Pravilna prehrana - zdravie + delovna
sposobnost = osebno zadovoljstvo

Dale¢ so casi, ko so ljudje po-
znali in mogoce tudi upostevali
preprost ljudski rek, da prazna vre-
¢a ne stoji pokonci. Kdo ve, v ka-
teri glavi se je porodila ta domi-
slica? Kakor pa je preprosta, je
obenem, lahko recemo, tudi ziv-
lienjsko zrela. Iz mje vidimo, da
so ljudje Ze od nekdaj opozarjali
na prehrano. Razumljivo pa so jo
jemali po svoje, primitivno, in Se
danes je brez dvoma pozomost ki
gre prehrani, pomanjkljiva.

Kaj naj bi vedela vsaka gospo-
dinja o prehrani? Pa ne samo go-
spodinja! Odve¢ ne bi bilo no-
benemu dekletu, ali moikemu.

Ni vseeno kdaj, kaj in kako Je-
mo.

Najprimerneje je, ¢&e vsebuje
nasa prehrana pet obrokov dnev-
no, po moZnosti redno. Gotovo je
zajtrk eden izmed glavnih obro-
kov. Clovek, umsko ali fiziéno za-
poslen, ki pride zjutraj iz nepo-
ucenosti ali malomarnosti na delo z
nezadostnim, ali celo brez zajtrka,
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mogoce niti ne opazi, da se pri
delu ne more dovolj zbrati in ne
more biti pazljiv. Hitro se utrudi,
lakoto pa obcuti fele, ko njegova
delovna sposobnost Ze pade, Zaradi
vsega tega naj bi bil zajtrk res iz-
daten. Vseboval naj bi polnovred-
na Zivila, kot so mleko, ovseni
kosmié¢i, jajca, sir, sladkor, meso,
kruh (bolje ém) itd. V tej zbirki
lahko dobi vsakdo za svoj okus
nekaj, kar mu bo nudilo lahek in
izdaten zajtrk. Zal pa je to pre-
mnogim zaradi neurejenih razmer
otezkocteno, da celo nemogofe. —
Prav zato bi bil topel obrok, ki bi
ga pripravljali v Zelezarni, nad-
vse potreben. Nepravilno bi bilo in
igredeno, €e bi ga ljudje jemali
kot nadomestek za zajtrk ali celo
kosilo. Topel obrok naj bi bil res
le malica oz. vmesni obrok, ki je,
najsi bo dopoldne ali pa popo!-
done, potreben bolj, kot gmo se
tega zavedali véasih.

S to ugodnostjo bi bile doseZene
obojne koristi, tako Zelezarne, kot

usluzbencev. MozZna bi bila veéja
storilnost, boljie zdravstveno sta-
nje osebja, itevilo nesre¢ bi bile
manjse itd. Predvsem pa bi bilo
to v veliko pomoé¢ zaposlenim ze-
nam, ki jih po vsem naporu sluzbe
¢taka doma Se kuhanje kosila in
delavcem, ki stanujejo daleg, ali
se vozijo nma delo iz drugih kra-
jev. Ce bi osvojili ta naéin prehra-
njevanja in imeli obenem izdatno
kosilo in vecerjo, lahko tudi
skromno, bi bilo dosti manj bo-
lezni.

Ob koncu 3e to. Pri jedi se pri-
poroca mir. Poskusite pozabiti na
skrbi in delo, ki vas ¢aka. Tako
vam bo bolj teknilo in veé za-
leglo.

Driite se vsega tega in delo bo
uspeinejse. Nudilo vam bo zado-
voljstvo, to je pa zopet vaien po-
goj za zdravje.
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