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Sutwustfusd feidfe reformi fibtidega.

Qnimefe tdhtjam loomufunni omadus on
elu alleshoidbmije tung. Selle juures on toi-
dul ja toitmifel kbige fuurem tdbhtfus. Toit-
mife majapidamift jubib juuremalt ojalt har=
jumife ja eeshuju ldbi jaabud  kogemus.
eadufe najale rajatud teadmine ei ulata
jelles weel kuigi kaugele. Jeid toidumwal-
mistajaid wdib ,tulega otfida,” Res ROORi
ja keedbukunsti teabufe lambiga walgusta-
mad. — Uleiilbifelt mwdttes peab ju Ra iit-
lema, et Harjumine, wana eeskuju ja loo-
mujund fiin iisna Head faatjad on olnubd.
QOskab ju koik (oom omale toitu ilma tea-
dufeta walida!

Aga teadufejt mwalgustatud ajajdrgus et
kdlba inimefel enam loomufunniga leppi-
ba, waid teadmifelt jubitud mdistus peab
ka toitmife majapidamift jubtima Dakka-
ma — ja mitte ainult, et terwishoid ehk
kehalik majapibamine fedba nduab, waid ka
matetjalne majandus — politika dkono-
nia — bakkab feba ikka waljemine ndubd-
~ ma. Sunimefel on bdigus ja kRohus Riifida,
mispdrajt ndnda ja mitte teifiti ? Okono-
mia on inimefe elus iilitdhtjaks teguriks
jaanud, fellepdraft kiifib ta iga asja-, iga
jammu juures, Rubas feda ehk teijft asja
koige paremine, kdige Rajulikumalt toime
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Tarlvensis ks jaata. Nanda fiis ka toitmife juu-
red. On toitmife otstarb teada, jiis tekib
Womulikul wiifil Riifimine, kudas jeda ots-
“tarbet Rkbige otfemine, Roige ratfionalfe-
malt Rdtte Jaada. — Oee Riifimus on ju-
ba Dharilikul ajal tdbtis Riillalt, et jellega
tegemijt teha, weel tdahtjam aga praegujel
ofal, kus eluiilespidbamine toiduainete korgete
hinbabe tagajdrjel juurtel rahmwabulkadel
nonda iile jou kdib, et elu alleshoidbmine
ndljaga woitlemift tdhendab. Sellepdarajt too-
tab toitmije Riijimuje teaduslik-vatfionalne
felgitamine aina kafulik olla.

Seaduslik uurimine on, nagu teifiti olla
et wdigi, juba ammu toitmije praktikaga
tegemijt teinud ja asjakobhaste katjetega ta-
gant jdrvele Rinnitanud, et [oomulik ins-
tinkt toitude walimijes iileiildifelt diget teed
kdib. Gelle juures on teadus Rindlaks te-
ha Ratjunud, misjugujeid aineid inimeje ke-
ba tfedraldi ja kui fjuuvel mddral ta neid
tarwitab, nagu ka jeda, misjugufed toidu-
afned felle jihi Rattejaamijeks kbige joowi-
tamamad on. Uuemate uurimiste waral on
aga niiiid mitmelt poolt ndidatud, et efi-
mefed pohjapanewad teaduje opetufed fel-
les asfas mitte igas punktis diged ei ole
olnud, {. 0. wanu tddefid on rewiderima ha-
kRatud ja felle juures on bHulka ckiiteedele
jubtimaid endifi opetufi ,mwdlja praagitud.”
— Muemate uurimiste ja Ratjete pdhjal on
laialine, n.-n. reform-toite [iiku-
mine teffinud, ja jellega tahame Tdesole-
was t00s [(ugeiaid ligemalt tutwustada. Nia
mbtlen jeda iihe raamatukeje pohjal teha,
mis kdesolemal aastal Berni iilikooli dot-
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jendi, Dr. med. et phil. Iph. Christen'i
fulejt juba neljanbdas triikis ilmus. Raama-
tu nimi on:

Unjere grosjen € rndhrungse-
torheiten = meie juured toitmife jd-
[edujed.

Jimelt on ,munawalge ebaufk”
nagu Dr. Christen jeda nimetab, juur jo-
ledus, ja felle jdleduje juures on teadus
fitiibi. Seabus on Dogmana Dpetama ha=
kanud, et inimefe Reha ilma teatawa Hhulga
munamwalgeta elaba ei wdi ja et temal Roi-
ge tulujam on, feda munawalge hulka liha-
ja munatoitudena enefe kehasie wastu wot-
ta. Dr. Christen iitled jeda jargmifelt:

LJRui toitmifekitfimujt alles uurima Ha-
katt, dpetafid felleaegfed efimefed fiifiologid
Boit ja Atwater, et kefkmife Rasmuga
tdicealine inimene moddukalt tood tehes
plewas wdhemalt 120 grammi munawal-
get tarmitab, raskemat tood tehes aga mweel
hulga rohkem. Soowitaw olla liha- ja tai-
metoitu jegi jitlia. Saimetoibud ilma lihata
olla [fiaks munamwalgemaejed ja ka ras-
kRemad dra feedbida, nii et wdimata ollaq,
kogu munawalge tarwidujt - taimetoitubdejt
wodita, ilma et {eedimife organid fjelle all
ei Rannataks.”

Seda dpetuft pﬁgienbati jdrgmifelt :

JRuna looma keha inimefe keha ehitufe
pooleft jugulajem on kui taimed, fellepa-
raft on Ra [pomariigi munamalge inimeje
Rebale {iindjam Rui taimeriigi oma. Selle-
pdrajt on armwata, et meie jeedimije-organid
[oomartigi munamwalget Holpjamine mwastu
witwad wotta kui taimertigi oma, ja felle-
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pdrajt tuleb [i[iutoitu taimetoiduft paremafs
pidada.” Ehk jdargmifelt: _

,Runa munawalge kokkujeade ndnbda
keeruline on, et lahutusteadus felleft Raua
aega jagu ei jaanud; kuna ijegi meie peene-
ehitujega keha munawalget mitte ife wal-
mistada ei juuda, nagu taimed; Runa meie
keha feba materjali oma iilesehitamijeks
kokku Boiab, Harilikuks pbletismaterjaliks
aga wibhem tdhtjaid raswa-ja jubkru-ning
tarklijeainetd farwitab, fellepdrajt on Rin-
del, et munamwalge kdige wddrtuslijem toi-
duaine on ja fellepdrajt on toiduained feda
wadrtuslijemad ja toitwamad, mida rohkem
nendes munawalget leida on”

Niiiid tulewad aga ,uued mebhed,” Res
ebenenud teadufega ja tdielikumate uuri-
mije abindudega felle kiifimuje felgitamife
Rallal todtamwad, ja likkamad need pdhjus-
dpetujed febawdrd itmber, nit et toitmine
teaduje walgufe ees enam-wibhem teife kuju
jaab, wihemalt jedawdrd, kus afi munawal-
gesfe ja felle hulgasfe puutub, mis inimene
toepooleft tarwitab.

Waatame feda ligemalt.

Fpiduained jagunemwad oma peaomaduste
poolejt mnelja pealiiki:

1) munamwalge-olluslijed,

2; raswa-olluslijed,
3) jubkru- ja tdcklijeoliuslifed,

4) wee- ja mineraljoolade kanbjad.

Fpiduaineid keemia laboratoriumis labhu-
tabes tulewad nenbde ijedraldbujed ilmijile.
2, 3 ja 4 all nimetatud ained on wordle-
mifi holpjad lagunema, j. o. iikfikud ollu-
fed [abkumwad ilma juurema raskujeta erals
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di, nii et nende kokkujeadet ndha woib.
Munawalge ained on jelle mastu nonda kee=
ruitfe kokkujeadega, et nmeid — Hoplimata
guuljate teabujemeeste lahutufekatietell —
ikka alles ainult (igikaudu tuntakje.

Piunamwalge ollufid leiab ainult elawait
foodufejt, mineralidejt neid leida et ole. Ul-
fes koige uuemal ajal on teadujemeestel
korde [dinud, munawalget keemia teel wal-
mistada. — Jionbajama ei leidbu Ra Koige
litjamat elamwat olemwujt, kus munamwalge
mitte iiks tdhtfamajt kehaehitufe materjo-
fift ei oleks, ifegi koige pifemad raRukejed
inimefe kehas fetjamwal peaasjalirult muna-
walge ollustejt koos. See on, mis muna-
walgefe niijugufe fuure tdbtiuje annab.

Senini ujuti, et ainult rohelijed taimed
ohu- fa mineralollusteft munamalget wal-
mistada, §. 0. feba oma tarbeks ife wabrit-
fedba wdimat. Armwati, et inimefed ja loo-
mad feba mitte ei woi. Wiimajel ajal on
aga dra ndhtud, et elaw loom wibhemalt ofa
oma munamwalge tarmidufejt ife noutada
woib. Aga fjelleft hHoolimata tunnistatakie
ometi, et inimefed ja [pomad oma munawal=
ge tarmtbuijt peaasjalikult toiduainetena jisfe
peawad mwotma, olgu taime- ehk [oomarii-
gfit, igatahes walmis munamwalgena. —
Glaw Rkeha ,kulub dra,” teda tuleb iga pder
uue munamwalge , juurbdemeo” [dbi ,parans
babda,” §. o. toidbuainetes peab feda keba-
ehituje materjali leida olema, nii et elun-
bid keha uuendada, pruugitud ojafid uueste
itles ehitada ja kofhendada woimad. Umbes
jelletanline otstarb on Rka mineraljooladel
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elawa keha majopidamifes. Jeid lefdub aga
tatmetoitudes muretumalt kiillalt.

2. ja 3. all nimetatud ainetel on teijtjugune
otstarb. Ileid tarmwitab keha oma jdu- ja
joojufeallikaks — juft nagu aurumafin —
jelle peale waatamata, et ta Rulub ja roos-
tetab — mwett ja kiitet tarwitab, Rui ta
tood peab tegema. Raswa-, fubkru- ja tivks
[tfe ainetel on inimefe kehas jarnane iiles:
anne. Ainult  bhadakorral” tarwitab keha
ka munamwalge aineid felleks ,alamaks” ots-
tarbeks. Gee on aga, mis teadufemehi toidbu-
aineid waleste hindbama jundis. Munawalge
peenikejt-Reerulift Rokkujeadet ja felle tiht-
jujt keba ehitujes dratunbdes Hhakkafid nad
armama ja opetama, et [iha= ja munatoidbud
tatmetoitudejt worblemata palju tdhtjamad
olla. Suge ja hoogu faid nad mweel felleft,
et munamwalge-ollufid armamata paljul kujul
leidbub ja taime- ja [oomariigi munawalge
kehad endid oma ifedralduste poolejt eral-
dada lafewad. Lahutufeteadlafed ja fiifiologid
hakkafid taimeriigi ‘munamwalget jimeda-
maks, tooremaks, inimefe kehale wibhem
kolblikuks pidama, kui [oomariigi muna-
walget ja jelle tdttu hakkafid nad liha- ja
munatoitu paremaks, toitwamaks pidbama
jo -Dpetama. Itonda jouti fiis Ra felles
asjas ekfiteedele ja hakati feda ndbhtujt mwa-
leste feletama, et niihdsti palju loomi, Rui
ka fuured rahmabulgad, endid tditja chk
peaasjalikult taimebeft toidamad ja fealt
oma munamwalge wajadufe kRatamwad, ilma et
fee nende feedimijeorganidele wiga teeks chk
neile raskujt {iinnitaks.

Uuemal oajal on felle ekfitufe pirale



joutud. Sfedranis tdbhtjujt on felles Daani
arft Dr. M. Hindhebe wditnud. Hool=
fate uurimiste ja Ratfete waral on temal
korba [dinud ndidata, et enbifed dpetujed
toitmife asjus mitte toed ei ole. Ja Hil-
jemine on Umerika fiifiolog Chittenden
terwe rea Rlasfikaliste kRatjete waral ndida-
nud, et fenine toitmife-fiifiologia (= toitm.-
opetus) paika ei pea. *).

Hindhede, Chittendeni ja feidfe asjaofa-
ligte feifufobt.

Ntisjugune on toitmife reformi eeftwdtjate
jeijufoht felles asjas?

Memad feawad wanajt tuttawale armwami-
jele, ltha ja munad olla teisteft toftubdejt
ette, olla ,,ljéuanbiab” ja ,tugewa toitwufe-
ga”, jdrgmijed toeasjad wastu:

1. Jaapani wantrimehed, fes tidstasmwa-
nud inimefi 100 ja enamgi Eilomeetrit ebdaji
joidutawad, toidawad endid pea-asjalifult
riifign. ad wétawad [ha, Tui neile fedba
antafje, fill tdnuga wastu, aga mone pde-
wa pdrajt tunnewad nad, et nad nigelamats
jidwad ja afuwad jalle riili |66ma.

2. (hittenden andis — oma teaduslifi
fatjetd tehes — 12 folbatile 9 fuubd aega
munawalge toitudeft atnult folmanda oja ha-

* Dr. M. Hindhede on oma fatfete ja
wurimiste {ile Ta Saffa feeles Tirjutanud, nimelt:
,Eine Reform unferer CErndhrung’, Leipsig
1908. Geal on fa mitmed Chittendeni tunnistu-
fedb awalbatud. — Ka A. o. Borofini —
LDie Elucht” — Dresdben 1912 -— fuureft
feiab Ehittendeni Tfatfete refjultatifid.



rifituft paljufeit, ja nimelt lia-toitu wiifen-
Daves. Sellejuures jidi noortemeeste fehavas-
fus endifefs, mu|tlijoud faswas aga pea-aegu
poole juuremats.

Et wastaste poolt joldatite mujtlijou fas-
wamill mitte harjutuste arwe peale liifata
lasta, wottis Thittenden joumeestega niija-
majugufe fatfe ette, ja nimelt:

3. jeitsme harjunud maabdlejaga, fes en-
o1d oma ametifutfel juba ammu ja iga piew
harjutafid. Mad jaid, nagu nimetatud jolda-
tidl, munawalge-waeft foitu, aga  nenbe
mufflijoud téufis (ellejuures fiisti weel 30
prot]. worra!

4. Annowad tatmetoitlajed fellefs hea
tunnistufe: wiimafe aja wsdumMarsjimistel
on taimetoitlafed hiilgawaid woitufid jaanud !
Kuna ojawdtjate jeas ainult neljas ofa tatme-
toitlafi oli, langes [uurem Hulf woitufid nen-
dc fatte, jee on: woitjate feas oli iile poole
taimetoitlafi. Kaaswoiilejateft joudfid iilepea
jihile: taimetoitlastejt Tolmas ofa, liha-
{o6jateft ainult jeitsmes ofja — hoolimata
Jelleft, et fa wiimaste hulgas alfoholi polga-
faid oli. Suuremal ' iileilmlifel wdidumar-
fil — 200 filomeetrit iimber Berlini —
ioudfid neli taimetoitlajt efimestena wdidus
Tohtadele, funa lihajddjatejt iileiildje iifsai-
nus ofawdtia Topuni faaja marsfis, teijed
fdid juba enne maha. See on igatafhes Tois
giti tdhelepandaw. — Wimetatud woidU-
marsfimifed pandi arstide ja ,,Safja atletifa
ametifoha” iillewaatufe all toime; nende tea-
dete juures ei ole woltfimijt Tarta, waid need
on fahtlemata Giged. — — —

Dr. @hristen ei iitle mitte, et lihatoit
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otfe folbmata on. Ta iitleb: ,Suurem Ruif
inimefi woib fafs funi folm forda nibalas,
teijed foguni iga pdew ford Ilihatoitu filiia,
ilma et neil fellejt terwislifelt fahju olefs.
fAga afi on fee, et lihatoitude widdrtujt liig
fuurefs hinnatatlfe.

,Aga fee ei ole weel tif. liTe peame ta-
hes eht tafhtmata fiifima, fudas feda {e[e=
tada, et lihajodjad mufflijou poolejt taime-
toitlastet %}g,elamqtg‘_on, ja et ifegi harjunud
jpordimeRed [ihafehwema toitmije jdivel 30
protfenti mujflijoudu juurde faamwad?

,Cina ei maffa fellejuures enam fahel-
da, et illeary munawalge, mida feha uuefs
ehitujematerjalifs dra ei tarwita, fififonnas
mubenemife 16bi niifugustefs olfustefs muu-
tub, mis Tehas teatawal médral milrgina
méjuwad. Deale mufflite fannatawad niifu-
gufe milrgitamife all ifedvanis  tuifjooned,
mafs ja neerud. See miirf mdjub wiga pit-
famifi, aga hulf haigufi on pea=asjalitult felle
jiinnitatud, mille pohjufi jenint mitte Hastt
feletada ei ofatud. Iditufefs werefoonte —
 arteriate — tdwenemine, mille tggajdr-
jefs pdrastine werefoonte Iubjanemine on.
Aga fellejuures ei ole tdnapdewal midagi
enam fahelda, et foonte fwafs muutumine
nende lubjanemife algus on, fellega aga wa-
rajane eluldpu algus...”

Optimunt.

Optimum — Eoige fohajem, foige digem
moot — fellega nditab Dr. Christen, et
mitte iifstoif ei ole, fui palju intmene muna-
walge aineid [66b, waid felles on oma mddt,
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milleft enam fui fa wihem Tahjulit on. Sel-
gitagu feda iifs nditus. _

Ceataw weetaim faswab jddfiilmas tiis
gis fiduralt. Soojemas wees Taswab ta pa-
remine. Aga fellejt jdreldabda, et taim feda
paremine faswab, mida joojem wefi on, olefs
efsTif. Kuum welfi Gpetats taime elu hoopis
dra. Nlis {elleft jargneb, on jee, et taim tea-
tawas foojujes Ioige paremine peab edene-
ma — niijugujes foojufes, mis tema edere-
mijele dige fohajem on. Seda foojufepuntti
nimetatafle moeldud taime optimal=tem-
peraturifs. Nuidugi mdista, et Toigile
taimedele iihejugune joojus fHea ei ole. Troo-
pifa foomiilfa taim tarwitab juuremat joo-
fujt, Tui Gréonimaa merehein.

Kui inimene fauemat aega puuduliffu
toitu jaab, |its Tangeb tema feharasfus, nagu
fa mujtlijoud. , Wdljane inimene’. Aga fas
wdib felleft jirveldaba, et inimene feda tu-
gewam ja terwem on, mida rohfem ta
166 ?

Midib nii, et palfu arstifid ja weel enam
liptinimefi felle Fiifimije peale ,ja!” iitlet
fid... Aga on ometi findel, et [iig [66mine
nondajama fahjulit on, fui ndlgimine. ,,3ah,
mina ci Tohele filmapiltugi finnitades, et
fulturamail, ijedranis linnades, hoopis tob-
fem haigufi felleft tefiwad, et inimejed Tiig
palju [06wad, fui wikhe [6omijeft —* iitleb
Dr. Christen. Peab arwama, et ta felle-
juures pea-asjalifult joufamate fihtide peale
motleb. — Peaasjalifult tahab ta aga jeda
ittelda, et toitmifes niijugune optimal:
puntt on, millejt allapoole jadmine ja milleit
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iileminemine iihtlaji fahjulit on. Nluna-
walge juurde tagaji tulles iitleb ta:

HKahtlemata [Gpefs inimene ja [oom md-
ne nddala jdarel dra, fui ta munavalge-aine-
fifi toitufid ei jaals. Aga fellepdrvajt ei wdi
ometi iitelda, et ta feba pavemine elab ja
fojub, mida rohfem ta munawalge aineid
jaab "

Nleie feha tarwitab munawalget nonda
palju, et feda, mis feha elades dra on tar-
witanud, uuendada. Rohfemajt ei ole faju,
fee jddb tarwitamata, jelle jaofs ei ole fohta,
mubfenedes liheb ta vaistu ja foormab fiis
feha — rifub terwijt. NMe teame, et feha
muude elu tehtawuste tarwis raswa-, juht-
ru- ja tarflife-aineid tarwitab ja jaab. Sel-
left jdrgneb, et fa munawalgel meie fehas
teataw optimal-puntt on.

See on mitmejuguste loomatdugude juu-
res ijefugune: [ihajofate juures juurem, tai-
mef6ojate juures wihem, fafs tarwitab enam
munawalget fui inimene. Wana OSpetuje ji-
vele pidi feffmine inimene (u. 70 flogrammi
rasfe) piewas wdhemalt 120 grammi muna-
walget tarwitama. Uuemate fatfete ja tdhele-
panefute jdrele jatfub 50 grammijt pdewas.
Teadagi, et fellejuures 10 eht 20 grammi
piewas enam ¢hf wdihem midagi ei tdhenda,
fuid 120 gr. on aga enagm fui iile poole
rohfem!

Mifs ja fudas mojub iilearu munawalge
Zahjulitult? Seda feletab Dr. Christen jdrg-
mijelt :

+JRaswa=, {uhfru- ja tiactlije-ainete dra-
tarwitamije jdrele on [Gpuained wefi ja jde-
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hape. Defi Tahtub fehajt neerude ja poie
faudu Fujena ja naha-augufeste libi Higina,
ofalt aga fTa iihes (dehappega fopjude [dbi
atiruna.

,Munawalge dratarwitamife jdrele j&db
aga peale wee ja [6chappe weel mitmefugu=
feid Peemialifi aineid jdrele, felle feas fufe:
oflus, fufehape ja widwlihape foige tutta-
wamad on. Ka need ained lahfuwad neerude
teqewufe ldbi poie Taudu wdlja. Aga enne
fut munawalge dratarwitamife jérele nime-
tatud [Gpuained ilmuwad, fiib fee Teha elun-
dite Faudne lahutamine iife mitmefuguste wa-
heproduftide, |. 0. enne nimetatud [Gpuaine-
tefs muutumijt tefib mitmejugufeid muid wea-
heainetd, Lellejt moned tahtlemata miirgitawa
mdjuga on. 3a mida enam jeebimife-organid
munawalge fallal peawad orjama, feda enam
jtidb nitfugufeid aineid fififonda mubenema
ia feda fuurem on niifugune miirgituje woi-
malus. Yonda wdime digujega feha ijeeneie
miirgitufeft — auto-intorifatfionijt — Tonel-
da, feit et need termifewastajed miirgid Te-
has enefes fitnniwad.”

Edafi feletab autor feda werejoonte -
fngnemiie haiguft naitujets wottes. Ta it
eb: -

,JOotame iihe foige jagedama ja alles
uuemal ajal pohjalifult [abiuuritud hHaiguje
nditufels — nimelt werefoonte fowenemile.
Selle haiguje mojul j&db inimefe feha wara-
fult norgafs ja tuleb warane furm. Ware-
malt feisti noutalt felle haigufe ees ja felle
pohjustefs peeti gebu ja teift. Alles were-
furumift mootma halates pandi tdhele, et jee
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juit jelle haigufe puful ebaforvalif, jagedaste
iilemddra juur on. Selleft jareldati fits loo-
mulitult, et joonte feinad alalife iilemddralife
jurumife all fannatama peawad, jujt nagu
filefiigle furumife all t66taw mootor enne-
mine riffe ldheb fui niijugune, mida dieti
tarwitatafie.

,Asjale Tigemale afjudes peame fiifima:
fuft tuleb were fuurem jurumine? See on
litg feeruline afi {a wdimata fiin jeletada.
Kindel on aga, et iileliigne munawalge fisfe-
wotmine were furumift fuurendab. Seda on
Renri Buchard!) fatjetega findlafs teinud
ja Toifidele arstidele fdfte ndidanud. —
Arwatawaste tuleb fee felleft, et neerud litafs
juure munawalge jdtiste waljajaatmife fallal
dra wdfimad ja ainult weel juurema were
jurumife all _tamalijelt.. . wdiwad tdotada.
Nanda on iilefigle were furumife pdhius iile-
liigle munamalgega iihendufes ja — felle
all {ddmwad werefooned haigefs.”

Xuna werejurumile mdsimine alles uue-
ma=afa woit on, ei ole ime, et wanema-aja
teadbujemehed palju teada ei woéinudki, feft et
neil fellefohaled abindud puudufid.

Juba wana fuulus Hufefand on iitelnud,
inimene ei ela mitte felleft, mis ta [65D,
waid felleft, mis ta [66dud toitudeft dra
jeedib. Kutaganeerud rasfe(ds tagajdrjel
haiged on, fits ei faa Ta foolifas munawals
gejt enam fuurt ofa, waid fee Tdhed Tadu-

#) Consultations médieiales - Paris, Balleres
fils,
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ma. Ja fui jee weel [ifjtne fadumaminet
olels, fiis olefs fellejt ainult wavanduslifelt
fahju. Aga [el wiifil tuleb terwislif — elu-
fahju juurde, feft et feha iileliigfe muna-
walge wiljafihutamije-tdo ja felle jétiste
fihwtitawa moju all mitmetpidi fannatah

Autor jubib tdehlepanemift inimefe pa-
rajoolifa tithjendamiste peale ja Finnitab, et
inimefe wdljaheited feva halwemine Raife-
wad, midba rohfem ta fififond munawalge
ollufid feedimata jdtab. Juft need iilearu,
dratarwitamata ollufed hatfawad fififonnas
raufenedes haijema, ja ,,f5if need halwaste
haifemad ollufed on fehale miirgits”. Nidel-
bagu, et inimefe fififond wmitte ,,5hu- ega
weefindel” foruwdrt ei ole, waid jee on ,,ld-
bilajfja”. Mete fififond on loodbufe meijtri-
t66. Arwamata feeruline pumpade- ja to-
rude fitstem jubib |ififonnaft toisuolufid ter-
wesfe fehasfe laiale. Sedafama teed jdua-
wad aga fa fahjulifud ollufed — Haijewad
miivgid — fififonnaft fehasfe. NMeie fifemine
apparat tootab mehanifalifelt. Kui ta ma-
lida waifs, fiis jatafs ta ndit. alfoholi we-
resfe faatmata. Aga tema walimife wdima-
Tus ei ulata fillalt faugele. Joome meie al-
foholi fisle, fiis ei jag meie jeedimife appa-
radil muud iile, fui — teda were Faudu
togu fehasie edafi jaata... Ydnbdajama on
jootidega. Siin peab mdistus appi astuma
ja fiilies ning juues mddtu pidama, et fifi-
tond ilmaaegu vasfet t66d ja feha — meie
terwis ja eflu — felle all fannatada et
faafs.

,, Inimefe wiljafheidete hais on feedimife
feijuforra tundemirt.
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Mida paremine fififond t66tab, jedba wi-
hem haijeb wiljaheide ja feba wihem was-
tit on ta Hais.”

Harutuje [Bpupuntt on jargmine: ini-
mefe fehale on teataw Hulf munawalge ainet
paratamata tarwilif. Keha terwis ja fofumine
on teatawa munawalge optimumi juures di-
ge parem. L£iig wihene munawalge jaaf fun-
nib feha pdoema, liig palju munamalget
miirgitab teda foolifates haifema hatfawate
jdtistega. Munawalge optimal mddt on pal-
iu wdhem, fui feni arwati.

Autor piiiiab jeda grafiliste lootjoontega
arujaadawamats teha. Ne wotame nenbeft
ainult fafs nditufefs. Efimene nditab mu
walge optimal loofjoont. See on fjirgm

Bt
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 See Toofjoon peab nditama, et inimefe
fojumine ja termis 25 ja 75 grammi muna-
walgega optimumi fuures on, {. 0. 50 grammi
on piewafje munawalge tarwiduje fejffobi.
Alla 25 grammi ja iile 75 gr. langeb joon,
ja fee tdhendab molemil pool feha heaolefu
lanaemift.
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Teine niitab dlle moin Teha Heaolefu
peale. See on jidrgmine -

\\\
N

oqoaavrbyg?x#'

JInimefe fehal on dige parem, fui ta
tilfagi Blut eijoo. 11heft flaafift algades lan-
geb feha Fogu ja heatunne iga flaafiga ala-
male. Tihendab: alfololiliste ainete juures
et ole optimal madra olemas, nad on fa fHige
wdhemal mdsdul fehale fahjulitud.

Terwighoiu lialdajad ja ,maitfemine,

On inimeli, fes terwislistes, nagu fa toit-
- mife asjus lialdama fipuwad. Kui inimene
igal minutil ohfab ja hoigab ja oma termife
eeft nonda mures on, et ta |elle t3ttu oma
elu ja terwijt maitsta dra unustab — ndi=
tufefs muves olles, fas ta wiimals ometi iile
50 grammi munamalget et 66 —, fiis on fee
liialdus ja naeruwddrt, Ileliigne fartus ja
hool on fahjulif, Ta fellel on oma optimum.
Utis toitmijesfe puutub — feal oleme ofalt
juba felle [ibi warustatud, et munawalge-
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riffad toidud, fui neid palju |66me, wasti-
fuls lihewad. See f4ib ifedranis muna-
walge-rifaste taimetoitude fohta, nagu lidt-
jad, erned, oad (ilma festabeta), pahtlid,
mandlid, fastanjad fme. Pifa peale {ga
piew et taha neid Feegi inimene filiia.
Nondajama tiifitats fa igapdewane falatoit
inimefe dra, mis fa munamwalge pooleft rifas
on. Ainult lihaga on teine [ugu. See on
meil Harjunud maitfeasjafs jaanud ja fellejt
ei taha meie lahfuda. IMaitfe on fiin harju-
mife alla furutud ja f66gifunft oma fastete,
piparduste, weinidbe ja fadatfugu muude abi-
ndudega osfab inimefe maitfet fel Tombel
wgle teele jubtida, et jitn, fui mbistus wahi-
forba oma fitte et wata, fififonna munawal=
gega Foormamine Fill igapdemwafels ndhtu-
fefs jadb.

,Aga fui praad maitfeb, mifs ei peafs
ma fellega oma elumdnu t6ftma 2

Keadagi, et inimefel digus on, mait-
fewma jodgiga elw mdnu tdsta! Winult jeda
tufeb filmas pidbaba, et liha ja teifed mu-
namalgerikkad toidbud mitte ainfad mait
femad toidud ei ole. NMiks peame armwama,
et jaapanfafele riis mitte hea ei maitfe?
Teadja inimefe poolt feba Ruulda, et ta
alkoholi joob ja fubakat juitfetab, feft ct
need temale Head maitfewad ja tema elumd-
nu tdstawad, on igatabhes mweider, ndonda-
fama mweider, nagu oopiumi ja morfiumi
haiged nende ainetega oma elumdnu tdsta
katjumwad, kuna nad aga jelle juures keha-
[ikult jo waimlikult kokku langewad. Sga-
pdewane lihatoit elumdnu tojtmife abinduna
on nende uimastufe-kihwtide jarnane, {. o.
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tema beidab loomujunnilife maitfe enefe alla
jo fiinnitab uiijugufe arwamife, nagu
oleks nenbel, kes [ihajodkifid wihem j5oma
bakkamwad, ehk kes neid jugugi et 88, |55gi-
laua [Bbud Jootuks kabdbunud. Meil tarwitich
ainult meelde tuletaba, misfugufe hea maits-
mifega talupere tanguputru hea Hapu-
piimaga 65b! Ras ei maitfe kama-puder
otfe maiustoidbuna hea? Peab otje Rabet-
fema, et jee foitew ja nii maitjew jook mitte
laiemalt tuttaw ei ole. Sa — waatame
natukene Raugemale. Skandbinamia mail,
meile nit ligibal Goomes, aga ka mujal
loias ilmas filiiakfe rohkeste kaeratoitufid.
(Rabjuks armatakie meil, et kaerad ainult
hobustele kolbawad! Me jitame felle juures
tibelpanemata, Rut prisked ja tugemwad ho-
bufed kiillalife kaerakoti kulul olla wdimabd),
Soomes fitiiakje fuurelt ofalt kRaks korda
piewas Ffaeraputru.  3a inimefed ei tillpi
felleft koguni mitte dra, mwaid jee maitfeb
koguni maiuslijelt Hea, on felle juures wiga
toitew ja wordlemifi palju obawam Rkui
muud fellewddrilijed toibud. — INiijamaju-
guje maius-maitfega j65b itallane oma po-
lentat ja makaronid... Lihatoitudega ja al-
koholiga, pipardustega jne.  draharjunud
linnarahwas peaks Riill ofalt uueste dppi-
ma hakkama, muid toitufid niijamajugufe
laualdbuga — maiufetunbega fiiita. IWdi-
mata jee ei ole. Selle kohta [oeme Christeni
raamatukefeit :

#Oelles asjos on Fletcher *) meid hea
fammu edafi wiinud. Sema Rinnitab ni-

*) Tletcher on toitmife reformi Fiifimufes
fiviutanud: ,,The A. BV.—3. of our own
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melt, et inimefed oma toitufid (ihtjamaks
tehes mitte Rannatajateks asketideks ei
jaaks, waid palju enam CEpikuri jarnaje
maitfe-mdnu omandakfid.” Selle tunnistu-
feks awaldab ta jdrgmife Rirja, mida iiks
ohwitfer Dr. Hinbdhedele Idkitanud.

,2Umbes poolteife Ruu eeft fain mina
preili Rordbamiga tuttawaks. Ma olin kuul-
nud, et tema Rosti- ja elukohta afutabda ta-
hab, Rus aina Baritud inimefed Zeie pdh-
jusmbtete jdrele elama afukfid. Pa fain
teaba, ¢t mitte warandusline drikiilg teba
taga e aja, mwaid aina waimustus asja
piraft. Monda fiindis meie Hindhebde-
kostikoht. Pieid on umbes 30 inimejt, vea-
asjalikult Roolidpetajad mbdlemijt jooit, iili-
opilafed jne. DVie ajufime juure {fiibiduje
ja bumwiga asja juurde ja olime erutatud
oobates, kas nitfugufe toitmijega tdeste (dbi
faab, wdt on fee ainult halb ja widrtujeta
teoria. — Aga kHik edbenes Rdige paremal
witfil. Ainult paari asja tahan Zeile tea-
taba, mille kohta Seil huwituft woiks olla.

1. Pieie joome — nagu teaba — kolm
korba pdemas: kell 8, 12 ja 6. $Hakatujes
ofime wibe hirmunud kuuldes, et me ainuit
kolm korba pdewas fiiiia jaame. Aga imelik:
warsti et Joowinudki me rohkem Rui kolm
kordba piemas. Ja jdogiaegadel om  meil
kbige parem ifu!

" 2. Raks nadalat peale mue , Kodu” aju-
tamife tuli prl. Rordbamil mdte meid Rorraks
makjapastediga ,roomustada.” Ta oli td-
nutrition’ ja ,,The new Glutton or CEpicure
— mblemad Londonis ilmunud.
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bele pannud, et mitmed meie feajt feda bea-
meelega olid fBonubd. Ravm oli juur, filmad
tahtfid pastedi nagu dra neelata. Aga en-
nde! juba efimiste juutdide jdrele olt felge,
et jee meile enam nonda hea ei maitsnud.
Fa ofi nagu kibedamwditu, tuim, wastik.
Oks tunnistas tetfe jdrel: ,Gi, makjapastet
mulle enam et maitfe 1"

Jtbndajama niib ka teiste lihatoitu-
dega minewat. Rbige ifufam fink, nagu ka
fea jalab, ldhemad enamaste puutumata laualt
tagafi — rdnbab f35gikambri ja -laua mwa-
bet, ilma et ta otfa faaks., Pubtaid toitufin”
jililes mirkame iga pdewaga ikka felgemalt,
kudas meie himu lihatottubde jdrele wihened
ja kudas pdlgtus nende wastu afet motab.

Runa koik ndnda bistt ldheb ja meie
oma kogemustega Teie dpetuste tott kin-
nitaba wdime, on meil tung, feba Zeile
teatada ja iitelda, et me Seie toitudejt wai-
mustatud oleme, jne.”

Sellele lijab Dr. Christen juurde:
»Oce on meie feas igapdemane ndbtus, et
inimefed — uue toitmife-wiifign — filites
mitte fugugi mwihema maiufega et 100 Rui
enne [ihajdokidega prifiates. Mina ifiklikult
afun niiid Hoopis juurema [Bbuga {88gi-
laug dirde, kui enne, ja ddrmifelt libtne
{85k maitfeb mulle ddrmifelt histi. Sobrad
nimetafid mind mwaremalt askediks. Aga
toepooleft olen ma Fletcheri mottes Gpi-
Ruri jiinger.”

Puidugi teada, et inimene, kes hatju-
nud on, Raks, kolm, ehk ifegi mweel rohkem
korda piewas [iha {65ma, mitte ithe pe-
mwaga uut toitmifewiifi maitswaks i 1woi
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tunnistada. See wotab aega. Pealegt on

filmas pibada, et mitte iitelba et wai,
lihafdoaid on abjolut-kahjulikud, nagu feda
niit. alkoholiliste jookibe kohta wdib iiteld:.
Piosdukait lihajoomifejt, ndit. kRolm korda
nidalas, ei wdi terwife kahju mitte leida.
Riill aga on teada, et piewas mitu korda
fiha filiies were ringmwoolu organid, neerud
ja maks maratfelt kahju jaawad ja et keha
jooksja- ning kiilgehakkamwatele Haigustele
wastumwdtlikuks jaab.

Fletcheri fddgifunit.

Keegi vifas ja Haid [6ofifid armastaja
mees mirfas 40. aastate [Spul, et ta Tehali-
fult ndrgemafs Fippus jdama, et ajutijed
haigufed tili tegid, funa wiimals elulinni-
tufefeltsti ta Fnnitamifefoowi tagafi liiffas.
Javele mdteldes tuli ta armamifele, ef tema
lilg fire {66mine nende ndftuste pdhjus
woils olla. Ta wottis pifemals ajafs ette
toifi foofifid pitfamifi ja hoolega 1dbi pu-
reda, {66mifets aega wotta. Nidne nddala
piraft pani ta tdhele, et ta ifu ja maitfe
muntufid. Ta hatlas efitefs wahem fiila
ndudma; teifefs Hatfafip Hulf [lihtfaid toi-
tujid temale ijedrvanis hasti maitsma. See
oli temale hoopis ootamata uudis. Wiimats
jaid talle teatawad [35gid wastumeeljels, ja
need olip fif — munamalgeriffad toidud.

E%s ole [innainimefed — oma elamife ja
olemife pooleft Hirufele aetud — Ta filiies
nonda fdrmed, et jeda Gieti dgimifefs whdils
nimetada, tudbas nad poolelipuretud liha alla
neelawad ? MWana, fHwa leiba ja Feedetud
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fartulid ndnda alla fugistada ei faa, neid
tuleb pureda ja fuuwedelituga 1Gbt [5ttudal

Eletcheri dpetufe firele fiiiies, |.o. [65Eifid
hasti Tibi pureda ja juuwebdelifuga libi fot-
fuda — tuleb nii, et inimene pooleli puretud
jo6ti alla neelata ei jaagi, eht olqu jits -
gife. 3a fee on loomufunnilit abindu Jel-
lefs, et fuu mitte rohfem (668 wastu ei wota
fui oht tdieste tarwitab — dra feedida
juudab. Niida paremine [66gid fuus jeebi=
mifefs ette on walmistatud, feda fergemine
jo paremine ebeneb feedimifeorganide tos.

W5ib ju fa ilma hoolja fuutssta elada.
Siis jadb aga hammaste, igemete, fa fiilje-
wedelifu 166 mao fa foolifate teha. Meile
langeb aga fellega rohfem 155 faela, fui
nende , fohus’ on teha. Mad Haffawad
wasfu panema, . o. nad e juuda feda ilma
fuutddta Fiillalt hasti teha, fififond ja muud
elundite Baigujed on felle tagajdrg. Toit
foolitates Raffab Raifema — fee on toige
pealt puudulifu fuutds filit — ja terwe toit-
mine ldheb ritfe.

Kudas? Pahaste I)aiiemab olfufed tefi-
wad foolte bafteriate [dbi. Ieed oma elu-
protiesiiga Tahutawad foolte fifu ja panewad
ta mifenema — madanema. Raswaollufed
pettimad , wanats”, juhfru- ja tartlijeoliuled
hatfawad Frdrima, munawalge-ollufed Hat-
fawad méabanema, fult nagu nad teifesti nii
foojas fohas ja teiste niifuguste ainete feas
madanema hatfaffid. Madanewad ained fiin-
nitawad — teadbagi — paha haifu fa Hai-
Jewad ained on fehale terwislifelt Erige fah)-
julitumad, miirgifemad. — Fletcheri doetufe
jdrele fillies — hambaid hoolega t35d teha
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lastes — faob wiljafeidete halb hais dra,
fuft nagu terwe Tooma fonnif mitte nonda
pahaste et RQaile.

Huchard, metil‘nitom fa teifed on
fahtlemata Tindlals teinud, et foolte fees
madanewad ollujed werejoonte tdwenemijt ja
hulga fellega iihendufes jeiswaid haigufi te-
fitawad. Suur ulf inimefi, fes Fletcheri
toitmifedpetuste jdrvele elama haffafid, [aid
nendejt haigusteft jagu, feft et mddanemine
nende fififonnas Ioppes — finna ei lastud
enam iilelila munawalget fisle. 1htlafi fa-
dus ta wdljaheite halb Rais.

Roffutvdte.

1. Giifiologide Doiti ja Atwateri
fuulus dpetus, et inimene pdewas 120 gram-
mi munawalget tarwitab, ei ole dige. Ini-
mefe fdli fdib paremine, fui ta pdewas 25
tunt 75 grammi munawalget faab.

2. Kbigis meie Rarilitfudes toidbuaine-
tes Teidub ndnda palju munawalge-ollufi, et
me funagi ja iifstoif, misjugufeid [ootifid
fililes, munawalge-ndlga ei jad. Ileed [66-
gid, mis liig wdhe munawalge-ollufi ﬁ{aL—
dawad, ei meeldi pifa peale Tellegile, ini-
mene otfib niijugufel forral wmaitswamaid
toitufid. NMunawalge-ndlja fartus on tditja
tiihine fartus.

3. Nunawalget iileltia filiies on aga ini-
mefel mdnefuguft hada farta. Tdihtfamabd
neijt on:

a) Lihtjad, aga terwislifud toidub ei
maitfe enam.

b) 3nimene Rhaffab wiirtfifid, dlut, wii-
na, weini armastama.
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c) Ntufflijoud wiheneb, fehalif 160 teeb
ruttu wdfinuts. ;

d) Sugutung tdufeb ebaloomulifufs.

e) Niadanemijeprotfefs foolifates wdtab
juurt Hoogu. Tagajdrjefs on Troonifalijed
mao- fa fooltehaigujed.

f) Giibame ja tuikjoonte wead (were-
Loonte Rbwenemine, pirajt [ubjanemine),
roonikalijed makia- ja neeruhaigufed.

g) Reumatismus, giht, jubkruhaigus.

h) $ellus Riilgehakkamwate haiguste was-
tu, Raelabaigufed, ilanahahaigujed ijne.

4. Satmetoitube munamalge ei ole nin-
dba Balb, Rui liha munawalge. Taime mu-
nawalge ei meelita ndnda bholpjaste liiga
jodma, ja (wististe) annab ta ka wdhem
mddanemijeaineid fooltes.

5. $arilik wdljaheide ei tohi wastikult
baifeda. Wastafel korral on kinbel, et ifi-
konnas mddanew Rddrimine feedimijt rikub.

6. KRabjulik et ofe mitte ainulf iileliigne
munamwalge fisfewdte, waid iileiildfe tuled
fitiles modtu pidbaba, olgugi, et tasmwa-
jubkru- ja tivklijeainete muhenemijeproduk-
fidb wdbem Rabjulikud on. Winult ndnba-
Raua fiiiia, kuni ndlg Rustutatud, mitte
nondakaua kuni &ohu feinad |, pakatama*
kitpuwad. Kui bige {dvgi-tju ouudud, ehk
Rui intmene dritatud, Rurb jne. onm, drgu
{oBdagu, pavem on jirgmift ehk Loguni iile-
jargmijt jodgiaega oodata.

7. Gook tuleb bhoolega [dbi pureda ja
fiiljega pudruks {otkuda. Jduda libijeb toit
nagu ijeenefejt alla ja on feedimijeks Hasti
ette walmistatud. Sellejt on jargmine Raju:

a) Ennemalt maotumafs peetud [66qid
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hakkawad maitjema, fejt et maitjemine fhool-
fa ldbipuremife tagajdrjel tekib. Sellega
muutub {88gi-iju jdlle loomulikku olehus?e,
nagu [aste juures, Relle iju ja maitfe alles
rikRkumata on.

-b) Uegapidi (jagedaste mitme kuu pi-
rajt) omandab inimene [oomuliku tunbde,
et ta , koht tdis" on. Sellega algab {Bogi=iju
— fjbomife — wihenemine, ,Bkonomialik
toitmine”, ja fee on Rehaliku terwije Rdige
parem julgustus.

¢) Madanemijeprotiefs jooltes Raob, jel-
lega iihes ka mwdljaheite hais. See on waga
tihtis terwislifelt, nagu Rka felleks, et re-
form-toitmife odigeolemijt  tdendaba. Ubtlaji
nditab jee Rka, et jeedimine korras on.

8. Urstide poolt on munamwalgerikka toi-
ou foomitamijega, j. o. iileliia jostmijega,
kahtlemata palju Rahju tehtud. KRa Ropju-
haigete nuuma=, Ruurid” ja  jubhkruhaigete
lihaga toppimine on fagedaste halwalt [Dp-
penud. Teadagi, et haigeid on, kes niiju-
gufeft loomumwastafeit  parandamijemiifijt
hoolimata termweks jaawad. Jga feadufe juu-
res on arukorralifi ndbtufi ja ,maailma
iile mwalitfeb Sumala hool ja inimeste ru-
malus.” Pionda Hhaigujt parandatakie tdega
munamwalge nuumatoiduga. Aga fealgi on
taimede munamwalge liha omajt paremaks
tunnistatud.

9. Peale termisliku Rahju, mis tdna-
pdine iileliigne [ihatoitude-iha jiinnitab, on
meel feda filmas pidaba, et [ifja= ja muna-
toitube munamwalge majanduslifelt  palju
Railim on Rui taimetoitude munamwalge. Mio-
lemate wabe peal {eifab pitm. Aga tiiskas-
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wanud terwele inimefele ei ole pitm mitte
ifedranis joomitaw toidbuaine.

10. Gt liha- jo munatoidud ifedranis
toitmwad ja tugewad olekfid, on ekfiarma-
mine, jujt nagu alkoholiliste jookide ,jdu-
buanderw omabdus” petlik ujk on. Sujt was-
tuokfa: mdlemad on kehale kabjuliRud, ai-
nult felle mwabhega, et kergem on lihatoitu-
gega piiri pidada kui alkoholiliste jooki-
ega.

Snimene tarmwitab Rabtlemata munawals
ge=aineid, aga wihem kui fenini on dype-
tatud ja ufutud. Ekslik on ka armamine,
et taimede munawalge liha  munawalgejt
balmwem on. Umberpddrdult: tatme muna-
malge on terwele ning Hhaigele parem.

* Alkoholilifi jookifid et ole iilepea tar-
wis. Mida mwibem neid tarmitatakfe, feba
pavem. RK0ige parem: mitte tilkagil

11.  Reform-toitmine et tihenda mitte
elurpomube Ritfendamift. Meie — reform-
toitlafed — ei ole mitte askedid, waid Epi-
kuri jiingrid, {66k maitfeb meile maiusii-
fem Rui enne, fejt et meie Runagi ilma td-
fife tjuta fédma ei hakka, ja et me loomu-
liku maitferwdime tagafi oleme faanud, mil-
lega fihtjad toidbud meil maiusroogadena
maitswad on. Peale felle wdidame meie
fel teel ndnbapalju todhimu ja kehalikku
ning mwaimlikku jsudu lijaks, et meil ras-
wajt praadi ja magufat wiina meeldegi ei
tule.

12, Meil — arstidel — on aga kohu-
feks neid Riifimufi pdhjalikult uurida ja
ifeeneste juures tegelikult proowida, fejt
et arstide ekfiopetufed | toitwajt munamal-
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gejt”, ,jouandwajt weinift ja dllejt” palju
halba on fiinnitanud. Peakjime meie uuri-
des ja proowides otfustele tulema, mis meie
feniste armamiste wastu Rdiwad, fiis ei
tohi me neid mitte maha falata, waid me
peame feba, mis me tdeks oleme [eidnud,
amalikult kRuulutama jo oma eeskujuga fe-
da Rinnitama. €hk — meil ei ole mingit
dpigujt felle peale, et meid ,rahwa fermije
hoidjateks” nimetataks.

Uue toitmife-wiifi pdhjal faawad toidu-
ained — teabagi — Doopis teffe widr-
tufe. Gt fellejt iilendhtlikku pilti anda, on
Dr. Christen moned tabelid walmistanud,
mille waral toiduaineid mitmejt waatepunk-
tiit hinnata wodib.

Maitfekiiljelife headuje peale ei olnud
wotmalik tohku panna, fejt et arwud fel-
leks ei ulata. Selle kobta iitleb autor jirg-
mift : Harilikud toidbud ei fiinnita iihelegi
feedimijc raskufi, kelle jeebimijeorganid tfer-
wed on ja kes ennajt rikkumata {oomujun-
nift jubtida lastes mitte iileliiga ef OO ja
kes |68gid fuus hoolega peeneks teeb. Ta
ei tchi J00kifid walides ka mitte iihekiilgne
oilx ege mitte ikka neidfamu toitufid fiiiia.
— Rabtlemata on mdned toidbud monele ini-
mgofeit mwastikud ja jeedimijele foowima-
ta®.

Fabelid peamwad ainuit ndpunditeks ole-
ma. Sfjeenefeft mbista, et paari tabeliga
kogu toitmifeRiifimujt pdbjalikult walgus-
taba woimalik ei ole. Aga bhulga tdhtjate
kiifimuste peale mwastawad nad ometi.

Niitujeks mwoetud hinnad ei ole mui-
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dugi mitte kdikumatad ega igal pool iibe-
fugufed. Nad peawad ainult iihte ainet tei-
jega worrelda aitama.

1. Toiduainete ollujed.

Protfendid
Muna-  NRajw Subfur
walge ja tdactlis
1. Juujt 35 10 2
2. Laddtjed 24 2 L4
3. Walged vad 24 2 52
4. Kiollajed erned 22 1 54
5. Weifeliha, labia (Filet) 21 1'2gs~
6. Walitaliba (Filet) 21 1'/2%
7. Wajifaliba, raswane 20 7 —
8. Gealiha (Filet) 20 T —
9. Gealiba, raswane 15 34 —
19, Weileliha, raswane 15 34 —_
11. Kaeratangud 15 6 64
12. Muna 13 11 —
13. RKafao 12 52 28
14. Jabhu 9 1 74
15. Riis 8 — 76"
16. Leib 8 1 50

17. MWopileib 10% wdiga 7 9 45
18. Wpileib 20% wdiga 6,5 18 40

19. Schololad b 15 75
20. Piim 3ot 82 4%
21. Rillefapiad 3 — 6
22. Ounad, fuimatatud 2 - 58
23. KRartulid 2 — 20
24. Kartulid 10% wdiga 1%/ 8!> 18
25. Gubfur — — 97
26. Wdi — 86 Rt
27. Maapdhili-Bli — 100 e

Celolew tabel nditab, kui mitu fajan-
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dikku munamalget, raswa, jubkrut woHE
tarklift mingijugufejt toiduainejt leiba on.
Nad on munawalge rohkufe jdrele ritta
featud — mitte fellepdrajt, et jeda ainet
teistejt iilemaks oleks peetud, waid muna-
walge= ja lihajdpradele nditamijeks, et liha
ja muna munamwalge poolejt kRaugeltki Rdi-
ge rikkamad ei ole. MMuna — ndit. — tu-
leb alles kaeratangubde jdrele. Munamalges
ja =Rollajes feibub nimelt peale Reemialije
n. n. munamwalge weel rohkeste wett.
Koiduainete mweerikkus ei ole mitte ife-
enefeft balbtus; ainult hinna juures tuleb
fedba filmas pidada, et wefi mitte liig Ral=
lis et oleks. Seda on 3. ja 4. tabelis
filmas peetud. — Res kuima jooki 65D,
fee peab pirajt tarmwiliku ofa mwett peale
jooma, feft ilma weeta ei wdi meie Rebha
elaba. Piim on oma rohRe weega kerge
feedidba ja Ekolbab fellepdraft Hdsti haige-
toibuks. Piimas leidub teiste toiduainetega
worreldes wdhe foidbuolluji, ta on Raugelt
junremalt ofalt — mwefi. WeerohRujega Ro!=
bab piima Ekdrmale kartul. Sa Rartul ei
ole Raugeltki ndnda pdlgamifemwddrt ,ndl=
jatoit”, nagu Raua ae%{/ggmati. Kas me

piima ja Ieiba,ii?pe weega ja mwdiga -
keedetud riifi, ‘@i kartulid wdiga — iga-
$Hindhebe uurimiste ja t&?elpanekute ji=

kord)on meil toit iihes tarwiliku weega ees.
r¥ele’ on Rartul iilitdhtis toidbuaine. imelt
on Rartulid f(iliies inimefe neerude tegewus
kufehappe lahutamifes . palju tagajdrjerik-
kam, Rergem. Ja fee on meie Reha tege-
wujes iilitdhtis. Sellega on Rartul toitmije
teel arstidbes mwdga [ugupeetud koha wdit-
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nud. KRartul on iiliheade omadustega toi-
buaine. .
Sdrgmine tabel nditab, misjuguste toi-
buainetega me munamwalget odawalt, mis-
fugustega me feda Rallilt ostame.

2. WMunawalge Hind.

=

s =
hg Hih
\ponelh " = St
B8 SEE
Bgs ==
- penni
1. MWalged oabd 650 —,15
2. Laatied 500 —,20
3. SKollafed erned 500 —,20
4. Kaeratangud 375 —,26
5. Leib 289 —,36
6. SKartulid 250 —,40
7. Jahu 250 —,40
8. Riis 200 —,50
9. Woiletb 10% wdiga 187 —,52
10. Juuft 175 —,56
11. Piim 43 —,58
12. MWoHileib 20% wdiga 150 —,68
13. Weifeliha — Iabja 105 —,95
14. Weileliha — raswane 104 —,96
15. Walitaliba — raswane 95 1,05
16. Gealiba (Filet) 84 1,19
17. Wajitaliha (Filet) 83 1,20
18. Gealiba — raswane 78 1,30
19. Puna 75 1,32
20. Lillefapfas 50 2,—
21. Kafao 50 2,—
22. Kartulid 10% wdiga 44 2,20
23. Gchofolad 29 3,50

24. Dunad Tuimatatud 18 5,60



Weel jelgemine nditab fee tabel, Rui
ekslik fee armamine on, et liha- ja muna-=
toidbud oma munawalge rohRufe ja jellepd-
taft oma wddrtufje pooleft teiste toitude ees
feista. Sellejt feifukohad mwaabdates peakiid
mwalged oad RoOige eesotjas feisma, nagu
meie tabelis. Munamwalge — lihana oste-
tub — on umbes Ruus korda Rkallim Rui
Raunamwilja munamwalge! Jfegi kRartulites os-
tetud munamalge on [iha munamwalgejt ikka
weel 50—66 prot]. odawam. Peale felle
weel tdrkiifeollufed pealezaubal Sa munana
ostetud munamwalge on Roguni ligi Riim-
me korda Rallim Rui Raunawiljade oma ja
iile Rolme korra Rallim kui Rartuli muna-
walge. — PMunamwalge rohRujt filmas pi-
dabes (mwaata 1. tabel) feifab Rdige odamwam
fiha ikkagi mweel wiiendal kobal, waatame
aga Hinna peale, mis me felle eeft maksma
peame, fiis leiame, et ta 13. kohal {eifab
(. 2. tabel). Sellejt ndeme, et lihatoit Rau-
gelt iile oma tdfife wddrtufe makjab. See
tuleb muidbugi jellejt, et inimefed liha fuurt
toitemddrtuft ujumwad ja feda fitiia ihalda-
wad! Sjegi juujt, mis munamalge rikkufe
pooleft efimefes reas feifab, langeb hinda fil
mas pidabes Ritmnendale kohale. 100 gram=
mi munamalgeoliujt juustuna ostetud mak-
fab 56 penni, Runa feefama Hhulk munamwal=
get fartulitena ainult 40 penmi maffab —
1000 grammi tdrklijeolluft mweel ilma hin=
nata lifaks.

Gelolemwate tabelite (1. ja 2.) otstarb on
fee, et fenife toitmifedpetufe wigafid wal-
gustaba. Seft Ra fel Rorrval, Rui fenine mu=
namalge-ebaujk dige ufR® oleks, tuleks toi-
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buaineid — munawalge rikkuje ja felle hin-
na peale waadates — bhoopis teifiti hinna-
ta Rui feda fenini on tehtud. Sdramistel
tabelitel (3. ja 4.) on teine fiht. Siin jddb
munamwalge robkus ja hind Rormale, nende
afemele astub toiduainete iileiildine wddrtus
keha SRonomias.

Foiduainete toonduje mwddrtuje modt on
Raloria®. 1 gramm rasmaollujt annab
kebale 9 kaloriat, kuna munamwalge, jubkur
ja tdrklis — iibe grammiga — ainult 2 Ra-
loriat toonduje wddrtujt annamwad. Jdrgmi-
ne tabel nditab toiduaineid fellejt jeijukobaijt
mwaadates.

3. Toiduainete toitewddrtus ja hind,

1 filogr

annab

tilogr
affa

S

faloviat penni

1. MaapahIli-sl 9000 1,30
2. Wdi 8000 3,40
3. RKafao 6330 2,40
4. Schofolad 4550 1,75
5. Gubfur 4000 —,45
6. Kaeratangud 3700 —,40
7. Weileliha — raswane 3700 1,45
8. Gealiha — raswane 3700 1,90
9. Woileib 20% wdiga 3520 —,80
10. Jabhu 3400 —,35
11. Riis 3400 —,40

*) ,Guur faloria tdhendab feda foo-
fule iffult, millega iiht Hitrit wett fihe graadi
wdrra [oojemafs wdib teha.
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k=3

=
=

=

<

faloriat marfa

12. Walged oad 3200 —=385
13. Ladtied 3200 —,50
14. Kollafed erned 3100 —,45
15. Waileib 10% wdiaa 2960 —,60
16. Leib 2400 —,30
17. Sunad — Iuiwatatud 2400 1,10
18. Juujt 2400 1,90
19. Kartulid 10% wdiga 1600 —,40
20. Munad 1500 1,60
21. Gealiba — Ilabia 1400 1,90
22. Walifaliha, rasmane 1400 215
23. Wafifaliha, labia 1000 2,15
24. Weifeliba, labia 1000 1,45
25. Kartulid 900 —,08
26. Piim 650 —,21
27. RLillefapfad 350 —;55

Cfimene numbritefammas nditab, kui mi-
tu faloriat 1 filogramm nimetatud toibuais
netejt Rehale annab, teine jammas nditab toi=
duainete kefkmift turuhindba Schweitfis —
Rilogrammi eeft Sakja rahas. Uks Rkg. on
umbes 21/, Weéne naela, 1 Sakja mark 46
kop. Wenemaal on leib, jabhu, kaunawiljad
ja Rartulid armatawaste wdcdlemifi obawa-
mabd Rui felles tabelis. — IMunad on tikk
50 grammi raskeks armwatud ja felle jdrele
hind rehkendatud. Ionda jaadud arwubde
pdbjal on fils jdrgmine tabel kokRu featud.
See on majanduslifeft feifukohaft maadates
kotge tdbtjam, fejt felleft ndeme, kui Rallilt
meie ookibe toitewddrtujt rahas maksma

35



peame. OSodkide , todndufe”s ja ,toitemwddr-
tuft” wodib wdga hdsti iihtlafi hinnata, fejt
iife 95 prot]. {ooki ldheb toondujeks ja
ainult alla 5 prot]. ldheb kehaojabe uuen-
damijeks.

:3: g‘_; 200 taloviat

& -g? matjab [)efgg'

=83 penni grammis
1. Kartulid 112 —,17 2200
2. Gubfru 3 96 —,21 500
3. Jabhu - 94 —22 600
4. RKaeratangud 93 —,22 540
5. RLe¢ib 88 —,23 830
6. MWalged oad 88 23" 325
7. Riis 85 —,24 600
8. NMaapabilidli 71 —.28 220
9. Rollafed erned 69 —,29 645
10. Raddatjed 66 —,30 625

11. Woiletb — 10% wdiga 50 —,40 675
12. MWHileib — 20% wdiga 44 —,48 570
13. Kartulid — 10% wdiga 40 —,50 1250

14. PBiim 30 —,67 3000
15. Gchoiolad 26 —,76 440
16. Kafao 25 —,80 375
17. MWeifeliha — raswane 25 —,80 540
18. MWdi 24 —84 250

19. Ounad — fuiwatud 21 —94 830
20. Gealiha — raswane 18 1,12 540

21. SJuuit 33 1,60 830
22. Munad 9 2,32 41330
23. MWeileliba — labia 7 2,88 2000
24, Gealiba — Ilabia 6 3,20 1400
25. SLilletaplad 6 3,20 5700
26. MWajilaliha, rasw. 51/, 3,55 1400
27. MWajitaliba, labja L4 4,80 2000



Ne Teiame [iin Tartuli tige efimejel fo-
hal. Mimelt jellepdvaft, et — fartuli hind
odaw on. Selleft hoolimata, et fartulis ligi
80 prot|. wett leidub, on tema toitwad ollu-
fed ometi teistejt toibuaineteft weel odawas=
mad. Liha toitewddrtufe iifjuje hind on
7 funi 18 forda fallim, fui felle tabeli ees-
otfas nimetatud toitubde juures, ja fellefuures
peame lihaga pealegi Tahjuliffu munawalget
filelila dra {66ma! Nlistarwis?

Ke|tmife faswuga tdisealine inimene tar-
witab pdewas — Teftmije Tehalitu t66 fuu-
res — umbes 2000 faloriat toitwaid ollu-
fetd. Kui palju need 2000 faloriat rahas
mafijamwad, {eda nditab wiimafe tabeli fejl-
mine numbritejammas. Mende hind on
odbawam e¢ht Tallim — [ellejirvel, misjuguieid
toiduainetd feegi walib. Kartulid fililes jaab
2000 faloriat juba 17 penni = 8 fop. eeft
fatte, funa lahja wafifaliha fiiiles fellejama
fulga olluste eejt 4 marfa 80 penni =
umbes 2 tbl. 20 Top. maflsta tuleb. Kar-
tulid tulefs 2200 grammi, wafifaliha 2000
grammi dra filila, nagu meie tabeli folmas
numbritelammas nditab. Yagu  ifeenefeft
arufaadaw, on need numbrid ainult wdrd-
lufefs iiles pandud. Keegi ei wdi ennaft
pifapeale iiheainfa toiduga toita, iga ini-
mene nduab [66fide waheldbujt.  Nuidu
peafs inimene piima folm filogrammi, [ille-
fapfaid foquni Tigi fuus filogrammi dra [66-
ma; feda olefs juba fogulifelt lig palju.
Kartulid iiffi peafs inimene 21/, filogr. dra
jooma, fui ta ennafjt ainult nendejt toita ta-
hats: lijab ta aga 10 prot]. wdid Fartuli-
tele fuurde, fiis faab juba 1'/, filogr. fiil-
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lalt. Bind tdujets fellejuures pdewafe port-
fioni, |. 0. 2000 faloria eejt 17 penni pealt
50 penni peale. -

Cillefapjaste juures paneme tdahele, et
need toibufs fuurt wddrt ei ole. Miijama-
fugune Tugu on muu fellefarnaje aia- ja juu-
rewiljaga, jalatiga jne. Aga me tarwitame
teatawal mddral mdnefugujeid foitefoolafi, fa
neid faame meie Idige paremine niijuguste
falatite ja alawiljade faudu. Selles on nende
wddrtus.

On tuttaw, et aiawilja {66jad oma rofe=
liste himuroogade formal heameelega Hulfa
raswaaineid tarwitawad. MFnda ndit. jlliiak-
fe lillefapfaid, jpargelifi jne. jagedaste pafju
wdi fastega. Nuidu et jaals niifuguied tai-
metoitlafed tarwilitfa toite- ja tddndujeollus
fid fatte.

Tionda totbuaineid nende toite- ja widr-
tufe ja hinna pooleft wdrreldes ndeme, et
mdned toidbuained, ijedvanis liha, munad fa
juujt, teatawal madval {jegi piim, niijugujed
on, mida filamaale liiga on fiidetud ja mille
tahtfus vahwa toitmifes faugeltti ndnda fuur
et ole, fui fenini on Bpetatud. Xus piimaga
alfoholi wastu wdideldba wdimalif on, [eal
on ta omal fohal ja wdib finna — hoolimata
oma puudustejt — edafigi jadda.

Selle wastu ei ole fartuli wadrtuft mitte
biett hinnatud. Daeste inimeste haigustet
on Hulf fartuli filiifs aetud. Xartul olla
toiduwaene, need, Tes pea-asjalifult Fartu-
[id {60wabd, jadda toiteolluste puudufe paraft
haigels. Sellejuures ei pandud fedba mitte
tihele, et need waefed inimefed felle juures
fa alfoholilifi joofifid tarwitawad fa musta-
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des, pimebates, niisfetes ja fitjastes forteris
nurfades clawad. Maejuje tdttu ei ole neil
fa fartulile raswa ega wdid jne. Tormale
witta, funa alaline tddorjus neile fa jellefsti
tarwilitfu waheaega ei Tuba, et nad oma Hul-
fa fartulitoitu hoolega [abi wditjid pureda.

Ka jahutoitudeft ei peeta fenini Ffiillalt
Tugu. Germania maades fiiiiatje hoopis wdihe
leiba, fa riifi ei tarwitata jelle wddrtufe fo-
hafelt, funa maapdhfli-Bli peaaequ  tund-
‘mata on. Selle tottewddrtus on juurem fui”
wdi oma, hind aga hoopis odbawam Fa ,,mina
et ole feda filiies mingijugujeid (eedimife
hadafid tundnud” — iitleb Dr. Christen. —
Kaunawilja on felle wastu iileliia fiidetud —
munawalge riffufe pdvajt. Xa muude omas
duste poolejt on nad ju Dr. Christeni tabe-
[ides efimefes reas. HAutor feab tarwilijels
meelte tuletada, et Taunawilja mitte wdga
palju ei [56dals, feft oma munawalge rohfu=
fega wdimad nad fififonnas fedajama paha
zﬁnnitaba, nagu [ha. Riffumata maitfega
uu faunawilja [56Tifid g fagedaste fea-
meelega wastu et wdta.

Kaeratangude fohta iitleb Dr. Christen
jérgmiit :

, Rahwa totduainena tuleb taeratangu efis
mefele fohale feada. Jfegi fuured muna=
walge f[dbrad, fes muidbu toitmife-reformi
wastafed on, peaffid Taeratangudeft Tugu pi-
dama, feft need on ju munawalge olluje poo-
left wdrdlemifi ritfad. Tahals feegi aina
facrajootideft elada (mis ju tegelitult mitte
wdimalit ei ole), fits tarwitafs ta ainult
540 grammi faeratangu (w. tab. 4), fee ans
nats pdewas #. 80 grammi munawalge ol-
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[ufid, 1. o. Hill juba Rulga iile 50 grammi,
aga 1tfa weel palju alla 120 grammi.

Ulete tabelites on faeratangud igal pool
eesotjas. Haeratangu munawalge mafjab 3/,
forda wihem fui foige odbawam liha muna-
walge. Toitewddrtufe tabelis on faeratan-
gud fuuendal fohal fa hinna pooleft on ai-
nult fartulid, juhfur ja jahu odawam. Sel-
Tele tuleb [ijals, et faeratangude foffujead
palju mitmetiilgiem on fui fartulid, juhfur
ja jabu. Kaeratangudes on palju head iihes:-
Toos. (0. tab. 1.) Sellepdraff tarwitatafje
faeratangu fa heameelega [djawdiljal. Ma-
nad tugewad ja [djategudes fuuljad Helwets-
lafed teadfid feda. Ilende moonait ei puudus
nud Iaevafott funagi. See olf nii iileiildine,
et [Bjameeste feljafott felle nimegi omandas.
Prantjufe feeles nimetataffe feda tdnapde:
wani: ,havresac = Baferfacf = faerafott.
Kaeratangude iifs hea omadus on fjee, ot
neid alati filiia wdib, paljud (65wad iga
piew Taera toitufid fa ei tiilpt nendeft miite
dra. See fiib Till enam riffumata maitje
Tohta, f. o. fuu Tohta, felle maitsmine Hoo-
letu *  puremife-, tubafa- ja alfoholi libi
dra ef ole rifutud.” — Huid — hea maitfe
tagafifaamine ei ole mitte wdimata. Dea-
Tegi e ole fee fuurte rahwahulfade juures
weel mitte iisna dra rifutud.

Praegune eluwiis oma tdotiirufega, elu-
hoidmife fallinemifega ja fitja teenistujega
funnib rahwaft fa {o6mijes nitjugustele tee-
dele, mis wildatad ja fahjulifud on. Suu-
red vahwahulgad on linnades [66gimajabe
fo0gi-cestirjade Fiilge feotud. Rahwa-{66gi-
majades feebetaffe ja tiipetataffe fahjufs al:
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les iisna efiifade- ja , fodujt” wiifi. Selle
wastn wHidelda, feda. pirandbada, reforme-
rida on rasfe t65, ndnda rasfe, et ifegi
Tootufed raugeba dhwardawad.

Selleft hoolimata ei tohi hea, tielife motte
awaldamine ometi mitte waifida ega ennafjt
alla furuda lasta, [liiatagi felles, Fahtpini
tahtfas Eifimifes: inimefe termis ja Toomulif
edenemine, nagu fa warandusline, |. o. toidu-
ainete hinnaline Eilg on toitmifega iifendu-
fes. Targalt fawatjeja, ettemdtleja inimene
et woi felle juures Fiilmafs, ofawdtmatafs
adda.

Seda jeifufohta filmas pidades on celole-
wad read firjutatud. Soowiffin, et toite-refor-
mi mote fa Eestis tdhelepanemiit Teiafs.

Sama aine iile waata raamatud:

Bapupiim — terwishoidiine toit ja rofi
wanaduje wastu. Kumdfs. Prof. NMetfh-
fowi jdrele, BHind 25 fop.

Nicfe igapdewane leib teadufe ja terwis-
hoiu nduete walgufes Dr. Hindhede ja teiste
jargi R. Wallner. Hind 20 £

,Baridufe” Firfastus
Tallinnas.
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» Tulu“ raamatuladu foowitab:

1) Meie aja teadus ia‘ teadusline ilmawaade:

Riva iffitute teadujemaldade iifewaateid, paremate asia-
tLunbiat; fuleft. Sobajed IBnedhiutel ettelugemijefs. Senini
ilmunubd:

Brof. A. Ladenburg, Loodujeteadus ja imawaade.
Salla arstide ja Ioodbufeteadlaste fongresjil peetud fome. 3.
Depmani_tolge. $Hind 30 fop. ;

. Brof. J. Loeb (LoD), €l Clundhtuste feletus bio-
logia uuemate Bpetuste pohjal. Monistive Tongresfil pee-
tud Ione. Eesti feelde 3. Piper. Hind 20 fop.

Gijuit: On elu ainult filjifafeemialine ndhtus? Elu
mbistatus. Muna figitamine. Kunftlif Jigitamine teeb meile
elu loomife wdimalifufs. Mis loodufeteadus binge dile iit-
%g.m%ﬁrtwus. Clumdte. Kas poeg wdi titar? Instinttid.

us.

. Brof. J. Pawlow, Loodufeieadus ja peasin. Beaaju
filfiologia_ja uus hingeteabus. 3J. Depmani tdlge. H. 20 1.

- Depman, Jimutus foues ja tormis.  Johannefe
Slmutamile raamat wues walgufes, huwitawad pildid. Hind
35 Top. Kolmas taiendatud triiff [Gppemas. %

Prof. A. Klosfowsti, IJlmade ettebunlutamife Hifimufe
praegune feijuford ja Gribojedowi ettefuuiutujed. 3. Dep-
mani tdlge. Hind. 30 fop.

fui paliu whib meieaegieid ilmade ettefunlutufi ufal-
daba? Mis praegune meteorologia ilma ettefuulutustelt
iitleb, feda on Jiin brojchiiris 3. Depman, iifs meie parem
populdrifator, foffu wdtnud jo mitme linoptilife ilmafaardi
abil dra feletanubd. RKeel ja jj:letuiemns on ladus ja Tergeste
arufaadaw. oLall. Teat” nr. 249, 1913.

Raitelewarjutamifed iileildle ja tdnawune tdieline pdifefe-
warfutamine (8. aug. 1914. a.) ijedraldi. D. Swidtsti ja
teust;af idrele 3. Depman. Hulga piltive ja faartiga. Hind

0.

. Gifu: Pdilefewarjutamiled ajaloos ja rahwaste ebaufus.
Millelt tulewad péifefewariutamijed. Mis loodufeidber war-
futamife ajal tdhele panna wdih,

Brof. K. Tiander, Kudas inimene alfoboli iiles leidis.
Beatitft Fultura ajalugu. Whufombeline joomine. 3. Dep-
mani tdlge. Hind 30 fop.

. Gifujt: JIoomine wanaaja- ja piiblirahwaste ufulistel
vidbustustel. Cfialgne inimene oli taimetoitlane, midba prae-
gufe inimefe fuguelu ia rahwatarfus taimede iile weel tden-



dab. Ujulifed joomapidud tdnapdewal. NBidumiie ja ime-
tegemife fombed. KRarsfufeliifumine fa ristiuft.

_ Mademitus €. Foguet, Lugemife it Kudas lugeda,
et felleft tulu olefs ja et jelleft [obu olefs. IMida peame luge-
ma_ja midba mitte. Raamatute walimine. Jluswlijaanne. Ans
tori Ioaga eestistatud. $Hind 80 fop.

Wenemaa. Kdfiraamat Wenemaa looduje, rahwaelu ja
nende elutingimiste tundmadppimifefs. Brofesiorite Philipp-
joni, Basjowi ja feiste jdrele. ¢

1. anne: Wenemaa geograjia (fuurus, piirid, feifu-
toht). Wenemaa loodus (pind, maapdhi, maa riffus). Kitima.
Looma ja taimeriif pohjas tui [Bunas. Kudas inimene feda
fajulifult tarwitab. Elanifud. Nende arm, ujf, tihedus, elu-
tingimifed. Mille}t nad elawad. Linn ja fitla, Hind 80 fop.
2. anne: Ubisefuline Tord. Rahwabaridus minewifus
ja olewifus. Tddstus ja elaniffude fisfetulelu-allitad Idigis
MWenemaa ofades. Wabrifu- ja_fodutddstus. Sauplemine,
felle Head ia wead. Menemaa [diawdgi. Kredit. Oma-abi
fa_iibistegemus. Rabwa iileiildine fisfetulef ja felle jagune-
mine f_[as}tbe jdrele. Hind 80 fop.

inufene tdfine raamat Cesti feeles Wenemaa tundma-
dppimifefs. Guur Wenemaa faart faafas, mis i miiigil 25
fop. maijab.

_ Qadne-Guropa. €. Tichifhowi jdarele. Curopa maad,
riigid, rahmwad fdige uuemate teadetega ja arwudega. Ligi
100 pildiga ja faardiga. Raamat annab 45 etfelugemiies
taielile pildi Guropa polititalifelt, majanbuslifeft ja Haridus-
lifejt elujr. Rabes anbes, fumbii 70 Top.

Jimumas:

Mehanila dpetus. Kudas mafinad todtawad. Teorialife
mehanita pdhidpetufed, mida majinate tegemuieit arujaamifels
tarwis. Matematifa mbdistete feletuje ija tabelitega. Brof.
MW. Lermantowi jdrele I. Depman. )

2) Qlufirjandusd ja ajalugu:

Qeo Tolstoi, Beale furma awaldatud ilufivjandusliste
todde 1. anne. Hind 35 fop. Gilu: Jja Sergius. Peale
palli. Aliofcha Garfchof. Uy iile. — 2. anne. Hind 40 Top.
Gifu: RKiufaja. ,, Koige furia juur®..

Shmafitjandufe fuurema efitaja paremad tooded.

. Korolenlo ja Qeo Tolstoi. RKetfer wdi junnitddline?
Reifer Aleffander L furma faladus ja wanafefe Feodor Kus-
mitichi fiviad. Beterburi fobtupalati otfufe idrvele avesti alt
wabastatud. Hind 30 fop.



©. Librowitich, Wastn tahtmilt feisrils. Kate Kons-
tantin Pawlowitichi MWene feisrifs panna ja detfembrifun
mdfs 1825. Hind 25 fop. : i
.. .S Librowitich, Romenowite fuguwdfa wiifilejad Wene
tiigi feisti walimilel 1613. a. Hind 25 fop. Mdlemad rae-
matud haruldbaste piltidega. A

Beterburi Cesti  Jaani tfﬁubuie minewif ja_praegune
fetjuford. Hind 20 fop. Whitlufed fogudule ja Bpetajatelt
rahmameeste wabel. S

Huwitaw peatiff Eesti ajalooit. (Ladusfe antud.)

Uletfander Kann, Onne paraft. Uudisiutud. Hind 30 L.

Slmumas rida ponewaid firjelouli Wene ja ilma-ajalooit,
peale muu: ;

Troonide iimber. (SImotuuliad [Bbunaifed ajalons.) Mi-
tu  annet.

Beeter Sunr_fa  naifed. -
.. Sueifer Teelu all. 24 aastat Wene ajalugu Peeter Suure
jdreltulijate aegus.

Seerialt:

Rahwalidtumiied (rewolutfionid) MWene ajaloos
on ilmumas Idhemal ajal:

Solowiew, Defabristid wdi detfembri méjs 1825. aastal.
Podnew Firieldus efimefeft Tatfeft Wene rii fforda iduga muuta.

1905. Witmaje Wene rewoluffioni faif fa Gaponi ning
Fosfari (todliste Jaadifute ndufoqu eEmebe) ola jelles.

Stenla Rajin jo temait Jinnitatud rahwaliifumive.

Pugatihew ja temalt finnitatud Hilumine.

Slufiriandufeft ilmumas:

- Suprin, Miilgas. ithe [Bbumaia elu.

A Kuprin, Sulamith. Salomoni ilem laul.

Mieie aja_tangelafed, pilfewdlfude walgustufel. Uuemate
Wene Humoristide politifalifed pilfelood, mis meie aega
Tujufalt maaliwad ja praeguji tegelafi diges walguies aja-
loo [ebtedele naclutawad. Gee on Idige otjemas mbties

Wieie pdewade ajaraamat.

. Shnub terwe ridba anbdeid Awertfchento, Ujowi, Teffi
ja teiste jdrele.

3) Terwighoid ja fport:

Terwishotu  tafuidnad foolilastele ja tdistaswanutele,
fes meid foolipdlwes ei ‘pidanud. Hollandi Haridufeministe-
riumi _wdljaanne. Hind 12 fop.

»Lerwishoiu falufdnu lastele” — wdifs mitte iiffi las-

tele, waid fa Idigile teistele foowitada. Dr. 9. SKoppel,
Cesti Kirjandufe Seltjis.



Brof. ? RNititinsli, Terwishoin uduetele wastawad
toit, riided ja forter. Kudas neid fa ilma juurte fulubeta
tatte jaada. Hind 25 Iop.
eie igapdewane leib teadufe ja termishoiu nduete
walgufes. Wiis igaiifs tema iile teadbma peals. Hind 20 fop.
 Hapupitm fui_terwishoidline toit ja_arstivohi. Kumds
toibuainena ja tiififufe robuna. Prof. Wietchnifowi jdrele
Dr. Bogoljitbow. Hind 25 op. \ j
~ Soojad ja Filmad wannid, foola: jo mudawannid terwije
parandarhifefs ia farastamifels. Hind 20 Top. ;

Shu=_ja paitefewannid, mere: ja_idejupeluied, termile
parandamifels ja farastamilefs. Dr. Schebotajew, looduje
idudbudega arstimife eriarit. Hind 20 fop. i
 Oige gsjalifult foffu featud Idfiraamatufe, jeda tarwi:
{ifum, ef effiarwamifed fel alal meil walitfewad. Mis mdju
iga_arstimijewiis iifiifute fehajagude peale amwaldab, millal
ja Tudas fajulit, millal fabjulil ine., on Idit lihidalt dra fele-
tatud. L Tall. Teat.” nr. 141, (1913).

WSeel weidt tange, aga fiju Hea” Dr. Koppel, € Kir
fanduje Geltfis. )

K. Komets, Suufaiprot. 60 pildiga. Hind 40 fop. Trilfl
[Bppemas. !

Guujad ei ndua enestele mitte ginult fpordi digujt, waid
praftifalife labifdimife fergitamife diguit. Talwel, mil teed
tuijatud, aitawad juujad igal pool edafi, Iui jalgji enam edafi
ei pddle. Robled pildid on Bnnestanud, raamatu Jijemus

ia wdlimus Hea. ,Post.“ nr. 290.
JIlmumas:
Wioodne terwishoid 1. MNaisarit M. Woltowa, bielu
terwishoid.

Gelle Tiijimufe tBline fdfitamine ilma mingi nilbujeta, mis
fellefifulistes raamatutes muidbu moodufs on. Tdiine ehe
igale pereforma [ugemilelanale, mille eeit fuulla naisarsti
nimi wastutab. Hind 50 fop.

4) ZTegelifud fifiraamatud:

Iw. Jatowlef, Prattifaline Wene teele dperaamat. MWil-
jarddtimine, igapdewofe elu fdnelemifed, grammatifa-teated,
folbatielu jonad, 1. anne 40 fop., 2. fa 3. anne & 50 Top.
RKolm annet foos jaadab labu 125 fop. eeit. ;
 Gelles raamatus leibuwad fdnelemifed iga elufutfe ja
tgaiu?u fubtumiste jaofs, umbes fajasfe peatiiffi aine jdrele
forraldatud. Winulene Wene feele dperaamat, fus wdljardd-
fimile ja firjutamife Spetus fees on. Sogu poolejt ehi Tilll
mdnejt teifelt Speraamatuft wdbem, toob ta Jiisti enam
materiali, felt et temas ainult taiwilifud teated Ileidbuwad ja



midagi iilearujt ei ole, nagu mdnes dSperaamatus ,.eejtlastele”,
fus Eesti feele Bpetus wenelastele fees leidub.

»Sobafert Wene feele Bdperaamat tdistaswanutele”.

. Bet. Teat.", -, Tall. Teat.”
. Cesti joldati Idfivaamat. Roffu featud Tdige umemate
ringfirjade ndudmiste jdrele 27. Siberi Fiitipolgu leitnandi R.
Summeri jubatufel, Wene ja Eesti Teeltes. Wieteenistufe
ford fa feabufed ning foldatielus ettetulewad erijdnad ja iite-
[ufed. Juhatusraamat igale froonuteenistufesie minejale, Hul-
ga felgitamate piltidega. Hind 70 Top. ;

Gelles raamatus on Bt tdhtjamad teated fees, mis
Rbigefdrgema fdfulivia_jdrele 12. jaanuarift 1902. a. iga
jolbat tundma peab. Oftia pangu tdbele, et ta feda raa-
matut drawananenud jamafijulife raamatuga dra ei wabeta.
. Uus idjawdeteenistuie feadus. Kdigefdrgemalt poolt 23.
juunil 1912. qa. finnitatud ja 1. detlembrilt 1912." a. maffew,
Hind 20 fop.

Wanaft feadufelt marfia lahfuminew uus teenistufe, fer-
genduste armamife, wabatahtliffude wdtmife ja Toolidpeta-
iate wabastamife Tord ja uued faristufemddarufed froonutee-
nistuje feabuje wastu effimile forbabel. Kudas priitabtlifelt
enieaegu lihtfoldatina teenima minnes teenimift fergendada
wdib. Rubas dri Iorraldamifefs teenimift edali lifata wdib.

Kubas_Ioosoletuid juhatada ia felti asju ajada. Seltfi-
tegelafe fdliraamat. Wene jo wdliamaa parlamentide ia
leltfibe praftifa jdrele Tolfu featud, hHulga tegelitfude juha-
tustega.  Hind 35 fop. / i

 ibti tuleb ette, et foosolefuid, fa drilistes jeltfides,
wiljalt tellitud ififud jubatawad, fes fedba fiis tutfuja fild-
Tonna fafuls jubimad. Suurem bull litmeid ei mdista asja-
tundja_,,olawufe” fuures midagi ette wdtta, et oma Ffafufid
diglajelt faitfepa. KBif feltlid fannatawad asiaajamife os-
famatufe all. Rdesolew raamat on ainufene fatfe fiin meie
leltfitegelastele ja feltfiliifmetele appi tulla. Ta annab juba-
tuft Toigis feltfielu Hiifimustes.

Dr. W, Micheljon, Noffwa pdllutdi-ilitooli profesior,
Teabuslit ilmade ettelunlutamile jubatus pdlumehele pil-
wede, tuule, fuitfu, pdifele, tdahtede, Ioomade eluamalbuste
ia teiste fohaliste ndbtuste pdhial ja mere faldal. JI. Dep-
mani tdlge, piltibega. Hind 25 TFop.

»Zeadbuslit raamat, millel tegelif tdhtius pdlumebele
on ja mis neid huwitama peafs.”

Cand. 3. Sarw, ,Eesti Rirj. Seltii Aastaraamat.”

Oma  Iodufolle. SKorferi-tifimuje otjustamife jo oma
fobulolde afutamile fergendamife fatled Cddane-Curopas. To-
rebate piltidega ia plaanidega faunistatud fdfiraamat-album
majaomanitfudele, ebitusmeiltritele, linnawalitiufe tegelas-



tele fa igaiibele, feda Torterifiifimus pigistab. SKoffu jead-
nud ebhitus-infhener N. Dmitriew, Veterburi Torteripuu=
dule wastu woitlemife feltli efimees, 50 pildiga. Hind 80 fop.

Giju: Londoni ddmajad iiffifinimestele. Uutmoodi pe-
refonnaforterite majad. Inglife iiffifmajad-Totedihid. Wia-
linnad Jnglismaal ja mujal. Rinna agulite terwendamije
fat)ed 1a eeslinnade forraldamine. Safu aialinn (plaaniga).

Hofter, Eletiri-walguje ja elettrifellade tarwitaja
utittaamat is iga eIeftnmaIguie tarwitaja teadma peab.
Pisfugufed lambid Tdige Ffajulifumad? Tdieline jubatus,
fudas igaiils ife eleftrifellafid iiles feada ja parandada wdib.
Joonistustega. Hind 60 Top.

SKaupleja nagu ta olema_peab. Kaupmebhe ja Tauvlufe
teemfxa fdfiraamat. SKohane driteenijatele Ffinfimilels. Hind

0p.

? Depman, Vaifefe-tell. Tdielif fubatus, fudas iga-
iifs ile pdifefefella walmistada ja tema abﬂ diget aega dra
mddrata wdib. JIoonistustega. Ilmum

Sonale Todumaa Falaasiandufe ia lalavﬁilgi edenda-
gwi{:ts (‘ng‘t faIanuugt—nIube wurimife ia forraldamife pu-
ul). in

Jnfh. F. (Bagnus. Piffewardad. Tdaieline jeletus joo-
nistustega, fubdbas weid iga filafepp iiles panna wdib. I
mumas.

Ladbusie antud wdHrad raamatud:

Fulufad nduanded. ne. 1. Kummitdsd. Kudas Ialosia
ja jo jalgrattafummifid parandabda 1a botba Fulus juba-
tus xcﬁauf)ele meie Tallil ajal. Hind 2

2. Sablubowsti, Suutste eeﬁ Hoolitiemine.
Kubdas qufste mabatulemﬁe eeit bhoidba ja fddma faotada
oma tef)tub rohuga. Hind

Nr. Kudas a alebtcbelc iiinumib faata fa Taastdsd
teha mng |eIIeit fisfetulefut leida. Hind 25 fop. Ilmumas.

5) Lasdteraamatud:

Depman, Laste meteorologialifed waatlemifed, Tui
fasmatamxie abindu ja fodbumaa tundmadppimife fool. Pil-
tibega. Hind 25 fop.

. Karrilu Piltidega Lastejutud. Climene feeria, igas-
andbes 15—20 pilti, Hind 10 Top. tiff. Ilmunud:
Nr. 1. Kals Simfon.
%ir. 2. Kollib.
. 3. Rebane ja rddstas.
Nr. 4. KRasfifuningas.



5. Rodwe! Talw.
. 6. Moofefandid ja teifed.
Nr. 7. Kiilmataat.
Jir. 8. Wana heategu ununeb.
RNr. 9. Karu ja titarlapied.
Nr. 10. Oleharg.
RNr. 11. Kolm faru.

Teine feeria. Igas andes 7T—15 pilti. Hind 5 L. tilft.
RNr. 1. Ldwipaar fa jdnes.
Nr. 2. Kitlelaudba pdlemine.
. 3. Moofefandid.
RNr. 4. Reinumwader ja waht.
5. Jdnes ja fonn.
Mblemis feeriates uued anbed ilmumas.

.. »WBeit on_laste pildiragmatud jama wiletjad, nagu las-
fefaswatule afi iileiildje. € murta faua pead, mis pilta
lasteraqmatusle mabutada, — finna pannafje libtialt fee
»armas‘ prabt, mis wanematele inimestele ei Iba ia laste-
pildid ongi walmis. ) e
Leflitt  Rarrifu pildid. Need on nii funstimaitielifelt
trehwawad Iarvifaturid, fealjuures aga fa nii lapfelit-hea:
jibamlifed, et neid wana inimene fdige juurema [Fbuga [abi
waatab ja ennalt muinasjutuilma tagafiwiiduna tunneb, fus
fals hundi iile 18i ja fits rebajel fosias fdis, lasteft juba rad-
fimata.” - (Raamann) ,Tall. Teat." nr. 284,
. Rastejutud idige paremas mbites, ilma moraliferimata,
leejuures niijugujes toonis jutustatud, nagu ta lastele aru
laadaw ja armas. Soonistufed tdis Humori, nalia ja fee-
juures Tunstimaitlelifed 1dbi ja Idbi. Hea lifandus meie
lastefitiandufele, mis ifeenefeit mitte Fiillalt ritas ei ole.
—1. ,,Bostimees” nr. 22, 1914.

6) Naidendid ¢

Mindatiirid. Rida waifel, %ﬁutaib,‘ilma lamandueteta,
paari tegelajega ndidendifid perefonnas ja feltfides ettefand-
mifefs ja deflamerimifefs. Gttefandmife luba eeft firjastajale
maffu ei ole. $Hind a 30 fop.

Labu (adr. ,Tulu, postifajt nr. 118, Tallinnas) faa-
dab need, fui fa Bif teiled raamatud i{ma postifuludeta;
Tinnitatult 7 fop., jdrelmofiuga 17 fop. fallim. Hindba wsib
marfides faata.

»Tulu lodu Tallinnas,
HHariduje ja ,, Tulu’ firjastuste pecladu.
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