikkad toidud mitte ainsad mait—-

sewad toidud ei ole. Miks peame arwama,
et jaapanlasele riis mitte hea ei maitse?
Teadja inimese poolt seda kuulda, et ta

alkoholi joob ja tubakat suitsetab, sest et

need temale head maitsewad ja tema elumdo—-

nu töstawad, on igatahes weider, nönda—-

sama weider, nagu oopiumi ja morfiumi
haiged nende ainetega oma elumoönu tosta

katsuwad, kuna nad aga selle juures keha—-
likult ja waimlikult koökku langewad. Iga—-
päewane lihatoit elumönu toöstmise abinduna
on nende uimastuse-kihwtide sarnane, s. o.
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tema heidab loomusunnilise maitse enese alla
ja sünnitab niisuguse arwamise, nagu
oleks nendel, kes lihasoöökisid wähem sööma
hakkawad, ehk kes neid sugugi ei söö, söögi—-
laua löbud sootuks kadunud. Meil tarwitseb
ainult meelde tuletada, missuguse hea maits—-

misega talupere tanguputru hea hapu—-
piimaga sööb! Kas ei maitse kama-puder
otse maiustoiduna hea? Peab otse kahet-
sema, et see toitew ja nii maitsew söök mitte
laiemalt tuttaw ei ole. Ja — waatame
natukene kaugemale. Skandinawia mail,
meile nii ligidal Soomes, aga ka mujal
laias ilmas süüakse rohkeste kaeratoitusid.
(Kahjuks arwatakse meil, et kaerad ainult
hobustele kölbawad! Me jätame selle juures
tähelpanemata, kui prisked ja tugewad ho—-
bused küllalise kaerakoti kulul olla wöiwad),
Soomes süüakse suurelt osalt kaks korda
päewas kaeraputru. Ja inimesed ei tülpi
sellest koguni mitte ära, waid see maitseb
koguni maiusliselt hea, on selle juures wäga
toitew ja wördlemisi palju odawam kui
muud sellewäärilised toidud. — Niisamasu—-
guse maius-maitsega sööb itallane oma po—-
lentat ja makaronid... Lihatoitudega ja al—-
koholiga, pipardustega jne. äraharjunud
linnarahwas peaks küll osalt uueste öppi—-
ma hakkama, muid toitusid niisamasuguse
laualodbuga — maiusetundega süüa. Wöoi—-
mata see ei ole. Selle kohta loeme Christeni
raamatukesest:

„Selles asjas on Fletcher“) meid hea
sammu edasi wiinud. Tema kinnitab ni—

Fletcher on toitmise reformi küsimuses
kirjutanud: „The A. B—Z. of our own
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melt, et inimesed oma toitusid lihtsamaks
tehes mitte kannatajateks asketideks ei

saaks, waid palju enam Epikuri sarnase
maitse-mönu omandaksid.“ Selle tunnistu—-

seks awaldab ta järgmise kirja, mida üks
ohwitser Dr. Hindhedele läkitanud.

„Umbes poolteise kuu eest sain mina
preili Rördamiga tuttawaks. Ma olin kuul—-
nud, et tema kosti- ja elukohta asutada ta—-

hab, kus aina haritud inimesed Teie poöh—-
jusmötete järele elama asuksid. Ma sain
teada, et mitte warandusline ärikülg teda
taga ei aja, waid aina waimustus asja
pärast. Nönda sündis meie Hindhede—-
kostikoht. Meid on umbes 30 inimest, vea—-

asjalikult kooliöpetajad mölemist soost, üli—-

öpilased jne. Me asusime suure südiduse
ja huwiga asja juurde ja olime erutatud
oodates, kas niisuguse toitmisega toeste läbi

saab, woi on see ainult halb ja wäärtuseta
teoria. — Aga kdik edenes köige paremal
wiisil. Ainult paari asja tahan Teile tea—-

tada, mille kohta Teil huwitust wöiks olla.
1. Meie sööme — nagu teada — kolm

korda päewas: kell 8, 12 ja 6. Hakatuses
olime wähe hirmunud kuuldes, et me ainult

kolm korda päewas süüa saame. Aga imelik:
warsti ei soowinudki me rohkem kui kolm

korda päewas. Ja söögiaegadel on meil

köige parem isu!
2. Kaks nädalat peale uue „Kodu“ asu—-

tamise tuli prl. Rördamil mote meid korraks
maksapastediga „röömustada.“ Ta oli tä—-

nutrition“ ja „The new Glutton or Epicure“
— mölemad Londonis ilmunud.
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hele pannud, et mitmed meie seast seda hea—-
meelega olid söönud. Röm oli suur, silmad
tahtsid pastedi nagu ära neelata. Aga en—-
näe! juba esimiste suutäide järele oli selge,
et see meile enam noönda hea ei maitsnud.
Ta oli nagu kibedawöitu, tuim, wastik.
Uks tunnistas teise jäãrel: „Ei, maksapastet
mulle enam ei maitse!“

Nöndasama näib ka teiste lihatoitu-
dega minewat. Kdöige ilusam sink, nagu ka
sea jalad, lähewad enamaste puutumata laualt
tagasi — rändab söögikambri ja -laua wa-
het, ilma et ta otsa saaks. „Puhtaid toitusid“
süües märkame iga päewaga ikka selgemalt;
kudas meie himu lihatoitude järele wäheneb
ja kudas poölgtus nende wastu aset wötab.

Kuna köik nönda hästi läheb ja meie
oma kogemustega Teie opetuste tött kin—-
nitada woöime, on meil tung, seda Teile
teatada ja ütelda, et me Teie toitudest wai—-
mustatud oleme, jne.“

Sellele lisab Dr. Christen juurde:
„See on meie seas igäpäãewane nähtus, et
inimesed — uue toitmise-wiisiga — sülües
mitte sugugi wähema maiusega ei söö kui
enne lihasöökidega priisates. Mina isiklikult
asun nüüüd hoopis suurema löbuga söögi—-
laua äärde, kui enne, ja äärmiselt lihtne
söök maitseb mulle äärmiselt hästi. Soöbrad
nimetasid mind waremalt askediks. Aga
toepoolest olen ma Fletcheri möttes Epi—-
kuri jünger.“

Muidugi teada, et inimene, kes harju—-
nud on, kaks, kolin, ehk isegi weel rohkem
korda päewas liha söma, mitte ühe päe—-
waga uut toitmisewiisi maitswaks ei wdöi
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tunnistada. See woötab aega. Pealegi on

seda silmas pidada, et mitte ütelda ei wdoi,
lihasöögid on absolut-kahjulikud, nagu seda
nãit. alkoholiliste jookide kohta wöib üteld:.
Mösodukast lihasöömisest, näit. kolm korda
nädalas, ei woi terwise kahju mitte leida.
Küll aga on teada, et päewas mitu korda

liha sünes were ringwoolu organid, neerud

ja maks waratselt kahju saawad ja et keha
jooksja- ning külgehakkawatele haigustele
wastuwötlikuks saab. ; ;

Fletcheri söögikunst.

Keegi rikas ja häid soõkisid armastaja
mees märtas 40. aastate lõpul, et ta kehali-
kult nörgemaks kippus jääma, et ajutised
haigused tüli tegid, kuna wiimaks elukinni-

tuseseltski ta kinnitamisesoowi tagasi lükkas.

Järele mõteldes tuli ta arwamisele, et tema
liig kiire söömine nende nähtuste pöhjus
woiks olla. Ta wöttis pikemaks ajaks ette

koiki söötisid pikkamisi ja hoolega läbi pu—-

reda, sömiseks aega wotta Möne nãdala

pärast pani ta tähele, et ta isu ja maitse
muutusid. Ta hakkas esiteks wä he m süüa
nõudma; teiseks hakkasid hulk lihtsaid toi—-
tusid temale iseäranis hästi maitsma. See

oli temale hoopis ootamata uudis. Wiimaks

said talle teatawad söögid wastumeelseks, ja
need olid koöik — munawalgerikkad toidud.

Etks ole linnainimesed — oma elamise ja
olemise poolest kiirusele aetud — ka süües
nönda kärmed, et seda öieti õgimiseks woils
nimetada, kudas nad poolelipuretud liha alla

neelawad? Wana, köwa leiba ja keedetud
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kartulid nönda alla kugistada ei saa, neid
tuleb pureda ja suuwedẽlikuga läbi sotkuda!

Fletcheri öpetuse järele sües, s. o. sõötisid
hästi läbi pureda ja suuwedelikuga läãbi sot-
kuda—tuleb nii, et inimene pooseli puretud
sööki alla neelata ei saagi, ehk olgu siis wã—-
gise. Ja see on loomusunnilik äbindu sel-
leks, et suu mitte rohkem söõki wastu ei wöta
kui köht täieste tarwitab — ära seedida
suudab. Mida paremine söögid suus seedi-—
miseks ette on walmistatud, seda kergemine
ja paremine edeneb seedimiseorganide toõõ.

Wöib ju ka ilma hoolsa suutsõta elada.
Siis jääb aga hammaste, igemete, ja sülje-
wedeliku töö mao ja soolikäte teha. Neile
langeb aga sellega rohkem töõöd kaela, kui
nende „kohus“ on teha. Nad haktkawad
wastu panema, s. o. nad ei suuda seda ilma
suutööta küllalt hästi teha, sisikond ja muud
elundite haigused on selle tagajärg. Toit
soolikates hakkab haisemna — see on koige
pealt puuduliku suutõõ süü — ja terwe toit—-
mine läheb rikke.

Kudas? Pahaste haisewad ollused teki-
wad soolte bakteriate läbi. Need oma elu—-
protsessiga lahutawad soolte sisu ja panewad
ta muhenema — mädanema. Raswaollused
pettiwad ,wanaks“, suhkru- ja tärkliseollused
hakkawad k?ärima, munawalge-ollused hat—-
kawad mädanema, just nagu nad teiseski nii
soojas kohas ja teiste niisguste ainete seas
mädanema hakkaksid. Mädanewad ained sün—-
nitawad — t eadagi — paha haisu fa hai—-
sewad ained on kehale terwisliselt koige kah—-
julikumad, mürgisemad. — Fletcheri döpetuse
järele süües — hambaid hoolega tõõd teha.
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lastes — kaob wäljaheidete halb hais ära,

just nagu terwe looma soönnik mitte noõnda

pahaste ei haise.
Huchard, metriter ja teised on

kahtlemata kindlaks teinud, et soolte sees
mädanewad ollused weresoonte kwenemist ja
hulga sellega ühenduses seiswaid haigusi te—-

kitawad. Suur hulk inimesi, kes Fletcheri
toitmiseõpetuste jrele elama hakkasid, said
nendest haigustest jagu, sest et mädanemine
nende sisikonnas löppes —sinna ei lastud
enam üleliia munawalget sisse. ühtlasi ka—-
dus tka wäljaheite halb hais.

Kokkuwöte.

1. Füsiologide Voiti ja Atwateri
kuulus öõpetus, et inimene pãewas 120 gram—-
mi munawalget tarwitab, ei ole dige. Ini—-

mese käsi käib paremine, kui ta päewas 25

kuni 75 grammi munawalget saab.
2. Kdigis meie harilikkudes toiduaine-

tes leidub nönda palju munawalge-ollusi, et

me kunagi ja üksköik, missuguseid soökisid
süües, munawalge-nälga ei jä. Need sõõ—-
gid, mis liig wähe munawalge-ollusi tetdawad, ei meeldi pika peale kellegile, ini-

mene otsib niisugusel korral maitswamaid
toitusid. Munawalge-nälja kartus on täitsa
tühine kartus.

3. Munawalget üleliia süües on aga ini—-
mesel möõnesugust häda karta. TCähtsamad
neist on:

a) Lihtsad, aga terwislikud toidud ei

maitse enam.

b) Inimene haklkab würtsisid, ölut, wii—-

na, weini armastama.
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e) Mustklijoöud wäheneb, kehalik töö teeb
ruttu wäsinuks.

;

d) Sugutung toõuseb ebaloomulitutks.
e) Mädanemiseprotsess soolikates wõtab

suurt hoogu. TCagajärjeks on kroonikalised
mao- ja sooltehaigused.

H Südame ja tuiksoonte wead (were-

ronte köwenemine, pärast lubjanemine),
kroonikalised maksa- ja neeruhaigused.

2) Reumatismus, giht, fuhkruhaigus.
b) Hellus külgehakkawate haiguste was—-

tu, kaelahaigused, ilanahahaigused jne.
4. Taimetoitude munawalge ei ole nön—-

da halb, kui liha munawalge. Taime mu—-

nawalge ei meelita noönda hölpsaste liiga
sööma, ja (wististe) annab ta ka wähem
mädanemiseaineid sooltes.

5. Harilik wäljaheide ei tohi wastikult
haiseda. Wastasel korral on kindel, et sisi—-
konnas mädanew käärimine seedimist rikub.

6. Kahjulik ei ole mitte ainult üleliigne
munawalge sissewöte, waid üleüldse tuleb
süües möötu pidada, olgugi, et raswa—-

suhkru- ja tärkliseainete muhenemiseproduk—-
tid wähem kahjulikud on. Ainult nönda—-
kaua süüa, kuni nälg kustutatud, mitte
noöndakaua kuni köhu seinad „pakatama“
kipuwad. Kui öige söögi-isu puudub, ehk
kui inimene äritatud, kurb jne. on, ärgu
söödagu, parem on järgmist ehk koguni üle—-
järgmist söögiaega oodata.

7. Söök tuleb hoolega läbi pureda ja
süljega pudruks soötkuda. Roönda libiseb toit
nagu iseenesest alla ja on seedimiseks hästi
ette walmistatud. Sellest on järgmine kasu:

a) Ennemalt maotumaks peetud soõgid
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hakkawad maitsema, sest et maitsemine hool—-
sa läbipuremise tagajärjel tekib. Sellega
muutub söögi-isu jälle loomulikku olekusse,
nagu laste juures, kelle isu ja maitse alles
rikkumata on.

-b) Aegapidi (sagedaste mitme kuu pä—-
rast) omandab inimene loomuliku tunde,
et ta „koöht täis“ on. Sellega algab söögi-isu
— söömise — wähenemine, „ökonomialik
toitmine“, ja see on kehaliku terwise köige
parem julgustus.

c) Mädanemiseprotsess sooltes kaob, sel-
lega ühes ka wäljaheite hais. See on wäga
tähtis terwisliselt, nagu ka selleks, et re-

form-toitmise odigeolemist toendada. Uhtlasi
näitab see ka, et seedimine korras on.

8. Arstide poolt on munawalgerikka toi—-
du soowitamisega, s. o. üleliia söötmisega,
kahtlemata palju kahju tehtud. Ka kopsu—-
haigete nuuma—-,kuurid“ ja suhkruhaigete
lihaga toppimine on sagedaste halwalt löp—-
penud. Teadagi, et haigeid on, kes niisu—-
gusest loomuwastasest parandamisewiisist
hoolimata terweks saawad. Iga seaduse juu—-
tes on arukorralisi nähtusi ja „maailma
üle walitseb Jumala hool ja inimeste ru—-

malus.“ Monda haigust parandatakse toõega
munawalge nuumatoiduga. Aga sealgi on

taimede munawalge liha omast paremaks
tunnistatud.

9. Peale terwisliku kahju, mis täna—-

päine üleliigne lihatoitude-iha sünnitab, on

weel seda silmas pidada, et liha- ja muna—-

toitude munawalge majandusliselt palju
kallim on kui taimetoitude munawalge. Md-
lemate wahe peal seisab piim. Aga täiskas-
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wanud terwele inimesele ei ole piim mitte
iseäranis soowitaw toiduaine.

10. Et liha- ja munatoidud iseärañis
toitwad ja tugewad oleksid, on eksiarwa-
mine, just nagu alkoholiliste jookide „jou—-
duandew omadus“ petlik usk on. Just was-

tuoksa: moölemad on kehale kahjulikud, ai-
nult selle wahega, et kergem on lihatoitu—-

piiri pidada kui alkoholiliste jooki-
ega.
Inimene tarwitab kahtlemata munawal-

ge-aineid, aga wähem kui senini on öpe—-
tatud ja usutud. Ekslik on ka arwamine,
et taimede munawalge liha munawalgest
halwem on. Umberpöördulst: taime muna—-

walge on terwele ning haigele parem.

Alkoholilisi jookisid ei ole ülepea tar—-
wis. Mida wähem neid tarwitatakse, seda
parem. Köige parem: mitte tilkagi!

11. Reform—-toitmine ei tähenda mitte
elurmude kitsendamist. Meie — reform-
toitlased — ei ole mitte askedid, waid Epi—-
kuri jüngrid, söök maitseb meile maiusli-
sem kui enne, sest et meie kunagi ilma to—-
sise isuta sööma ei hakka, ja et me loomu—-
liku maitsewöime tagasi oleme saanud, mil—-
lega lihtsad toidud meil maiusroogadena
maitswad on. Peale selle wöidame meie
sel teel noöndapalju töoöhimu ja kehalikku
ning waimlikku joöudu lisaks, et meil ras—-

wast praadi ja magusat wiina meeldegi ei
tule.

12. Meil — arstidel — on aga kohu—-
seks neid küsimusi pohjalikult uürida ja
iseeneste juures tegelikult proowida, sest
et arstide eksiopetused „toitwast munawal-
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gest“, „jouandwast weinist ja öllest“ palju
halba on sünnitanud. Peaksime meie uuri—-
des ja proowides otsustele tulema, mis meie
seniste arwamiste wastu käiwad, siis ei

tohi me neid mitte maha salata, waid me

peame seda, mis me toeks oleme leidnud,
awalikult kuulutama ja oma eeskujuga se—-
da kinnitama. Ehk — meil ei ole mingit
öigust selle peale, et meid „rahwa terwise
hoidjateks“ nimetataks.

Uue toitmise-wiisi en saawad toidu—-

ained — teadagi — hoopis teise wäär-
tuse. Et sellest ülenähtlikku pilti anda, on

Dr. Christen moöned tabelid walmistanud,
mille waral toiduaineid mitmest waatepunk—-
tist hinnata wöib.

Maitseküljelise headuse peale ei olnud
wöimalik röhku panna, sest et arwud sel—-
leks ei ulata. Selle kohta ütleb autor järg—-
mist: Harilikud toidud ei sünnita ühelegi
seedimise raskusi, kelle seedimiseorganid ter—-
wed on ja kes ennast rikkumata loomusun—-
nist juhtida lastes mitte üleliiga ei söö ja
kes söögid suus hoolega peeneks teeb. Ta
ei tcehi söökisid walides ka mitte ühekülgne
olla eègo mitte ikka neidsamu toitusid süüa.
—Kahtlemata on möned toidud möönele ini—-

nesen wastikud ja seedimisele soowima—-
tad.

Tabelid peawad ainult näpunäiteks ole—-

ma. Iseenesest moöista, et paari tabeliga
kogu toitmiseküsimust poöhjalikult walgus—-
tada woöimalik ei ole. Aga hulga tähtsate
küsimuste peale wastawad nad ometi.

Näituseks woetud hinnad ei ole mui—-
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dugi mitte koikumatad ega igal pool ühe—-
sugused. Nad peawad ainult üühte ainet tei—-
sega wörrelda aitama.

1. Toiduainete ollused.
Protsendid

Muna- Rasw Suhtkur
walge ja tärtlis

. Juust 1235 10 2
2 Läätsed 24 2 52

3; Walged oad 24 2 52
4. Kollased erned 22 j- 54

Weiseliha, lahja (Filet) 21

Wasikaliha (Filet) 21

Wasikaliha, raswane 20

Sealiha (Filet) 20

1
—15.

6. x 24

7. 7

8. 7

9. Sealiha, raswane 15

Weiseliha, raswane 15

34

19. 34

Kaeratangud 1511. 6 64

14 —
12. Muna 13

13. Kakao 12 52 28

1 7414. Jahu 9
15. Riis 8 76
16. Leib 8 1 50

2 45

18 40

15 75

17: Wöileib 100/0 wöiga 7
18. Wödileib 200/0 wöiga 6,5
19. Schokolad 5

20. Piim 37/10 3/ 4/
21 Lillekapsad 3 6
22 Ounad, kuiwatatud 2 58
23 Kartulid 2 20
24 Kartulid 100/0 wdiga 1“/ 81/218
25 Suhkur 97
26 Wöi 86

27 Maapähkli-dli 100

Eelolew tabel näitab, kui mitu sajan—-



31

dikku munawalget, raswa, suhkrut wöi

tärklist mingisugusest toiduainest leida on.
Rad on munawalge rohkuse järele ritta

seatud — mitte sellepärast, et seda ainet

teistest ülemaks oleks peetud, waid muna—-

walge- ja lihasöpradele näitamiseks, et liha
ja muna munawalge poolest kaugeltki köi—-

ge rikkamad ei ole. Muna — näit. — tu—-
leb alles kaeratangude järele. Munawalges
ja -kollases teidub nimelt peale keemialise
n. n. munawalge weel rohkeste wett.
Toiduainete weerikkus ei ole mitte ise-

enesest halbtus; ainult hinna juures tuleb

seda silmas pidada, et wesi mitte liig kal—-
lis ei oleks. Seda on 3. ja 4. tabelis
silmas peetud. — Kes kuiwa sööki sööb,
see peab pärast tarwiliku osa wett peale
jooma, sest ilma weeta ei woi meie keha
elada. Piim on oma rohke weega kerge
seedida ja kölbab sellepärast hästi haige—-
toiduks. Piimas leidub teiste toiduainetega
woörreldes wähe toiduollusi, ta on kaugelt
suuremalt osalt — wesi. Weerohkusega köl—-
bab piima koörwale kartul. Ja kartul ei
ole kaugeltki nönda poölgamisewäärt „näl—-
jatoit““ nagu kaua aega /arwati Kas me

piima ja leiba some weega ja wöiga
keedetud riisi, dkartulid wöiga — iga—-

indhede uurimiste ja Upelpinetute jä-
kor on meil toit ühes tarwiliku weega ees.

rele on kartul ülitähtis toiduaine. Nimelt
kartulid süües inimese neerude tegewus

kusehappe lahutamises palju tagajärjerik—-
kam, kergem. Ja see on meie keha tege—-
wuses ülitähtis. Sellega on kartul toitmise
teel arstides wäga lugupeetud koha wdöit—

A

n
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nud. Kartul on üliheade omadustega toi—-
duaine.

ZJärgmine tabel näitab, missuguste toi—-

duainetega me munawalget odawalt, mis-
sugustega me seda kallilt ostame.

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10.

11

12

13

14

15

16

17

18

19.

20

21

22

23

24

2. Munawalge hind.
—2

EN
—5
1555
ES2
—

Walged oad 650

Läätsed 500
Kollased erned 500

Kaeratangud ; 375

Leib 289
Kartulid 250

Jahu ; 250
Riis 200
Wöileib 1000 wöiga 187

Juust 175

Piim 173
Wöileib 209% wöiga 150

Weiseliha — lahja 105

Weiseliha — raswane 104

Wasikaliha — raswane 95

Sealiha (Filet) 34

Wasikaliha (Filet) 8383

Sealiha —raswane 78
Muna

91

75
Lillekapsas 50
Kakao 50

Kartulid 109/0 wödiga 44

Schokolad 29

Ounad kuiwatatud 18

a

S—-
—E2

1—
25:25
—
——

penni
—.15
—,20
—.20
—,26
—,36
—.40
—,40
—.,50
—,52
—.,56
—,58
—68
—95
—,96
1:05
1,19
1,20
1,30
1,32
2,—
2,—
2,20
3,50
5,60
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Weel selgemine näitab see tabel, kui
ekslik see arwamine on, et liha- ja muna—-

toidud oma munawalge rohkuse ja sellepä—-
rast oma wäärtuse poolest teiste toitude ees

seista. Sellest seisukohad waadates peaksid
walged oad koige eesotsas seisma, nagu
meie tabelis. Munawalge — lihana oste—-
tud — on umbes kuus korda kallim kui

kaunawilja munawalge! Isegi kartulites os-

tetud munawalge on liha munawalgest ikka
weel 50—66 prots. odawam. Peale selle
weel tärkliseollused pealekauba! Ja munana

ostetud munawalge on koguni ligi küm—-

me korda kallim kui kaunawiljade oma ja
üle kolme korra kallim kui kartuli muna—-

walge. — Munawalge rohkust silmas pi—-
dades (waata 1. tabel) seisab köige odawam
liha ikkagi weel wiiendal kohal, waatame

aga hinna peale, mis me selle eest maksma
peame, siis leiame, et ta 13. kohal seisab
(w. 2. tabel). Sellest näeme, et lihatoit kau—-

gelt üle oma toösise wäärtuse maksab. See
tuleb muidugi sellest, et inimesed liha suurt
toitewäärtust usuwad ja seda süüa ihalda—-
wad! Isegi juust, mis munawalge rikkuse
poolest esimeses reas seisab, langeb hinda sil—-
mas pidades kümnendale kohale. 100 gram—-
mi munawalgeollust juustuna ostetud mak—-

sab 56 penni, kuna seesama hulk munawal—-

get kartulitena ainult 40 penni maksab —

1000 grammi tärkliseollust weel ilma hin—-
nata lisaks.

Eelolewate tabelite (1. ja 2.) otstarb on

see, et senise toitmiseöpetuse wigasid wal—-

gustada. Sest ka sel korral, kui senine mu—-

nawalge-ebausk dige usk oleks, tuleks toi—-
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duaineid — munawatlge rikkuse ja selle hin—-
na peale waadates — hoopis teisiti hinna—-
ta kui seda senini on tehtud. Järqgmistel
tabelitel (3. ja 4.) on teine siht. Siin jääb
munawalge rohkus ja hind koörwale, nende
asemele astub toiduainete üleüldine wäärtus
keha ökonomias.

Toiduainete töönduse wäärtuse mödt on

kaloria*). 1 gramm raswaollust annab
kehale 9 kaloriat, kuna munawalge, suhkur
ja tärklis — ühe grammiga — ainult 2 ka—-
loriat töönduse wäärtust annawad. Järgmi—-
ne tabel näitab toiduaineid sellest seisukohast
waadates.

3. Toiduainete toitewäärtus ja hind.
e 3 2—2 75

E S
E 2

—E

kaloriat penni

1. Maapählkli-öli
2. Wödi

9000 1,30.
8000 3,40
6330 2,40
4550 1:75
4000 —,45
3700

—,40

3. Kakao
4. Schokolad
5. Suhkur
6. Kaeratangud
7. Weiseliha — raswane 3700 1,45
8. Sealiha — raswane 3700 1,90
9. Wdileib 20/ wdiga 3520 —,BO
10. Jahu 3400 —,35
11. Riis 3400 —,40

„Suur kaloria“ tähendab seda soo—-
iuse üksust, millega üht lütrit wett ühe graadi
wörra soojemals wdoöib teha.
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L 4 *
—

S —
* S
— —

— E Z*

— —

kaloriat marka

3200 —35
3200 —,50

3100—45

12. Walged oad

13. Läätsed
14. Kollased erned

15. Wöileib 100/ wdiga 29060—.60
16. Leib 2400 —3O

17. Ounad — kuiwatatud 2400 1,10
18. Juust 2400 1,90
19. Kartulid 100/0 wöiga 1600 —4O
20. Munad 1500 1,60

21. Sealiha — lahja 1400 1,90
22. Wasikaliha, raswane 1400 2,15
23. Wasikaliha, lahja
24. Weiseliha, lahja
25. Kartulid

1000 2,15

1000 1,45

650 —,21
350 —,55

26. Piim
27. Lillekapsad

Esimene numbritesammas näitab, kui mi—-
tu kaloriat 1 kilogramm nimetatud toiduai-
netest kehale annab, teine sammas näitab toi—-
duainete keskmist turuhinda Schwetne —

kilogrammi eest Saksa rahas. ks kg. on
umbes 21// Weène naela, 1 Saksa mark 46

kop. Wenemaal on leib, jahu, kaunawiljad
ja kartulid arwatawaste woördlemisi odawa—-
mad kui selles tabelis. — Munad on tükk
50 grammi raskeks arwatud ja selle järele
hind rehkendatud. Nönda saadud arwude
poõhjal on siis järgmine tabel kokku seatud.
See on majanduslisest seisukohast waadates
köige tähtsam, sest sellest näeme, kui kallilt
meie söökide toitewäärtust rahas maksma



peame. Söökide „töönduse“- ja „toitewäär—-
tust“ woib wäga hästi ühtlasi hinnata, sest
üle 95 prots. sööki läheb töönduseks ja
ainult alla 5 prots. läheb kehaosade uuen—-

damiseks.
25 1200 kaloriat

E2 maksab leiru
SE penni grammis

1. Kartulid n12—17 2200
2. Suhtru 26 —21500
3. Jahu 924 —22 600
4. Kaeratangud 933 —22 540
5. Leib 88 —23 830
6. Walged oad 8 —23 325
7. Rüs 85—324600
8. Maapähfkliöli 71 —2B 220

9. Kollased erned 69 —29 645
10. Läätsed 66 —30625
11. Wöileib — 100/0 wöiga 50 —,40 675
12. Wöileib — 200/0 wöiga 44 —,48 570

13. Kartulid — 100/ wöiga 40 —,50 1250
14. Piim 30 —,67 3000
15. Schokolad 26 —,76 440
16. Kakao 25 —, 80 375
17. Weiseliha — raswane 25 —,so 540
18. Wöi 24 —,84 250
19. OHunad — kuiwatud 21 —4 830
20, Sealiha — raswane 18 1.12 /540
21. Juust 7743 1,60 830
22. Munad 9 2,32/71330
23. Weiseliha — lahja 742;88 2000
24. Sealiha — lahja 6 3,20 1400

25. Lillekapsad 6 3,20 5700
26. Wasikaliha, raswl. 51/, 3,55 1400
27. Wasikaliha, lahia 4 4,80 2000

36
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Me leiame siin kartuli koige esimesel ko-

hal. Nimelt sellepärast, et — kartuli hind
odaw on. Sellest hoolimata, et kartulis ligi
80 prots. wett leidub, on tema toitwad ollu-

sed ometi teistest toiduainetest weel odawa-

mad. Liha toitewäärtuse üksuse hind on

7 kuni 18 korda kallim, kui selle tabeli ees-

otsas nimetatud toitude juures, ja sellejuures
peame lihaga pealegi kahjulikku munawalget
fileliia ära sööma! Mistarwis?

Keskmise kaswuga täisealine inimene tar-
witab päewas — keskmise kehaliku töö juu—-
res — umbes 2000 kaloriat toitwaid ollu—-

seid. Kui palju need 2000 kaloriat rahas
maksawad, seda näitab wiimase tabeli kesk—-
mine numbritesammas. Nende hind on

odawam ehk kallim — sellejärel, missuguseid
toiduaineid keegi walib. Kartulid süües saab
2000 kaloriat juba 17 penni — 8 kop. eest
kätte, kuna lahja wasikaliha süües sellesama
hulga olluste eest 4 marka 80 penni —

umbes 2 rbl. 20 kop. maksta tuleb. Kar—-

tulid tuleks 2200 grammi, wasikaliha 2000

grammi ära süüa, nagu meie tabeli kolmas
numbritesammas näitab. Nagu iseenesest
arusaadaw, on need numbrid ainult wrd-

luseks üles pandud. Keegi ei wdi ennast
pikapeale üheainsa toiduga toita, iga ini—-

mene noõuab söökide waheldust. Muidu
peaks inimene piima kolm kilogrammi, lille—-

kapsaid koguni ligi kuus kilogrammi ära sõõ-
ma; seda oleks juba koguliselt liig palju.
Kartulid üksi peaks inimene 2/; kilogr. ära
sõöma, kui ta ennast ainult nendest toita ta—-

haks: lisab ta aga 10 prots. wid kartuli—-
tele juurde, siis saab juba 1/, kilogr. kül—-
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lalt. Hind toõuseks sellejuures päewase port—-
sioni, s. o. 2000 kaloria eest 17 penni pealt
50 penni peale.

Lillekapsaste juures paneme tähele, et

need toiduks suurt wäärt ei ole. Niisama—-
sugune lugu on muu sellesarnase aia- ja juu—-
rewiljaga, salatiga jne. Aga me tarwitame
teatawal mãäral mõnesuguseid toitesoolasi, ja
neid saame meie koige paremine niisuguste
salatite ja aiawiljade kaudu. Selles on nende
wäärtus.

On tuttaw, et aiawilja sööjad oma rohe-
liste himuroogade koörwal heameelega hulka
raswaaineid tarwitawad. Nönda nãit. süüakl-
se lillekapsaid, spargelisi jne. sagedaste paksu
wöi tastega. Muidu ei saaks niisugused tai-

metoitlased tarwilikka toite- ja tõönduseollu-
sid kätte.

Nönda toiduaineid nende toite- ja wããr-

tuse ja hinna poolest woörreldes näeme, et
möõned toiduained, iseranis liha, munad ja
juust, teatawal määral isegi piim, niisugused
on, mida siiamaale liiga on kiidetud ja mille
tähtsus rahwa toitmises kaugeltki nönda suur
ei ole, kui senini on öpetatud. Kus piimaga
alkoholi wastu widelda woimalik on, seal
on ta omal kohal ja woib sinna — hoolimata
oma puudustest — edasigi jäda.

Selle wastu ei ole kartuli wäärtust mitte
dieti hinnatud. Waeste inimeste haigustest
on hulk kartuli süüks aetud. Kartul olla

toiduwaene, need, kes pea-asjalikult kartu—-
lid sööwad, jääda toiteolluste puuduse pärast
haigeks. Sellejuures ei pandud seda mitte
tähele, et need waesed inimesed selle juures
ka alkoholilisi jookisid tarwitawad ja musta—
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des, pimedates, niisketes ja kitsastes korteri- ;

nurkades elawad. Waesuse tottu ei ole neil ;
ka kartulile raswa ega woid jne. körwale

wõtta, kuna alaline tõõorjus neile ka sellekski
tarwilikku waheaega ei lüba, et nad oma hul—-
ta kartulitoitu hoolega läbi wiksid pureda.

Ka jahutoitudest ei peeta senini küllalt
lugu. Gẽrmania maades süüakse hoopis wähe
leiba,ka riisi ei tarwitata selle wäärtuse ko- A—-
haselt kuna maapähkli-öli peaaegu tund— 77
mata on. Selletoitewäärtüson suurenm kuiu
wi oma, hind aga hoopis odawam ja „mina
ei ole seda süües mingisuguseid seedimise-
hädasid tundnud“ — ütleb Dr. Christen. —

Kaunawilja on selle wastu üleliia kiidetud —

munawalge rikkuse pärast. Ka muude oma—-

duste poolest on nad ju Dr. Christeni tabe-

lides esimeses reas. Autor e tarwiliseks
meelde tuletada, et kaunawilja mitte — ;

palju ei söödaks, sest oma munawalge rohku—-
sega wdiwad nad sisikonnas sedasama paha

ue nagu liha. Rikkumata maitsega
uu kaunawilja soöõkisid liig sagedaste hea-
meelega wastu ei wöta. ;

Kaãeratangude kohta ütleb Dr. Christen
järgmist:

„Rahwa toiduainena tuleb kaeratangu esi-
mesele kohale seada. Isegi suured muna—-

walge soöbrad, kes muidu toitmise-reformi
wastased oñn, peaksid kaeratangudest lugu pi-— ;
dama, sest need on ju munawalge olluse poo-

lest woördlemisi rikkad. Cahaks Feegi aina

kaerasökidest elada (mis ju tegelikult mitte

wöimalik ei ole), siis tarwitaks ta ainult

540 grammi kaeratangu (w. tab. 4), see an-

naks pãewas u. 80 grammi munawalge ol—
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lusid, s. o. küll juba hulga üle 50 grammi,
aga itta weel pälju alla 120 grammi.

;

Meie tabelites on kaeratangud igal pool
eesotsas. Kaeratangu munawalge matsab 31/,
korda wähem kui koige odawam liha muna—-

walge. Toitewäärtuse tabelis on kaeratan—-
gud kuuendal kohal ja hinna poolest on ai—-
nult kartulid, suhkur ja jahu ödawam. Sel—-
lele tuleb lisaks, et kaeratangude kokkusead
palju mitmekülgsem on kui kartulid, suhkur
ja jahu. Kaeratangudes onpalju head ühes—-
koos. (W. tab. 1.) Sellepärast tarwitatakse
kaeratangu ka heameelega sojawäljal. Wa-
nad tugewad ja sojategudes kuulsad helwets-
lased teadsid seda. Nende moonast ei puudu—-
nud kaerakott kunagi. See oli nii üleüldine,
et sojameeste seljakott selle nimegi omandas.
Prantsuse keeles nimetatatse seda täãnapãe-
wani: „havresac — hafersack — kaerakott.
Kaeratangude üks hea omadus on see, et
neid alati süüa wdib, paljud sööwad iga
päew kaera toitusid ja ei tülpi nendest miste
ära. See käib küll enam rikkumata maitse
kohta, s. o. suu kohta, kelle maitsmine hoo—-
letu furenie tubaka- ja alkoholi läbi
ära ei ole rikutud.“ — Kuid — hea maitse
tagasisaamine ei ole mitte woimata. Pea-
legi ei ole see suurte rähwahulkade juures
weel mitte üsna ära rikutud.

Praegune eluwiis oma tõõtiirusega, elu-
hoidmise kallinemisega ja kitsa teenistusega
sunnib rahwast ka soöömises niisugustele tee—-
dele, mis wildakad ja kahjulikud on. Suu—-
red rahwahulgad on linnades söögimajade
köögi-eeskirjade külge seotud. Rahwa-söõgi-
majades keedetakse ja küpsetatakse kahjuks al—
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les üsna esiisade- ja „kodust“ wiisi. Selle
wastu wöoidelda, seda·pärandada, reforme—-
rida on raske tõõ, nönda raske, et isegi
lootused raugeda ähwardawad. 2

Sellest hoolimataei tohi hea, tõelise moõtte
awaldamine ometi mitte waikida ega ennast
alla suruda lasta, liiatagi selles, kahtpidi
tähtsas küsimises: inimese terwis ja loomulik
edenemine, nagu ka warandusline, s. o. toidu—-
ainete hinnaline külg on toitmisega ühendu—-
ses. Targalt kawatseja, ettemötleja inimene
ei woi selle juures külmaks, osawötmataks
jääda. :

Seda seisukohta silmas pidades on eelole-
wad read kirjutatud. Soowiksin, et toite-refor—-
mi mte ka Eestis tähelepanemist leiaks.

Sama aine üle waata raamatud:

hapupsim — terwishoidline toit ja rohi
wanaduse wastu. Kumoss. Prof. Metsh—-
kowi järele. Hind 25 kop.

Mesñe igapäewane leib teaduse ja terwis-
hoiu nõuete walguses Dr. Hindhede ja teiste

järgi R. Wallner. hind 20 k.

„Hariduse“ kirjastus
Tallinnas.



„Tulu“ raamatuladu soowitab:
1) Meie aja teadus ja teadusline ilmawaade:

Kda üksikute teadusewaldade ülewaateid, paremate asja—-
tundijate sulest. Kohased könedhtutel ettelugemiseks. Senini
ilmunud:

Prof. A. Ladenburg, Looduseteadus ja ilmawaade.
Salsa arstide ja looduseteadlaste kongressil peetud tone. I.
Depmani tölge. Hind 30 kop.
Prof. I. Loeb (Löb), Elu. Elunähtuste seletus bio—-

logia uuemate dpetuste phjal. Monistide kongressil pee—-
tud koöne. Eesti keelde I. Piper. Hind 20 kop.

„Sisust: On elu ainult füsikateemialine nãhtus? Elu
mdistatus. Muna sigitamine. Kunstlik sigitamine teeb meile
elu loomise wöimalikuks.Mis looduseteadus hinte üle üt-
l riue: Elumöte. Kas poeg wdi tütar? Instinktid.

us.

Prof. I. Pawlow, Looduseteadus ja peaaju. Peaaju
füsiologia ja uus hingeteadus. I. Depmani tolge. H. 20 k.

I. Depman, Ilmutus koöues ja tormis. lohannese
Ilmutamise raamat uues walguses, huwitawad pildid Hind
35 kop. Kolmas täiendatud trükk löppemas.

Prof. A. Klossowski, Ilmade ettetunlutamise küsimuse
praegune seisukord ja Gribosedowi ettetuulutused. I. Dep-
mani toölge. Hind. 30 kop.

Kui paliu wöib meieaegseid ilmade ettekuulutusi usal-
dada? Mis praegune meteorologia ilma ettekuulutustest
ütleb, seda on siin broschüris I. Depman, üks meie parem
populãrisator, kotku woötnud ja mitme sünoptilise ilmakaardiabil ära seletanud. Keel ja seletulewite on ladus ja kergeste
arusaadaw. ·Tall. Teat.“ nr. 248, 1913.

Päitesewarjutamised üleüldse ja tänawune tãieline pãikese-
warjutamine (8. aug. 1914. a.) iseäraldi. D. Swjät ski ja
lete järele I. Depman. Hulga piltide ja kaartiga. Hind

op.

Sisu: Päikesewarjutamised ajaloos ja rahwaste ebausus.
Millest tulewad pikesewarjutamised. Mis loodusesober war-
iutamise ajal tähele panna wöib.

Prof. K. Tiander, Kudas inimene alkoholi üles leidis.
Peatükt kultura ajalugu. Usukombeline joomine. I. Dep-
mani tölge. Hind 30 kop. ;

Sisust: loomine wanaaja- ja piblirahwaste usulistel
pidustustel. Esialgne inimene oli taimetoitlane, mida prae-
guse inimese suguelu ja rahwatarkus taimede üüle weel tden-



dab. Usulised joomapidud tänapäewal. Noidumise ja ime—-

tegemise kombed. Karskuseliikumine ja ristiustk.
AMtademilus E. Faguet, Lugemise kunst. Kudas lugeda,

et sellest tulu oleks ja et sellest lbu oleks. Mida peame luge—-

ma ja mida mitte. Raamatute walimine. Ilu-wãljaanne. Au-

tori loaga eestistatud. Hind 80 kop.

Wenemaa. Käsiraamat Wenemaa looduse, rahwaelu ja

nende elutingimiste tundmadppimisetks. Professorite Philipp—-
soni, Bassowi ja teiste järele.

:
—

ILanne: Wenemaa geografia (suurus, piirid, seisu—-
koht). Wenemaa loodus (pind, maapõhi, maa rikkus). Kliima.
Looma ja taimeriik põhjas kui loõunas. Kudas inimene seda
tasulikult tarwitab. Elanikud. Nende arw, ust, tihedus, elu—-

tingimised. Millest nad elawad. Linn ja küla. Hind 80 kop.
2 anne: ühiseluline kord. Rahwaharidus minewikus

2 olewitus. Tööstus ja elanikkude sissetuleku-allikad kdigis
enemaa osades. Wabriku- ja kodutööstus. Kauplemine,

selle head ja wead. Wenemaa sdjawägi. Kredit. Oma-abi
ja uũhistegewus. Rahwa üleüldine sissetulek ja selle jagune—-

mine e järele. Hind 80 kop.
Ainukene tosine raamat Eesti keeles Wenemaa tundma—-

öppimiseks. Suur Wenemaa kaart kaasas, mis üksi müügil 25

kop. matsab.— :
Läããne-Euroypa. E. Tschishowi järele. Europa maad,

riigid, rahwad kdige uuemate teadetega ja arwudega. Ligi
100 pildiga ja taardiga. Raamat annab 45 ettelugemises
täãielise pildi Europa politikalisest, majanduslisest ja haridus-
lisest elust. Kahes andes, kumbki 70 kop.

Ilmumas:

Mehanila öpetus. Kudas masinad tödtawad. Teoriglise
mehanika pöhidpetused, mida masinate tegewusest arusaamiseks
tarwis. Matematika mdistete seletuse sa tabelitega. Prof.
W. Lermantowi järele I. Depman. ;

. 2) Zlukirjandus ja ajalugu:
Leo Tolstoi, Peale surma awaldatud ilukirjandusliste

tööde 1. anne. Hind 35 kop. Sisu: Isa Sergius. Peale
palli Aljoscha Garschot. Usu üle. — 2. anne. Hind 40 kop.
Sisu: Kiusaja. „Kdige kurja juur“..

Ilmatirjanduse suurema esitaja paremad tooded.

W. Korolenlo ja Leo Tolstoi. Keiser wdi sunnitööline?
Keiser Aletsander 1 surma saladus ja wanakese Feodor Kus—-
mitschi kirjad. Peterburi kohtupalati otsuse järele aresti alt

wabastatud. Hind 30 kop.



S. Librowitsch. Wastu tahtmist keisrits. Katse Kons-tantin Pawlowitschi Wene keisriks panna ja detsembrikuu
mäss 1825. Hind 25 kop.

—S. Librowitsch. Romanowite suguwosa wdistlejad Wene
riigi keisri walimisel 1613. a. Hind 25 kop. Molemad raa—-
matud haruldaste piltidega.

—Peterburi Eesti Jaani toguduse minewit ja praeguneseisukord. Hind 20 kop. Wöitlused koguduse ja öpetajatestrahwameeste wahel.
Huwitaw peatükt Eesti ajaloost. (Ladusse antud.)
Metsander Kann, Onne pärast. Uudisjutud. Hind 30 k.
Ilmumas rida pönewaid kirjeldusi Wene ja ilma-ajaloost,

peale muu:

Troonide ümber. (Ilmakuulsad ldbunaised ajaloos.) Mi-
tu annet.

Peeter Suur ja naised.
:„Keiser teelu all 24 aastat Wene ajalugu Peeter Suure

järeltulijate aegus.
Seeriast:

Rahwalittumised (rewolutstonid) Wene ajaloos
on ilmumas lähemal ajal:

;Solowiew, Dekabristid wdi detsembri mãss 1825. aastal.
Ponew kirjeldus esimesest katsest Wene riintlerr- joõugamuuta.1905. Wiimase Wene rewolutsioni täit ja Gaponi ningNossari (tööliste saaditute ndutogu unene 2 selles.

Stenka Rasin ja temast sünnitatud rahwallitumine.
Pugatshew ja temast sünnitatud litumine.
Ilukirjandusest ilmumas:
A. Kuprin, Mülgas. he ldbumaja elu.
A. Kuprin, Sulamith. Salomoni üülem laul.
Meie aja langelased, pilkewälkude walgustusel. UuemateWene humoristide politikalised piltelood mis meie aegakujutalt maaliwad ja praegusi tegelasi diges walguses aja100 lehtedele naelutawad. See on koöige otsemas möttes

Meie päewade ajaraamat.
„Amub terwe rida andeid Awertschenko, Asowi, Teffi

ja teiste järele.

3) Terwishoid ja sport:
Terwishoiu käsusönad koolilastele ja tiskaswanutele,

les neid koolipolwes ei pidanud. Hollandi hariduseministe
riumi wäljaanne. Hind 12 kop.

„Terwishoiu läsusönu lastele“ — wdits mitte ütsi las-
tele, waid ka kdigile teistele soowitada Dr. H Koppel.
Eesti Kirjanduse Seltsis.



VProf. 3 Nititinski, Terwishoin noöuetele wastawad

toit, rüded ja torter. Kudas neid ka ilma suurte kuludeta

tätte saada. Hind 25 kop.
Meie igapäewane leib teaduse ja terwishoiu nduete

walguses. Mis igaütks tema üle teadma peaks. Hind 20 kop.

Sapupiim tui terwishoidline toit ja arstirohi. Kumds
toiduainena ja tisikuse rohuna. Prof. Metschnikowi järele
Dr. Bogoljübow. Hind 25 kop.

1
;

Se ja tülitad wannid, soola- ja mudawannid terwise
parandamiseks ja karastamiseks. Hind 20 kop. :

Ohu- ja paitesewannid, mere- ja jdesupelused, terwise
parandamiseks ja tarastamisets. Dr. Schebotajew, looduse—-
iöududega arstimise eriarst. Hind 20 kop.

;

Oige asjalikult kokku seatud käsiraamatute, jeda tarwi-
likum, et efksiarwamised sel alal meil walitsewad. Mis mdju
iga arstimisewiis ütsitute tehaiagude peale awaldab, millal

ja kudas rasulit, millal kahjulit ine., on köit lühidalt ära sele—-

tatud. Igll. Teat. nr. 141, 11915)
„Keel weidi kange, aga sisu hea.“ Dr. Koppel, E. Kir—-

janduse Seltsis.
K. Komets, Suusasprot. 60 pildiga. Hind 40 kop. Trütkt

löppemas. ;
:

Suusad ei ndua enestele mitte ainult spordi digust, waid
praktikalise läbikäimise kergitamise digust. Talwel, mil teed

tuisatud, aitawad suusad igal pool edasi, kui jalgsi enam edasi

ei päãaje. Rohted pildid on önnestanud, raamatu sisemus
ja wälimus hea. „Post.“ nr. 290.

Ilmumas:

Moodne terwishoid 1. Naisarst M. Woltowa, Abielu

terwishoid. :

Selle küsimuse tosine käsitamine ilma mingi nilhuseta, mis
sellesisulistes raamatutes muidu moodutks on. Tosine ehe
igale perekonna lugemiselauale, mille eest kuulsa naisarsti

nimi wastutab. Hind 50 kop.

4) Tegelikud tkäsiraamatud:

Ir Jatowlef, Prattikaline Wene keele öperaamat. Wäl—-

jarääkimine, igapewose elu konelemised, grammatita-teated,
soidatielu sönad, 1. anne 40 kop., 2. ja 3. anne à 50 kop.
Kolm annet koos saadab ladu 125 tkop. eest.

;

Selles raamatus leiduwad koõnelemised iga elukutse ja

igasugu jühtumiste jaoks, umbes sajasse peatüttki aine järele
torraldatud. Ainutene Wene keele dperaamat, kus wljarãũ—-

timise ja kirjutamise dpetus sees on. Kogu poolest eht kül

monest teisest dperaamatust wähem, toob ta siiski enam
materjali, fest et temas ainult täwilikud teated leiduwad ja



Lidea: ülearust ei ole, nagu mönes dperaamatus „eestlastele“.
kus Eesti teele dpetus wenelastele sees leidub. -

„Kohasem Wene keele öperaamat täiskaswanutele“.

2

Pet. Teat.“ Tall Teat“
FEesti joldati läsiraamat. Koktu seatud koige uuemate

ringkirjade ndudmiste jãrele 27. Siberi kütipolgu leitnandi R.
Summeri juhatusel, Wene ja Eesti keeltes. Wäeteenistuse
kord ja seadused ning soldatielus ettetulewad erisönad ja üüte-
lused. Juhatusraamat igale kroonuteenistusesse minejale, hul-
ga selgitawate piltidegà. Hind 70 kop. ;
Selles raamatus on koit tähtsamad teated sees, mis

Kdigekörgema käsukirja järele 12. jaanuarist 1902. a. iga
soldat tundma peab. Ostia pangu tähele, et ta seda raa—-
matut ärawananenud samasisulise rgamatuga ära ei waheta.

Aus sojawäeteenistuse seadus. Köigetoörgemalt poolt 23.
iuunil 1912 a. kinnitatud ja 1. detsembrist 1912. a. matksew.
Hind 20 kop.

Wanast seadusest märksa lahkuminew uus teenistuse, ter-
genduste arwamise, wabatahtliktude woötmise ja koolidpeta—-
jate wabastamise kord ja uued karistusemäãrused kroonutee-
nistuse seaduse wastu eksimise kordadel. Kudas prüitahtliselt
enneaegu lihtsoldatina teenima minnes teenimist kergendada
woib. Kudas äri korraldamiselks teenimist edasi lükata wdib.Kudas koosolekuid juhatada ja seltsi asju ajada. Seltsi-
tegelase käsiraamat. Wene ja wäljamaa parlämentide ja
seltside praktika järele koktu seatud, hulga tegelikkude juha—-
tusteas Hind 35 kop. —

ihti tuleb ette, et koosoletuid, ta ärxilistes seltsides.
wäljast tellitud isikud juhatawad, kes seda siis kutsuja kild-
tonna kasuks juhiwad. Süurem hulk liitmeid ei mdista asja-
tundja „osawuse“ juures midagi ette wotta, et oma kasusid
diglaselt kaitseda. Köik seltsid kannatawad asjaajamise os-
kamatuse all. Käesolew raamat on ainukene katse siin meie
jeltsitegelastele ja seltsiliikmetele appi tulla. Ta annab juha-
tust kodigis eltel küsimustes.

— „Dr. W. Michelson, Mostwa pdollutöö-ülikooli professor,Teaduslik ilmade ettelunlutamise juhatus poöllumehele pil
wede, tuule, suitsu, päikese, tähtede, loomade eluawalduste
ja teiste kohaliste nähtuste pöhjal ja mere kaldal. I. Dep—-
mani toõlge, piltidega. Hind 25 kop.

„Teaduslik raamat, millel tegelik tähtsus pdllumehele
on ja mis neid huwitama peaks.“

Cand. I. Sarw, „Eesti Kirj. Seltsi Aastaraamat.“
Oma kodutolle. Korteri-küsimuse otsustamise ja oma

todukolde asutamise lergendamise latsed Läne-Europas. To-
redate piltidega ja plaanidega kaunistatud käsiraamat album
majaomanikkudele, ehitusmeistritele, linnawalitsuse tegelas-



tele ja igaühele, keda korteritüsimus pigistab. Kottu sead--
nud ehitus-inshener N. Dmitriew, Peterburi korteripuu-
duse wastu wditlemiseseltsi esimees, 50 pildiga. Hind 80 kop.

Sisu: Londoni öömajad üksikinimestele. Uutmoodi pe-
rekonnakorterite majad. Inglise üksikmajad-kotedshid. Aia-
linnad Inglismaal ja mujal. Linna agulite terwendamise
latsed ja eeslinnade korraldamine. Saku aialinn elerrie3lni. Solter. Elekltri-walguse ja elettritellade tarwitaja
käsiraamat. is iga elektriwalguse tarwitaja teadma peab.
Missugused lambid kdige kasulikumad? Täieline juhatus,
kudas igaüks ise elektrikellasid üles seada ja parandada wdib.
Joonistustega. Hind 60 kop.

Kaupleja nagu ta olema peab.Kaupmehe jia kaupluse-
letniie käsiraamat. Kohane äriteenijatele kinkimisets. Hind

op. ;

ʒ Depman, Päikese-kell. Täielik iuhatus, kudas iga—-
ütls ise päikesekella walmistada ja tema abil diget aega ära
määrata wdib. Joonistustega. Ilmumas.

—

Sönake kodumaa kalaasjanduse ja alernun edenda-
misets. (Peipsi kalapüügi-olude uurimise ja korraldamise pu—-

hul). Bito 20 tkop.
;

Insh. F. Gagnus, Pilsewardad. Täieline seletus joo—-
nistustega, kudas neid iga külasepp üles panna woõib. 11-
mumas. ;

Ladusse antud wödrad raamatud:

Tulusad noõuanded. nr. 1. Kummitööd. Kudas kalossa
ja ja jalgrattakummisid parandada ja hoida. Tulus juha—-
tus gaunele meie kallil ajal. gind 20 kop. ;r. 2. Prof. Sablubowski, Juukste eest hoolitsemine.
Kudas juukste mahatulemise eest hoida ja ködöma kaotada
oma tehtud rohuga. dind 25 kop.

Nr. 3. Kudas asalehtedele sönumid saata ja kaastööd
teha ning sellest sissetulekut leida. Hind 25 kop. Ilmumas.

5) Lasteraamatud:

I. Depman, Laste meteorologialised waatlemised, kui

taswatamise abindu ja kodumaa tundmadppimise kool. Pil—-
tidega. Hind 25 kop.

V. Karriku Plrten- Lastejutud. Esimene seeria, igas
andes 15—20 pilti, hind 10 kop. tükk. Ilmunud:

Nr. 1. KassSimson. : :
Nr. 2. Kollid.
Nr. 3. Rebane ja räästas.
Nr. 4. Kassikuningas.



Nr. 5. Rööwel Talwk.
Nr. 6. Moosekandid ja teised.
Nr. 7. Külmataat.
Nr. 8. Wana heategu ununeb.
Nr. 9. Karu ja tütarlapsed.
Nr. 10. Olehärg.
Nr. 11. Kolm karu.

Teine seeria. Igas andes 7—15 pilti. Hind 5 k. tüutt.

Nr. 1. Löwipaar ja jänes.
Nr. 2. Kitselauda pölemine.
Nr. 3. Moosekandid.
Nr. 4. Reinuwader ja wähk.
Nr. 5. Jänes ja konn.

Mölemis seeriates uued anded ilmumas.

„„Mein on laste pildiraamatud sama wiletsad, nagu las—-
tekaswatuse asi üleüldse. Ei murta kaua pead, mis pilta
lasteraamatusje mahutada, — sinna pannakse lihtsalt see
„armas“ praht, mis wanematele inimestele ei tolba ja laste-
pildid ongi walmis. ;

.Teisiti Karriku pildid. Need on nii kunstimaitseliselt
trehwawad karrikaturid, sealjiuures aga ka nii lapselit-hea-
südamlised, et neid wana inimene koige suurema lobuga läbi
waatab ja ennast muinasjutuilma tagasiwiiduna tunneb, kus
kass hundi üle ldi ja kits rebasel kosjas kãis, lastest juba rãaã—-
kimata.“ Laamann) „Tall. Teat“ nt 284

Lastejutud kdige paremas mttes, ilma moraliserimata,
jeejuures niisuguses toonis jutustatud, nagu ta lastele aru-

jaadaw ja armas. loonistused tãis humori, nalja ja see-
juures kunstimaitselised läbi ja läbi. Hea lisandus meie
lastekirjandusele, mis iseenesest mitte küllalt rikas ei ole.

—y. „Postimees“ nr. 22, 1914.

6) Näidendid:
Miniatürid. Rida waikesi, sintaid! ina lawandueteta,

paari tegelasega nãidendisid perekonnas ja seltsides ettetand—-
miseks ia deklamerimiseks. Ettekandmise luba eest kirjastajale
maksu ei ole. Hind à 30 kop.

Ladu (adr. „Tulu“, postikastnr. 118, Tallinnas) saa-
dab need, kui ka kdit teised raamatud ilma postikuludeta;
tinnitatult 7 kop., järelmaksuga 17 kop. tallim Hinda wdib
markides saata.

„Tulu“ ladu Tallinnas,
„Hariduse“ ja „Tulu“ kirjastuste pealadu.



Ha
E;

X

*

3

—

—

—

2

2

1

12

—

—

—



Hind zo kop

8

7

2


	Mida, kudas ja millal süüa
	Cover page
	Untitled

	Statement section
	Untitled

	Untitled
	Chapter
	NMida, fudas ja millal
	sin?
	„Hariduse“ kirjastus Tallinnas
	mn
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	1. Toiduainete ollused.
	Untitled

	2. Munawalge hind.
	Untitled




	Cover page
	Untitled


	Illustrations
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	„Hariduse“ kirjastus Tallinnas
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled

	Tables
	Untitled


