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NASZE GLbWNE ZADANIA NA D3~Ś ~ JUTRO i-49 

W poprzednim numerze Biuletynu informowaliśmy na­
szych Czytelników o najważniejszych pracach Komitetu Go­
spodarstwa Domowego prowadzonych w roku 1965. 

Dziś pragnęlibyśmy nieco uwagi poświęcić zadaniom 
na rok 1966 i lata następne. Wprawdzie to już koniec I 
kwartału i możemy narazić się na słuszn, krytykę, że te­
mat nieco spóźniony, tym niemniej biorąc pod uwagę dwu­
miesięczny cykl naszego wydawnictwa, .a przede wszystkim 
to, że realizacja naszych plan6w nie zamyka się ściśle 
latami kalendarzowymi, postanowiliśmy om6wić najważniej­
sze problemy planu bieżącego. Czynimy to także z myśl" 
że znajomość planu działania KGD może w pewnym stopniu 
ukierunkować pracę placówek terenowych, jak również zorUm­
tuje instruktorki o możliwościach korzystania z naszej 
pomocy. 

> 

Jak w roku ubiegłym tak i obecnie działalność nasza 
prowadzona jeat w dwóch zasadniczych kierunkach, a mia.­
nowicie: 

po pierwsze - w kierunku szeroko pojętego upowszech­
nienia wiedzy o organizacji spraw bytowych rodziny, tj.~ 
żywieniu, zaopatrzeniu i urządzeniu domu, organizacji ~a­
cy, higienie osobistej członków rodziny, higienie i este-

1 



tyce mieszkania 1 otoozenia, organizacji wypo~zynku itp., 

po drugie - w kierunk oddzialywania ~a ~rze~ysl, 
h ndel i usługi w zakresie stałej poprawy jakOści artyku-
16~ powszechnego użytku, poprawy zaopatrze~ia rynku przy 
uwzględnieniu artykułÓw istotnie potrzebnych Qo zaspoko­
jenia potrzeb szerokich rzesz konsumentów, pr~y wywiera­
niu wpływu na stopniową zmianę przestarzałych 1 nieko­
rzystnych nawyków i ksztaltowaniu profilu oraz potrzeb 
konsumentów. 

W zakresie działalności oświatowej na plan pierwszy 
wysuwamy w dalszym ciągu doszkalanie instruktorek - bo­
wiem od ioh kwalifikacji zależą ' wyniki wszelkich akcji 
masowego upowszeohniania. 

Wobec tego, że z roku na rok rośnie zapotrzebowanie 
na odpowiednio przygotowane kadry, dlatego zar6wno Komi­
tet jak i wojew6dzkie Ośrodki Gospodarstwa Domowego skon­
centrują swoje wysiłki ok61 organizacji r6żnYch form do­
szkalania. Będą to kurs. zar6wno długofalowe, jak rozpo­
częty już VIT Kurs Zaoczny dla os6b pracującYCb, bądź prag_ 
nących podj ć pracę instruktorek gospodarstw~ domowego. 
\'{ drugim p6ł oczu br. rozpoczną się r6wnież kil.kumiesięcz­
ne ~j,~3 zaoczne dla kierowniczek Ośrodk6\, "Nowoczesna Go­

- o yn: " i "Praktyczna Pani". Ponadto Komitet przeprowa­
dzi centralny kilkudnio y kurs dla instruktorek, kt6re 
pragną specjalizować się w pokazach sprzętu go podarstwa 
domo ego, szczególnie zmechanizowanego. W por~zumieniu z 

I Instytutem Żywności i Żywienia planuje się prz~prowadze-
nie o oło ~-tygodniowego k rsu centralnego dla in trukto­
rek żywienia. 

Niezależnie od wymienio~vch kursów organi~owanych 
bezpośrednio przez Komitet, Wojewódzkie Ośrodk Gospodar­
stwa Domowego, kt6rych głÓwnym zadardem jest P<;)dnoszenie 
kwalifikaoji instruktorek i pomoc w ich pracy, zaplanowa-
1y szereg.kr6tkich kursów i kursokon erenc ji t~matycznych, 
w kt6rych powinny brać udział wszystkie instrU~torki pro­
wadZące działalność oświatową w mieści i na w~i. 

Komitet Gos podarstwa Domowego bardzo ' uUż ·..,agę przy-
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wiązuje do organizowania ośrodków "i~owoczesna Gospodyni" 
na wsi. Będziemy się starali jak najbardziej pomagać w 
rozwi'janiu tych placówek, uważamy równocześnie, że jest 
to obowiązek wojewódzkich Ośrodków i Poradni Gospodarstwa 
Domowego, które powinny slużyć swoim doświadczeniem orga­
nizacyjnym, pomocą merytoryczną i mobilizo1lar.!em sil in­
struktorskich. 

Sporządzona przez KGD " 1964 r. ewidenoja instruk­
torek, prowadzących akcje szkoleniowe 11 kraju wykazała, 
że prawie w każdym powieoie działa kilkanaście, a czasem 
więcej, instruktorek żywieuia, kroju i szycia, higieny i 
kosmetyki, robót ręcznych itp. Z usług ich korzystają 
organizacje Ligi Kobiet, Kól Gospodyh Wiejskich, spółdziel­
czości, organizacje mlodzieżowe, Domy Kultury i inne. 

Instruktorki, pracujące na zlecenie tych organizacji, 
nie znajdo\va1:y 'K nich stałego oparcia i nie umacniały z 
nimi stalej vvięzi zawodowej i społecznej. 1 ajczęściej, jak 
wykazuje dotychczasowe doświadczenie, losem instruktorek 
interesowały się ' wojewódzkie Ośrodki Gospodarstwa Domowe­
go lub wojewódzkie i powiatowe zarządy Ligi Kobiet. Na 
poparcie tego, możemy przytoczyć takty organizowania przy 
powiatowych zarządaoh LK, na terenie woj. krakowskiego, 
rzeszowskiego, poznańskiego i innych, samokształcenio~ych 
klubów instruktorek gospodarstwa dOmowego. 

Pierwsze próby tej organizacji zdaj~ egzamin, zarówIlo 
ze względów na większe możliwości dokształcania, jak i sa­
moksztalce ia instruktorek oraz zorganizowanego podejmowa­
nia prac zlecanych im przez różne organizacje i instytucje. 

',y celu stopniowego tworzenia warunk6w oparcia i sta­
bilizacji zawodowej instruktorek gospodarstwa domowego Ko­
mitet uważa za sprawę wielkiej wagi tak w roku bieżącym, 
jak i w następnych organizowanie klubSw, zaspoł'w !naz""la 
do ustalenia! instruktorek na terenie powiatu. Sprawą tą 

powinny się zająć w pierwszym rzędzie wojew6azkie O~rodki 
GospoQarstwa Domowego, ~oje~6dz~ie Komisje Gospodarstwa 
Domowego oraz powiatowe og~iwa LK, przy wsp~łpracy ISZYSt­
kich or@inizacji powiatowych, korzystaj,cych z pracy in-
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struktorek. Pomieszczenia na zebrania, a w przyszłości 
na prace szkoleniowe i zajęcia praktyczne dla zes poł6w 
instruktorek gospodarstwa domowego powinny się znaleźć 
w lokalach LK, szk6ł gospodarczych bądź rolniczych, do­
m6w kultury i innych instytucji na terenie powiat6w. Ko­
mitet Gospodarstwa Domowego będzie, w miarę rozwijani& 
organizacji powiatowych zespoł6w i nstruktorek gospodar­
stwa domowego, dostarczał materiały merytoryczne i in­
struktażoRe konieczne do pracy samokształceniowej. 

Podstawową pomocą już dziś po~inien być Biuletyn 
"Gospodarstwo Domowe", programy oraz inne pomoce wyda­
wane przez KGD, Zakład Oświaty Sanitarnej przy PZH i in­
ne instytucje oświatowe. 

Biuletyn "Gospodarstwo Domowe" b ędzie w coraz szer­
szym zakresie uwzględniał tematykę, z której korzystać 
będ!\ mogły instruktorki w pracy oś\viatowe j. Będ1 to kon­
spekty pOkaz6w, prelekc j i, inlormacje o najnowszych osiąg­
nięciach nauki w dzieazin~ch otyczących kultury życia 
rodziny, Ii's kaz6wki metodyczllo-uydaktyczne i materiały me­
rytoryczne. Szczeg61rq uwag ę pragn i emy zwrócić na sta-
lą już rubrykę Biuletynu , iniormu jącą o cechach użytko­
wych sprzętu i arty kuł6w gos p0v.ars .wa domowego, przeba-
danych i ocenionych przez _-om' II Ir l'ormacje te będą 
s ystematycznie pr zekazywane w ~ażuym numerze, a niezależ­
nie od tego jeden z najbliższych Biuletynów będzie po­
święcony wyłącznie tej tematyce. Pragniemy w ten spos6b 
udostępnić instruktorkom i użytkownikom jak najszersze 
wiadomości o artykułach gospodarstwa domowego, a przez to 
zaznajomić ze sposobami praWidłowego ich stosowania. 

A oto kilka tytuł6w programów i innych pomocy, kt6re 
ukażą się w bieżącym roku: "Program kursu t owaroznawstwa 
praktycznego", "Program dla kucharek żywienia dzieci w 
przedszkolach i dziecincach", a także "Program żywienia 
dzieci w szkołach", program kursu dla młodych matek pt. 
":Llziecko w domu", skrypty dla kurs 6w aługofalowych, "Me­
todyka na.uczania ll - część II, .tlanelograi'y pt. "Planuje­
my urządzenie mieszkania" i inne. Nif!! wymi erliamy tu pro-
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gramów i pomocy, które będą opracowane dla. wielu kursów 
instruktorskich. 

Z wydawnictw ksi~żkowych bądź broszurowych poza tymi, 
które znajdują się w druku /0 nich już pisaliśmy/, planu-

.' 
jemy dalsze tytuły do biblioteki instruktorki, jak np. 
"Prodiż w naszej kuchni", "Posiłki z gotowych wyrobów", 
"Postawa przy pracy", "Środki i sprzęt do sprzątania" i 
inne. 

Naszą cotygodnio\fą audyc ję radio\yą wykorzystamy do 
popularyzacji coraz bardziej pożytecznych wiadomości, cho­
ciaż przy okazji musimy z przykrością powiadomić naszych 
słuchaczy, że audycja ta, z przyczyn od nas niezależnych, 
przesunięta została na niekorzystną godzinę i jest nadawa­
na w każdy czwartek o godz. 11 mino 10 w II programie Pol­
skiego Radia. Tym niemniej mamy nadzieję, że 1 o tej go­
dzinie, z zainteresow~niem jak dotąd, będą jej słuchać ko­
biety i inni członkowie rodzin przebywający w tym czasie 

l 

przy głośnikach radiowych. Liczymy również na to, że ośrod-

ki "Praktyczna Pani", "Nowoczesna Gpspodyni" i inne pla­
cówki pOSiadające odbiorniki radiowe będą mogły nie pr~e­
rywając normalnego toku zajęć słuchać co tydzień audycji 
lIpostęp w gospodarstwie domo\fym". 

Przy okazji powtarzamy naszą wielokrotcą prośbę o nad­
syłanie do Komitetu Waszych uwag o tym, jak wykorzystuje­
cie Biuletyn "Gospodarstwo DomO\le", czy dużo " korzystacie z 
naszej audYCji, co chcielibyście znaleźć na łamach Biule­
tynu i usłyszeć w radio? Piszcie do nas, wdzięczni będzie­
my za Wasze uwagi. \V miarę możności zastosujemy się do 'Na­
szych życzeń. 

Niezależnie od naszych własnych środków popularyzacji 
Komit.et, tak j.:i. 1

• \, roku ubiegłym, będzie starał się coraz 
szerzej roz~1 Jac upowszechnianie zarówno aktualnych proble­
mów jak i form działalności oświatowej poprzez prasę co­
dzienną i czasopisma, które w setkach tysięcy egzemplarzy 
dooierają do Czytelników. Jednocześnie pragniemy przeka­
zać nasz gorący apel do placówek i organizacji terenowych, 
aby korzystały z tej samej trybuny na "lasnym terenie. Za-
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r6 1. 0 radio jak prasa to potężny środek przekazu i upo­
wszechniania. A może niekt6rym, co "mocniejszym" Ośrod­
kom ,czy Komisjom Gospodarstwa Domowego uda się czasem' 
wejść na mały ekran telewizyjny z zagadnieniami ważnymi 
na codzień dla wszystkich - to byłby duży sukces. Radzi­
my spróbowaó, a nawet "bić się!! o to miejsoe. 

Nie wyczerpując /z uwagi na szczupło~ć miejsca/ 
wszystkich prac oświatowych planowanych przez Komitet, 
pragniemy tylko jeszcze wspomnieć o szerokiej współpracy 
w dzieazinie szkolenia pracowników handlu placówek CRB 

"Samopomoc Chłopska", Powszechnych Domów Towarowych, pla­
cówek FVP i innych instytucji usługowych. 

Przechodząc do omówienia założeń w drugiej dziedzi­
nie działalności KGD, dotycz~cej spraw zaopatrzenia, pra­
gniemy zaznaczyć, że zatrzymamy się tylko na niektóryoh 
zagadnieniach, bowiem jest to problem tak szeroki, że nie ­
sposób zmieścić go w ramach jednego artykułu. 

Prace, które Komitet będzie kontynuował w zakresie 
oddziaływania na jakość artykułów gospodarstwa domowego, 
dotyczą głównie sprzętu i narzędzi do pracy w domu, che­
mii gospodarczej oraz artykuł6w spożywczyoh. Tak jak w 
roku ubiegłym przeprowadzać będziemy badania i oceny przy­
datności użytkowe' j , wymienionyoh artykuł6w, zarówno proto­
typów przewidzianych do produkcji przez poszczególne fa­
bryki, jak i wybranych grup artykuł6w znajdują.cych się na 
rynku oraz artykułów ubiegających się o Zna~ Jakości. 
U\vaga. nasza została skoncentrowana 1113. sprzęcie służącym 

do przyrządzania posiłków, a więc wszelkiego rodzaju garn­
kach, patelniach itp. Ponadto kontynuując oceny narzędzi 
do obróbki, rozdrabniania i przecierania warzyw i owoc6w 
przebadany zostanie sprzęt służący tym procesom /poza no­
żami, które zostały w całości opracowane w roku ubiegł~m/. 
Materiał opisowy na te tematy jest stopniowo przekazywany 
zar6wno do producentów, jak i do handlu oraz do wiadomoś­
ci użytkowników. 

W grupie chemii gospodarczej skoncentrujemy się nad 
grupą środków służących do prania i czyszczenia naczyń i 
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narzędzi, pragnąc wybrać zestaw środk6w najbardziej przy­
datnych i postawić wobec producent6w i handlu wnioski o 
eliminację środk6w mało lub zupełnie nieprzydatnych czy 
wręcz szkodliwych. 

Z grupy artykuł6w spożywczych pragniemy poświęcić 
uwagę nowej produkcji koncentrat6w spożywczych, w tym ar­
tykuł6w przeznaczonych dla dzieci i os6b zmuszonych do 
przestrzegania Określonej diety. Ponatito przeprowadzać 
będziemy pr6by użytkowe przetworów owocowo-warzywnych, 
konserw turystycznych. 

Planując pr6by i oceny wybranych grup artykuł6w prze­
znaczonych do użytku domowego nie możemy, niestety, z gó­
ry przewidzieć tych artykuł6w, kt6re w ciągu roku ubiegać 
się będą o przyznanie im Znaku Jakości, dlatego o nich 
mówić możemy raczej w informacji sprawozdawczejo 

l-;iezależnie od wspomnianych ocel. i wynikaj,=!!cych z 
nich wniosk6w kierowanych do instytucji odpowiauających 
za produkcję i handel, Komitet pragnie rozwijać tzw.szyb­
ką interwencję, tzn. możliwie na gorąco reagować na braki 
stwierdzane w zaopatrzeniu rynkowym oraz usługach. Do te­
go jednak konieczna nam jest pewna suma wiaaomości, kt6re 
otrzymywać musimy z terenu od naszych instruktorek, pla­
c6wek oraz ogniw organizacji kobiecych. Rynek warszawski 
nie jest miarOdajny do oceny poziomu i protilu zaopatrze­
nia w artykuły powszechnego użytku, dlatego działalność 
naszych korespondentów krajowych musi być sprawniejsza, 
bieżąca i szybka. Szczeg6lną uwagę pragniemy zwrócić na 
zaopatrzenie rynku w sprzęt i artykuły konieczne do uspraw­
nienia pracy wiejskiego gospodarstwa domowego i prz~zagro­

dowego. 

Dużą pomncą w rozeznaniu rynku służą nam gospodarstwa 
doświad9zalne, ale zasięg ich obserwacji jest lJiewystar­
czający. Dlatego ponawiamy apel do instruktorek i Czytel­
ników Biuletynu, piszcie do nas o zauważonych brakach iloś­
CiOINych i jakościm'lych w artykułach maso\'ego spożycia, zwła­
szcza o tych niedociągnięciach, kt6re Waszym zdaniem mogą 
być usunięte. Odpowiauajcie szybko na nasze pytania i an-
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kiety. Komitet będzie je wykorzystywał, kierując inter­
łe~cje do odpowiednich instancji i organów gospo arczych, 
któr~ są kompetentne i obo iązane poprawiać i usprawniać 

warunki naszego codziennego bytowania. 

'lierzymy, że zbiorowym wysiłkiem nawet małymi środ­
kami zdołamy oddziaływać na dużą sprawę, jaką jest ogólne 
samopoczucie spoleczeńst a, dobry klimat w każdej rodzi­
nie, jakże często z3le~ny od pozytywnego i szybkiego za­
łatwienia szeregu drobnych pot zeb domo ych. 

Prace, o których piszemy, są fragmentem og11nych prac 
w naszym kraju, rozpoczętych w obecnej "Pięciolatce jakoś­

ci" przez instytuty badawcze, ośrodki przemysłu ciężkiego, 
zjednoczenia przemysłu lekkiego i spożywczego, Biura Zna­
ku Jakości, komórki kontroli jakości przy zakładach pro­
dukcyjnych j iele innych oŚrodków. Komitet Gospodarstwa 
Domowego jako społeczny i rliezależny reprezentant konsu­
menta, współpracuje prawie ze wszystkimi zainteresowanymi 
resortami i in tytucjami i ma możność pewnego wpływu na po­
dejmowane decyzje w zakresie produkCji i zaopatrzenia. ~by 
jednak vp yw .en mógł być większy, konieczne są możlivie 
wyczerpujące L ~ormacje o faktycznym stanie rzeczy na te­
renie ca~ego kraju • 

..!: 3.gniemy jedl ak za.znaczy ć, że kierowanie interwenc j i 
wył czole do władz i czynników centralnych nie jest jedy­
ną rogąo Często krótszą i bardzi~j skuteczn s bezpo­
śTednie interwencje u miejscowych władz, dlatego też bar­
dzo polecamy tę formę pracy tereno ym placó',7kom Ligi Ko-

ieTo, a z laszcza Komisjom Gospouarst"a Domowego. 

Poś ",i ęcając VI tym artykule wiele mie jsca na omówienie 
form naszego Clział nia, trn.ktujE:!my je jako środki do stop­
r.iowego, ale systematycznego osiągania celu, l<tórym jest: 
zdrowa i zadowolona rodzina, zdolna do ykony ania swoich 
zawodowych i społecznych zadaho Wskazówek do działania 
staramy się przekazywać wszystkimi dostępnymi nam drogami. 
1'a pierwszym planie naszeJ ~erytorycznej działalności sta­
wiamy poprawę sposobu żywienia rodzi ,-y, tym szczeg.Slnie 
d~ieci, higienę osobistą, mieszkania i otoczenia, wśród 
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którego na codzień pracuje i wypoczywa rodzina. 

Rozwijając świadomość społeczną, budząc potrzeby od 
elementarnego /niejednokrotnie/ poziomu, przyczyniać się 

pragniemy coraz bardzie j do ulepszania I"arunków bytowania 
rodziny miejskiej i wiejskiej. W tym celu coraz szerzej 
i intensywniej powszechniać będziemy postęp i no-,voczes­
ność w oparciu o rzetelną wiedzę i realną praktykę. 

Krystyna Wrochno 

KOBIl!:TA - 'N ~lIlIETLE CYFR 

o kobietaoh pisze się dużo. 'H ciągu roku - przeważ­

nie o kłopotach zniązanych z ich zatrudnieniem. 8 marca -
pojawiają się artykuły inne w tonie, pokazujące osiągnię­
cia kobiet, wzrost ich pozycji, doniosłość ich roli w spo­
leczeństwie i rodzinie. 

Istnieje w naszym społeczehst ie wiele Słęboko zako­
rzenionych stereotypów, wiele na niczym nie opartych, ni­
czym w rzeczywistości nie pot~ierdzonych przekona~ doty­
czących zarówno roli kobiety, jak i możliwości jej udziału 
w życiu ekonomie znym i s połecznym. Uważa s i ę ",i ęc, że u 
nas,w Polsce, pracuje zawodowo szczeg1lnie dużo kobiet, a 
zwłaszcza zamężnych, że w krajach mających wyższ~ stopę 
życiową mężatki przeważnie nie pracują zawodowo. 0waża się, 

że kobiety są pracownikami ~ającymi riższe kwalifikacje niż 
mężczyźni. Uważa się, że kobiety są gorszymi pracofIlikami, 
ponieważ więcej opuszczają. 7]waża się, że kobiety są pra­
cownikami niepe mymi, trochę popracuj~ - ;j. potem id l ua 
urlop macierzy ~ ki i często już nie wracają do pracy. Uwa­
ża się, że kobiety nie mają ambicji zawodowych, że pracują 

bo muszą - a nie awansują - bo nie chcą, boj c się odpo­
wiedzia.lności • 

• Jakie uzasaduiellie znaja.ują te rozpo· ... szechntone i bar­
dzo trwałe przekoI.ania - w faktach? Rozpatrzmy je po kolei 
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sięgając do istniejących danyoh statystycznych. 

Więo najpierw - czy istotnie u nas, w Polsoe, ak­
tywizacja kobiet jest wyjątkowo wysoka? 

Kobiety stanowi~ w Polsce 36% wśr6d og6łu zatrud­
nionych. '{{ ZSRR - 47%, VI NRD - 46%, w Czechosłowacji -
4J%, w Austrii - 40%, w USA - J4%, we Francji - J4%, w 

-Szweoji - JJ,5'';. 

Zarówno więo w krajach socjalistycznych, jak i w 
wysokouprzemysłowionych krajach kapitalistycznych można 
zauważyć w ostatnich kilkunastu latach te same tenden­
cje - wzrostu aktywizacji zawodowej kobiet. Jest to na­
turalna tendencja rozwojowa naszych czasów, związana z 
procesami industrializacji, urbanizacji i,wzrostu pozio­
mu wykształcenia ludności. W zależnośoi od warunk6w 

. ustrojowych, od tempa roz\foju danego kraju - tendenc ja 
ta przejawia się bard~iej lub mniej dynamicznie i to ' 
s t anowi gł6wną różnicę pomiędzy krajami kapitalistycz­
nymi a kra j ami obozu soc jal i zm~ . 

x 

Czy rzec zywiście w Polsce pracuje szozeg6lnie dużo 
kob i et z . .lę żnych , ma jących obowiEłzki rodzinne? 

Mężatki stanowiEł w Polsce /1960 r./ 55% og6łu za­
t-udnionych ~obiet. W USA - także 55~, w Wielkiej Bry­
tau~ i - 5J~, w Szweoji - 50%, le Francji - 5J~, VI NRF -
40%. /Z krajów socjalizmu brak danych/. Wśród ogółu 

kobiet zamężnych pracuje za odowo co trzecia - VI Polsce, 
w USA, w Belgii, w NRF, w Wielkiej Brytanii. Wska~niki 

bardzo zbliżone. 

'.'Iięc znowu - zjawisko wzrostu akty, .. i~ac ji zawodowej 
kobiet zamężnych jest charakterystyczne dla przemian za­
chodzących w ostatnich kilkunastu latach w krajach uprze­
mysłowionych i uprzemysławiających się. Stanowi normal­
ną, naturalną tendencję naszych czasów'. I - wbrew panu­
jącym przekonaniom na ten temat - tendencja ta nie jest 
z\fiEłzana jedynie z poziomem stopy życiowej. Kobiety za­
mę żne pracują zawodowo nie tylko wtedy, gdy mąż sam nie 
jest w stanie zarobić na utrzymanie rodz i ny. Pracują 
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tak~e wówczas, gdy ich zarobki przeznaczone są np. na 

kupno telewizora czy samochodu ••• 

Skąu więc bierze się tendencja wzrostu aktywizacji 
zawodowej kobiet, przejawiająca si~ lie tylko w naszym 

kraju? 

Industrializa.cja, zwłaszcza w drugiej swej fazie, 
kiedy cora~ więcej prac jest zmechanizo~anych, kiedy ma­
szyna odciąża robotnika od prac najcięższych, kiedy ńa­
stępuje ogromny wzrost. miejsc pracy w szeroko pojętych 
usługach /oświato"ych, kulturalnych, zdrowotnych, w han­
dlu i administracji/ - pojawiają. się nr rynku pracy sze­
rokie możliwości zatrudnienia kobiet. Z drugiej zaś 
strony rozwój oświaty i rÓw112uprawrdenia. otwieraj ~ przed 
kobietami możliwości kształcenia zawodo rtego, 1.lzyskania 

kwaliiikacji •. 

Zapotrzebowa.ie na pracę kobiet z 'jednej strony -
wzrost ich kwalifikacji z drugiej - oto czynniki sprzy­
jające aktywizacji za~odowejo Ale oczy' iście - aie jedy­
ne. Innym ważnym czynnikiem sprzy jającym "zrost.owi udzia­
łu kobiet w życiu ekonomicznym i społecznym są przemiany 
zachodzące we współczesnej rodzinie. Oczywiście, mo~na 

się zastanawiać, co jest przyczyną - a co skutkiem, czy 
przemiany w rodzinie są pierwotne czy wtórne . obec faktu 
pracy kobiet poza domem. Tak czy inaczej - jedn z istot­
nych zmian jakie zachodz~ w rodzinie jest zmniejszenie się 
jej liezebnościo .obiety współczesne, nie tylko w Polsce, 
ale i w Pols~e tak~e - rodzą mniej dzieci niż rodziły ich 
babki, i rodzą. je na ogół wcześniejo Kobieta J5-cio­
czterdziestoletnia ma już przeważnie poza sobą okres ma­
cierzyństwa, i zw kle ma dwoje, najwyżej troje odchowanych 
już dzieci. a ięc przed sobą długi okres, w którym, bę­
dąc w pełni s fizycznych i umysłowych może a często chce 

- pracować zawodowo. 

Usp6łczesna rodzina miejska w Polsce - to rodzina 
trzyosobowa, najwyżej cztero080bo a. Jak podaje Jerzy Pio­
tro skix/ _ wśród rodzin pracowliczych okolo 40% ma jedno 

X/ "Praca z::\'.Vodowa kobiet a roazina". Ksi żka i 'Vie­
dza. 1 96J o 
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dz ecko, około 34~ - dwoje dzieci. W mie~cie gospodarstwa 
liczące 2 do 4 osób stanowią 59;(, gospoo.arstw domowych, po­
wyżej 4-ch osób - 19iJ, powyżej 5-ciu osób - 8%. lia wsi 
rouŁiny licząoe powyżej 5-ciu os6b stano.dą 17, 51~ , ale tak­
że przeważają już rodziny mniejsze - od 2 do 3 osób - 54~. 

Według badań demograficznych nad płodnością kobiet -
wiek największego nasilenia urodzetl przesunął się w Polsce 
na młodsze roczniki kobiet. Płodno~6 kobiet miejskich w 
wieku kilkunastu la.t jest obecnie dużo wyższa niż np. 50 lat 
temu - w starszych rocznikach wieku natomiast dużo niższa. 
Przed pierwszą wojn~ światow~ "statystyczna kobieta" rodzi­
ła około 6-ciorga dzieci a ciąże i okresy karmiAuia dzieoi 
zabierały jej - około 15 lat życia. Obecnie - okolo 5-oiu 
lat. 

x 

A ile jest prawdy w stwierdzeniu, że kobiety są go­
rzej kwali..Lik.owanymi pracowldkaml? 

Według danych z 1964 roku /Spisu Kadrowego GUS/ na 
1000 kobiet pracujących - wykształcenie wyższe lub średnie 
łączll1e miało 222, na 1000 mężczyzn - 140-tu. Podobnie: 
ha 1000 zatrudllionycl:l kobiet ni e miała nawet wykształcenia 
podsta o ego 185 - na 1000 zatrudnionych mężczyzn - 243. 

Kobiety stanowią 32,6% ogółu pracowników z wykształ­
ceniem wyższym i ponad 50~ pracownik6w z wykształceniem 
~3rednim. 

Im wyższe wykształcenie - tym wyższy stopień aktywi­
zacji zawodowej. Dane Komisji Planowania Gospodarczego z 
1960 r. m6wią, że w Polsce pracuje zawodowo: około 90-ciu 
kobiet - na każde 100 mających wykształcenie wy~sze, oko­
ło 80-ciu - na każde 100 mających wykształcenie średnie, 

okolo 70-ciu - na każde 100 mających zasadnicze wykształ­
cenie zawodowe i około 55 na każde 100 mających wykształ­
cenie podstawowe. 

To praWda, że stopień opanowania przez kobiety różnych 
zawodów jest nier6wnomierny , że są zawody aruziej i mniej 
sfeminizowane, że nie zawsze kwalifikacje zawodowe uzyska-
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ne przez kobiety "pasują" do aktualnego zapotrzebowania 
na fachowc6w na rynku pracy. Dlaczego tak się dzieje -
to osobny obszerny temat, na' razie zanotujmy jednak fakty. 

W Polsce ponad połowę ogółu kobiet pracujących ma­
jących wykształcenie śrp.dnie stanowią nauczycielki. Co 
piąta pracująca kobieta ze średnim wykształceniem zawo­
dowym to pielęgniarka. Kobiety stanowią prawie połowę 
pracowników umysłowych w naszym kraju. Struktura wyksz­
tałcenia zawodowego kobiet zmienia się jednak. '."! ciągu 

ostatnich 6-ciu lat /1958-1964/ np. podwoiła się liczba 
kobiet z wyższym wykształceniem pracujących w zawodach 
technicznych: kobiety stanowią obecnie ponad 11% w tej 
grupie zawodowej /w 1958 r. stanowiły tylkO 8%/, ponad 
JJ% ekonomistów z wyższym wykszta.łceniem. W porównaniu 
z krajami kapitalistycznymi zainteresowania zawodowe ko­
biet Vi Polsce są o wiele bardziej zróżnicowane. Tak np. 
na kierunkach teChnicznych studiów w USA kobiet nie ma 
prawie wcale - a VI Polsce w 1962 r. 1)a 100 studentek -
1J wybrało kierunki techniczne /wobec 20-tu wybierających 
kierunki humanistyczne, JO-tu - medyczne, 14-tu - matema--tyczno-przyrodnicze, 11-tu - ekonomiczne, S-miu - rolni-
cze i 4-ech - artystycznej. 

Chociaż więc dziewczęta- ciągle jeszcze wybierają 
częściej zawody tradycyjnie "kobiece" - to jednak można 
zauważyć tendencje do większego zróżnicowania zaintere­
sowań, tendencje zgodne z zapotrzebowaniem. 

x 

Czy kobiety istotnie są pracownikami niepewnymi? Czy 
istotnie urlopy macierzyńskip. stanowią - w skali krajowej 
- taki olbrzymi i kłopotliwy problem? 

Badania przeprowad~one przez Instytut Gospodarstwa 
Społecznego w l dtach 1960/6J wykazały, że większość mło­

dych ma.tek wraca do praf;Y po wykorzystaniu urlopu macie­
rzy flskiego: 61 'AJ pracownic fi zycznych i 81 % pracownic umy­
słowych. Jeszcze więcej kobiet wraca do pracy po krótkiej 
/rocznej lub półtora rocznej/ przerwie: badania powtórzone 
po upł.vwie J lat wykazały, że pracowało z powrotem 70% pra-
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covn1c fizycznych i 88% pracownic umysłowych wśród tych 
ko . et, które w roku 1960-tym korzystały z urlopu macie­
rzyńskiego. Odsetek wracających do pracy jest tym wyz5ZY 
in yźsze są kwalifikacj i zarobki kobiety. 

A ja i to problem w skali krajowej? Wspomniane ba­
dania wykazaly, że w cifł 11 roku z urlopu maci erzYllskiego 
korzysta aled\ie ok. 6~ ogó1u zatrudnionych kobiet. lak­
ty więc dementują rozpowszechniolle przekonania o katastro­
Iicznych rozmiara~h dezorganizacji spowodowanej urlopami 
ma.cterzy ńskimi . 

J'k wy lika z danych Zakładu Ubezpieczeń Społecznych 
o vlele bardziej 'dezorganizuj pr~cę w zakłaaach zwolnie­
nia lekarskie np. z powodu grypy •.• 

x 

A jak to jest z większą rz ekomo absenCją kob1et? 
rae ma d"anyc l dotyczących całego kraju, nj e ma też por6w­
n ' ab neji kobiet i m żczyzn z odliczenjem urlop')w ma­
cierzy~s ich. ł przec~ ż trzeba i należy je. odliczać, po­
dobnie jak nie wlicza s ( o wskaźników absencji dni opu­
"'2'. zon P. pr ey przez mężczyzn z powodu służby ojsko-
ej~ ~zędz , gdzie k oś zadaje sobie trud dokonania ta­

kich wy i ~ l - wypadaj one korzystnie dla kobiety. Oka-
zu e .I , Ż, ab .. elcja niA usprawiedliwiona jest. \V~r6d kobiet 
z ~ y niższa niż ód mę czyzn, a absencja usprawiedli-
w10r.a - bez ur op6 l mad.e zy'lsldch - \"' k' żdym razie nie wyż­
sza. Tak np •. dziei'li iu zakładach przemysłu chemicznego 
średnia dni6we opuszczonych I ciągu rzech kwartal1w 1961r. 
\ynosiła: J,9 dni La jednego mę~czyznę, 4,5 dni na jedn 
kobiet~ frazom z urlopami macierzy~skimif. Po odliczeniu 
urlo 6 {macierzyńskich p. w ',l rsza.wskiej Pabr: ce Kosmety-
kó 1962 r. - n jednego m,żczyznę wypadało 7,3 opuszczo-
nej dniów i - na jedną kobietę 5,8 dni6wki. Bada.ia pro-
I~dzone przez v.ydział zatrudniellia w Gdailsku w 12 dużych 
zakładach pr cy wykazały, że kobiety wcale nie opuszcza ją 
~ięcej niż męaczy~ni, a zwolnienia z tytułu opieki nad cho­
rym dzieckiem wynosz z ledwie 5,7» og~lnej absencji - pod­
czas gdy np. z povo u wypadków - 17,8Ń 

x. 
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Wreszcie - sprawa ostatnia - awansu kobiet. Istot ­
nie, dane statystyczne m6wią, ~e kobiet mniej jest nii 
mężczyzn na kierowniczych stanowiskach, że im wyżej -
tym mniej kobiet. M6wi~ także o tym, że odsetek kobiet 
maleje w miarę jak wzrastają płace. Tak np. w sfemini­
zowanej dziedzinie - w służbie zdrowia - w 1962 r. 68 ,9% 
zatrudnionych kobiet zarabiało poniiej 1500 ~ - mężczyzn 

tylko 33,7%. Powyiej 2 tys. złotych zarabiało - 11,7~ 

kobiet i 41,4% mężczyzn. A przecież właśnie w służbie 
zdrowia trudno m6wić o braku kwalifikacji wśr6d kobiet • • • 

'q placówkach Narodowego Banku Polskiego kobiety sta­
nowią około 70% ogółu zatrudnionych. Ale - im niższe sta­
nowisko - tym ich więcej, im \vyższe - tym mniej. Wśr6d 

księgowych jest - 92,8% kobiet, wśród głównych księgowych 
- 32%, wśród naczelników wydziałów - 16%, wśród dyrekto­
rów - 4,3%. Na 100 mężczyzn z wyższym wykształceniem za­
trudnionych w placówkach bankowych - sta.nowiska kierowni­
cze zajmuje 43. Na 100 kobiet z wyższym wykształceniem 
pracujących w tych samych instytucjach - 7. 

Cyfry te są dostatecznie wymowne. Komentarze chyba 
zbyteczne. Zresztą założeniem tego artykułu było opero ­
wanie cyframi. Komentarz do tych wymownych faktó\'1 dopo­
wie sobie na pewno sam Czytelnik. 

Na zakończenie wypada stwierdzić, że ze wszystkich 
przytoczonych tu danych wynika, ii pozycja kotiety w na­
szym społeczeństwie zmienia się, że wzrasta jej rola w 

życiu ekonomicznym i społecznym, że tworzący się na na­
szych oczach model kobiety współczesnej to kobieta samo­
dzielna, mająca za wód, pracująca, nie porzucająca pracy 
po urodzeniu dziecka lecz ~siłująca godzić podwójne obo­
wiązki zawodowe i rodzinne. Jakim kosztem - to już zupeł­

nie inna sprawa i osobny temat. 
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dr Z.Bielińska, dr Z.Klimczak, dr J.Piekarska 
Zakład Higieny Żywienia A.M • 

. T~\.R OC.BriIĆ aOKI PITNE Z l'UNKTU iVIDZENIA ŻY".VIENIA 

I EKOJOMIKI GOSPODARSTI!YA DmlO,VEGO 

Przedwiosenne i wiosenne - deficytowe w wit~rninę C -
miesiące zav{sze na r!owo stawiaj~ przed nami zaga.dnienie: 
jak z~spokoić zapotrzebowanie rodziny na ten składnik, 
skąd go 'brać w potrzel)nych ilościb.ch i na miarę możllwoś­
ci budżetowych. Rok ubieg~y nie był korzystny dlR. llpraw 
warzywno-owocowych. Owoców było niewiele, ceny jabłek s1 
wysokie, a owoce cytrusowe, kt6rych na szczęście otrzyma­
liśmy dość dużo tego roku, również są drogie. Z tańszYCh 
;,róCleł witaminy C, pr6cz kapusty śvłieżej i kiszonej, po­
zostają do dyspozycji inne warzywa, UDOŻSZ!? VI witaminę C 
- i ziemniaki. 'Niemy jednakże, ja\{ wielkie straty tego 
składnika mogą występować w czasie kolejnych etapów, ja­
kie przechodz, te produkty od surowca do spoiycia. 

~ du~ych miastach, gdzie zaopatrzenie jest na og6ł 
lepsze, s~ do wykorzystan~a jeszcze mrożonki owocowe i WB­

~zywne. O nich informowano ostatnio w prasie i v radio. 
Pozostają jeszcze inne '~r5dła wi tarniny C, a mianowicie 
prodUkty przetw6rstwa. owocowo-warzywnego pojawiaj;"~ce się 

w sprzedaży w dwu rodzaj~ch opakowań: w butelkach i w :pusz­
kach blaszanych; są to soki pitne z warZył i oHoc6w i na­
pOje pochodne. Zainteresowanie nimi wzrasta. cora.z bard ziej, 
bowiem są one niez',vykle dogodn,-~ l'orm) spożyci3. składnik, S'N 

zawartych w produktach wy jściowych, przy czym jedną z mni~j 
zmienionych pod względem poż~danego składu odżywczego w 
stosunku aD surowca. 

~j oki owocowe i warzywne S i} cenione dla znaczne j iloś­
ci składnik6w mineralnych i witamin, zwłaszcza witaminy C. 

Dzięki właściwemu tym produktom zestawteniu różnych 
składników mjuerslnych, maj~ one odkwaszaj,c~ wla~ciwości 
dla organizmu ludzkiego. 0zczeg61nie cenion:\ wlaściw'oś­
cią, zwłaszcza w dietetyce, j ~~ t stosuJek potasu do sodu, 
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który np. w soku pitnym z jabłek wy.no~ i 7: 1 ,'" soku z ozar­
nej porzeczki 12:1 /1/X/. W normalnej diecie stosunek po­
tasu do sodu wynosi 1:4 /6/x/. Pr6cz wymienionyoh, soki 
pitne, tak jak produkty wyj~ciowe, zawieraj~ szereg innyoh 
składnik6w mineralnyoh, między innymi mikroelementy. 

Wprowadzanie do ~ywienia produktów owocowo-warzywnyoh 
jest wa~ne dla regulacji gospodarki mineralnej usttoju. 

Składniki mineralne soków owocowych są bardzo dobrze 
wykorzystywane przez organizm. R6wnie dobrze przyswaja 
się z tych produkt6w witaminę C, kt6r~ ustr6j wykorzystuje 
lepiej aniżeli z roztwor6w syntetyczny kwas aSkQrbinow..Yj2/ . x/ 

Soki pitne są produkowane na wielk~ skalę zwłaszcza 
w niektórych krajach. Około 1960 roku produkcjaT~na na 
mieszkańca wynosiła: w USA - ok.25 l, \v Szwajcarii - 13-1 51, 
w NRF - 6-7 l, w NRD - 1,2 l, w ZSRR - 1 l, w Polsce - 0,2 l. 
Według plan6w na 19.6..'5 rok spożycie u nas miało wzrosnl\~ do 
ok. 0,84 l /1, J/. X

/ 

Spożycie sok6w owocowych u nas, jak stąd wynika, jest 
jeszcze niewielkie. Pozostaje to zar6wno w związ~A z br a ­
kiem przyzwyczajenia do używania tych napoj6w, jak i nie­
docenianiem ich warto~ci w żywleniu. ~R6wnież wysoka cen~ 
tych produkt6w hamuje szersze ich zastosowanje. Czy jed­
nak ~imo wysokiej ceny warto wprowadza6 je do żywienia i 
jak kalkuluje się np. nabywanie witaminy C w tej postaci 
produkt6w w stosunku do innych - rozpatrzYIll3 w dalszym ci!\­
gu artykułu. 

W poszukiwaniu obiektywnych kryteri6w dla istotnego 
kosztu produkt6w, przebadałyśmy zawartoś6 witaminy C w bar­
dziej popularnych napojach owocowych i warzywnych produ­
kowanych przez niekt6re ~ajowe zakłady przetw6rstwa owo­
cowo-warzywnego. 

Do badania użyto po trzy opakowania z każdego rod~­
ju napoju, pochodz~cego z danej wyt\f6rni·. Soki były na­
byte w sklepach spożywczych w tVarszawie i bezpośrednio po 

nabyciu - została poddana badaniu zawartość w nich wita­
miny e. 
-------------

xl Patrz "Pi~miennictwo" na końcu artykułu. 
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Tabela 1 

Zawarto§6 witaminy C w niektórych napojach owocowych 1 warzy~nyoh krajowej produkcji 
prz~myslowej z 1965 ro, wedlug orientaoyjnych badań wykonanych ok. 1.II.1966 r. 

-.-
~p. Nazwa napoju Nazwa zakladu POjamno~61 Data Zawarto~ć Cena ePona Cena 

produkują.cego w' l i ro- produk- wit.C i bez 100 ml 1 mg 
dzaj OpB- cji ,.,arto~ci opako-

zł 
wit. 

~ kowania graniczne wania C 
~ . m~ /nP.tto/ gr 

.' . "":!. !r.II zł '--Zakłady Przetw.owocowo-warzy~. 1 • Nektar truskawkowy 0,3J 28.6.65 1J,!5 5,!50 1,66 12 
"Dwikozy" . "Dwikozy" w Dwikozach k/San~ /but.elka/ /1 2,7 -14, 9/ 

domierza ~ -
.Rzes~owskie Zakl.Przetw. 2. Nektar truskawkowy 0,25 29.6.65 13,8 4,50 1,80 1,) 
owoco-warzyw.w Rzeszowie /butelka/ /11,9-16,11 

J. Nektar truekawko- Kujawskie.Zakl.Przetw.owoc.- 0,25 I 5.7.65 ślady 3,50 1,40 -
wo-agrestowy warzowe ;'lloc1:awku-' . /butelkal 

4. Sok pitny z po- -Zakl.Przemoowoc.-warv.. 0,33 19.7.65 4,9 3,80 1 ,15 23 
rzeczki czarnej "Tymbark" w Tymbarku Ib1.1telkal /2,J-7,J/ . . 

5. Nektar z czarnej 'Kujawskie ZakłoPrzp.tw.owoc.- 0,25 20.7.65 26,2 4,50 1,80 7 
porzeczki warz. we Wł:-oc lawku<~""''''',::,-~~.:I ,/butelka/ m,7-JO,O/ 

6. Sok pitny jabłkowy 'Rzeszowskie Za.klo"'1Tzetwe 0,3J 11 6~7.65 ślady 2,60 0,79 -Iwe nadruku - owoc o -warz o w Rzes·zowie I/but~lkal , 
~wieloowocowy"/ ...... 

7. Płynny owoc jabl- Zakłady Przetw.owoco-warz. . 0,3J J1.12.65 śla.dy 2,60 0,79 -
kowy Iwg nadruku . nDwikozy~ w Dwikozach !butelka/ 
"wieloowocow~ . kJSandomierza -

8. Sok rom~~ahczowy Stołeczne Z~kl.3p6zy~cze 0,25 brak 1lady 5,80 2,J2 -
gazowany "Palermo" PoT.nr 2,W-wa,Pr6żna 14 . Ibu.tellcal danych .... 

9. Nat.uralny sok po- Zakl.Przetw oowoco -warz."Dwi- 0,33 17.9.65 2,8 6,50 1,97 69 
m1dorowy "Dw1kozy" kozy"w Dwikozach k/Sandomi~!- .:~J..,(:1./ 1-:,0-5,1'/ 

o. Sok o~omidorowy , Milejowskie ZakloPr2lem"o\1foo~- 0,34 118011065 { 1~,9 6, gO . 2,00 11;. 
" L~tona~ warzow M1lejowie k/Lublina lpusz. pl,! 12,8-"1 5,JI 

1 o H2.t,11ralny sok po- Kujawśkle Za"kłady Przetw. I 0,J5 115., 9~65 6,6 6,80 _ 1 Jl91ł- 29 · 
m:!-doro;vy Wloc lawek o',,,oc.-warzowe Vii o c law ku. _~~Pl-~c b:i... 1 15,1-7,4/ Q) 

,-
-
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~'ł tabeli 1 ZE'bra·no wyniki, podając nazwę, wytw6rnię , 

pojemność opakowania, datę produkcji, zawartość witami­

ny C w 100 ml napoju. Podano r0wnież cenę jednego opako­

wania i oblic zone ceny: 100 mI soh! oraz 1 mg Vii tarniny C. 

Przy zastrzeżeniu, że badania te można traktować 

t ylko jako wyrywkowe, bowiem w tym okresie znajdowały się 

w handlu przetwory tylko z jednej daty produkcji /a więc 

pr6by nasze pochodziły z jednej i tej samej serii produk­

cy jnej/ - stwierdzamy, że wyniki mogą dać interesuj~cą 

. informację konsumentom sokó\v owocowych o Okazuje się bo­

wiem, że ni e znaj ąc zawartości witaminy C w oferm,anych 

nam przez przemysł napojach nie możemy odpowiedzieć na 

pytanie J czy warto wydatko\va6 pieniądze na ich: l1abywanie , 

jeśli głównym naszym celem byłoby nabycie witaminy C, oraz 

które z tych przetworów byłyby w tym przypadku najużytecz­

niejsze. 

Nie które z badanych napoj ów praktYCZLie nie zawiera­

ły witaminy C o Są to: a/ płynny owoc vdeloo\'9'ocoVly i sok 

pitny wieloowocowy joba z etykietami przeznaczonymi na na­

po je z jabłek, z nadrukami rt wieloowocowy"/, b/ nektarx/ 

tru.ska\vko\7o-agrestowy, c/ sok pomarańczowy gazowany I1Pa_ 

lermo". 

Jeśli łatwiej można wytłumaczyć sobie brak \łitaTJdny C 

w produkcie z s urowców o niewielkiej stosunkowo zawarto ś ci 

tej witaminy, co mogło mieć miejsce N prz,ypadku soku wielo­

owocowego, to niełatwo godzimy si ę na brak jej w napojach, 

których nazwa sama zdaje się deklarowa ć j ej obedność o Bo­

\,iem każdy ma prawo spod zi~wać się jej w soku poma.rańczo ­

wym lub truskawkowymo Nazwa w tym przypadku wprowad za w 

bł~d. Sok pomarańczowy jest po prostu wodą s odową z odro­

biną pozbawionego wartości witaminowej ekstraktu pomarań­

czowego . Ani ~artości organoleptyczne /smak raczej nie­

przy j emny /, ani wartość odżywcza - niewieI ka 'Nobec braku 

wi tarniny C - nj e usprawiedliwia ją wy górowane j ceny 'Zł 5-,80 

/z butelką ~ 7,80/ za 1/4 litra tego napoju. 

-------------
x/ Nektar jest to sok owocu wraz z rozdrobnionym mią~­

szem owo cowym, przyprawiony cukrem, z odatkiem wody. 
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Nektar truskawkowo-agres t owy r6\mież nie posiada wi­ta.mipy C. ?rzyczyn~ tego mogłyby wykryó tylko badania s u­rowca i kolejnych etapów cyklu produKcyjneeo Itransportu, składowania przed przerobem, sortowania, ~zyszczenia, me­chaniczne j i cieplnej obróbki, składowania gotowego wyro­bu i in o I. 
Dwa pr~edstawione ne ktary truskawkowe : produkcji rze­szows kiej i "Dwikozy" oraz sok pomidorowy "Latona",jeszcze w miesiącu lutym mają dośó znaczną 1IVartość witaminow~ -ok 01 4 mg witaminy C w 100 mI soku, za który płacimy od 1,66 do 2,00 zł, c zyli po 12-14 grosz.y za miligram witoCo 100 g tych soków pokryfa pr awie 1/5 zapotrzebowanja dzien­nego na witamin~ C. 

Z dwu napoj6w z cz~rnej 'porzeczki: sok pitny zawiera ok 05 mg%, nektar natomiast - 26 mg% witaminy C; koszt 1 mg itaminy C w pip.rwszym przypadku wynosi 23 gr, w dru­gim - tylko 7 groszy . Witamina C w pozostałych dwu ubo­gich w nią naturalnych sokach pomidorowych kal~Aluje si~ drogo, bo ok0 30 70 gr za 1 mgo 
Dl por6wnania kosztów .przytaczamy, na podstaiVie piś­miennict a /4, 5/xl lub dawniejszych badaD własnych, przy­puszcz, ',koszt witaminy C w mrożonych truskawkach, vr su­rowy h jabł\cach , kis 7.ol1~j kapuście i ziemniakach. 

Tabela 2 
Przybliżone ceny i. zawart ość witaminy C w mies iącu lutym 

w n iekt6rych produktach 

Nazwa produktu Cena 100 g 
zł 

Zawartość 
witoC 

w 100 g 
m 

20 
6 

Cena 1 mg 
wit.C 

gr 

ok. 14 
" 30 
" 3 

Mrożon e truskawki 
Jabłka surowe 
Kapusta. kiszona. 
Ziemniaki netto 

2 , 90 
1,80 
0,40 
0,16 

15 
4xxl " 4 xxl 

xl Patrz "Piśmiem ictwo" na końc~ artykułu. xYt.1 Uwaga: zawartość i cenę witaminy C podano dlR. z iemn iak6w ugotowanych. 
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Przytoczone liczby mogą się waha ć w dość szerokich 
granicach, co jest zale~~e od jakości surowca, proc~sów 

technologi cznych, warunk6~ przechowywania i wielu innych . 

Tabela 2 przypomina raz jeszcze, że ziemniak , tak 
chętni e spo~ywany u nas w dn~ć znacznych ilo~ciach, jest 
pokaźnym ~r6dłem witaminy e~ JOO gramowa porcja obiadowa 
świeżo ugotowanych ziewLiak6w dostarcza poza innymi war ­
tościami odżywczymi ok.12 mg wit.e w miesiqcu lutym, 
100 g kis'Zoonej kapllsty - ok 15 mg, razem więc 27 mg, a 

łączny koszt. obu wynosi 56 groszy. Za podobn-ł il0 6 ć w 
sokach owocowych lub warzywnych zapłacimy ok. 2 zł /z wy­
jątkiem jednego soku z czarnych porzeczek, wyjątkowo bo­
gatego w witaminę C/o 

Zast osowanie przemysłowych soków owocowycb za'.'liera­
jllcych witamin'i e, przy obecnych cenach b~dzie jeszc ze 
dla wielu rodzin niedostępne na codzień. Jedna~że pod­
da jemy pod rozwag ę następując e propozycje dotyczące zmia­
ny zwyczajów : 

1. Czy nie lepiej z punktu widzenia dohra dziecka 
kupić mu nektar owocowy niż baton cze1{oladowy, niż cu­
kierki i ciastka? 

2. Czy nie lepiej zamiast wina lub innych trunków, 
a przynajmniej ich części, wprowadzić podawanie pitnych 
sok6w warzywnych i owocowych odpowiednio zestawiony ch z 
charakterem posiłk6w? 

P i Ś ID i e n n i c t w o 

1 . A. Konczewska, St.Przybyłowicz - Postęp techniczny 
VI dzied zinie produkcji so 6w pitnych. Pr~emys{ Spożywczy , 

t.XVI , nr 2, st .2J,1962 . 

2. l';owe kierunki hadall nad sokami owocowymi - spra ­
wozdani e ze zjazdu naukoweeo v'Ie Frankfurcie n/M. ~zemys ł 
Spożywczy , t .XVI, nr 6, str o 49, 1962. 

J. Sympoz j um na temat pitnych so k6'R owo(;owycb i warzyw­
nych. Przemysł Spożywczy, t.XVI , nr 8, str.51, 1962. 
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40 EoPijanmvskj, S. r09;ewski , A.l1orubal.a - Technolo­
gia produktów owocowyoh iwarzymych, t.I, P.'łRiL , Warsz' wa, 
1964. 'j/yd.2. 

50 JoRud ovrska-KoproW's ka - Tablice warto ści oażywczych 
produktów spożywczych. PZ71L. Warszawa 1954. 

60 AoSzczygie ł - Rozdzo"IIigiena Żywienia" podręcznik 
"Higiena Ogólna" pod red o M. .. Kacprzalra, PZWL . Warszawa 1961. 

inż. Krystyna Hebda 

J AK ODŻYWIAĆ SI~ NA PRZ.c;D'HOt5NIU? 

KONSPEKT POKAZU 

Z a ł o ż e n i a - Słuchaczki uczestniczą w cykl u 
po~a.z6w ~ywienia są·wproYadzone w problematykę zasad 
racj cnalnego żywienia. 

C e l p o k a z u - Zaznajomianie uczestniczek 
pokazu z zasadami T~cjona.lllego żywienia rodziny na pr~ed­
wiośniu, w oparciu o możliwości wy~orzystania ZUp-~GICen­
trat6~ rn3sy mielonej mięsnej oraz właściwie dos t osnw~nych 
d ó.~tków warzywnych. 

- Podkreślenie a spektów ekonomicznych /czas i pie ­
niądz/ przyrządzania trzech przykładów jad1ospis6w ~łd ;1.­
dowych. 

C z a s 2 godz. 

PlR.n pokazu 

10 P o g a d a n k a 1A'S . t ępna 

10 awiązanie · do wytycznych prawidłowego żywie n ia. i 
znaczenia. składniku pokar mo\"ych dla organizmu ludzkiego: 

a/ składników energetycznych, 
h/ ł1 bndu l cowych, 
c/ " regulujących. 
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2. Om6wienie niedoborów nj e któr ych składnik6w po ­
Icarrnowych, występuj'1cych cz~sto na przedwiośniu i tch 
złych wpływów na stan zdrowia ludzkiego: 

a/ niedob6r witaminy e, 
b/ niedobór żelaza, 

c/ niedob6r witaminy A. 

J. Omó,;vienie dostępnych na przedwiośniu ~ródeł wpro­
,adzaj~cych do naszego pożywienia witaminy i żelaz o /su ­

r6w\d, \cis zon Id, mrożonki, soki Q"łlOCÓWP. i warzywnI=!, z1 e­
lenina - natka pietruszki, s~czypior, rzeżucha - itp./. 

4. Podani e prz.ykłaclowych trzech jad {ospis 6'1 ord ado-
'(Tych. 

5. Charakterystyka przykładowych jadłospisów pod 
względem: 

a/ wykorzyst:i.nia ~np-koncent.ratów /~'1artość Od 7. ywCZ& 
i czas przyr~ądzania/, 

b/ wykorzystania masy mięsnej mielonej /wart o ść od­
żywcza i czas przyrządzania/, 

c/ doboru dodatków warzywnych maj=lcych na celu pod­
niesienie wartości Viitarninowe j i ż.elaza. 

II . P o k a z t e c h n i c z n y 

1. Przygotovu,:mle mie jsca i narz'idzi pracy. 

2. Zapisanie na tablicy trzech jadłospisów obiad o~ych 

w okresie przedwiośnia /przed pOkazem/: 

a o Zupa 
pi etrus zk:-ł o 

ka. z marchwi 

grochowa błyskawiczna z grzan\cami i zieloną 

KotlAt mielony, ziemniaki, hru~selka, s ur6w­
i żurawin o 

bo Krupn:' '. wiosenny z zieleniną /znpa-koncentrat/. 
Klops i ki dus z "Il".e , ziemniaki, buraki, sur6wlca 3 kapus t y wło­
skiej z ogórlci~m kiszonym. 

cc Rosół z drobiu /koncentrat/ z lanymi klaskami i 

'zieloną pietruszką. Pulrety goto ane, ziemniaki, s os chr za­
nowy, sur6wka 3 czerwonej kapusty. 
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III. P o k a z p rak t Y c z n y 

1. Nastawić do gotowania: 

al brukselkę w dużej ilości wrz,cej osolonej wody - goto­
wa ć bez przykrycia 

bl ziemniaki w naczyniu do gotowania na parze. 

20 Przyrządzić buraki: 

al ugotowane rozdrobnić, 

bl podprawić zasmażką lub śmietaną oraz doprawić do s maku. 

J. Przyrządzić sos chrzanowy dodając chrzan na wita­
mlnov/o. 

4. Wyrobić, uformować i poddać obr6bce termicznej: 

al klopsiki - obsmażyć, dusić krótko we własnym sosie, 
bl pulpety - gotować w osolonej wodzie, 
ci kotlety - smażyć. 

5. rrzyrz~dzić zupy : 

al grocbo~~ gotować wg przepisu , 

bl krupui k " " " 
ci bulion 1\ " 

6 0 Przyrządzić surówki 

al z ka.pusty czerwonej ] 
bl z kapusty włOSkiej 
ol z marchwi i żurawin 

" 

Umyć, rozdrobnić, 

wymieszać z dodatkami 
i przyprawami 

7. Rozdrobnić zieloną pietrus zkę. 

Ao PrzYrz~dzić lane ciasto . 

90 Wykończyć potrawy. 

10. Porcjować - zwr6cić uwagę na estetyczny sposób 
podan j_a potraw. 

11. Przeprowadzić ocenę potraw. 

12. Zebrać i utr alić wiadowości odnośnie zasad plano­
wania jadłospis6w w okresie przedwiośnia , ze szczeg6lnym 
uwzględnieniem prodt któw zawieraj~cych witaminę C. 

13. Uporządkować pomieszczenie, w kt6rym przeprowadzo­
no pokaz. 
24 



IV. J Y k a z p r o d u k t 6 w potrzebnych do pro­
wa.dzenia pokazu jproporc ja na 5' os ,5b/ 

Jadłospis "a r 

Bt'och6wka 
bulki małe 

jajko 

2 paczki 

3 szt. 

brukselka 0,30 kg 
masło 0 ,05 kg 

1 szt. 
0,50 kg 

0,05 kg 
0,10 kg 

1,5 kg 

bulka tarta 0 ,05 kg 

mi ęso mielone 

cebula 

marchew 0,50 kg 
żurawiny 0,10 kg 

s malec 
ziemniaki 

pietruszka zielona 

,] ad łospis "b 11 

krupnik 
mięso mieloIle 

bulka 
jajko 
buraki 
mC}ka pszenna 

smalec 

2 paczki 
0,50 kg 

1/5 szt. 
1 szt. 

0,75 kg 
0 ,05 kg 

0,05 kg 

cebula 
kapusta włoska 
og6rek kiszony 
śmieta.na 

ziemniaki 
zielona pietr~ szka 

Jadłospis "c" 

ros 6 ł jkoncentrat/ 1 paczka 

m1ka pszenna 0,08 kg 
j ajko 2 szt. 
mięso mip-lone 

bu lk' 

. 

0,50 kg 

1 / 2 szt. 

s 6l, cukier , k/asek. 

ceb1lla 
zip-mn iaki 

chrzan 
śmietana 

'kapusta czerwona 

olej 

0,05 kg 
0 ,40 kg 
0,10 kg 

0 ,05 kg 

1,5 kg 

0 ,03 kg 

1,50 kg 
1 laska 

0 ,05 kg 

0 ,75 kg 

0 ,05 kg 

v. P 6 l ' p r o d u k t Y przygotowane przed pokazem 

1/ ugotowane buraki, 
2/ zmiel...., ... e mi ę so, 

3/ usma~Ola cebula do mięsa, 
4/ przygotowane grzanki. 

Prze~ poka zem nale~y r6wnież: 

a / rozważyć produkty, 
b / pr zy/Sotowau naczynia i narz ędzia pracy , 
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ci przygotować przybory i 4rodki porz,dkowe, 

dl sporząu2',ić kalklll::\cję demonstrowanych potraw , 

el ustalić czy~no~ci wykonywane przez asystentk~ 

w cza.siE' pokazu. 

VI. P o m o c e n,g,ul{owe 

1. Plansza. rt. trPoazial ·,'U3.rzyVl i. 0'.10 C 0\'1 na grupy 

według ich wartoAci witam:il1o'Nej i mineralnej" • .vyd. KGD. 

2. })lansze pt. "Ile kosztuje dzierJna. dawka witami­

ay C ',V najpospoli ts zy ch o'.'tocach i warzy'l1a.C'h?" ':łyd . KGD. 

J. Flal~lograf z elementami słu~ącymi .do planowa­

nia jadlospisó\,. 

4. Rzutnik oraz ilustracje schorze~ wywo ł~nych nie ­

doborem lub brakip.rn wit. C w pożywiel1i1l. 

5. 'Vvsta\fka riaturalnych pJ':'odllkt~Vf s!,07.Y\lfcz. ch, hę­

dących dobrym ~ródłem wit. C na przedwiośniu lew. atrapyl 

oraz "ogrlldek zirno'ny" '.v doniczkach z zielonl natk'l, rze­

~uchą, szczy~·orem. 

ntA :~j styna Wolt 
KGD 

Ciąe1e jeszcze ogół D' szego społecze hstwa ni p doce­

iJia ,v;J.rz,yw i owoc· w, jako pro uktów spożywczych o dużym 

Zllac zeni u. dla prawid łowości l.ywier ia. i z(irowia orc;ani zmu. 

Często warzywa tra~tuje A i ~ jako dodatek smako~y, a. w naj­

lepszym razit~ jedYllie juko urozmaio:=l:ie da.i. mj ęSlly cb. lUe 

znajdują jeszcze powszechnego zastosowaLia jako I J jezbędne 

xl rod tym t.v tułem uka7.e się :pod kor:iec I k art· {U 

1966 r. kolejna pozycja biblioteczki hGTI w oprBc o,aniu zbio­

rowym z2.wier· j~ca ws l{azó,lJki i prz,episv uprawy \'mrzyw , prze­

chow'ywania t przct '/arzania i przyrz "łd~a.ni· potra'Y 
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produkty spożywcze, kt~re powinny występować w różnych 
formach i o różnorodnym składzie ~e wszystkich posiłkach 
codziennego jadłospisu zarówno w obiadach jak i śniada­

niach i kolacjach. Przyczyny tego ~tanu rzeczy należy 
przede wszystkim szukać w zbyt małym uświadomieniu szero­
kich mas społecznych. Nie wszyscy jeszcze wiedzą, że wa­
rzywa mimo dużej zawarto§ci wody i malej wartości kalorycz­
nej, a więc nie zaspakajające odczuwanego uczucia glodu, 
mają do spełnienia ważną rolę, jako łatwo dostępne 'i prak­
tycznie jedyne źródło witaminy e, jak również innych wi­
tamin i składników mineralnych, których niedobór po\vodu-
je też głód organizmu tym niebezpieczniejszy, że "utajony " . 

Niskie spożycie warzyw nie zawsze znajduje uzasadnie ­
nie w twierdzeniu, że rodzina musz~c ograniczać swoje .wy­
datki czyni to przede 'Nszystkim w stosunku do produkt1w 
niskokalorycznych. (.Ta.kkolwiek obserwuje się, że 'N miarę 

podnoszenia się zamożności wydatki ne. zakup warzyw i owo­
ców wyraźnie wzrastają, to jednak ~ie w tym stosunku, aby 
zabezpieczyć spożycie tych artykułów w ilościach dosta­
tecznych. Znany jest fakt, ze wraz ze wzrostem zamożnoś­
ci rośnie spożycie mięsa w stopniu nawet większym niż to 
jest pożądane z punktu widzenia zasad racjonalnego żywie­
nia. Wynika z tego jasno, że nawet średnio zamożny konsu­
ment oszczędza na warzywach i owocach, sklonny za~ jest do 
rozrzutności jeśli chodzi o mięso. 

','ledlug danych statystycznych 1962 r. xl spożycie mięsa 
i przet~orów mięsnych rocznie na 1 osobę wyniosło 45,8 kg 
czyli przekroczyło o .14% zalecaną średnią normę na pozio­
mie B Idostatecznymi zaś średnie spożycie warzyw i owoców 
rocznie na 1 osobę wyniosło 92,5 kg i pokryło zalecaną 

normę B zaledwie w 41% , chociaż był to rok' urodzaju. Prze­
ciętne spożyci~ warzyw stanowi dotychczas około JJ% zale­
canej normy. Drugą przyczyną niskiego spożycia warzyw na 
dużych obszarach naszego kraju jest niewystarczająca podaż 
warzyw i owoców. Zaopatrywanie się w te produkty napotyka 
całymi okresami na wielkie trudności, chociaż coraz więcej 
-------------

xl Rocznik Statystyczny 196J. 
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ludzi rozumie potrzebę zwiększenia spożycia warzyw i owo­
c~w i potrzebę tę chciałoby zaspokoić. 

Ale nie tylko trudności w zaopatrzeniu hamują roz­
powszechnienie ich spo~ycia, nieobojętna jest te~ ich ce­
na. Obniżenie jej mogłoby jednak nastąpić nie tylko przez 
podniesielie wydajności uprawy, lecz 'N wyniku umasowienia 
produkcji, co jest znowu uzale~nione od wzrostu popytu, a 
więc koło się zamyka. Tak pO~łldana przez !las obniżka cen 
jest w dutej mierze zwi,zana z nasz~ dAcyzją zwi,kszenia 
spo~ycia. 

Duży wpływ na zwiększenie spożycia, opr6cz potrzeby 
społecznej wszelkiego rodzaju akcji upowszechniających i 
szkolących z tego zakresu, miałoby niew,tpllwie rSwnież 
wi ększe zainteresowa.nie plac6wek handlowyc"!1 w prawid {()'Ne j 
dystrybucji /np. morze, grSry/, jak również w podniesi.eniu 
kultury handl specjalnle na tym odcinku /właściwa ekspo­
zycja, oczyszczenie produkt~w, odpowi ednia pielęgnacja, 
zabezpieczenie świeżo~ci, właśc i ',ve opakowa.nie, zni~ka cen 
pod koniec dnia utargu itp./. 

Zbyt niski e spożycie warzyw wynika równiAż z tego, że 

nie jest ono równomierne przez cały rok.. W okresie zimo­
wym i wios ennym spada b~rdzo powa~nle, odbijając się ujem­
nie na sc:.rnopoczuciu i zdrowiu naszych organizmów. Prawi­
dłowe żywienie wymaga wprowadzenia do posiłków rńżnorod­
ny ch warzyw i owoców jako źr6dła niezbędnych wi t.amin i skład­

nik6w mineralnych, nie tylko wtedy, gdy jest ich najwięcej 
~zn. w l ecie i na jesieni lecz r6wnie~ w zimie i ~3 wi osn ę 

w nie zmnj e js zone j ilości t zrJ. średni o oko lo 600 C; <'~! / 1 11 

Rozłożenie podaży r6wnomiernie na cały rok wyma ga nie 
tyl~o znacznych inwestycji na przechowalnictwo, zamra~al­

nictwo i przetw6rstwo owocowo-warzywne w skali pahstwowej, 
a l e r6wlie ż ~prowadzenia do produkcji tych warzyw , których 
zbiór mo~e się odbywać w późnych mip.si~cach jeRiennych, a 
nawet zimowych /brukselka, jarmuż, roszponka itp./. Zapew­
nienie ciągłości spo~ycia warzyw i owoc 6w jest możli we nie 
tylko w oparciu o wielkie inwestycje państwowe, ale r6w­
nież wydatlle tu może pomóc przechowaln ictwo i przetw'rstwo 
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domowe oparte na prawidłowym wyborze wła~ciwych metod za­
bezpieczających wartość od!ywczą /kiszenie, pasteryzacja/ o 
Ogromną rolę w tym zakresie mo~e odegrać poradnictwo, jak 
r6wnie~ nauczanie poprzez r6żne formy pokaz~w czy kurs6w 
prowadzonych przez instruktorki gospodarstwa domowego. 
Jeszcze większą korzyść szc~eg6lnie w warunkach wiejs kich, 
biorąc pod uwagę przepracowanie gospodyni wiejskiej, mo­
głyby spełnić lotne punkty usługowe, kt6re przy pomocy 
własnego sprzętu mogłyby przetworzyć /jeżdi,c od wsi do 
wsi, od zagrody do zagrody/ nadmiar owoców i warzyw i za­
bezpieczyć je w prawidłowy spos6b na potrzeby własne da­
nego gospodarstwa na okres zimy i wiosny kiedy to najbar­
dziej daje się we znaki gł6d witaminowy. 

Zapobiegłoby to r6wnież marnotrawstwu, 'kt6re mo!na 
spotkać w latach du!ego urodzaju, gdy owoce gniją na drze­
wach, a pomidory w polu, i nie op aca się ich zbierać na­
wet dla bydła i trzody. 

Wyposażenie zelektryfikowanych wsi we wsp6lne seg­
mentowe szafy chłodnicze mogłoby r6wnież w przyszłości 
wpłynąć na prawidłową gospodarkę żywnośo iową. 

Plany gospodarcze naszego państwa przewidują poważ­
ne sumy na rozw6j rolnictwa, ogrodownictwa i sadownictwa, 
co rokuje wzrost produkcji i pozwala się spodziewać zwięk­
szenia spożycia tej grupy produkt6w w przyszłości. 

Istnieją rno~l lwości zwiększenia produkCji warzyw już 

dziś przez powiększanie obszaru ich uprawy w pobliżu miast , 
przeznaczanie większych powierzchni w miastach na działki 

pracownicze, zakładanie ogr6dk6w przydomowych. 

Ogr6dki przydomowe powinny się znaletć wszędzie,gdzie 
tylko warunki miejscowe na to pozwalają, a więc n~ wsi 
przy każdej z~ ~ rodzie, na każdej działce przyzagrodowej 
każdego członka sp61dzielni produkcyjnej, przy domu miesz­
kalnym pracownika PGR, przy szkołach i internatach, żłob­

kach i przedszkolach itpo 

W warunkach miejskioh ogr6dki działkowe są także wie­
lokrotnie bazą zaopatrzenia ro~ziny w owooe i warzywa, 
dzięki różnorodnemu i prawidłowemu doborowi warzyw , ich 
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o mian oraz starannej opiece. W du~ych miastach łatwiej 
w ciągu calego roku można nabywać warzywa typowe dla da­
nego okresu, chociaż asortyment ich jest też bardzo ogra­
nic zony, gorzej jednak przedstawia się sprawa w mniej­
szych miastach i miasteczkach. 

Wszechwładnie i prawie' niepodzielnie panuje na na­
szym rynku i talerzu przeważnie kapusta, marchew, mało­
wartościowy og6rek czy burak o Gdzie podziały się warzy­
wa kiedyś troskliwie i umiejętnie uprawiane w warzywni­
kach a wśr6d nich szczeg61nie warzywa zielone i liściowe, 

kt6rych wysoka wartość odżywcza jest bezsporna. 

Gdybyśmy zajrzeli na zagony, do ksi~żek kucharskich · 
i na talerze dawnych gospodyń, tych sprzed stu lat i 
zechcieli por6wnać z warzywami, które dziś królują na 
rynku i w kuchni dosżlibyśmy do przekonania, jak bardzo 

• 
zubożała r6żnorodność uprawianych warzyw i przypraw roś-
linnych. Przypuszczaln i e przyczyną tego było narastaj~­
ce poszukiwanie produkt6w opałowych łatwo zaspakajaj~­
cyoŁ głód i dostarczaj cych siły. 

N~c zn jomość witamin i składnik6w mineralnyoh i ich 
naozenia dla organizmu wpłynęły na niedocenianie wartoś­

ci tych warzyw i tak powoli uległy zapomnieniu. 

Dziś w wielu krajach odszukuje się z zapomnlenia i 
uRzl chetnia często już tylko dziko rosnące rośliny ja­
dalne oraz "oswaja" czyli aklimatyzuje rośliny nieznane. 

W Polsce nad rozszerzeniem asortymentu warzyw i 
z lększeniem ich uprawy praouje Zakład ':'1arzywnictwa SGGW 
w Ursynowie pod kierunkiem prof.dr Emila Chroboczka. 

Do upowszechn enia tch uprawy i spożycia włączył się 

ró nież Komitet do Spraw Gospodarstwa Domowego, który w 
roku ubiegłym korzy stając z gościny Zakładu Katedry Wa­
rzywnictwa zorganizo~ał wycieczkę instruktorek gospodar- . 
stwa domowego na działki doświadczalne w Ursynowie. Z 
tych właśnie działek doświadczalnych pochodził surowiec, 
który posłużył Komitetowi do badań i prze pracowań prze­
pis6w na potrawy mało rozpowszechnionych a cennych warzyw. 
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KGD zapoznał z nimi praktycznie magistrantów i asysten­
tów Katedry jak r6wniet instruktorki na kursie zorgani­
zowanym przez Komitet w O~rodku Gospodarstwa Domowego w 
Warszawie . Obiema a cjami KGD zainteresowało się Pol_o 
skie Radio, które na.dało reportaż liNa Warszawskiej Fali" 
i Telewizja, któ~a sfilmowała działki do§wiadczalne, jak 
również lekcje przyrz~dzania potraw z tych cennych a ma­
lo jeszcze znanych i rozpowszechnionych warzyw. 

Dziś rozpoczynamy na lamaoh biul~tynu "Gospodarstw~. 

Domowe " druk wskazówek uprawy poszczeg6lnych warzyw, w 

następnych numerac9lpodamy wskazówki technologiczne przy­
rz~dzania różnorodnych potraw z tych warzyw i zastosowa­
nia ich w codzien~vm jadlospisie. 

Pragniemy, aby na 'zagony f talp. ze wróciły liozne 
warzywa li§ciowe zarówno letnie, jak i zimowe. Aby zyska­
ły prawo obywatelstwa sałata krucha /amerykańska/ i ekub­
na, endywia i roszponka, licy.ne odmiany seler6w naciowych 
i zielonej pietruszki, zapomniana boćwina i portulaka, 
bezgłowa kapusta - starodawny jarmuż, kapusta chińska i 
peki6ska, obficie na łąkach wyrastające mniszki i nieoce­
niona rzeżucha, znane na ~ląsku i w okolicach Krakowa -
gląbiki krakowskie i szpinak nowozelandzki, znane w ~wie­
cie z dużej warto§ci odżywczej i łatwej uprawy broku i 

wiele , wiele nnych, których niesposób tu wYliozYć • 
. 

Istniejl} duże nie wykorzystane możliwo§ci uprawy tych 
warzyw dla własnych potrzeb Vf ogr6dkach działkowych i przy­
domowych w miastach i siach. Im większy jest ogródek tym 
łatwiej-jest wprowadzić do uprawy rozmaite i liczne ich 
Batunki oraz tym at jej jest ozplanowa6 i zapewnić ca­
łoroczne zaopatrzenie rodzi~ • 

w ogr6d ' .... l mniejszyoh trzeba się ograniczyć do upra­
wy najc nnle j. ~y _ arzyw, rezygnując z tych, których na­
bycie w okres e zimy nie sprawia na ogól większyoh trud­
no~ci, jak kapusta, buraki, marchew. 

Varzywa li§ciowe dostarczają jadalnych li§ci lub pę­
dów,ze zględu na intensywność pObierania składnik6w po­

I 
karmowych wymagaj~ ziemi żyznej, zasobnej pr6chnicę i 
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lo to wilgoci zar6wno w glebie jak i w powietrzu. Upra-
ł ne , tych warun ach są kruche, soczyste i smac~ne. 

~noszą doskonale niskie temperatury i dlatego nadaj~ się 
za_6wno do wc zesnowiosennych jak i jesiennych upraw. Ze 
względu na kr6tki okres wegetacji większo~ó z nich można 
uprawiać jako rośl n p r z e d p lon o w e tzn. 
pIzed warzywami p6źno sadzonymi lub sianymi, ś r 6 d -
P lon o w e - jednooześnie z innymi ro~linami lub 
p o p lor o w e - p warzy ach, wcześni~ sChodząoych 
... pola. 

S a ł a t akr u . h a tzw. a m e ryk a ń­
s k a daje wspaniale.., smaku, pozba 10ne goryczki, kr'..l-
he, jak sama naz a wskazuje, liście zwijające się w du­

że, doś ć ści l e gł6 i, o wadze średnio 50 dkg ~ nawet 
do 1 kg, przypomin8j~ce B16wki wczesnej lub włoskiej ka­
pustyo Ze wzgl~du na swoje wybitne walor smakowe, n1e­
zmienne w okresi całego l ata, latwo~ć uprawy i transpor­
tu, sałata krucha po inn.l być wylansowana, jako warzywo 
1966 r. 1 Ameryce sa ~t .~cha zrobiła niebywałą karie-
rą , ~eRt o p mi~orze n~ popularnip.jszym warzywem. Pole­
t::amy y ·vbUJCi.. .. 

Upr~~ _~ ~_~ j1' ja ka!dą salatę głowiastą, najle­
ie j lJ~ rwszym ub drugim roku po oborniku. W okresie 

,zr'~'-''' wymaga zasilania .L"ozcieńczOIll\ gnoj6wką lub sale­
t r~, czasie suszy podlewaniao 

n~ ona sa. aty kruche,; si ejemy na rozsadniku lub 
ezn średniJ do untu partiami w ?-tYBodnlowych od t ę­

p' ch, o początku k1ietnia do czerwca. 

Sałat li ruchą uprawia ię zwykle na zbi6r 'v mies1.ą­
c ch letnie., ~ skonale ona znoAi dłuBi dzień , nie wy~i­
ja w pędy.kwiatowe oraz ~ytrzymuje wysokie temperatury 
latao 

ozsadę nale~y sadzić ~ rozstawie 40 na 35 em. Kot­
na r6wnież sia .. sał tę w rzędy wy70naczone co 40 cm, zbyt 
u~st e wschody trze a prze ywać, zostawiaj\c rośliny w 
rzę zie co JO 35 cm. Sałatę z przery', _ U'jYÓ jako roz­
sadę do sadzenia. 

32 

I 



S a ł a t a lIs t k o w a czyli s k u b n a 
nip twor~y gł6wek, lecz wyrasta w pęd osi~~aj~cy wyso­
kość 60 cm, pokryty delikatnymi kruchymi soczystymi list­
kami, kt6re zbierać mo~na z jednej i tej samej rośliny 
przez wiele tygodni. Sałata skubna ma bardzo kr6tki okres 
wegetacji, od wysiewu do zbioru upływa zaledwie 6 tygodni. 
Ma ona szczególne znaczenie w okresie, gdy 'brak jeszcze 
sałaty gruntowej, a inspekto~a jest jeszcze do~ć droga. 
Uprawia się j~ prawie wył~cznie z siewu .wprost na miejsce 
stałe. Nalely ją wysie~ać mo~liwi~ najwcześniej /w koĄeu 
marca, na początku kwietnia/ w rzędy co JO-40 cm, w miej­
sou słoneo~nym, oiepłym, do gleby Iyznej, dobrze jesieni, 
uprawionej. 

Po wzejściu rośliny przerywać, pozosta\Viaj~o je w rzę­
dzie 00 10-15 om. Zbiór liści przeprowadza się po 5-6 ty­
godniaoh, obryw<.l.j"-l0 je stopniowo od dołu pędu, ku górze. 

S a ł a t a s z p a r a g o w a ozyli g ł ą -
b i k ikr a k o w s k i e. ~est to sałata wlskolist­
na, której mięsiste pędy nasienne twasl się tak jak oeór­
ki, zanim wypuszcz=\ pędy kwi- toweo Motna je równiel spo­
żywać na surowo lub gotowa.ne. Kiszone głąbiki s'l deli­
katniejs7.~ od kiszonyoh ogórków. 

Wysiewać nalely ~ marou lub na początku l{wietnia. do 
Skrzynek, a potem wysadzić do Br1.lntu w rozsta lO{ie l~O x 25 cm. 

s z p i n a k n o w o z e l a n d ~ k i doskona­
le zastępuje nam szpinak VI okresie letnim. Ma on długi 
okres wegeta.cji i dzięki temu nawet jeśli za.kwitnie, wytwa­
rza młode nadające siQ do spożyoia liśoi~. Jest to rośli­
na o długich pędaoh, pokrytych dużą ilośoi~ liści. Liśoie 
są mięsiste i g ube, dzięki ozemu nie w1ędn1 tak szybko po 
zerwaniu e N- ~;'epiej ro~nie na ziemi żyznej, nie zakwaszo-

onej. Wysiewa ': należy wczesn'ł wiosnl wprost do ernntu po 
2-3 nasiona \V odległośoi co 0,5 -1 m. W oelll pr7.y.śpiesze­
nia zbiorĆlV7 należy wysia.ć w marou po kilka nasion do do­
niozek, w końcu kwietnia l'lb w ~aju przen1~ść do gruntu. 

Zbiór zp1naku nowozelandzkiego trw'a od ozerwoa. do póź-
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nej jesieni; aby rośliny się silnie rozkrzewiły, a tym 
samym odmłodziły, ścinać czubki ich pęd6w. 
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CIEKAWA PROPOZYCJA 

Do Komitetu do Spraw Gospodars t vR Domowego 

"Jako instruktorka ~vwjenia prowadzę po­
kazy 'N Ośrodkach Praktyczfl:l Pani w Gdańsku i 
Pruszczu Gdańskim. W swoje.j pracy spotykam 
ludzi z r6żnych środowis k - i \'1 r6żnym wieku. 
Dużą ich grupę stanowią kobiety starsze lub w 
wieku przej~ciowym. Nasun ę ło mi to pewną myśl. 



Wiemy o tym, te pkres przejściowy jest dla 
kobiet na og6l dość ciężki,'są one trudne 
do wsp6łżyc ia, zniechęcają sobie bliskich, 
nie m6wiąc o obcycho Wóbee tego ozy ni~ 
słuszne byłoby przygotować kilka pogadanek 
na ten temat, oczywiście tam gdzie byloby 
to potrzebne z ~względnieniem higieny oso­
bistej, racjonalnego żywienia itp. spraw. 

My instruktor \ mamy tutaj duże pole 
do pop1.su. Zrobiłyśmy już dużo, jeśli cho­
dzi o dzieci, młodzież, ich żywienie , hi­
gienę i piekę, dużo dla lud~t ciężto czy 
lżej pracującyeh. Zajmijmy się teraz i gru­
pą ludzi starszych, uczmy otaczać opie k~ 
tych, lct 6r<zy włożyli tyle \fysiłku VI nas, 
niech nie czują się opuszczeni jak ubod zy " 
krewni, bo zasłużyli na opiekę i pomoc du­
chową i fizyczn~ . 

Dlatego też prosilabym, jeśli jest to 
możliwe, o wykaz pomocy pogl~dow eh na te 
tematy i r6wnież odpowiedź w jaki spos6b 
przeprowadzić takie akcje. Może ktoś powie , 
że to jes t rola służby zdrowia, ja nat omiast 
uważam, że w związbl z naszą prac1, instruk­
torki gospodarstwa domowego j~stesmy również 
bardzo blisko ludzi i na codzień widzimy um 
troski i trudności i dużo możemy pom6 .n 

I-I Apolonia Nowacka 
Gdańsk-Oliwa 

'N odpowiedzi na przy to zony list zamieszczamy kon­
spekt pogadanki, zajęć praktycznych oraz wykaz pomocy po­
glądowych i literatury fachowej do cz~cej higiany w okre ­
sie wieku przejściowego u kobieto 

Problem ludzi starszych i właściwego stosunku do .sta-
\ 

roŚ i poruszaliśmy Vf artykule "Starość dobra , czy zła " VI 

tnr 6/196. na zego pism, zaś prawidłowego żywienia ludzi" 
starezyoh w nr 4/1961. Wr6cimy do tego tematu w na jbllt­
szym czasie podaj e konspekt pogadanki i zajęć. 

" . 
Autorce k~stu kolo Apolonii Ndwaekiej w Gdańsku bar-

dzo dziękujemy za inspi aeje do poniższego opracowania i 
~a jej 8poleczn~ postaw ę. Myr r6wnież uważamy, te inatruk­

• t orle gospodarstwa domowego właściwie pojml~jąę sw6j zawód 
mote 1.'1ele zdziałać niel tylko dla podn j esienia. kultury i 

r 

higi~hy tycia ale r6wnież dla szczęścia rodziny. ProsimJ 
pisać' do naa, a zaws ze służymy Wa.m pomocą. 
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Z fia Rybi cka. 

,ZACHOWAJ ZDRO~'IIE I UROD~ JESZCZE NA DŁUGIB LATI\. 

Każda z nas, czy t o z własnego doświadczenia , czy 3 

be r ji, zna dobrze objawy 1 stany napięeia nerwowego ,­
~6 e e pierwszymi zwia stunami nad hodzącego nowego okre ­
su y.iu kobiety , zwanego "okresem przejściowym" lub te ł 

'okrese pr zekwitania". 

Czy ta ostatnia nazwa jes t rzeczywiście słuszna? 

Ii .wątpIi ie, w organitmie kobi ety okołQ 45 roku jej 
życia rozpoezynają się pewne zmiany, powoduj~ee powolne za­
nikanie zd lnoś i r odzenia . 

Natura, b oni ~c kobietę przed nadmiernym wy zerpanlem 
~byt długim okresem płodnoś i, uwalnia j~ od dotychczaso­
wy h obowiązk6w, dając jej tym samym mo~liwość wyehowania 
wydany'ch na świat dzieci i zapewnienia im należyt~j opieki 
do czasu usamodz eInienia i ę. 

Proc a z_likania zdo~ności rozrodczy h rozpoczyna się 
mnie ' l'(cej k. 45 roku ~yeia objawia się' najpierw za­
burzeniami miesią z o a i u , uderzeniami krwi do głowy, a 
rze . zyatkim zmożon~ pobudliwości~ nerwo~~ 1 zwiększo-

n ; ażliwości c Omawiane zmiany przyehodz~ powoli, a o 
te •• s tr aj oy mniej więeej do 55 roku ~yeia nie u \fSZyst­
k'ch kobiet przebi ga jednakowo . Zda za się r6wnie~ często 
t kob ,et y prowadz ee zynny tryb życia, zajęte \prae~ zawo-

,. tet g08podarst ~em domowym, nie maj~ nawet z&eu 
II 6 16 Uif gi na d egl iwości t e go okresu, kt 6re mij jlł u 

ni h niepostrze żenie. Dotyczy t o s zczeg6lnie kobiAt o sil­
ny l dzie nerwowym, o du~ m opanowaniu, oddanv h sprawom 
społecznym, zy ~awodowym, nie nawykłym do nadmierne j tros -

i o iebie. 

Inne z ~ kObiety, o duże j pobudliwo~ci nerwowej , po­
pa j Qsto w t ym pkre i e ~ s t any d~presji i l~kuJ że ko 

my 1 Q 1 h urok i, ;powaby kobieee . Og6Inie bi or~o gorze j-
t n okres przet waj~ kobiety zamę ~ne , natr fiaj,c ezęsto, ze 
trony ęża i dzieei na brak ~rozurni enia dla ich zmiennych 
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nastro j6w i pobudliwości nerwowej. St~d też często ~on­

flikty małżeńskie w6ród ludzi żyj~eyeh zgodnie od lat, 
podejrzenia, ~ale, poglębiając~ się ro zdźwięk i pustka, 
eiężka dla kobiet, pr70yzwyezajonyeh do tkliwości, ja.ką 

dot~d były otoezone. Takie stany depresji mo gl prowadzić 
~ęsto do zmian chorobowych, trudnych do leczenia . 

Dlatego też nie wolno dopuścić do tego i poprzez od­
powiednie uświadomienie zar6wno kobiet, jak i mężczyzn 

zapobiee wielu przykrym następstwom okresu prz p.jściowego. 

Konieczna jest r6wnież w tym ~zasie stała opie ka le­
karza specjalisty w poradni dla kobiet, kt6ry w porę zauwa­
ży wszelkie nieprawidłowości 1 zaleci odpowiednie postępo­
wanie. 

Należy rozpowszeęhniać słuszne przekonanie, że okree 
przejściowy nie powinien b ć rozumiany, jako okres prze­
kwitania, czy też pr zemijania uciech i radośei żyoia, ale 
że jest on zwiastunem nowej ery, w której kobieta wolna 
od obowi~zr.l rodzeni a i opie~i nad małym dzle k~em może 
potyteeznie skoncentrować ~y przy pracy, stosownie , do 
swoich zamiłowań, na kt6r~ dot~d ze wz~lędu na brak eza­
su nie mogla sobie pozwolić. 

Zas6b zdobytej wiedzy i doświadczenie życiowe przyda , 
się nie tylko jej, ale i jej bliskl~, jeżeli w umiejętny 
spos6b zechce je przekazać . 

Tyle j est prze ież Ciekawej pracy dookoła. Wszędzi e 

ozekaJ, na nasze doświ dezenie i p moe, na n sz~ energię 
i radę. Rozejrzyjmy si~ tylko. Przyszłość nasza będzie 
taka, jak~ j~ sobie ame zgotujemy. 

H i g i e n a k o b i e t y w okresie pn~ejściowym 
( 

Kons pekt pogadanki i zajęć praktycznych 
orav wykaz ~iezbQdnych pomoey pogl~dowych 

~ u r o d o w i B k o: organizac j e s poleczn. ,, · .p.6~- ' -

d~iel.ze grupująee kobiety np. Kolo Ligi Kobiet, Koło Go­
SpOdyń Wi~ jsld h, ' O~rodki "Pr3k:tyC!;na Pani", "Nowoezesna. 
GOspOdyni", komitet~ blokowe. 

. 
> 
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F o r m y p r a e y: pogadanka, demonstra j i 
pokazy, zajęcia prakty zne. 

p o m o ~ p o g l ~ d o w e: filmy o~wiatowe, , 
prze~o za, !lanelografy, tablice, ulotki, broszury po-
pularne, sprz~t i materiał do zajęć. 

C e l p o g a d a n k i: zaznajomienie słucha­
zek z problematyką okresu przej~eiowego, om6wie~ie suge­

stii i konflikt w tego okresu, ukazanie nowy h możliwo~-
\ 

ei i ~erspektyw ~yeiowy h, zmobilizowanie do korzystania 
ze stałej opieki lekarskiej, jakO niezbędny h element6w 
zdrowia i dobrego samopo zu ia. 

C e l z a j -ę (; 17 rak t Y e z Il y c h, 9 o-
wiąoych uzupełn:fenie pogada.nki, w myśl zasady: "słucham -

,,i zapominam, widzę - pamiętam, ROBlj: - 'TMlErt " . Zajęcia 
p , 

l ~ praktyoz~ mobilizuj~ silnie uwagę słuchaczek, umo tliwia-
j im ozynny udział w pracach, zaznajamiaj~ z racjonali­
zacj~ w gospodar, domowym, zaohęcają do stosowania w 
~yclu codziennym zdobyt ch wiadomości. Ośmielaj~ przy tym 
kobie ' y do tawiania pytal1 i wytwarzaj~ atmosferę zżycia 

i przy" źni. 

C z a trwania p o g a d a n k i: 45 minut; -
z a j ć p r ' k t Y c z n y c h · od 45 do 90 minut 
lnie _ leząc c zasu, niezbędnego na przygotowanie sprzętu i 
m~t e.ialu npo pooięcie materiału na saszetki, oczvszcze­
nie arzyw itp./. 

Problematyka pogadanki 

I . Czym jest okres przejścia, w życiu kobiety /ma­
teria om6wiony we wstępie należy roz in ć posługuj~c się 

załączoną literaturą/. 

Zmiany fizyczne zaohodząoe w organizmie kobiety. 
gestie i konflikty okr .su przejścioweg~.. Podkreślenie 

konieczno~ci eaIDoczuwanla nad wlaściw~ atmosferą wewnętrz­
nego ładu 1 spoko ju oraz r6wnowagi wewnęt~zne j, jako nie-' 

I 

zbędnych elementów zdrowia 1 dobrego samopoozuoia. 

II. Najwa~Ilj p, sze załotenia higieniczne te,C'o okresu: 
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a. Higiena osobista. Codzienne ~ycie. całego ciała. 
Piel ~gnacja cery, r~k i n6g. Pielęgnacja włos6w. 

b. Codzienna gimnastyka i sport dla zachowanla smuk­
lej sylwetki. Spaeer na świe~ym powietrzu. 

c. Higiena ubrania. Czystość bielizny. Bielizna 
nocna. Ubrani~ ochrohne do p~acy. Estetyczny WJgl~d na' 

oodzień. 

d. Potywienie lekkie, bogate w warzywa i owoce, mle-' 
ko, sery. 

e. Właściwa organizac ja pracy i wypoczyillruo' 

III. Higiena psychiczna: 

a. R6~owaga tyciowa jako rezultat silnej w~li i opa­
nowania. 

b. Praca samokształceniowa i w zespołach w celu pogłę­
bienia pOSiadanych wiadomości 1 żdobycia ?owych. Czytel­
nictwo. Dyskusje. 

c. Radość ty,cia czerpana z oddania swych sil i do­
świadozenia rodżinie, pracY społeoznej, samokształoeniu. 

d. Wyżycie się w dzialalnoścl społecznej Iw organiza­
cjach społecznych, w komitetach rodzicielskich, blokowych 
i,tp .l. 

e~ Działalność w instytucjach ' kulturalno-oświatowyc~: 

tow~zystwach muzycznych jnp. organizowanie ognisk przy 
sŻkolaoh/, literackich, naukowyoh, krajoznawczych itp. , 

Tematyka pokaz6w zajęć praktycznych' 
Ido wyboru stosownie do motliwości zreali-zowan:lal . 

I. Z zakresu higieny osobistej: wykonanie projekt6w 
i modeli urzł\dzań do IJlY,cia i' k~pie:J.,i nawet "w.) najtrudnie j­
azyoh w,arunkach higienicznych. Wykonanie gospodarskim spo­
sobem' parawanu do ~słopiQcia k~cika do mycia. 

Z,aznajomienie ze składem apteczki domowe j i z niezbęd­
nym w niej sprzętem lekarskim Inp. frygator, zakraplacz 
itp.I. Nauka wykonywania niekt6rych zahieg6w leczniozyoh 
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domowych. 

II. Z zakresu higieny ubioru: demonstracja i wykona­

nie modeli higienicznej bielizny, fartuchów, rannych pan­

tofli itp. 

III. Z zakresu racjonalizacji i usp~awnień w gospo­

darstwie domowym: pokazy nowoczesnego sprzętu i prawidło­

wego ich u~ytkowania, wspólne wykonanie dogotowywacza, 

uszycie saszetek, ulatwiaj~cych przechowywanie drobnego 

sprzętu i utrzymanie ładu w gos podarstwie, wykonanie "ła­

pek" do chwytania gor~cych garnków itp. 

IV. Z zakresu higieny żywienia: pokazy z zakresu pra­

widłowego ~ywienia i przyrz~dzania potraw /surówk1 , potra­

wy mleczne, walka z otyło~ci, itp./. 

V. Wycieczki w celu zaznajomieni się z pracą miej­

scowych instytucji i organizacji społecznych i kultur~­

wych. Zespołowy udział w przedstawieniach, filmach, wy­

stawach. Dyskusje. 

Wykaz wybranych pomocy poglądowYChx/ 

F i l ID Y juzyskać można za po~rednictwem stacji 

san . -epidem. /. 

"Niedobra pomoc", fiSkalna ziemia" , "Pogotowie ratun­

ko e", "Nie stój bezczynnie , pomóż" /pierws za pomoc/, 

"Usta - usta." /sztuczne oddychanie/, "6 różnych punktów 

widzenia" /higiena osobista./, "1 : O dla staro~ci" , "No­

gi", "Bi jemy na alar mu /gruźlica/, "SZklany wrzód" /alko­

hOlizm/, "Powroty", "Decy ja zale śy od ciebie" /nikot y­

nizm/ . 

P o g a d a n k i z p r z e z r o c z a m i 

"KObieto, pami ętaj o sobie", "Urządzamy nasze miesz­

kanie", "Łaźnia na WSiII, "Pielęgnacja chorego na wsi", 

"Odwiedzanie chorych w szpitalu", "Po znaj gr?:yby, unik-

--------------• 

--

x/ Pomoce naukowe: patrz artykuly w Biuletynie "Go­

spoda.rstwo Domowe" nr nr 1,5/1964 i nr l r 1 , J, 5/1965. 

/Wykazy filmów, prze zroczy, flanelografów, ydawni ctw itp./. 
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niesz zatrucia", "List do człowieka o wielkim sercu", 
"Więcej warzyw w ogr6dku i na talerzu", "Zapobip.gajmy 

" 

chorobie wrzodowe j", "Ogr6dki ·.'7arzywne", "Jak zapobiegać 
gruźlicy", "Zanim sięgniesz po kieliszek", "Papieros 

przyjaciel, czy wr6g?"o 

F l a n e log r a f y 

cj! san -epidem./. 

/wypOŻyczyć można w sta-

"Higiena osobista", "My i nasze mieszkanie", "Jak 

układać jadłospis", "Pierwsza pomoc". 

T a b l i c e /wypoźyczyć mo~na w stacji san.-epid./ 

"Czy odżywiasz się prawidłowo?", "Higiena mieszkania 
na wsi", "Higiena w zagrodzie wiejskiej", "Studnie wiej-

skie". 

L i t e r a t u r a dla słuchaczy i wykładowc6w 

Praca zbiorowa pod red. prof. dr J.Lesińskiego -

"Zdrowie kobiety", wyd. VI. PZWL. 1965. 

"Zdrowie rodziny". PZWLo 1963. 

"Problemy rodziny", wyd. Tow. Swiadomego Macierzyństwa. 

Fijałkowski St. - "Higiena wieku przekwitania". 1956. 
l 

Wiśniewska-Roszkowska K. - "Medycyna w walce ze sta-

ro ś cią". PZWLo 1964. 

Krzeska J. - "Wyprawa po zdrowje". PZWLo 1964. 

Kocznorowska H. i Kocznorowski H. - "Uroda i zdTowje". 

PZWL. 1962 . 

Rożniatows ki T. - "O zdrowiu na wesoło" . PZWL. 1956. 

Gumowska I. _ "t,ycie bez starości". Wiedz. Pows z. 1962. 

Szczawj h~:a M. i Baciak K • . - "Dba.j o sif:lhie", wyd. II. 

PZWL. 1961. 

Kirschner H. - "Co to jest zmęczenie i jak mu prze­

ciwdziałać' ". Wyd. Zw. Zawo 19630 

Cwynar St. _ "Jak wypoczywać? Uwagi na temat psycho­

logii wypoczynku"o ... ·lydo VI. PZ'NL. 1964. 

41 



Ha.usen A. - "Ue z si ę odpoczY ·Nać". ''vyd. Z.... Zaw. 
1964. 

Aureden L. - "B~d~ za.wsz.e pi 7kna". Poradnik. Tłum. 
z niem. Wiedza Powszechna. 1958. 

Rudowska J. - "Kosmetyka lek"arska". ','Tyd. II . PZ'.'lL. 
1959. 

Roiniatowski T. - "Mę~czyzna po czterdziestce P • 

inż. Anna Biedrzycka 
KGD 

UŹYTKOWA!'{IE CHŁOD n DO t O ',!f'{C H 

I<.ONSPEKT POKAZU 

fi poprzednich, 3iuletynach "Gospodarstwo Domowe" uka­
zywaly się a.rtykuły dotyczć\cP. sposobu przech"wywania. arty­
kuł:Sw spozywczyc Vf chłodnj~ch domowych, zamieszczono tab ­
licę ' ilustrując~ j ' k dłu60 można przechowyw~6 poszczeg1lnp. 
produkty ch !odniacł , be z strat wartości odżywczych, po-
d no s pos6b ~{Qns ervac ji. Wydaje się jednak, że gł6wnie 
braki wyst~pują tri określer isch podstawowych wiadomości tech­
nic znych . 

1'1 kraju produkujemy dwa rodzaje chłodni: s prę -
Ż 3 r k o w e i a b s o r p c y j n P.. 

C h ł o d n i e s prę żar k o w e - chłodzenie 
~oleea n uruchomieniu poprzez silnik elektryczny sprężar­
ki , kt~ra spręża przy wzroście temperatury parę czynnika 
chłodniczego . Czynnik chłodni czy przedostaje się do ~krap­
~acza gdzie oddając ciepło skrapla się. Powstała ciecz po­
przez zawór redukcyjny przechodzi do parownika-chłodnicy, 
z chłodnicy para jest ' z~sysana do cylindra sprężarki, .sku­
tecz czeso za~vka się obwód krążenia czynnika chłodzącego. '. 'tl tym typie lodówek instalac ja wyposażona jest w sy­
stem samoczynnie ste.ruj:tcy prac'ł silnika. zależlde od tem­
peratury panującej w chłodni . 
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C h 1: o d n i e a h s o r p o y j n e lod6wki 
nie posiadają urz~dzenia mechanicznego. Zamiast enersii 
mp.chanicznej u~yta jest energia cieplna. Enp.rgia potr7.p.b­
na do oziębiania pobierana jes~ z grzałki podgrzewaj~cej 
roztw6r wodny amoniaku, kt6ry pod wpływem ciepła wydziela 
parę amoniakalną i po skropleniu przedostaje się do parow­
nika, gdzie pono~nie zostaje odparowana poch1:aniaj~c cie­
pło ze ścianek paro'lmi ka. . ~fa8tępnie pochlanianp; s~ przez 
wodę w absorberze i w ten spos6b cykl obiegu czynnik6w po­
wtarza sięo 

Chłodnie absorpcyjne są w uiytkowaniu kosztowniejsze, 
poniewa~ zu~ywają więcej energii elektrycznej przy mniej­
szej pojemności chłodni. 

Chłodnie powyżej 80 l produkowane są na zasadzie sy­
stemu sprężarkowego. 

Wykaz produkowanych ch1:odni j ich nazwa, pojemnośó~ zu­
życie energii elektryczne j/l zawa.rty jest w materiałach 

uprzednio publikowanych 1 podanych w końcu konspektu. 

Konspekt pokazu 

C e l p o k a z u - zaznajomienie uczestniczek po­
kazu z zasadami prawidłowego ll~ytkowania chłodn i domowych 
i przechowywania produktów · żywnościowych i potraw. 

Z a ł o ż e n i a - słuchaczki pokazu uczestnicz~ . 
w tego typu pokazie po raz pierwszy, a sprzęt b~dący p~zed­
miotem pokazu znają jedynie pobieżnie - raczej od strony 
doświadczeń gos podarskich, nat·omiast mało posiadają wiado­
mości technicznych oraz dotyczących zasad przechowywania 
produktów. Należy zwrócić uwagę na jasne i szczegółowe 

precyzowanie w .domości z zakresu ogólnej wiedzy technicz - . 
nej chlodni ach domowych oraz z zakresu ich użytkowania. 

Z a s a d y n a u c z a n i a: 

- Pogll\dowości:. przygotowanie pomocy pogl"dowych w 

postaoi 1 lub .2 typów chłodziarek, produktów i potraw 
względnie ich atrap, właściwyoh opa.kowań, 2 plansz, jedna 
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ilustrująca obieg powietrza chlodzonego i rozkład tempe­
ratur w zaletno§ci od miejsca umieszczenia paro nika, drl­

I!.~. - okres przechowywania łatwo psuj~C'ych się artykułó\'1 
żywnościowych w c~łodniach domowycb w temp. + 2 do + 6oC. 

N' leży zorganizować wystawkę chlodni domowych. Wy­

stawka pC'l':7il na by ć uj ęta .ematycznie, przy czym podział 
sprzętu może być dwojaki: 

al z uwagi na system chłodzenia zastosowany w chłodni, 
bl z uwagi na pojemność ohłodnio 

- Związek t p 0rii z praktyką - szczegółowe omówienie 
wiadomości teoretycznych z zakresu chłodnictwa j demona .ro­
wanie na przygotowanej wystawie prawidłowego spC'lsobu prze­
chowywania artykułów spożywczych umożliwiaj~cego zachowa­
nie pełnej wartości odż wozej. Zwrócenie uwagi na prawi­
dłowy sposób użytkowania sprz~tuo 

- l~zystępno~ci - rozpoczęcie pokazu od wiadomoś~i 
podstawowych znanych, a następnie pr?ejście do zagadnjeń 
bardziej skompliko' anych o Logiozne wprowadzenie uczestni­
czek z'g~dn enie skali trudności podstawowych materiałów. 
Należy wziąć od uwagę poziom uczestników okazu i do tego 
dostosow ć poda' ane iadomości. 

M ~ t o d a: 

- POdająca - podsta.w ';ve zajęcia prowadzi wykładowca -
wykład l pokaz. 

- Poszukująca - pogadanka, dyskusj a. 

c z a. s przeznaczony na zajęcia wynosi 2 - 2,5 godz. 
'N planowanym czasie instruktorka. powinna przeprowadzić: 

- pogadankę ~stępną, 

- pokaz teChniczny, 
- pokaz praktyczny, 
- wykład i pokaz o zasadach konserwacji 
- podsumo~anie i dyskusja. 

I. P o g a d a n k a s t ę P n a 

~ Postęp techniczny w gospodarst~ie domowym. 
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b. Znaczenie posiadania chłodni w gospodarstwie do­
mowym. 

c. Chłodnie domowe. Og6lne omówieni e ró~nvch typ6w 
chłodni. 

d. Krótkie informacje o sposobie nabycia cbłodni i 
płynących stąd korzyści dla gospodarstwa domowego. Uwzględ­
nienie sprzedaży ratalnej. 

II. P o k a z t e c h n i c z n y 

a'o Om6wienie ogólmTcb zasad budo'NY ka~.de j chłodni i 
jej eksploatacji - podanie nazwy i rodzajów surowc6w z któ­
rych zb,udo·..,ane są chłodnie /płas zcz zewnętrzny, obudowa we­
wnętrzna, półki, uszczelka wokół drzwi, wylożenie blatu 
chłodni /. 

bo Podział chłodni z uwagi n~ system chłodzenia: 
- chłodnie sprężarkowe 

ohłodnie absorpoyjne. 

co Om6wienie zasadniczych różnic technicznych wynika­
jących z przyjętego systemu chłodzenia /na szkicu podać i 
wyjaśnić przebieg chłod zone~o powiet~za w tycb chłodziar­
kach/. 

do Podział cbłodni w przyjętych grupacb w zależności 
od pojemności - om6'..,ienie r6żnych wielkości chłodni sprę­
żarkowych oraz r6żnych wielkości chłodni absorpoyjnych. 

e. Wyjaśnienie pojęć technicznych - napięcie i moc 
/Volt, Wat't/ ich związek z użytkowaniem chłodziarki. Vly­

jaśnienie pojęcia kWh /kilowat na godzinę/ i jego wpływ na 
koszt eksploatacji chłodziarki. Poinformować uczestnik6w , 
~e w instrukcjach obsługi oraz na kartach informacyjnych , 
lunieszczonych na chłodziarkach w punktach sprzedaży, poda­
ne jest zużycip energii elektrycznej na dob ę. 

fo Podać koszt eksploatacji chłodziarek o różnym sy­
stemie chłodzenia , podkreślić zależność w tym względzie 
rodzaju chłodzenia w odr6żnieniu od wielkości chłodziarki 
/np o chłodziarka eprężarkowa 180 l Silesia zużywa mniejs zą 
ilość energii elektrycznej niż chłodziarka absorpcyjna 
40 l Igloo/ . 
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g. ~ skrócie powtórzyć najwa~ni e jsze wiadomo ś ci. 

III. P o k a z p rak t y c z n y 

1. Podać tabelę ilustruj~cą okres przechowywania ar­
tykułów spożywczych w chłodziarkach domowych w tempera tu­

o rze + 2 + 6 C. 

2. Omówić i zademonstrować s pos6b przygotowania ar­
tykułów do przechowywania - uprzednie wychłodzenie np. 
gorących potra.w, stosowanie worec zk6w z folii polietylenu, 
pojemniki i pudełka z polistyrenu. 

J. Omówić i zademons trować wyposażenie chłodzi arek -
półki, kieszenie na drzwiach, z:-\mrażalntk, pojemnik do ko­

stek z lodu. Zwr6cić uwa~ę na. ażuro'.'lość p6lek /cyrkulacja 
powietrza/. 

4. Na pods taw1e wiadomo ści podanych w pokazie t ech­
nicznym punkcie c, omówić zasadę składowania art.ykllł6w spo­
żywczyoh w ohłodziarkach absorpcyjnych oraz sprężarkowych 
/różny obieg chłodzonego powietrza a więc różne rozmiesz­
ozenie temperat r/. 

5. Przep::-cv/adzi ć demonstrac je prawidłowego s kład owa­
nin. artyku 6w spożywozyoh w chłodziarkach o obu systemach 
oh odzenia - użyć do tego celu atrap ów luh surowców świe ­

ż ch. 

6. Omówjć korzyści wynikające z posiadania chłodziar­
ki domowej w as pekcie prawidło\vej organizaoji " zajęć domo­
wych /zmlliejszenie częstotliwości zakup6w/, racjonalnego 
żywieniR /spożywanie świeżych produktów/, oraz omówić eko-
omiczn~ możliwość przechowywania pozostałych z przygo­

towanego posiłku potraw. 

7. Podać przykłady możliwośoi uatrakCyjnienia posił­
ków przez podawanie np. \'1 lecie chłodzonych napojów mlecz­
no-owocowych, cocktail i mrożonycb i~p. Pokaz zakończyć 
podanip.m najprostszego napoju ml eczno-owocowego np . nap6j 
z mleka i mrożonych truskawek . 

8. Powtórzy6 najważniejsze wjadomości . 
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IVo W Y k l a d i 

i n s t a l a c j i 

p o k a z o zasadach 
i k o n s e r w a c j 1 

1/ Om6wić podstawowe warunki instalacji chłodnio 

2/ Om6wić \V og6lnym zarysie ważllo§ć konserwacj i urz~­

dzeń gospodarstwa domowego • 

.. J/ Poinformować słuchaczy jaki zakres konserwacji 
obowiązu je użytkownika, czasokr~s jej przeprowadzenia oraz 
kolejność czynno§cio 

4/ Zademonstrować w jednej z uprzednio przygot owanych 
ohłodziarek nadmiernie oszroniony parownik i omów16 'obni­
żenie warto§ci użytkowej tle konserwowanej chłodziarki. 

5/ Zgromadzić §rodki czyszczące używane do mycia chło­
dziarek, zademonstrowa ć sposób przeprowadzenia okres owej 
konserwacji. 

6/ Podkre~lić, iż instalowanie chłod~i oraz poważnie j­

sze prace konserwacyjne jak i remonty 'mogą być przeprowa­
dzane wyłącznie przez specjalistów specjalnie w tym celu 
wyszkolonycho 

Vo W Y k a z a r t y kul ó w 

Je§li przeprowadzamy demonstracje prawidłowego skła­
dowania artykułów spożywczych w chłodniach, dobrze . byłoby 
zaopatrzyć się w atrapy lub produkty świe że. Atrapy w 
dużym asortymencie posiadają plac6wki Eldomuo 

W przypadku zakońozenia pokazu przygotowaniem napoju 
mlecznego potrzebne będzie: 

2 l mleka, 
0,5 kg truskawek mrożonych lub św e7.y~h~ 
15 dkg cukruo 

VIo W Y k a z sprzętu 

Pokaz można przeprowadzić w pomieszczeniu, w kt6rym 
będą do dyspozycji przynajmni~j po dvlie chłodnie każdego 
rodzaju, w przeciwnym przypadbl nie uzyskamy zamierzonego 
celu. ITzygotować sprzęt do sporządzerda napoju. 
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VI I o W y k a z s prz ę tu i ś r o d k 6 w 
d o k o n s e r w a c j i 

- miska emaliowana , 
mydło, woda amoniakalna , 

- mi ękka szczoteczka l ub gąbka, 
- miękka Ac iere czka . 

VII I . C z y n n o ś c i do wykonania p r ~ e ~ 
p o k a z e m 

- Zapoznać s i ę dokładnie ze sprzętem, kt6ry będzie 
przedmiotem demons trac ji, sprawd zić czy nie posiada usz­
kodzeń, czy działa prawidłowo. 

- Jeśli to możliwe, na okres pr~ynajmniej trzech ty­
godni przed pokazem uzys kać mo żl iwo ść włączenia chłodni , 
aby na poka zie m6c zademonstrować odszranianie chłodni 
oraz \~kazać, że przy właś c iwej kons erwacji n i e wolno do­
puścić do nadmi ernego oszronienia . 

- Zgromadzić ws zystki e at rapy l ub świeże artykuły. 

- Zgromadzi ć artykuły - pojemni k, t orebki przezna-
czone do pr3echowywania artykuł6w s pożywc zych • . 

- Zgromad zić środki do konserwacji chłodni. 
- Przygot o"ać na zyni a do degus tacji /w pr7.ypadku 

p~·zygoto' .. ania napoju/. 

IX . P o m o c e n a u k o VI e 

1 . Biul etyn "Gospodarstwo Domowe" nr 4/64r. ~gr B.Cioł­
kowa - " Chłodnie domowe ". 

2. Biulet yn "Gospodar s t \fO Domowe" nr 5/64r . "tVarunlci 
be z pieczeńs twa pr zy użytkowaniu instalacji elektrycznych". 

J. Biuletyn "Gos podarstwo Domowe " nr 5/64r. inż. An­
na Biedrzycka - " Postęp w gos podarstwie domowym w okresie 
dwud ziestolecia". 

4. Mgr in~. W.Kubaszewicz - " Obsługa chłodni szafko­
wy ch " . Wydawnic t wo Przemys łu Lekkie go i Spożywczego 1957r. 
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5. "Poradnik sprzp.dawcy ArtykułrSw Technic~nyoh" 
praca zbiorowa. Wydawnictwo CRS. 1964ro 

6. T.Gorczyńsk1 i W.Trusz - "Domowe urząd~enia radio­
elektryczne". Wydawnictwa Komunikacji j . Łąc~ności. 196Jro 

BADANIA UŻYTKOWE PROWADZONE PRZEZ KGD 

s p r z ę t g o s p o d a r s t w a d o m o w e g o 

PATELNIA ALUMINIOWA Z DNEM GROSZKOWANYM 
Z TRZONKIEr\' Z MASY TERMOUT'~ARDZALNEJ 20 CM 

P r o d 11 C e n t : My szkow­
ska Fa~ryka Naczyń Emaliowa­
nych. 

O p i s : ratelnia. po wierz­
chu polero\vana.. Pokrywa wy­
pukla. Uchwyty z masy termo­
ut\vard7.alne j. Uchwyt t.rzonka 
dobrze wymodelowany. 

O c e n a u Ż y t k o w a 

patelnia jest doskonałym 

sprzętem, rosiada dużą przy­

datność użytkową. Patelnia szczególnie polecana jest do 

przyrządzania potraw smażonych na malej ilości tluszczu 

z mięsa i ry~o ściśle dopasowana wypukła pokrywa umożliwia 

wykorzystanie patelni jako naczynia do duszenia potraw. 

Wielkość r .telni bardzo wygodna. Sprzęt bard~o przydatny w 

gospodars t. le domowym. 
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RONDEL STOŻKOWY 18 CM ZE ZDEJMOWANYM UCHWYTEM 

P r o d u c e li t : Ryhnic­
kie Zakłady 'r/yrobów Metalo­

wych "Huta Silesia.". 

O P i s Rondel stotkowy 

cię~ki, w Kolorze białym ze 

zdejmowa.nym uChwytem dru­

cianym, pierści~niowym, po­

krywka czerwona z uchwyt em 

z masy termoutward~alnej. 

O c e n a u ż Y t k o w a: 

Rondel bardzo przydatny w gospodarstwie domowym. Grubość 

bla.chy chroni produkt przed przypa.leniem. !.Jatwy w utrzy­
maniu czystości prze z mo~li~ość zdejmo~ania uchwytu . Za­
str~eżenie budzi uch~yt po~ywki, który uniemożliwia wy­
korzyst~nie rondla jako aczynia do za.pi ekanek, ponieważ 
[de wy trzymuje wysokiej temperatury piekarnika. /Prototyp/ • 

.:\.rtyku y spożywczte 

dAKARON DWUJAJECZNY i'lST4-ŻKI KARBOWANE 

P r o d u c e n t : Zakłady 

rułynarskie Lublin:ie. 

O P i s : Mak ron w postaci 
zwini~tycb porcji, brzegi 

makaronu )le ko karhowane da­

ją złudzenie falbanki. 

O ą e n a u ~ Y t k o w a 

Makaron doskonały, bardzo 
smaczny, ber. obcych zapachów, 

sma.k naturalneg;o ~\'Ii eżego ma­

karonu. Duży przybytek na wadze, oko ło 4.!.krotny . Bezwzględ­

nie należy używać więcej wody do gotow~nia niż podano na 
opakowaniu tzn. 4-5 l na 0,5 kg. "akaro b~lrdzo poleca.my. 
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li~KARON DWUJAJECZNY KOLANKA 

P r o d u c e n t : Zakłady 

Młynarskie w Lublinie. 

o P i s : Makaron w postaci 
wygiętych r6wnych łuczk0w . . 
zwanych pospolicie kolanka­
mi . 

. G c e n a u Ż y t k o w a: 
Makaron wymaga długotrwałe­
go gotowania w proporcji wo­
dy 4-5 l na 0.5 kg makaronu, 
przyrost makaronu ~redni, 

około J-krotny . Zasluguj·e jednak na podkreślenie bardzo pra-
widłowy smak i zapach zbliżony do makaronu domowego. W cza­
sie gotowania makaron zach~wuje sw6j kształt.i jest bardzo 
dekoracyjny. Możemy go polecać gospodarstwom domowym. 

Opracowała inż. Anna Biedrzycka 

mgr inż. arch. Marta Spaczyńska 
KGD 

WYSTAWA 'Nl{łTRZ MIESZKAŃ TYPO',VYCH MJ i M4 

Sekcja Budownictwa, Arq.hitektury i Urbanistyki przy · 
Zarządzie Głównym Liei Kobiet w ramach pracy społecznej 
zorganizO\',ała w dniu 21.X.65r. do J .XI.65r. wystawę - pokaz 
"Urządzamy typowe mieszkania". 

\7 kilku t~powych mieszkaniach świeżo oddanych do użyt­
ku przez Sp6łd zielnię "Star6wka" , w bloku przy ul. March­
lewskiego r6g Miłej pokazano, jak można urządzić i zago­
spodarować mieszkania MJ i M4 /tO tzno rnies7.kania dla J 
os6b, a FJi4 - dla 4 osób/ • . Opracowano rozmaite uklady · "Vnętrz 

mieszkalnych w zależności od struktury rodziny. A więc 
mieszkania M4 - jedne dla rodzic6w i dwojga dzjeci, inne 
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d ' ~ rodziców z dziecki~m i babcią. 

'.ws zys tki e miesz):cania urządzor.o wyłlcznie merl ami do 
<> J ~rnym i w t ej chwili na rynku i łatwymi do nabycia oraz 
montażu. Dobór ich miał na celu pokazani~ jakiA meble i 
sprzęty można dohiera6 w zależno śc i nd potr zeb rodziny, 
ich użytkovr,ości z uwzględnieniem estetyki . 

łla łe normaty wy mi eszkaniOl'1e zmllszaj~ każdego użytkow­

ni ka do dokladl:1eBO przeana.l i zowan i a f unkc j i jaki e ma s pe ł­
r-.16 jego mieszkani e . S p;),n i e , odpocz~1ne k, praca czy nauka, 
gotowanie z podawani ~m posiłkI - wszystkie te funkc je na­
leży uwzgl~dnić w racjonal nym doborze me li i prawid łowym 

ich ust:1.\Vip.l1iu. 

Duże, stare meble nie zmieszczą si ~ do nowych miesz­
kall, spowodują że n ip. będzie E'ię można T.V domu poruszać a 
i estetyka ,t ych me li często budzi duże w1t pliwo ś ci. otld 
wszystkie elementy mi eszkania za projektowan o nowocześnie, 
ws t awiajlc segmenty szaf, pó lek i stoł6w, takip. a~y j ak 
u· jmnlej z~ jmujq ,iejsca , jak lla j l epiej spelnia1:y swe 
iu kc je, 3. jed ... ocześnie da'valy ',vr żenie przestrzenności i 

Bste y i. Prp 'rjdJ' we lls t::nierdp mp "IIi i sprzętćw w sto­
stnk do 1rian , okna, drz i jt • cle~ent ~w wyk~zał0, ~e na ­
'lIet "f ni'?wie lki ':.h mies ?kani ach mOŻ11i-l, ży6 WY Godnie. Oczy­
vfit!-c., e J wystawa a nie m '11a na celu propagandy !'H)S zcz8gól­
nyoh meb l i, chodziło po prostu o pokazanie sposotu urządze-
n . a różn cl: wr.ętrz . 

dz i6 rozmui .e zmiany 
dom] i znm i ło~aniac 

Ka!dy rrzysz ly u~y t~ownik mo ~p wpro~a ­

~t~re będ, ~wiadc zy 6 o chara kt erze 
mi :3zkańccSw. 

Rzuca·~c n a tBrczany ~olorowe narzlty i wieszajac na 
ścjanach makaty, rroj ekt· ntkj wystawy wskazały, w jaki spo­
sób mo~na k mpnnować ~c iany i kol orystykę swoj~go miesz­
kania, a ladLe kompozycje kw i a towe nadały mies zk~niom do-
datkowp..9:0 'Hdz ęku. 

O~rom.ym z8.intereso"I3.niem cieszyły s i ę pokaz.p.ne na 
wys awie dwi~ kuc nie, je G n~ mn i ejsza w MJ z po~rednim świa ­

. lem i wi ksz~ z o~lem Iw m~2s z kan iu ~ 4 /. Obie kuchnie 
lrz~dzono, wedl11g wskaz6;.;re k Komi t etu Gl)f'~oclarst.f{a JJomowego , 
isttliejctcymi na r Yll ku r.1pl-) . mi sZ'.lfkol'lymi "olsztY/Jski8 ,j li'a-

52 



bryki Mebli oraz dorabiając kilka elementów, kt~re ułatwi~ 

pracę gospodyni. Wbudowano więc spiżarnię, półkę z szuf­
ladami do szybkiego spożywania posiłków, poszerzono para­
pet okienny mający spełniać miejsce pracy siedzącej i in. 
Zadbano w tych kuchniaoh nie tylko o możliwie najlepsze i 
najtańsze rozwi~zanie funkcjonalne w danych warunkaoh, ale 
także zadbano o estetykę tych pomieszczeń dobierając od- ' 
powiednie koloro e firanki i naczynia, czy ściereczki. 

Ogromna frekwencja na wystawie 13 do 7 tysięcy zwie- . 
dzaj~cych dzienniel świadczy o wi~lkim zapotrzebowaniu na 
tego rodzaju pOkazy. Wiele osób wyrażało swoje zadowole­
nie ze zwiedzenia wystawy, wiele dyskutowalo na temat urzą­
dzenia zarówno pokoi jak kuchni czy łazi enek, porównując 
swoje możliwośoi i posiadane meble z propozycjami przed­
stawionymi na wystawie. Wystawa ta bowiem dala rzeczywis­
tą szansę konfront$.cji własnych możliwości z otrzymywanym 
gotowym lokalem. Bo jak wiadomo z praktyki arohitektów, 
bardzo niewiele osób potrafi odczytać pl n ustawienia sprzę­
tów na rzucie mieszkania i dopiero taka wystawa-pokaz uła­
twia szerokiej publiczności zrozumienie intencji projektan­
ta. 

Prasa, Radio i Tele izja odniosła się nie tylko życz­
liwie do pokazu, lecz podnosiła jego wartość jako dobrej 
lekCji, wysuwa jąo jednocześnie pod adresem handlu swoje de­
zyderaty, aby segmentów i nowyoh mebli nie zabrakło w na­
szyoh sklepaoh. 

Maria A.D\browska 
KGD 

CZYSTA RODZINA - ZDROWA ROnZ A 

W myśl tego hasła Komitet do Spraw Gospodarstwa Domo­
wego rozpoczął wraz z Polskim Radio, redakcją "Zielonego 
Sztandaru" itIGospodyni 'liejskiej" w kwietniu ubieglego ro­
ku wielką a k c j ę p r o p a g o w a n i a h i -
g i'-'e n y. 

Akcja dzieliła się na dwie części. W pierwszej Ko­
mitet w ramach swej audycji radiowej "Postęp w gospodar­
stwie domowym" opracował dwadzieścia cztery pogadanki na 

53 



. y zwi~zane z higien. Oma iano w nioh sprawę higie­
osobistej, otoczenia i komunalnej, higieny ty o~c 

ł,ywien a itp. Sluchacze znaleźli w audycjaoh Konkret-
d a azó ki jak zi 1a6, aby nawet w najgorszych 

ch~ gdy brak bież~cej wody i łazienki, gdy domo-
o e t stare 1 n funkcjonalne, stworzyć znośne warun­
higieniozne. 

Z pogadanek słuchaoze dowiedzieli się między innymi, 
jak żn~ spraw~ jest wietrzenie pośoieli, czystoś6 po-
lań, oddzl l e 6tko d a każdego, ozystość oiała, higie­

n uieży itp. Dowiedzieli ię również jak .ywić nie­
mowlę a, d~i ci . wieku szko nym i ludzi starszyoh. Jak 
z bezpi czyć higienę mI ka czy mięsa. Co robić, by za­
pe nić b zp eczeńst o higienę pracy na wsi. Co to są 
pa tycyd i jak j stoe ~aćo Jak stosować trutki zwal-
c ająoe gryzonie i inse t , aby nie zagrażały zdrowiu lu ~­

temu. Jak usytuować, ządzi6 uporządkować nie tylko 
dom mieszkalny, le ob j~,.i , pod 6rze, 'ogr6d , śmi etnik, 
g ojownię i ustęp. 

Mówiliśmy w naszyoh ogadankaoh o odzie, o sprawie 
jej z'bezpieozeaia przed zakażeniem i brudem, o utrzyma­
niu czystości studzien urządzeń sanitarno-kanalizacy j ­
nyoh • 

. iększość z radio ch pogadanek zainteresowani mogli 
z ale ć w ~treszczeniu "Zielonym Sztandarze". Równi eż 

'ospodyni i . a" wielo. otnie wspominala na swych la-
a h o na ~ ojl z . ~cając swoje ozytelniczki do 8y-

cha ia ~ zych odcink6w r adi owyoh. 
i ~g ego roku zakończył się cykl audy­

ię czę (- d .... uga naszej akcji. Zar6wno 
ndr jak i Gospod ni Wiejska" ogłosiły 

K m t tem do S raw Gospodarstwa Domowego oraz 
.m ~ł2 wielkie konkursy na temat postępu w hi­
i. Dla z 'cięzc 6w prze idziano liczne i c~n­

ody o o j r t §ci około trzydziestu tysięoy 
h. Zlożył, ię mJ nie między innymi: pralki, maszy­

yci ~, a l , mlxery, zestawy garnk6 , zes tawy środ-
rący h o metyk6w, książki, bielizna po§cielowa 
ndator wielu nagr6d to Zjednoczenie Środkó iorą­
kt6rego zrozumiałym interesie jes rozszerze i 

r6d najaz rszych warstw społecznych. 
kon~lrsle - ankiecie, oi którzy ohcieli zlą6 w nim 

u zi i, odvowladali na konkretne pytania, sformu uW ne na 
lama h ym E! 1ionych c~ sopism. Pisali, w pier s z m rzę­
dzie , 00 z en lo się w ich domu i w zagrodzie w zakresie 

odstawowYvh arunk6 higieny na przestrzeni ostatnich il­
ku la.t 

Odpo iad j c na py tania uczestnicy uwzględniali - no­
oczesn b~downiot, ieszkalne i gospodarcz8f lepsze za­

o a·rzen e i w wodę /np budowanie nowych studzien, in­
ta owanl pomp, miej cow wodociąg, lok ln kana iZańja 

itp./, u ządzenia ulatwiające pracę w go odarstwie domo­
ym, n oczesne środki do prania, lepieJ ~ rganizowan 

opi .kę nad dziecki m /n1>. dziecir .. iec, duo dzieci ęcy, przed-
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szkole itp./, otoczeni e domu /kwiaty, ogrodzenie/, y­
gl~d wsi itp. 

Ucze tnioy kon ursu, a bylo ich niemało - ogółem 
do obu redakcji nadeszło przeszło czterysta odpowtedzi, 
zawieraj~cych cz ęsto po kilkadziesi~t stron - wypowia­
dali się szczerze, jakim głównie ozynnikom zawdzięoza 
ioh dom czy wieś postęp w zakrp.sie higienizacji. Pisano 
wiele o literaturze z zakresu oświaty sanitarnej, poga.­
dankach radiowych, prasie, działalności oświatowej Kól 
Gospodyń Wiejskich, k6ł Zwi~zku Młodzieży Wi~jskiej i 
innych organizacji. Pisano nagminnie o poprawie sytua­
cji mat erialnej , o przykładzie s~siad6w, o dzieciach, 
które powróoiły ze szkól itp. Pisano r6wnież i o tym, 
00 najbardziej przeszkadza w utrzymaniu higieny w domu, 
obejśoiu czy na wsi, tu najwięcej zwracano uwagę na no­
toryczny brak czasu. Wielu skarżyło się na kiepskie 
zaopatrzenie miejscowych sklepów w §rodki i narzędzia 
słutąoe ·do utrzymania czystości, inni - na negację i 
przekonanie sąsiadów, że "dobrze jest jak jest". Cha­
rakterystyczne jest to, że nikt nie wypo ip.dzial się, 
te nie stać go na ozystoŚć. Od rotnie, wiele os6b pod­
kreślało, że czystość i higiena to nie sprawa pieniędzy 
lecz zrozumienia i taranności. 

Z kolei oddaj my głos samym uczestnikom imprezy. 
Oto krótkie urywki z pra.c jakie otrzymaliśmy, charakte­
ryzujące klimat wypo iedzi. Niestety nie możemy was, 
drodzy CzytelniCY, zapoznać z najlepszymi na et praca-

.mi in extenso - nie starczy nam na to miejsca. Dodać 
' jeszcze należy , że wypowiedzi napłynęły do łownie z te­
renu calej Polski. Z wiosek podgórskich i białostockich 
"zabitych deskami t1 i z bardzQ uprzemyslowloIlych okręgów 
- województwa łódzkiego czy Sląska. . 

W konkursie wzięło udzial wielu ludzi starych, któ­
rzy po pracowitym tyciu mają już dzi§ czas i perspekty­
wę patrzenia na zmiany zachodzące na naszeJ i. Wzięło 
również udział wiel~ gospodyń 1 gospodarzy sile wieku, 
a także wiele młodzieży. Stopieh wykształcenia r6 nież 
był bardzo r6żnorodnyo Wielu nauczycieli, działaczy 
społecznych WYPow1ad o i Językiem bardzo poprawnym, 
zgola literackim. Lecz były i takie listy, ażne w treś­
ci, które świadczyły s ą ormą o tym, że ich nadawcy nie 
oz to stykają się z piórem i kartk~ papieruo 

Zacznijm o hig4eny komunalnej. Oto jak opisuje 
postęp higienlz ji swej wioski obywatel Borowca, poło­
żonego w powie i Vłoszozowa. " ••• Wioska moja ma 25 do­
m6w i ciągni ~ ę na prz .strzeni 2 kilometr6. Nie łatwo 

tyoh waru,r c utrzyma~ jej higienę. A jed ak ostatnio 
wiele s ję zn eni lo. Do roku 1960, gdy jechało się wozem 
glówną ulic~, to kola grzęzły w błocie po same osie. Obec ­
nie mamy drog o twardej nawierzchni, a do onało tego za­
ledwie kilkunastu gospodarzy . Całą drogę obsadziliśmy 
drzewkami, co daje bardzo launy wygląd. Co się tyozy sa­
mych obejść gospodarskich, to również zaszły tu ouże zmia-
ny ••• ". 

Prze kazujemy pałeczkę wypowiedzi n stępnemu gospoda-
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T m r zem m6wi y jut o z rodzi e. Oto 00 o po-
e hi i iz cji swej zag od pie e· g6ralka z owo­

egoo " ••• ielki dzień" !laszym domu rodz1.i.l , 
6cz i~my b d wę no ej obo y innej ni t a stara,dusz­

, r dn i zimna 1 Jeszoze . dod tku oiemna . Trzoda 
chl a, kury, n w t kr wy ohorowały. Postawili śmy 
bu yn k nowy, widny, o trz h ok ach. Jest t am mie j s oe 
oddzleln dl kur, yd l a , d a trzody chlew e j. Owce i 
kr6 iki r6wniet maj swoje miejsce lokatorskie . W oknaoh 
na ~ t zalo~ymy si tkę, kt6 a chroni przed muchami, 
o a zd jmuj .. my. ybielił cale pomieszczenie wapnem. 
R i to każdej iosny 1 j. ien1. Zakładam l epy n mu-

hy. Ob ra nasz pol czon jest ze zbiorni l em na gn -
~ó ę, t6 a się ni , rnuje o Wywozimy ją na ł~ki , da­
j am to le y. pl ny. Na óz mamy ułożony w pryzmę, 
p ze tern b l on rzed do m, 1, przenie§li§my go z 
do • .'. 

tniczka naszej ankiety w 
braliśmy z rzeki, ale 

muohami czy nnymi zani eczy­
od za udo ań. Mamy zdrową 

szelkich bu-

A oto g kry zny, ~ar zo głęboko ujmuj cy sprawę 
o tę u. Radio lucb' ozka D~browy Opa k . tak m6 i o 

epra i p tępu. " ••• Dwie są wiodąc spra y, kt're ulżyły­
by o li k bi Frzy~zyniają się radyk lnie o i totnych 
zm a mu i obej§ciu - racjonalne ust :leni s pr wy opa-
u i ody ••• Oto spr wa ogrF.ewania role zkań. Zim~ życi 
i lu r zin ku się ajczęściej w ~Chli, jako najoie-

pl "szy cie. Inne pomieszczenia ~zę·· ypos tone w 
'omplety mebli j wy kazujące dątnoś6 do ~ t. yki - stoj~ 
nie uży Od czaQu do czasu pry K" j W prasi rakie-



ty zapowiadaj~ce różne urządzenia o~rzewnicze dla wsi, 
jak np. trociniaki. Sprawa jednak jest trudna. Kuchnie 
elektryczne i na gaz w butlach nie rozwiązują r6wnież 
problemu, bo nie ogrzewają pomieszczeń. Tradycyjne pie­
ce są kosztowne, bo pożerają ogromne masy węgla. Ideałem 
byloby centralne ogrzewanie ••• ale ••• tu sprawa wody. 
Sprawa wody to dla wsi problem numer jeden. Nie ma bez 
tego postępu. Tak np. wybudowano u nas przed dwoma laty 
nową szkołę. Nie ma ona wody. Nic nie pomogło wykopanie 
aż trzech studzien. Ustępy szkolne /2J6 dzieci/ są spłu-

. kiwane raz dziennie wodą noszoną od sąsiadów wiadrami 
przez sprzątaczki. W ciepłe dni woń rozchodzi się po ca­
łym budynku i nie ma na to rady ••• Wodociąg w domu to 
jednoc'ze§n1 e i łazienka, to ewentualnie i centralne ogrze­
wanie ••• " 

Oto jak pisze w spra ie postępu w urządzeniu miesz­
kania i unowocześnienia go stary gospodarz z pOWiatu 
Sztum, sam urodzony i wychowany w kurnej chacie. " ••• Mo­
je dzieci nie poszłY starym zwyczajem. Córka zwykla mó­
wi6: najpierw trzeba pomy§leć o dobrym i wygodnym miesz­
kaniu, zmechanizowa6 gospodarstwo , ażeby było mniej pra­
cy, a wnuczki w miarę potrzeby same się znajd!\. Córka z 
zięciem poszła na swoje. Pracowali. Pomogło państwo w 
postaci pożyczki. Dzisiaj już mają nowy dom i dwoje do- . 
rodnych dzieci. Nowoczesny dom, cac ko nie dom: oszklona 
weranda, dwa pokoje i kuchnia oraz łazienka. Vszędzie 
ciepło, czysto, schludnie - jak w raju. Kaloryfery grze­
ją inaczej niż piece, mniej potrzebuj~ opału, nie dymi~ 
i nie brudzą izby. A jaki człowiek rześki i zdrowy gdy 
wyskoczy wypluskany z cieple j wanny. Kuchenka elektrycz- . 
na służy do gotowania tylko ludzkiej strawy, nie dla dro­
biu, ś iń i innego inwentarza. 1 takim mieszkaniu łatwo 
jest utrzymać czystość tym bardziej, gdy ma się tylko dwo­
je dzieci, a do pomocy sprzęt mechaniczny jak froterkę, 
odkurzacz, pralkę i lod6wkę ••• " 

Z braku miejsca kończymy już z tematem domu i jego 
urządzenia. . 

Zajmijmy się sprawą żywienia . Oto kilka wypowiedzi 
na ten temat. " ••• Zniknęła podstawowa zasada odżywiania 
- ziemniaki rano, w południe kartofle, wieczorem nepka" -
pisze gospodyni z ubogiej wioski pod Limanową. Wprowadzi ­
łam zaCjadę by zima mnie nie pytała gdzie byłam latem. Od 
wiosny już zaczynam zbiera6 r6żne zioła. Suszę je, zbie­
ram runo leśne • Robię soki, susze, przetwory, marmolady , 
marynaty. Narełntam słoje bor6 karni, poziomkami, brusz­
nicami. Rydze . sznie smakują zimą.. Dzięki waszym audy~ 
cjom poznała . co to są surówki, co to znaczy cebula, pie­
truszka, sałat r , 'rche. "adzę ich całe grządki ••• " 

Co pisze tej sp a'ie uczestnik konkursu z woje­
w6dzt a Opolskiego: "o •• Nie docenia się jeszcze u nas 
sprawy niekt6rych warzyw jak selery, pory, czarna rzod­
kiew., kapusta włos a czy brukselka, nie m6wi c już' o ta­
kich, o których m6.ili ście w audyojach, a zupelnie nie ­
znanych na. si jak brOkuły, skorzonera czy inne. Maj!\c 
już powszechnie znaczną wiedzę, dzięki instruktażowi, o 
potrzebie urozmaiceni~ jadłospisu i roli witamin w orga-
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,iźnie człowieka, nie rozpowsze chnia się jednak małyoh 
przydomowych plantaoji truskawek, krzewów porzeczkowych 
i .0 najważniejsze porzeczki czarnej .. Trudno je '~ r6 
~ie~ gospodyniom do przyzwyczajenia się do racjonalne-
6 przyrządzania pokarmów, by nie pomniejszyć ich war­
tości odtywczyc h ••• " 

I jeszcze jedna z wielu oiekawych wypowiedzi na ten 
temat: " ... oObserwuje się znaczny postęp w żywieniu rodzi­
ny. Zjawiskiem powszecfinym jest to, ~e z półek sklepo­
wych znikają szybko wszelkie koncentraty, d~emy, kompo­
ty, zupy w k stkach, gotowe makarony. Sklep spożywczy 
na si dalekim ~e t jeszcze od zaopatrzenia w szeroki 
asortyment artykułów, w które obfituje miasto. Jednego 
w nim niestety jest zawsze pod dostat iem ••• to wód ki o 
Nader rzadko ni estety pojawiaj~ si ę taki e artykuły jak 
śledzie wędz ne, fil ety, konserwy rybne, dobre słodycze 

" 
o higienie oso~iste j pi~ze si ę w korespondencjach 

bardzo wieleo Wie e też poświęciło si ę temu temat owi 
czasu w naszych pogada kach. Sprawa ważna, sprawa na­
brzmiałao Co pomog~ lakierki i nylon , jeżeli szyja 
brudna o 

Posłuchajmy ucz ,stniczki konkursu z biednej wioski 
podgórskiej. I' ••• Pewn go dnia zdObyłam do naszego domu 
pr sty sprz ęt: balię. 1szyscy młodzi urządzaliśmy sobie 
od tego dnia co tydzień k piel. Znalazłam proste lekar­
s two na \Vcozys+,kie przypadło$ci - wodę. Rodzice mi nie 
raz mów li: - o J' k się umyła, jakby do poboru szła lub 
.:;' z ychod2iiłu . ak wieI ki to sukces, bo rodzice, 
lrtó 7,y,m.yŚ e i, że całościowe mycie, to tyl1co podczas 
pobo u -ub ~aŚlubi się odbY a , zaczęli te~ ąpać się 
naj 1e' l' miesi Cl, potem dMa razy. Ni e podobało 
sIę tJ ~ iadce, bo me ila, że robi my się panami. Kto by 
lo )0' zebni skórę darł ••• " 

ua temat hjgieny dzieci wypowiada się nauczycielka 
z jo Jp lskiegoo ~p ied ~ ta w swej prawdzie jest 
leS ~ p.t eaym tyc;znao " ••• Obserwa.cje lekarza szkol-

.. ego i nauc zyoielki pomaga j~ wnioskować, ze w niektórych 
r o zinach pro blem codziennego dokładnego mycia 'stę dzie­
ci nie jest jeszcze doceniany, aczkol wiek nawet w prymi­
t ywnych tarunkach mie ni cy i cho ć r az w tygodniu balii 
można wymogom osobistej hig ieny uczynić zado$ć. Jeden 
z ost~tnich konkursów zorganizowany w szkole ujawnił, ~e 
znaczna ilość dzieci, szczególnie młodszych nie uzna je 
mycia zębó. By wykazać się posia~aniem szczotek do ich 
pie lęgnacji kupowały je w ostatniej chwili w pobliskim ' 
kios ku Ruchu ••• " 

Powoli, pówoli, ale obraz jednak si ę zmienia •.• Oto 
j k op~y~istycznie raczej o~wietla tę sprawę mieszkaniec 
lisi Mi kołajki w po"decie sztumskim: , łI ••• Nie tak dawne to 
czasy , ki~dy ni emal k żde niemowlę na wsi miało zlaną ca­
łą glówkę jątrzącymi się wrzodami i strupami. Matki by­
ły przekonane , że tak mus i by6, bo dz ifC u rozum się 
oczys zeza. Kołtuny, rozmaite róte, 1..:. LaJe i roba'ctwo, 
były plagą ówczesnej rodziny wiejskieJ. rochę oświaty, 
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~ u~ o wody i szczypta ~rodk6w chemicznych, a pla ~a zn ik­
nę la jakby za ukazaniem s i ~ czarodzie je kie j r 'żdźki. •. " 

~'lreszcie spra wa bardzo is't otna . Sprawa. r0zdziałl1 
obow iązk6w domowych mi ędzy w.zjstkich czlonk~w rodziny. 
Rzecz niezmul do l ieda.Wlla na wsi polskiej. 

Ot o co pisze o tym zagadnip.nj ~ młoda gospodyni spod 
Rabiej Góry. " ••• Jest pi,tek , dzie b praliia. Brat młodszy 
llosi patyki .oa ten cel, inny szykuje balj ę i l.osi wodę. 
Mąż pom', ga mi przYilie śt5 bruaną bi e liznę. . przy tym m' -
my węża gumowego i z garnka wę żem s puszczamy p;or1cą wodę 
do balii. Pracą obcrczani s~ wszys cy. A jak1 mam ko­
rzy ść . Ki edy robi. . to s ::l.mi - to b rdziej cenią mOj'l pra­
c ę , i bieli z'IY t ak n'p brudz .~~ ••• " 

Z kolei co pis z~ o należyt ej organi zacji pracy mlo­
da m'tka . ~ ••• J wielu domach utarł si ę zwyczaj , że j e l ­
na kob iet a - matka ~ konuje wsze lkie zabieg i hig ie l iczne ; 
myj e wieczorem podłogę przy l ampie naftowej, wła~nie ko­
bieta po ty godnio ej pracy, a pozostal i domownicy pi :):, 
nawet chłopcy po 15 czy 1 6 lat. am' gospo ' Ylli Iry.y ~os i 
wodą i wy r osi . ~awet gdy prosi aby zrob iono jej szczotkę 
cz,y wycieraczkę spotyka si ę z o mową bl i s kic h . T m~s 
jest i nac zej. Wprowadzenie zwyczaj u pomocy przy porząd­
ka ch, w utrzymaniu czysto , c1 ze stro liy m~ż c zyZ{J i inrl.'ch 
osób, to te ż osiągnięcie astat i ch l at w drodze do h i ie ­
~izacji wsi ••• 1I 

_ a tym optymistyc znym akcencie kor' CZ,rm,y. 

l~odsumowując całą akc j ę trzeba stwierdzi 6, że na. 
pewlo była hl rdzo potrzebna . 

Jak wynika z samych wypowi edzi, jeżeli 'hodzi o hi ­
gienę wiele się ~mie niło, wiele si ę poprawi ło, wiele 
jeszcze spraw c zeka na r acj ona lne rozwiązanie . 

Postęp hez hi e l en,y nd wsi jc c;c5. z1e pos tępem - o 
tym musimy Nszysl '~i.e , my ins t ruktorki .gospodarstwa domoV'/e ­
go, w swej coc5.zient ej pracy pamiętać. 

Konkurs wykazał jeszcze raz ol brzymi zasięg Badia i 
naszych poga,ó.ane k, które wpływają znacznie n:.j. ks zta.ł ,O'Ha­
nie si ę poglądów. 

Nav.:rouy z ostały rozesłane w koócu st,ycznia br. ~ az­
wisk autorów wypoWietlZi ni e pod- '.'lali:śm.y z uwagi rl:J. sprawy 

i eraz wstydliwe i dyskret ne , kt,)re opisują w swych lis ­
tach-ankietach. 

Zo ' i Świ d OW~ 
r GD 

h omi tet do Spr aw 'o spod~rst~a ~omoweFo wydaŁ ostat ­
nio broszur ę : 

Z . Zć:l:.v is to'.'lska - ł:Po t.rawv bezmięslJe i r61mi':;Cle". r(~ .!) • 
.'!urs z- .Vi.:J. 1 965. . ella 7 ł 12 ,-
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Czytelnik znajdzie w broszurze cenne wskazania na temat prawidłowego żywienfa i układani n jadłospis~w z za­s ·0 owaniem potraw bezmięsnych i prSłmięsnych. P:)dane s~ liczne przepisy. Bros zurę pclecamy wszystkim instruktor­Kl1 i nauczycielkom prowadzącym ~lrsy !~wienia, oraz go­spodyniom domowym. Książkę można nabyć lub zam6wić w Ko­mitecie do Spraw Gospodarstwa Domowego, Warszawa, ul. Ko­szykowa 10. 

W drug~m kwartale r. ukaże się broszura wydana prze z Komitet do Spraw Gospodarstwa Domowego: 
Praca zbiorowa - "Więce warzyw w ogródku, śpiżarni i na talerzu ". KGD. Warszawa 1966. Cena około 15 zł. 
W broszurze są podane wiadomości z zakresu uprawy warzyw ogródku przydomowym, przepisy prawidłowego przy­rządzania potraw 1 napojów z warzyw oraz wskazania racjo­nalnego przetwórstwa na zapas zimowo-wiosenny. Broszurę będzie można nabyć lub zamó ió w Komitecie, Wars zawa, ul. Koszykowa. 10 . 

'tiydawcy z a p o w i a d a j ą na rok 1 966 
M.Szczawińska, K.Bacia - "Dba j o siebie". PZWL . War­szawa 1966. Cena rl 8,-
Książka oświato o-sanitarna prze znaczona dla kobiet żyjących warunkach wiejskich. Zawiera ciekawie przed­ata ione zasa ' y racjonaln .j organizacji życia rodziny wiejsk ej z punktu widzenia ochrony zdrowia kobiety - mat ­ki i gos~odyni domu. 

"Zdrc ip Kobiety " pod redakCją J.Lesihskiego . Wyd. VII. pz, I,. iiars ",awa -1 966. Cena zł 22,-
Jes 't to siódme wydanie tej pracy poprawione i zaktua­- lZ, .~.: .P., omawiają('e wszystkie najistotniejs ze sprawy z dzie ziny !1igieny i zdro ja kobiety od okresll dojrzewania do ieku przek itania w ~cznieo Książkę polecamy wszys t­'1m k btetom zarówno na si jak i w mieście . 

x x x 

'Poradnik Opiekuna Społecznego" - Praca zbiorowa. Wyd. ~I • . 'larszawa 1965. PZWL na zlecenie Departamentu Pomocy Społeczrej Winisterstwa Zdrowia i Opieki Społecznej. Stron 336. 
Jak stwieraza v przedmowie wiceminister J.Rutkiewic z: " ••• materiały zebrane w Poradniku o brazują nasze możliwoś­c: , zakresie organizacji zaspakajania potrzeb społecznych h • Jest to bardzo skromne określenie Ijednego z wsp6łtw'rc~w książkil tej niesłychanie artościowej pozycji wydawniczej. Poradnik Opiekuna Społec z ego jes t przecież w pewnym s n­sie małą encyklopedią wiadomości o opiece społe c znej w Polsce. 
rad l-:siąż ką pracowa.ło 37 autor:Sw ,specjalist ów Iw tym 1J kobietl po kierunkiem 3 redaktorów , piastu jących odpo-
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Czytelnik znajdzie w broszurze cenne wskazania na temat prawidłowego żywienfa i układanin jadłospis0w z za­s o owaniem potraw bezmięsnych i p~łmięsnych. P0dane s~ ~iczne przepisy. Broszur ę pclecamy wszystkim instruktor­ko! i nauczycielkom prowadzącym ~lrsy ływienia, oraz go­spodyniom domowym. Książkę można nabyć lub zamówić w Ko­mitecie do Spraw Gospodarstwa Domowego, Warszawa, ul. Ko­szykowa 10. 

W drugim kwartale r. ukaże się broszura wydana przez Komitet do Spraw Gospodarstwa Domowego: 
Praca zbiorowa - IIiVię ce warzyw w ogródku, śpiżarni i na talerzu" .. KGD. Warszawa 1966. Cena około 15 zł. 
W broszurze są podane iadomości z zakresu uprawy ~arzyw ogr6dku przydomowym, przepisy prawidłowego przy­rządzania potraw i napoj6w z warzyw oraz wskazania racjo­nalnego przetwórstwa na zapas zimowo-wiosenny. Broszurę będzie można nabyć lub zam6 ić w Komitecie, Warszawa, ul. Koszykowa 10. 

w y d a w c y z a p o w i a d a j ą na rok 1 966 

M.Szczawińska, K .. Bacia - "Dbaj o siebie". PZWL . War­szawa 19660 Cena d 8,-
Książka oświato o-sanitarna prze znaczona dla kobiet żyjących w warunkach wiejskich. Zawiera ciekawie przed­sta ione zasa y racjonaluFj organizacji życia rodziny w ejskiej z pun tu widzenia ochrony zdrowia kobiety - mat ­ki i gos~odyni domu .. 

"Zdro i~ Kobiety ~ pod redakcją J.Lesi6skiego . Wyd. V II. PZ' L. IVars .".awa _ 966.. Cena zł 22,-
Jes ~ to siódme wyd nie tej pracy poprawione i zaktua-

11 Wf .P., omawiająC"'e wszystkie najistotniejsze sprawy z dzie ziny higieny i zdro j a kobiety od okresll do jrzewania do eku przek itan1a w ącznie.. Książkę polecamy wszys t ­'im kobietom zar6wno na si jak i w mieście . 

x x x 

I Pora "nik Opiekuna Społecznego " - Praca zbiorowa. Wyd. : 1 .. ,'larszawa 1965. PZWL na zlecenie Departamentu Pomocy S połec ~e j ~inisteratwa Zdrowia i Opieki Społecznej. Stron J6 . 
ak stwierdza w przedmowie wiceminister J.Rutkiewicz: " • •• materiały zebrane w Poradniku obrazują nasze możliwoś­c: ~ zakresie organizacji zaspakajania potrzeb społecznych". Jest to bardzo skromne określenie Ijednego z wsp6łtw'rc~w książkil tej nies łychanie artościowej pozycji wydawniczej . Poradnik Opiekuna Społec znego jes t przecież w pewnym sen­sie małą encyklopedią wiadomości o opiece społecznej w Po l sce. 

Nad '.siążką pracow~l:o J7 autor:Sw ' spec jalist6w Iw tym 1J kobietl pod kierunki em J redaktorów, oiastu jących odpo-
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skich i sekc jami kobiet nie tylko konieczność kontynuowa­
nia tych prac, ale r6wnież rozwijania nowych form działa­

nia. 

Działalność ta w okresie Ilajbliższych lat powilma 
skoncentrować się na dw6ch zasadniczych kierunkach dzia­
łania. 

1. Rozwijanie tych form pracy, kt6re kobiecie -
producentowi pozwalają osiągnąć lepsze wyni ki 
produkcyjne przy mniejszym nakładzie czasu i 
pracy 

Chodzi o to, żeby poprzez r6żne formy szkolenia / od­
czyty, prelekcje, spotkania ze specjalistami/, w jak naj­
szerszym zakresie zapozna~ kobietę ze zdobyczami nowoozes ­
nej wiedzy rolniczej oraz pozyskać ją do praktycznego sto­
sowania dorobku nauki i techniki w gospodarstwie przyza­
grodowym i domowym. 

Poważną pomocą w tym zakresie mogą być pokazy nowo­
czesnego sprzętu organizowane przez GS, zwiedzanie wzoro­
wych gospodarstw czy też prowadzenie poletek doświadczal­
nych zwłaszcza przez młode dziewczęta ~ członkinie zespo­
ł6w przysposobienia rolniczego. 

W celu zaoszczędzenia czasu kobiety, poszczególne 
sp6łdzielnie w coraz szerszym zakresie powinny organizować 
objazdowe punkty skupu, kt6re będą dokonywały odbioru tucz­
nika na miejscu w gospodarstwie. Jednocześnie transport 
sp6łdzielczy, w miar ę istniejących możliwości, powin ien do­
wozi ć nawozy, węgiel bezpośrednio do zagrody. 

Sp6łdzielnie w coraz szerszym zakresie powinny orga­
nizować punkty naprawy sprzętu zmechanizowanego i elelrtry cz­
nego, brygady dezynfekcyjne, ochrony roślin. 

Jakże wi ~le c zasu tracą kobiety na tak prostą czynność 
jak np. bielenie ob6r. Wskazane byłoby uzupełni enie wypo­
sażenia wypożyczalni sprzętu gospodarstwa domowego w nowo­
czesny sprzęt jak: aparaty do bielenia obór, siewniczki, 
nożyce do strzyżenia owiec itp. 
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I!}On:ACJB ~ZIAŁU ' POŁECZr ' O- " /YCHO','J NCZ~GO CRS 

ntoni Cio~ i llS ki 
Kierowl. ik zi3łu 
połecz o-\ ychowawczego CRS 

o KCJ~ hOB I ET GB i KGW 

Tempo ~ozwoju ró~norodnych usług, 10rm o~wiaty rol­
~ czej i s a itarnej , usprawnienie skupu i zaopatrz~nia w 
0~a2~ym stop iu zale~y przede wszystkim od aktyw o ~ ci 

kobiet. 

Oczy'iatą jest r ze cz ą , iA w tym zakr sie bardzo wie­
le mogą zd ziałać kobiety zrzes zone w Koł' ch Uocpo y'1 :'!i j ­
s ich oraz Se kc jach Kobiet Rad iia zorc zye G ~ /GS ,-"l Z\JG ~2l. ­
ją po lad 1,2 mln kObiet/. Tak KG~ jak r6m ie~ s .kcje 0-
tiet GS mają VI tym zakresie vsp,slr:e zainteresowariia, po­
'o ne cele, cZlałają w tym amyrn środo ' isku i oparciu o 
tę ~n a~ę członko\ską. _ardzo często członkinie S s ~ 
ta.kże czlcrkil,~~ami IW. 

Zl.: i eżr,v .,ó oeI6', i je ość środowi ska to po ' sta owy 
czyr..nik decy ujący rówl ie~ o jedno ,<ci działallia . 

~otyc hcza~owa d~i3ł~1 ) o ~ć obu or anizacjj w zakresie 
orgal.izoval"ia w PÓlll;"" !4i18.mi kursó prr ktyczn 7ch z z::.\. ­
.~e r~c joLalnego Zy ie ia rodziny~ kroju i szyc ia , wy­
pożyczalni sprzętu gospodarst~· dom wego , dzipciAców - y ­
k: za! , ie po łączenie y"'iłk ó'/V to najlp.p za raga rozwiq.­
zy1snia tru nych problemów spolecz ycb i kultural ych ~ro-

owis ka ' /iejskieeo. ylko w 1964 r. wspó:r.yrn r.oysilki em 
zor g::uJizo ano 4660 kurs ó 'I, v kt6rych uczestniczyło 112 tys . 
kobiet. 

7J oparciu o bogate lioświaoczerd e dotychcz~sowe mo~n' 
st.wier zić, ~e ~s pólnym wysiłkiem rozwiązano szerAg trud -
nycn, zcrazem za~adn iczych spraw dla kobiet. 

:r . Ż l, i. e dotyc czas owe dobre do" 'iiadczenie w zakre­
sle '/ spól ne ,o zia.łai ia sta.wia. prz d Kolami Gospo yh ','liej -



kiem pod kierownictwem rad narodowych należy inicjować i 

organizować różne formy opieki nad dzieckiem, jak place 

zabaw, dzieci[lCe, stałe i sezonowe świetlice ,itp. Można 

do pracy tej wykorzystywać również pomieszczenia Klubów 

Rolnika , których ponad J tys. prowadzą GS. 

Warto też pamiętać o stałym i systematycznym zwięk­

s zaniu liczby kobiet we władzach samorządowych obu orga­

nizacji. 

Dobrze będzie jeżeli dla omówienia realizacji tych 

zadań jeszcze przed walnymi zgromadzeniami spotkają się 

na wspólnych naradach członkinie sekcji kobiet GS i K~l 

Gospodyó Wiejskich. Wsp6lnie opracują plan działania , do ­

konają podziału pracy, obowflzk~w i odpowiedzialności. Na­

leży przyjąć jako zasadę , że w zakresie popularyzacji świa­

ty, zwłaszcza rolniczej, wiodąąl organizacj~ s, KGW, nato ­

miast jeżeli chodzi o organiza.cje ośrodków "roWoczeslla Go­

spodyni" i innych usług dla kobiet - Gminne Spółdzielnie ; 

Realizacja tych tak poważnych zadań wymaga zapewl'ii e­

nia jak na jdalej idącej pomocy ze strony instruktorek po­

wiatowych tak K6ł Gospodyń ~ieJskich jak również PZGS. 

zczególną opieką należy otoczyć zwIa zeza ośrodki 

"Nowoczesna Gospodyni" - pom6c w ich uruchomieniu i prowa­

dzeniuo VI miarę możliwości zapewnić wysoko kwa.lifikowa­

nych fachowc6w i prelegent6w. Dlatego należ, w pierwszym 

rz~dzie utrzymywać ścisłą wsr6łprac, z wykwalifikowanymi 

instruktorkami gospodarstwa domowego popr~ez Ośrodki Go­

spodarstwa ~omoweGo Ligi Kobiet w miastach ~oJew5dzkich i 

Poradnie Gospo (rstwa Domowego Ligi Kohiet na szczeblu po­

wiatowym. 

Dobrze działaj,- ey ośrodek "Nowoczesna Gospo .vrd." t o 

jedno z istotn;'ch ogniw kompleksowego roz'.vi · zal.li .lorm pr a­

cy la rzecz kobiety wiAjokiej. 
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2 . Rozwijanie tych działów pracy, kt6re pomogą 
kobie cie prowad zić dom i wychowywa ć dzieci 

Sp6łdzielczo ść zaopatrzenia .i zbytu przystąpiła do 
organizowania na wsi 0~rod k6w "Nowoczesna Gospodyni". 
Plac6wki te wyposażon e w nowoczesne urządzenia inicjują 
i org izują r6żne formy szkolenia i poradnictwa, po-
rzebne ~ darym środowisku punkty us ługowe jak : krawi ec­

ki e, iryzjerskje oraz wypo7.yczalnie wy posażone w owo­
ozes y sprzęt niezbęd y w gospodarstwie domowym i przy­
Z e erodowym. 

O~rodek obejmuje s woim zasi ęgiem cały teren działa­
nia GS , organizuje kursy i wypożyczal l ie w poszczególn ych 
wsiach. Ośrodek jako baza dzj.a!ania r ealizuje marzenia 
ielu pokoleń kob iet o stworzeniu . owocze ś nie urz~dzonej 

i wyposażonej placówki między powiatem, a wsią . 

? l acówka a stwarza real ne warunki do kompl eksowego 
rozwiązania sprawy pomocy dla kobiet, daje jednocześni e 

możliwo ść zatrud leni a .awe t la kilkunastu kobiet . 

Ob ecnie 'e~t czy nych 553 o środki. W okresie naj ­
bli~~zych d~óch lat o środki t kie powir y po~stać pr zy 
wszys ki c GS . 

Podstawowym zada iem sekc j i kobiet i KG,7 powirlIlo być 
p zyspieszen ie uruchomienia o środków. 

~ zyskaniu pomie R zcze 6 na en c e l wi ele mOR~ pomóc 
1<. ' łk 011 . c ze , PGR, brat ie organi zac je spółdzielc ze • 
Ol' . id " C je te rów i eż w swo je j dzia łalno ści na rze cz ko ­
biet jak najs zerzej powilmy korzystać z usług o środka, 

aeat ~ pracoN3niu pro r amu d ziałania odpowiad j cego 
po r~ebom środowis ka . 

Tam, g zie o ~ro ek już działa , ·zasadn icze zada ie 
o u organizacj i - t o dost osowanie jego programu do potrzeb 

iejscowyoh kob i et, zachęca ie i ch do korzystani a z rz<­
.eI1 o 'roaka . Oczy vis · ą jęst rzeczą, że wypo"' ażell te o środ­

ka w urządzenia i j ego prowadzel!ie jest obowiązkiem GS . 

Bar zo oważne za a 1e mają ob ie te orga izacje w za­
kr esie zapew ieliia opi ek i Ilad dzieckie m. Wsp l Jy m wysi ł -



I N F O R M A C J E 

NOWE NAGRANIA NA TAŚMACH ULAGNETO:E'ONOWYC Hx/ 

Przedsiębiors two Techniczno- Handlowe Zme cha ni zowane­
go Sprzętu Domowego "Eldom" przekazało s woi m Oddziałom Wo­
jewódzkim nowo nagrane taśmy magnetofonowe audycji ~lowno­
muzycznych na temat l o d 6 wek o Zostały nagrane 2 
wersje audy c ji: pierwsza na temat 10d6wki sprężarkowe j , 
druga - lodówki absorpcy jne j . 

Zachęcamy instruktorki do wykorzystywania omawianych 
nagrań w czas ie organizowanych pokazów . Nagrane taśmy 
mo!na znaleić we wszyst kich Oddziałach Wojewód~kich "Eldom" . 

A ot o kilka uwag odnośnie prawidłowej konserwa cji taśm 
magnetofonowych : 

1 0 Taśmę powi nna odtwarzać osoba obeznana z obsługą 
magnet ofonu . 

20 Taśmę należy przechowywać w miejsou suchym w tem­
peraturze do +200C. 

Jo W przypa ku zerwani a taśmy należy skl e ja ć ją jedy­
nie specjalnym paskiem, który można naby ć w Centrali Te ch­
niczno-Handlowe j Foto-Kino- Film /Warszawa , ul. Foksal 18/ . 
Nie wolno sklejać taśm acetonem, an i żadnym klejem. 

J .G. 

DO PoT. PRENUMERATORÓW 

Redakcja biuletynu "Gospodarstwo Domowe" uprzejmie 
przepra sza naszych odbiorc6w za wydanie nr 1/1966 z e znacz­
nym op6inieniem, które powstało z przyozyn technioznych 
nieza l e!nych od Redakcjio 

Uprzejmie prosimy wszystki ch naszych Prenumerator6w, 
którzy wnieśli wpłatę za prenumerat ę Biuletynu na rok 1966 
w wysokoś c i zł 50, o d o P ł a c e n i e i pr zekazani e na 
nas ze kont o PKO Wars zawa nr 1-9-121JJ7 zł 10 , z podaniem 
celu wpłaty , gdyż od 1 stycznia 1966 / 0 czym informowaliśmy 
w nr 6/1 965 / opłata r oczna za prenumeratę 1 egz.~ynos i zł 60. 

x 
Uprzejmi e zawiadami amy Czytelnik6w i Przyjaci6 ł Biule­

t ynu "Gospodars t o Domowe", że w naszych maga zynaoh znajdu­
j ą s i ę jeszcze p_łne komplety biuletynu "Gospodarstwo Domo­
we" rok 1 965, kt6re mo!emy przesłać na wska zany adres po 
otrzymaniu za .a.Jwi enia i wpłaty w wysokości zł 50 przekazane j 
na nasze konto PKO, Warszawa nr 1-9-1213J7 /prosimy podać 
dokładny adres i ce l wpłaty/. 

R6wnocze śnie informujemy , że przy jmujetny zam.Swi enia na 
prenumerat ę Biul e tynu na rok 1966, a opłatę w wysokoścu zł 60 
prosimy przekazać na nas ze konto PKO, z zaznaczeniem na jaki 
cel jes t przeznaczona wpłata /ilość egzemplarzy, okres pre­
numeraty /o 
-------------

x/ Pat z infor macja pt. "Nagrane taśmy magnet of onowe 
ułatwiają pracę ins t ruktorek " - "Gospodarstwo .Domowe " nr 
6/1965, s t r . 72. 67 



Z PRASY ZAGRANICZNEJ 

PP.ZZCHOWy',vAfIB WARZYW 'ii WORKACH Z FOLII POLIE~ YLENO'lIEJx/ 
';/ pomieszczeniacr .. sllchych, a zwłaszcza z central! ym ogrzp. wanip' ffi , przechowywane warzywa więdną po kilku dniach) składowane w chłodnych pomieszczeniaoh mogą być przecho­wywane dłużej, ale i tam więdn~ szybko. Aby przedłużyć okres przechowywania warzyw autor umieszczał je w workach z pol ietyleno~ej folii . Ten sposób przechowywania ~wie­życł ·.varz ,' <..ohll'-' -~.-r.:, ~ .. I"" dzeni em od 5 lat. 
A ot .,;y r i t j plze pro\' a. '" zon,ych prób i ohserwac j i.: ziemniaki , mi-C N , buraki, rzodkiew składowane w tempe­ratur ze pokojowej 7l mocno zawiązan,vch workach zachowywa­ły uobrą jakość w okresie 12-14 dni; ogórki, rzodkiewka, szczypior - okresie 7-10 dni; sałata - 5-10 dni. Ogór­ki przechowywane w chłodni w workach z folii zachowujl dobrą jakość do 20 dni, a. obcięta i umyta rzodkiewka -przez cały miesiąc. 

Worki z 101ii można uszyć samemu, dowolnej wielkoś­ci i przechowywać w nich nawet 20 do JO kg ziemniaków lub innych arzyw. 

ODEK NA UŻ~D1ENIE PSZCZÓŁxx/ 
Jedna 2. c zytelniczek radzieckiego miesięcznika "Pcze-: łowodstwo" i·"dormu.je w liście zamieszczonym na lamach pis­ma, że • 51 or z opuchlinę będ~cą następstwem utldlenia prze z pszczoły można zmniejszyć w bardzo łatwy spos .~b. 
!\uf-orka wspomni arlego listu czytała w książce poświę­co ej leczeni u ziołami o wybitnych właś c iwościach lecz-iczy ·h pietruszz i i postanowiła wyproSbowaó na sobi~ czy ~ . ie b ędz ie te ż ietruszka skutecznym środkiem na uż~dle­Lie. A o o wyniki: jeśli ukłute miejsce potrzeć nacią j/(;tr usz ki i posmarować sokiem jej korzenia, to bo)1 szyb­ko pr zecho ' zi, a opuchlina zmniejsza się . 

Ciekawostką jest i to, że tel sam środek stosowany przy pokłuciu przez komary działa doskonale. 
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xl S • .Antonowski - "Kartofięl i Owoszczi" - nr 9/1965r . . 
xx i "Pcze lowodstwo" - Dr 9/ 1965 r. 
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