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POGLADY NA ODZYWIANIE

Abstrakt: Leczenie za pomoca pozywienia obok farmakologii zi6t stalo sie wazne na przelomie XIX
i XX wieku. Higienisci zalecali diete uwzgledniajacg w swoim skladzie warzywa i owoce. Szczegdlnie
troszczyli si¢ o wyrobienie wlasciwych nawykow dbatosci o zdrowie u dzieci. Przedstawiali recepty wlas-
ciwego odzywiania sie, zachecajac do troski o czystos¢ w pomieszczeniach mieszkalnych, popularyzujac
aktywno$¢ fizyczng. Celem artykulu jest przyblizenie pogladéw na odzywianie jednej z rzeczniczek
higieny, pionierki zdrowia kobiecego, walczacej o rownouprawnienie kobiet i demokracje parlamen-
tarng — doktor Justyny Budzinskiej-Tylickiej (1867-1936).
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WPROWADZENIE

Druga potowa XIX i poczatek nastepnego stulecia to czas zasadniczych zmian w
obszarze spraw medyczno-spotecznych. Byly one wynikiem wdrozenia do dyscyplin
medycznych i kultury uksztaltowanych juz klas i warstw spotecznych, a takze inter-
wencjonizmu rzagdéw panstw zaborczych w zakresie polityki zdrowotnej, narastajacej
walki klasy robotniczej o podstawowe cele polityczne, ekonomiczne i socjalne oraz
wzrastajacego zapotrzebowania spofecznego na opieke zdrowotng (Fijatek 1976,
s. 7-8). Pelne zabezpieczenie potrzeb zdrowotnych mogty miec¢ wciaz jedynie warstwy
posiadajace. Pozostala czeg$¢ spoleczenstwa byla zdana na daleko mniej skuteczne
formy dzialania lecznictwa publicznego i filantropijnego. Zmiany tej sytuacji mogt
dokonac¢ ruch spoleczno-lekarski, ktdrego celem dzialania bylo poznanie palacych
potrzeb zdrowotnych warstw najstabszych ekonomicznie oraz realizacja w praktyce
idei powszechnosci i dostgpnosci lecznictwa (Fijatek 1976, s. 7-8).

Oweczesne spoleczenistwo nie posiadato racjonalnej wiedzy medycznej. Powszech-
nym sposobem leczenia bylo zielarstwo, jednak nie zawsze przynosito pozadany efekt.
Brak byto szerszej swiadomosci co do tego, ze wigkszos$¢ chordb jest wynikiem nie-
przestrzegania odpowiednich nawykéw zdrowotnych i zywieniowych oraz niskiego
stanu higieny (Stawiak-Ososinska 2005/2006, s. 9; Kawatko 1986). Higienistom
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ilekarzom postawiono zatem zadanie propagowania zdrowego stylu zycia. Lekarze
w omawianym okresie zaczeli wydawaé poradniki zdrowotne, przedstawiajac w nich
zasady wlasciwego odzywiania sie, zachgcajac do dbatosci o czysto$¢ w pomieszcze-
niach mieszkalnych, popularyzujac aktywnos¢ fizyczng. Szczegdlnie troszczyli sie
o wyrobienie wlasciwych nawykéw zdrowotnych u dzieci.

Zarys historii tzw. choréb cywilizacyjnych i ich zwiazku z zachodnim sposobem
odzywiania sie siega pierwszych dziesiecioleci XX wieku (Pollan 2010, s. 113). Lecze-
nie za pomocg pozywienia obok farmakologii zidt stalo si¢ wtedy wazne (Pitchford
2008, s. 22). Higieni$ci na przetomie XIX i XX wieku zalecali diete uwzgledniajaca
w swoim skiadzie warzywa i owoce (Fleming 2008, s. 144).

Podkreslano, ze miesa i rodliny straczkowe nie muszga stanowi¢ najwazniejszego
elementu diety. Natomiast wskazywano na wage w codziennym jadlospisie bez-
tluszczowego mleka. Wiek XIX na ziemiach polskich to czas zaboréw, co odbilo sie
na regionalnej sztuce kulinarnej. Wplywy te byly zalezne od sily kultury i sposobu
sprawowania wladzy przez zaborcow (Zwolinski 2006, s. 39). Poznanskie przejeto,
np. pewne cechy kuchni niemieckiej, potrawy takie jak: kluski drozdzowe na parze,
drozdzowe ciasta. Przygotowywano tu wiele przetworéw warzywnych i owocowych.
Nie przyjely si¢ natomiast na ziemiach polskich dania rosyjskie. Najwiecej wply-
wow kulinarnych dalo si¢ zauwazy¢ w zaborze austriackim. We wschodniej Galicji
jedzono papryke, baktazany, kasze¢ kukurydziang, gulasz wegierski, konfiture z rézy,
bliny, kutie. Znano tutaj pierogi ruskie z kasza gryczang oraz stodycze (Zwolinski
2006, s. 39).

ZYCIE DR JUSTYNY BUDZINSKIE]J-TYLICKIE]

Celem artykutu jest przyblizenie pogladéw na odzywianie jednej z rzeczniczek
higieny, pionierki zdrowia kobiecego, walczacej o réwnouprawnienie kobiet i demo-
kracje parlamentarng - doktor Justyny Budzinskiej-Tylickiej (1867-1936). Pocho-
dzila ona z wielodzietnej rodziny o tradycjach patriotycznych. Jej ojciec, lekarz
weterynarii, byt uczestnikiem powstania styczniowego i Sybirakiem. Po jego $mierci
musiala szybko dojrze¢, samodzielnie zarabiajac na swoje utrzymanie. Po zdanej
eksternistycznie maturze podjeta prace guwernantki na Ukrainie. Juz w wieku 18
lat rozpoczeta dziatalnos$¢ spoteczng. Prowadzita tajna szkotke dla dzieci wiejskich.
Studiowata we Francji. W Paryzu zaangazowala si¢ w pomoc uciekinierom z Pol-
ski. Tu réwniez ksztaltowaly sie jej socjalistyczne poglady, ktérym pozostata wierna
do konca zycia. W trakcie studiéw zatozyla rodzing. Poslubifa Stanistawa Tylickiego,
z ktérym miata dwdjke dzieci, syna Stanistawa i corke Wande. W roku 1898 uzy-
skata dyplom lekarski i rozpoczeta praktyke we wsi Ebripill koto Meaux (Szarejko
1994, s. 34). Pracowala tam przez 7 lat. Jej praktyka lekarska cieszyla si¢ powodze-
niem, czego dowodzi fakt, ze ,,zwyczajem francuskim zdotata kupi¢ od sukcesorow
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zmartego lekarza dom z ogrodem i jego praktyke” (Szarejko 1994, s. 34). Zostala
réwniez honorowa cztonkinig miejscowej robotniczej kasy pomocy.

Po rewolucji roku 1905 wspoélnie z mezem lekarka podjeta decyzje o powro-
cie do Krakowa. Tam rozpoczeta dziatalno$¢ w ruchu emancypacyjnym kobiet,
a takze w Malopolskim Towarzystwie Walki z Alkoholizmem (Towarzystwie Zupel-
nej Wstrzemiegzliwosci od Napojow Alkoholowych ,,Przyszto$¢” i Towarzystwie
Wstrzemiezliwosci ,,Eleuteria-Wyzwolenie”) i w innych organizacjach spotecznych.
Na famach miesiecznika ,,Przyszto$¢”, bedacego organem Towarzystwa Zupelnej
Wstrzemiezliwosci od Napojow Alkoholowych ,,Przyszios¢”, opublikowala sprawo-
zdanie z miedzynarodowego kongresu higieny szkolnej, ktéry odbyt sie¢ w Paryzu
w roku 1910 (Budzinska-Tylicka 1911, s. 17-21). W roku 1909 uzyskata prawo prak-
tyki (Szarejko 1994, s. 35). Byla pierwsza lekarka w szkolnictwie zenskim w Polsce.
W charakterze wolontariuszki pracowata na Oddziale Choréb Piersiowych i Gar-
dlowych Szpitala Sw. Ducha, kierowanym przez lekarza i profesora Uniwersytetu
Warszawskiego Alfreda Sokotowskiego (1849-1924). W roku 1908, po nostryfikacji
dyplomu (w 1900 r. w Moskwie), kontynuowata prace w Szpitalu §w. Ducha w War-
szawie, gdzie praktykowata do roku 1916. Dzialata w organizacjach spolecznych,
w Warszawskim Towarzystwie Przeciwgruzliczym, w Towarzystwie Opieki nad
Dzie¢mi, Polskim Towarzystwie Higienicznym i Polskim Towarzystwie Medycyny
Spolecznej. Uswiadamiala szerokie masy o potrzebie przestrzegania zasad higieny
(Budzinska-Tylicka 1909). Justyna Budzinska-Tylicka wspotpracowata z ukazujacym
sie w latach 1905-1909 poczatkowo w Krakowie, a nastepnie (1907) w Warszawie
dwutygodnikiem ,,Czysto$¢”. Pismo poswigcone bylo sprawom zwalczania nierzadu
i prostytucji. Jego redaktorem byt chemik, dzialacz spoteczny i abstynencki, anarchi-
sta, dziennikarz i redaktor — Augustyn Wréblewski (Franke 2013, s. 7, 87). W latach
1910-1912 jako lekarka i higienistka wspotpracowata z pensja dla dziewczat Janiny
Popielewskiej i Janiny Roszkowskiej w Warszawie. Wspotorganizowala Towarzy-
stwo Kolonii Letnich dla Kobiet Pracujacych. Byla aktywna dzialaczka zalegalizo-
wanego w roku 1907 Zwigzku Réwnouprawnienia Kobiet Polskich. Napisata kilka
poradnikéw dotyczacych higieny kobiet oraz broszur o ochronie macierzynstwa
(Budzinska-Tylicka 1909; 1935).

Od roku 1912 dzialala takze w Towarzystwie Wio§larskim, nastepnie w Lidze
Kobiet Pogotowia Wojennego (Sekuta-Kwasniewicz 2004, s. 70). W czasie pierwszej
wojny $wiatowej organizowala kursy sanitarne, prowadzila takze szpital polowy dla
zolnierzy. Specjalizowala si¢ w chorobach ukladu oddechowego, prowadzita wlasna
praktyke lekarska.

Tempa pracy nie zwolnila nawet po §mierci syna — oficera Legionéw w roku 1918.
W styczniu tego roku utworzono Centralny Komitet Politycznego Réwnoupraw-
nienia Kobiet Polskich, ktéremu przewodniczyta. Jego celem bylo reagowanie ,,na
kazde posuniecie polityczne wladz polskich, aby nie dopusci¢ do uchybienia pra-
wom obywatelskim kobiet” (Sekula-Kwasniewicz 2004, s. 70). W tym samym roku
zostala wiceprzewodniczacg Wydziatu Kobiecego PPS, powolanego na Kongresie
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IT Miedzynarodéwki w Brukseli. Rok pézniej we wspotpracy z pedagog i dzia-
taczkg o$wiatowa Teodorg Meczkowskg (1870-1954) (Wieckowska 1975, s. 503-504)
oraz socjolog i dzialaczka spoleczng Zofig Daszynska-Golinska (1866-1934) (Redak-
cja, 1959-1960, s. 223-225) powstal Klub Polityczny Kobiet Postepowych (1919),
ktorego celem byto promowanie korzystania z aktywnego prawa wyborczego wsrod
kobiet.

Od roku 1919 stala sie cztonkinia Polskiego Towarzystwa Medycyny Spotecznej,
za$ od roku 1929 wchodzita w sktad jego zarzadu. W roku 1920 na Miedzynarodo-
wym Kongresie Kobiecym w Genewie KPKP przedstawita raport O stanie sprawy
kobiecej w Polsce, na kolejnym Kongresie w roku 1923 w Rzymie wespot z ksiezna
Alexandring Cantacuzino wystapita z inicjatywa zalozenia Malej Ententy Kobiet.
Konferencje nowo powstalej organizacji odbywaly si¢ kazdego roku w innym kraju.
W roku 1927 konferencja Matlej Ententy Kobiet odbyla si¢ w Pradze, a lekarka
zostala jego przewodniczacg. W latach dwudziestych XX wieku (1922) wstapita do
Polskiej Partii Socjalistycznej. Centralny Wydziat Kobiecy PPS wystapit z inicjatywa
organizowania kurséw dla pielegniarek zlobkow w fabrykach i przedsigbiorstwach
w celu przygotowania dobrze wykwalifikowanych i posiadajacych odpowiednia
wiedze pielegniarek. Otwarcie tych kurséw nastgpilo 7 marca 1927 roku. W latach
1925-1927 Budzinska-Tylicka zalozyta Towarzystwo Lekarek Polskich (Fijatek 1976,
s. 8; Suchmiel 1998, s. 16-17; Chojna 1973, s. 177-185). W latach 1929-1931 praco-
wala w Naczelnej Izbie Lekarskiej, dzialajac na rzecz ochrony macierzynstwa, walki
z alkoholizmem i nedza.

W roku 1930 byla prezydentka powotanego przez Polska Partie Socjalistyczna
Robotniczego Towarzystwa Stuzby Spofecznej. W roku 1931 zalozyta i prowadzila
w Warszawie pierwsza w Polsce Poradnie Swiadomego Macierzynstwa, jednak wysu-
niete przez nig hasla napotkaly zdecydowany opor, zwlaszcza ze strony Kosciota.
Sprzeciwiata sie rzadom sanacji, przez ktdrej wladze zostata aresztowana i skazana
na rok wiezienia. Zmarla nagle w 1936 roku.

W OBRONIE ZDROWIA - POGLADY NA ODZYWIANIE

Justyna Budzinska-Tylicka przekazujac wiedze o zdrowiu i ksztaltujac odpowied-
nie postawy, pragneta zapewni¢ polskiemu spoteczenstwu poprawe jakosci zycia
(Tomaszewicz 1998, s. 166, 313; Krasinska 2002, s. 296). Wazne dla niej byty kwestie
dotyczace odzywiania. Jako zZrédlo moga postuzy¢ jej artykuly (przede wszystkim
Najnowsze poglgdy na odzywianie, tekst zamieszczony w trzech numerach ,,Blusz-
czu” z 1912 r., Budzinska-Tylicka 1912) oraz referaty opublikowane w czasopi-
$mie ,Wychowanie Fizyczne” z 1922 r. (Budzinska-Tylicka 1922, s. 65-72, 136-143)
iw Pamietniku zjazdu kobiet polskich w Warszawie w roku 1917) (Budzinska-Tylicka
1918, 5. 34-62), a takze broszura W sprawie naszego bytu (Budzinska-Tylicka 1916),
wydana przez Towarzystwo Szerzenia Oswiaty w roku 1916. Towarzystwo Szerzenia
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Oswiaty Drukowanym Stowem ,,Czytaj” powstalo w lutym 1916 r. Zalecalo pozy-
teczne ksigzki, ktore oceniato z punktu o§wiatowego. Tworzyto i uzupelniato ksiego-
zbiory Towarzystw, instytucji spolecznych, zwigzkéw zawodowych, kétek rolniczych,
spolek, zrzeszen, szkol oraz 0sob prywatnych w Warszawie i na prowingji. Biblioteka
nowosci Towarzystwa ,,Czytaj” zawierala broszury wydawane w celu u§wiadomienia
spoleczenstwa co do zadan i obowigzkéw obywatelskich (Rogowski 1915).

Justyna Budzinska-Tylicka zwracata uwage w swych publikacjach na koniecznosé
zwalczania zlych nawykéw zywieniowych, wskazujac jednoczesnie, jak negatywny
wplyw wywieraja na caly organizm ludzki. W omawianym okresie czgste byly nie-
dobory witaminy B, witaminy D, niedobory wapnia, biatka i mineraléw, ktére coraz
bardziej dawaly si¢ we znaki. Ich efektem byly przypadki $lepoty i chordb skory.
Niekorzystne warunki odzywiania wptywaly negatywnie na uklad odpornosciowy
ludzi. Czynnik ten, w polaczeniu ze stloczeniem w miastach i jego sanitarnymi kon-
sekwencjami, stal sie przyczyna epidemii choréb zakaznych (Somer 2001, s. 31-32,
183-185). Lekarka podjeta préobe uwrazliwienia spoteczenstwa na te kwestie. Zga-
dzala si¢ z wysuwanym w omawianym okresie postulatem zywienia si¢ pelnymi
ziarnami, owocami i warzywami. Pisala wiele na temat spozywania produktow
szkodliwych dla zdrowia.

Sprzeciwiala si¢ naduzywaniu alkoholu zaréwno przez dorostych, jak i mtodziez.
Wskazywata, Ze alkoholizm zagraza zdrowiu, moralnosci, rozwojowi intelektualnemu.
Krytykowala hulaszczg tradycje chlopska i panska, ktora ,,kaze u pierwszych weseli-
ska, imieniny, chrzciny, a nawet pogrzeby obficie zalewa¢ wodka, a u panéw przy lada
okazji ustawia¢ na stole biesiadnym szereg matych, wigkszych i duzych kieliszkéw”
(Budzinska-Tylicka 1926, s. 5; por. Sobczak 1986, s. 50-64). Stanowczo domagala sie
od wladz samorzadowych energicznej akcji w celu zwalczania pijanstwa i $cistego
pilnowania przestrzegania Ustawy Przeciwalkoholowej z dnia 25 kwietnia 1920 roku
oraz dodatkowej Ustawy z dnia 27 stycznia 1922 roku (Budzinska-Tylicka 1926, s. 7).

Pisala, ze wlasciwy rodzaj pozywienia, doktadnie strawiony, korzystnie wptywa
na biochemig ciala, szczegélnie t¢ zwigzana z funkcjonowaniem moézgu. Jej poglady
na temat racjonalnego odzywiania nie odbiegaty od postulatéw w tej kwestii pub-
licystow czy pisarek epoki (chociazby Narcyzy Zmichowskiej) (Zmichowska 1901,
s. 151-152). Uczulala na wage $niadania. Przestrzegala, by zaden posilek nie zamie-
nial sie w obzarstwo. Zdawala sobie sprawe, ze dobre zdrowie to warunek dobrobytu.

Pomimo ogromnych brakéw higieny zycia domowego w omawianym okresie
oraz bardzo stabego przygotowania gospodyn domowych i matek widoczna byta
zmiana w tym kierunku na dobre - pisala Budzinska-Tylicka (Budzinska-Tylicka
1912, 165). Stwierdzila, ze tylko inteligentny ogot staral sie zapoznac z postulatami
higieny, aby tym sposobem wyréwna¢ luki niezapelnione wiadomosciami szkolnymi,
tak ignorujacymi nauke o zdrowiu. Lekarze coraz czesciej spotykali si¢ ze staraniami
i wysitkami rodzicow, by podnies¢ zdrowotno$¢ dzieci. Byli i tacy, ktorzy wypierali
sie niehigienicznych nalecialo$ci. Jedna z nich byt wadliwy sposéb odzywiania,
szczegdlnie w wiekszych skupiskach ludnosci, zyjacej w pospiechu, nerwowo.



16 RENATA BEDNARZ-GRZYBEK

Uwagi Budzinskiej byly kierowane do kazdego, kto swiadomie chcial wptywaé
na wlasne zdrowie. Dawala cenne wskazdwki, ktdre mogly wplynac na zmiane ztych
nawykoéw u 0s6b z zaburzeniami odzywiania, z niedoborem masy ciala lub otyloscia.
Jej zdaniem dieta powinna odpowiadac¢ organizmowi danej osoby. Zaprezentowata
wlasciwosci lecznicze réznorodnych pokarméw. Zalecala diete roslinna, zlozong
z produktéw naturalnych. Uswiadamiala, iz z jednej strony przyjmujemy pokarmy,
ktére podtrzymujg zycie, wytwarzajg energie zyciows, zabezpieczaja mtodym orga-
nizmom dalszy rozwoj, z drugiej za$ strony komorki ciala przyswajaja z pokarmow
wlasciwe sobie sktadniki chemiczne, by je przetrawi¢ i wraz z bezwartosciowymi
wyrzuci¢ z organizmu.

Zdaniem lekarki nalezalo jes¢ regularnie i o stalych porach. Postulowata, aby
zywic sie pokarmem fatwo strawnym i w niewielkich ilo$ciach. Dobér odpowiednich
sktadnikéw odzywczych pozwalal unika¢ réznych chordéb. Zapewnial prawidtowe
funkcjonowanie organizmu i dobre samopoczucie. Zalecala, aby je$¢ nabial, owoce,
produkty zywnosciowe pochodzenia roslinnego, maki, kasze, ziemniaki, pieczywo,
groch, warzywa, biale mieso, latem ograniczy¢ spozywanie tluszczéw, pi¢ czysta
wode, mleko. Zachecala do jedzenia duzej ilosci warzyw i owocow, szczegdlnie
kiedy stanowig one czynnik réwnowazacy spozycie produktéw zwierzecych. Kwasy
zawarte w tych roslinach ulatwiajg bowiem rozklad skoncentrowanych zwierzecych
tluszczow i bialek. Warzywa z kolei sa szczegdlnie pomocne w leczeniu choroby
nowotworowej. Zawieraja niewiele ttuszczu i biatka, a obfituja w mineraly, witaminy,
cenne skltadniki pokarmowe (Pollan 2010, s. 477). Jabtka usuwaja $luz, rozpraszaja
depresje i wzmacniajg serce oraz umyst.

Znajomos¢ sktadnikéw pokarmu oraz ich znaczenia dla organizmu pozwalala
zrozumie¢ potrzebe spozywania réznorodnych produktéw. Lekarka wskazywata
na wartosci odzywcze mleka, swiezych owocow i warzyw. Podkreslala, ze zdrowe
odzywianie ma wplyw na wyglad, zdrowie, dobre samopoczucie. Dlatego znajomo$é¢
gtownych zasad racjonalnego zywienia przez rodzicow czy wychowawcow byla
konieczna. Prawidlowo zastosowana dieta odgrywata wazna role w profilaktyce
ileczeniu, ograniczala przyjmowanie lekarstw.

Budzinska-Tylicka pisata, ze fizjologia odzywiania musi odpowiadac¢ konkretnym
warunkom. Jednym z nich bylo utrzymanie ciepla i energii Zyciowej organizméw
ludzkich. Pokarmy musiaty zatem odpowiada¢ chemicznemu skladowi migéni, kosci,
nerwow, krwi i poszczegolnych gruczoldw, jak watroba, sledziona, nerki. Kolejnym
warunkiem byta ciggla harmonia wymiany materii (Budzinska-Tylicka 1912, s. 165).

Kreslac swoje uwagi na temat zasad zywienia, lekarka podkreslata znaczenie soli
nieorganicznych wchodzacych w sktad organizmu. Odwolywata sie do wskazéwek
niemieckiego chemika Justusa Liebiga (1803-1873) oraz fizjologdéw francuskich
i niemieckich, ktérzy na podstawie metod doswiadczalnych w zupelnosci ugrun-
towali w fizjologii, chemii, medycynie stwierdzenie, ze te pierwiastki i sole dla
organizmu s3 tak samo niezbedne, jak bialko, tluszcze, cukier. Przypominata, ze
w sklad tkanek ludzkiego ciata wchodza nastepujace pierwiastki chemiczne: zelazo,
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sdd, potas, wapn, siarka, fosfor, chlor, krzem, jod, fluor. Ponadto organizm ludzki
zawiera duzo soli nieorganicznych, z ktérych sél kuchenna (chlorek sodu) stanowi
niezbedna skltadowy czegs¢ krwi, a sole potasowe znajduja sie¢ w komdrkach réznych
tkanek naszego organizmu. Wskazywala takze na wartos¢ zelaza, odgrywajacego
dominujaca role w procesie oddychania. Pisala, ze wplywa ono na wytworzenie
barwnika krwi - hemoglobiny, ktéra wchtania do ptuc tlen z powietrza, roznosi go
po wszystkich tkankach organizmu i wyrzuca z powrotem szkodliwy dla organizmu
kwas weglowy. Z innych pierwiastkéw wskazywanych przez lekarke wazng role
w ludzkich tkankach, gtéwnie nerwowych, odgrywa fosfor. Wapn obral sobie gléwne
siedlisko w kosciach, fluor w zebach, a jod w tarczycy, ktérej funkcjonowanie jest
niezbedne dla utrzymania réwnowagi zZyciowe;.

Z krotkiego przyczynku lekarki o chemicznym skladzie ludzkich tkanek wynika
waznos$¢ substancji nieorganicznych i niezbednos¢ dostarczania ich ludzkiemu
organizmowi. W swoich wypowiedziach na temat odzywiania odwotala si¢ do
stwierdzen Edmunda Forstera (1878-1933) lekarza ze Strasburga i niemieckiego
fizjologa i biochemika Gustawa Bunge’a (1844-1920), ktorzy sprzeciwiali si¢ nad-
miernemu spozywaniu migsa. Za wlasciwsze uwazali pokarmy roélinne ze wzgledu
na ich bogatsza zawarto$¢ soli nieorganicznych.

Budzinska-Tylicka zauwazala zmiang w zapatrywaniu higienistow i fizjologéw na
sposdb odzywiania i odzywcze wartosci roznych pokarmoéw. Pisala, ze dotad pano-
wala niepodzielnie teoria dra Liebiga, wedlug ktdrej biatko jest podstawa naszego
istnienia i dlatego na pierwszy plan naszych pokarméw wysunieto mieso, jako
najbogatsze w ten skladnik, natomiast zaniedbywano dostarczanie organizmowi
ludzkiemu substancji nieorganicznych. Wskazala na badania z dziedziny metabo-
lizmu, energetyki organizmu i termogenezy niemieckiego fizjologa Maxa Rubnera
(1854-1932), udowadniajace, ze przy nadmiarze biatka wystepuja ujemne zmiany
w narzadach ludzkich, szczegélnie w pracy serca, obiegu krwi, czynnosciach nerek,
a w konsekwencji nastepuje naruszenie rownowagi przemiany materii (Budzinska-
-Tylicka 1912, s. 165). Artretyzm, podagra, chroniczny reumatyzm, migreny, oty-
tos¢, stala obstrukeja to najpospolitsze dolegliwosci pokolenia przetfomu XIX i XX
wieku. Aby je wyeliminowa¢, konieczne bylo zmniejszenie ilosci spozywanego
biatka, czyli wyrugowanie lub ograniczenie pokarméw miesnych i zastagpienie ich
jarzynami i owocami. W dietetyce leczniczej owoce zaczynaly w omawianym okresie
wysuwac sie na plan pierwszy. W mniemaniu Budzinskiej-Tylickiej mialy przesta¢
by¢ uwazane jedynie za przysmak i zbytek, gdyz ich wartos¢ odzywcza byla duza,
a zastosowania lecznicze siegaly starozytnosci. Dokonata ich podzialu na wodniste
(winogrona, pomarancze, gruszKki, sliwki), zawierajace spory procent wody, cukru,
soli mineralnych oraz olejki ekstraktywne; maczne (np. kasztan), zawierajace duzo
weglowodanodw, oraz oleiste (orzechy, migdaty, kokosy), zawierajace duzo tluszczu.
Najwiecej roslinnego biatka zawieraly jabtka, wisnie, poziomki, natomiast cukru —
winogrona i sliwki.
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Zrédtem potasu, zelaza, wapnia byly poziomki, porzeczki, morele, brzoskwinie,
sliwki. Lekarka pisata, ze poziomki posiadaja 40 razy wigcej zelaza niz winogrona,
a dwa razy wiecej niz $liwki. Poprzez charakterystyke tych owocéw wskazywala
gospodyniom domowym, jak wazne jest wlasciwe przygotowywanie pokarmu, jaki
wplyw ma jedzenie na zdrowie i urode.

Budzinska-Tylicka zwracata uwage na fakt, iz z powodu naruszonej harmonii
przemiany materii nastepuje zbytnie nagromadzenie sie kwasu moczowego i wowczas
kwasy roslinne dziatajg zbawiennie, bo po spaleniu si¢ w organizmie graja role alkalii
i tym sposobem odkwaszaja organizm. Przypomniala, ze do kwaséw owocowych
nalezg: jableczny (w gruszkach, jabtkach, sliwkach, morelach, wisniach), winogro-
nowy i jableczny (w winogronach), cytrynowy i jableczny (w porzeczkach), kwas
cytrynowy zawieraja natomiast cytryny. Podkreslala, ze kwasy owocowe dzialaja
dodatnio na $luzéwke kiszek, ktore draznig i pobudzajg do obfitszego wydzielania
sokdéw, co jest niezbedne przy chronicznej obstrukcji. Takie samo dzialanie ma
drzewnik owocowy, ktéry wywotuje wzmozenie pracy kiszek. Wszystkie czesci
mineralne owocow i jarzyn fatwiej sg wchianiane przez organizm niz te same che-
mikalia podawane w formie preparatéw aptecznych (Budzinska-Tylicka 1912, s. 165).

Prezentujac poglady na odzywianie, lekarka nie omieszkata odwota¢ sie do jed-
nego z pionieréw nauki o odzywianiu Maksymiliana Oskara Bircher-Bennera (1867-
1939) (Budzinska-Tylicka 1912, s. 176-177). Odkryt on lecznicze i regeneracyjne
wlasciwos$ci pozywienia. W ostatnim dziesiecioleciu XIX wieku doszed! do wniosku,
ze przyczyna wielu choréb jest degeneracja pokarmoéw, dokonujaca sie podczas
gotowania. Na dlugo przed odkryciem roli witamin, enzyméw, mikroelementow
uswiadomit doniosla warto$¢ jedzenia $wiezego, surowego i nierafinowanego. Repre-
zentowal poglad, ze jedzenie wegetarianskie jest metoda lecznicza.

Na poczatku XX wieku fizjologia widziata w gotowaniu korzystne mozliwosci
przerabiania pokarméw i ich dostosowania do potrzeb organizmu, utatwiajac proces
trawienny. Szkota niemiecka tzw. energetyczna, biorac za podstawe spozywanych
pokarmow utajong w nich energie odzywcza, wyprowadzata jednak przeciwne wnio-
ski. Za najlepsze dla organizmu uznala pokarmy spozywane na surowo, bez udziatu
gotowania. Przedstawiciele tej szkoly twierdzili, Ze ze wszystkich istot zZyjacych
jedynie czlowiek gotuje jedzenie, i cho¢ z tego powodu zakres jadalnych substancji
znacznie sie rozszerzyl i stworzyt calg sztuke kulinarng, jednak budzi watpliwos¢,
czy to przynosi pozytek dla zdrowia. Fizjologowie posuneli si¢ nawet do kranco-
wych przypuszczen, ze ,,przysztos¢ wypowie walke miesu” (Budzinska-Tylicka 1912,
s. 176-177). Krancowos¢ takich wywoddéw ostabiala ich warto$¢ naukowa. Wszak
nie mozna bylo calkowicie negowa¢ odzywczej wartosci pokarméw miesnych, one
tez w odpowiednich ilosciach s potrzebne dla organizmu.

W omawianym okresie na ziemiach polskich toczyla sie dyskusja wsrod lekarzy,
fizjologdw i publicystéw, jakiego rodzaju ma by¢ pozywienie cztowieka. Zywotna
i broniona na przelomie XIX i XX wieku byla kwestia zywienia roslinnego, tzw. jar-
stwa (wegetarianizmu), uznana za podstawowga dla zdrowia (Panek 1906, s. 2-10;
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por. Zwolinski 1996, s. 6-7). Zgodnie z zaleceniami higienistéw postulowano diete
uwzgledniajacg w swoim skladzie warzywa i owoce (Fleming 2008, s. 144).

Wegetarianizm miat silne podstawy naukowe i etyczne. Z ruchem jarskim Iaczyto
sie rowniez uwolnienie czlowieka od miast, zblizenie go do przyrody (Panek 1906,
s. 13). Jego idee przyblizata rowniez doktor Budzinska-Tylicka.

Wobec rozwoju przemystu i zycia miejskiego zZywienie stalo si¢ jednorodne. Migso,
uznane za zrddlo sily, bralo w codziennym pozywieniu gére nad innymi sktadni-
kami. Nadmierne jego spozywanie i wynikajace stad istotne i urojone dolegliwosci
z fatwoscia mogly da¢ powdd do naturalnej reakeji wyrazonej w ruchu jarskim.

Szkodliwos¢ migsnych potraw glosita powstata w potowie XIX wieku w Wielkiej
Brytanii i Ameryce nowa szkota odzywiania, ktéra wykluczala z zasady migsne
pokarmy, zalecajac wyltacznie pokarmy roslinne - pisafa Justyna Budzinska-Tylicka.
Przypomniala, ze kierunek ten nazwano wegetarianizmem, a jego wyznawcéw wege-
tarianami lub jaroszami. Wegetarianizm zyskal na znaczeniu pod koniec XIX wieku,
kiedy to utworzono liczne stowarzyszenia wegetarianskie. W roku 1908 powstata
Migdzynarodowa Unia Wegetarianska jako instytucja nadrzedna.

Na ziemiach polskich pojawit si¢ on pod egida towarzystwa jaroszow (1904)
(Jastrzebowski 1912, s. 33). Nie cieszy! si¢ jednak duza popularnoscig. W zwiagzku
z tym zostal przeksztalcony w towarzystwo przyrodolecznikéw (Wiadomosci biezgce
1874, s. 1; por. Przed Zebraniem 1909, s. 489-490) o zakresie ideowo szerszym. Poza
propagowaniem wylgcznie roslinnego pozywienia zaczelo ono wskazywa¢ na donio-
stos¢ tak poteznych czynnikéw przyrody, jak stonice, woda i ruch. Przez medycyne
wegetarianizm nie byl jednak aprobowany. O ile medycyna i higiena sprzeciwialy si¢
zbyt obfitemu spozywaniu miesnych potraw, to jednak widzialy w nich znaczacy site
odzywcza. Medycyna przeciwstawiala si¢ w omawianym okresie podawaniu miesa
jedynie matym dzieciom (do 5 roku zyciu), zalecajac potrawy mleczne, maczne, jaja,
jarzyny i owoce.

Na ziemiach polskich rozwdj ,,jarstwa” byt stosunkowo nieznaczny, raczej sztucz-
nie przeszczepiony. Podtoze jego wynikalo z odmiennych czynnikéw anizeli w Anglii,
Niemczech, Francji czy Ameryce (Panek 1906, s. 2-10). Przede wszystkim z faktu, iz
pozywienie migsne dla niezamoznego ogoétu bylo stosunkowo drogie (Panek 1906,
5. 11-12).

Znaczng czes¢ zwolennikow wegetarianizmu na ziemiach polskich stanowili
ludzie, ktérzy ostatnig nadzieje na odzyskanie zdrowia upatrywali w zmianie nawy-
kow zywieniowych (Panek 1906, s. 17). Nie brakowalo wsrdd jaroszéw grupy zna-
choréw, ktorzy z jarstwa uczynili specjalng metode leczenia naturalnego (Panek,
1906 s. 18). Inng grupe stanowili ci, ktérzy opowiadali sie za zywieniem jarskim ze
wzgledow czysto ekonomicznych (Panek 1906, s. 19).

Od roku 1895 redakcja ,,Przewodnika Zdrowia” zaczela podawac praktyczne rady
i wskazowki, jak przygotowac jarskie potrawy, a w roku 1897 wydala rozprawke Jar-
stwo podstawg nowego zycia w zdrowiu, pigknosci i szczesciu wedtug lekarzy Edmunda
Forstera i Jozefa Drzewieckiego (Jastrzgbowski 1912, s. 33). W roku 1898 zostala
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opublikowana pierwsza Jarska kuchnia (Jastrzgbowski 1912, s. 21). Najwigksze
zastugi w teoretycznym szerzeniu jarstwa polozyl Konstanty Moes-Oskragiello,
spolszczajac prace Alfreda von Seefelda Jarosz i jarstwo (Seefeld 1884). Do zainte-
resowania ludu wiejskiego ideg wegetarianizmu przyczynil si¢ krakowski kanonik
ks. Wincenty Pixa (Pixa 1909). Pozyskaniem dla idei jarskiej inteligencji zajeli si¢
Wiadystaw Hornowski (Hornowski 1908) i Janistaw Jastrzebowski (Jastrzebowski
1907). Ze strony fachowych lekarzy w sprawie wegetarianizmu wypowiadat si¢ dr
Jozef Luszczynski. Przetozyl on na jezyk polski dzieto pioniera nauki o odzywianiu
dra M. Bircher-Bennera (Bircher-Benner 1908).

Juz na przetomie XIX i XX stulecia dr Heinrich Lahmann (Lahmann 1896; 1909;
1906) wykazal, ze owoce z jednej strony, a rosliny cebulkowate, jarzyny, rosliny
korzeniowe i zielone liSciaste z drugiej strony dostarczajg organizmowi koniecznych
soli odzywczych (Jastrzgbowski 1912, s. 4).

Justyna Budzinska-Tylicka twierdzila, ze spoleczenstwo polskie mogto miec¢
stuszne pretensje do rodzimych wytwdrcow warzywnictwa i owocarstwa, ktore
tak stabo na ziemiach polskich bylo rozwiniete i przez to ich produkty byly liche
i drogie. Owoce catymi wagonami sprowadzano z potudnia. Najnowsze poglady
na odzywianie w jej mniemaniu wymagaly zreformowania sztuki kulinarnej przez
obfitsze wprowadzenie potraw roslinnych i owocéw, a zmniejszenie ilosci pokarmow
miesnych (Budzinska-Tylicka 1912, s. 194-195).

Wedtug zasad odzywiania, ktére Budzinska-Tylicka przyblizata na tamach ,,Blusz-
czu’, ludzie dorosli powinni jes¢ migso raz dziennie i odpowiednio do tego przygoto-
wac kuchnie. Wedtug tych postulatéw kolacja powinna by¢ jedzona o 18 najpdzniej
i sktadac¢ si¢ z nabialu, jaj, owocow, powidel, jarzyn.

Lekarka zauwazala, ze nadmierna ilo$¢ migsa jest spozywana szczegdlnie w duzych
miastach. Utrzymywala, iz duze ilosci wedlin poteguja bezustannie liczbe artretykow,
ktorzy za ostatnie grosze jadg latem do réznych niemieckich lub niemiecko-czeskich

»badoéw’, gtodzac sie tam i zajadajgc sataty, warzywa cudzoziemskie, na chwile osiaga-
jac rbwnowage, by znéw po powrocie przesycac swoj organizm wedlinami i migsem
(Budzinska-Tylicka 1912, s. 194-195).

Upominajac si¢ o zwrdcenie uwagi na kwestie odzywiania przez samorzady miej-
skie, Budzinska-Tylicka pisala, ze celem i zadaniem samorzadu jest dobra gospodarka
miasta czy gminy, ktora kieruje Rada Miejska. Od niej wlasnie zalezy rozwdj miasta,
budzet, walka z chorobami zakaznymi, szerzenie o$wiaty, walka z pijaiistwem, pro-
stytucja (Budzinska-Tylicka 1918, s. 34). Wskazywala nieudolno$¢ samorzadowej
gospodarki w zaopatrywaniu miasta w Zzywno$¢. Odnosita si¢ réwniez do nieudol-
nego gospodarowania produktami zywno$ciowymi. Pisala, ze ,,mamy ostawione,
bezlitosne «ogonki», mamy sprzedaz w sklepach komitetowych gtéwnie soli i zapa-
tek - jako najwazniejszych produktéw zywnosciowych” (Budzinska-Tylicka 1918,
s. 60). Odczuwalny byt brak chleba, a w sklepach byly same zgnite ryby i ziemniaki.
Wszystko to wskazywalo na nierozsadne gospodarowanie samorzadéw miejskich.
Na taka polityke skladalo si¢ réwniez bezprawne rozdawnictwo pozywienia, co
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wytwarzato dobroczynng deprawacje, rozleniwienie i zebractwo zawodowe. Z krytyka
odnosila si¢ do sfalszowanych produktow zywnosciowych. Domagala si¢ dostatecz-
nej kontroli w tym wzgledzie. Pisala, ze ,,zamiast masta jemy twardg z parafing lub
stearyng. Pijemy brudng wodg z gipsem i odrobing mleka. Wszystkie produkty jak
maka, mydta, kasze sg falszowane. Nic dzi§ w handlu nie ma czystego — niesfalszo-
wanego” (Budzinska-Tylicka 1918, s. 60; por. Fleming 2008, s. 147). Poprzez tego
rodzaju wypowiedzi starala si¢ wplyna¢ na swiadomos¢ spoleczenstwa polskiego,
ostrzegajac przed spozyciem produktow szkodliwych dla organizmu.

Doktor Budzinska-Tylicka rozumiala sprawy zwigzane ze zdrowiem i higieng
(Budzinska-Tylicka 1916, s. 1-2). Uwazala, ze to dzieci s3 przysztoscia narodu. Poda-
jac przyczyny $miertelnosci wéroéd niemowlat wskazywata na niehigieniczne warunki,
w jakich egzystuja kobiety w ciazy, ich kiepskie odzywianie. Czasami niedostatek
byt powodem, Ze niemowleta byly witane nie z usmiechem szczgscia na twarzy, ale
zrozpaczg i strachem. Przychodzity na $wiat watle, jak ich matki. A silniejsze wkrétce
stawaly si¢ watlymi, bo pier§ matki niezdolna byla ich wykarmi¢. Trzymiesieczne
niemowleta ze wzgledu na brak mleka otrzymywaly chleb ,kartkowy”, ziemniaki
i kasze, co prowadzito do zatru¢, a nawet §miertelnego zaburzenia kanatu pokarmo-
wego (Budzinska-Tylicka 1916, s. 7). Dlatego wedtug lekarki jawilo sie tu donioste
pole dla dzialalnosci Towarzystwa Opieki nad Niemowletami. Mialo ono na celu
dostarczenie ubogim matkom zdrowego pozywienia dla niemowlat w postaci mleka
i kleikéw specjalnie dla ich wieku przygotowanych. Smiertelnoé¢ i choroby starszych
dzieci przedstawialy si¢ zdaniem lekarki réwnie groznie. Znala ona doskonale stan
zdrowotny dzieci z rodzin najubozszych i z przerazeniem patrzyla, jak ich watle
organizmy stawaly sie pastwa roznych chorob, zwlaszcza gruzlicy (Budzinska-Tylicka
1913). Ostrzegala spoteczenstwo przed nig, podkreslajac, ze choroba ta opanowuje
zwlaszcza ludzi stabych, wattych, wyniszczonych. Pojawia si¢ w miejscach, gdzie
gniezdza sie¢ nedza, brud, przeludnienie, jest bezwzglednie zarazliwa (Budzinska-
-Tylicka 1916, 5. 9).

Dzieci mieszkajace w suterenach i poddaszach czgsto cierpialy na anemie z nie-
dozywienia, byly wyniszczone i podatne na choroby. Lekarka zaakcentowala fakt, iz
1/3 dzieci biednych uczeszczajacych do szkét elementarnych jadata raz dziennie tak
zwang zup¢ komitetows, a reszta dostawala w domu drugi raz na dzien jeszcze gorsza,
mniej pozywna strawe. Uswiadamiata spoteczenstwo, rodzicow, nauczycieli, wladze,
ze dzieci te $pig w brudzie, nosza brudna bielizne na brudnej skdrze. W szkotach
$rednich sytuacja nie przedstawiala sie lepiej: 50% anemicznej mlodziezy, z upo-
$ledzonym odzywianiem, z powiekszonymi gruczotami. Postulowala, aby w miare
mozliwosci spoleczenstwo polskie, jak i organizacje dobroczynne, spoteczne zwrécity
uwage na stan zdrowia dzieci i mlodziezy (Budzinska-Tylicka 1916, s. 11-13).

Doktor Budzinska-Tylicka wywarta wplyw na u§wiadomienie spoteczenstwa
polskiego w kwestii odzywiania. Zapoznala czytelnikow swoich artykuléw, broszur
ireferatow z pogladami poszczegolnych fizjologéw na sprawy zywienia, prezentujac
jednocze$nie swoje uwagi na ten temat. Na poczatku XX wieku poruszyta palacy
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problem falszowania produktéw zywno$ciowych, co w konsekwencji prowadzito
do pogorszenia stanu zdrowia dzieci, mtodziezy jak i dorostych. Podjeta réwniez
zagadnienie racjonalnej gospodarki i zaopatrzenia miast w Zywnos¢.
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JUSTYNA BUDZINSKA-TYLICKA (1867-1936) - VIEWS AND IDEAS ON NUTRITION

Abstract: Treatment by means of food apart from herbal therapy became important at the turn of
19th and 20th century. Sanitarians recommended diet that would include fruit and vegetables. They
paid particular attention to proper feeding habits. They presented recipes for proper diet incouraging
cleanliness in flats and houses aswell as physical exercises. The aim of this article is a close look at the
ideas on nutrition of one of the propagators of hygiene, the pioneer of health fighting for ecual rights
for women and parliamentary democracy - Ph. D. Justyna Budzinska-Tylicka.

Key words: diet, hygiene, nutrition, health.





