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ofden) lifhetettiivi  nalsedustajonsa kastamalla virtsa, sen paljous, laatu
Veniifillle sekil Nalssihteeriston pidet- ja paino. (Tarkemmassa tutkimuk-
tiivi huoli jalkuvan likeleen yhieyden sessd otetnan mylskin selville mitan
yliiipitimisesti avustettujen jiu ulko- paljon kutakin ainetta virtsa sisiltii,
mann kesken. Ja niin erinomalsen hyvin luonto tol-
Tolsena Kansainy, Naisslhteeriston mil puhdistustybssiiin, ettia ruokajir-
niitkiitnistelussann suorittimana ol Jestelmin muntiuessi pubdistuu virt-
maenpiteenit on Insten kansainvilinen sa parissa vuorpkaudessa suurimmas-
lnstenavustaminen, Tybliislasten a- 14 osasta lilkoaineksin, — Suoments-
lotteentekijiin ol asian tuntifjain (8, ja.) Jos virtsassa on paljon sakkea,
o. etenkin naisliiton, nuorisolilton fn on se varma todistus sith, ettd muny.
jlirjestbnuortenllitto — suom. huom.) afsten tiytyy tehdi ylenmidriisti tyo-
on perinpohjaisestl tutustuttava yh- th, joko sulavien myrkkylen polstami-
teishengentalkoihin, jotka eiviit valn sessa tal Kiintelden ainesten hunssa
Kasvavassa sukupolvessa lujita kan- tuistellessa, tai molempien. Pallon
sainvillisen veljeyden tunnetta, Sel- veden juominen auttaa pesemiiiin pois
laisilla yksinkertaisilla. tolminnoilla, sulavat myrkyt. Mutla lifan palio
Kuly ettfi koululapset whraavat nidle juominen pitkitettynii vasyttiii munu-
kiiikidrsiven lagten hyviiksi vihkofa, aiset.
Iyijykynii ja kivjoitustauluja, on sa-  Kalkkl myrkyt voresgi ovat Hihthi-
malla seki ainecllinen ettii siveclli- sin joko ulkon tai sigltd ruumilsta,
nen merkitys, Tirkeimmit myrkyn synnyttijit ja
Kansainvillinen Naissihteeristd Jir- munusgisten rasittafat ovat kudosten
festiii myis kommunistisia lauantal- kuluminen, sopimaton ruoka, huono
tulkoita nilkiidkirsivien hyviiksl, Sel- {lma, huono vesl, sopimatiomat jun-
laiset launntaitalkoot volduan sovel- mat, tupakla, ja hapatulkset suollstos.
Jutiaa vanhojen vaatteiden korjaami- sa.
seksl, lastenvaatteiden valmistaml  Normaalisesti alnopstnan ne ravin
seksi jne, toelementit, jotka munttuvat sulavik-
Sihteeristi tydskentalee edelleen & yuansulatusprouessin kautta voivat
nalsten ammattikasvatuksen hyviksl piised verivirtaan, Liian paljon sel-
Sen dlinenkannattajn on “Die Arbel jajstq ravintos, joka on jo sulanut, voi
terinnen — Internationale”, joka i waattaa  liikarnsitusta  mumuaisilie.
mestyy sukasankielisend huhtikuusta gojttiminen usein tekee ruuan lijnksl
lihtien Berlinissii. vetiseksl  Malto juustottun vatsassa
Lisikgl valittiin ja  valtuuteltiin gyiivarten, etth sulatusnesteet saavat
erfis toveritar edustajuttareksl Kau- gnammin alkss sen  sulattamiseen,
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kaiseendtifin,  Lithelsenddiin - ensl mMuynanvallnainen on tivdellisesti su-
‘miiistic  naiskonferensain  valmistelr jauq ruoka, eikd se kumminkean ola
Inan. juokeevia kuln vesl elkil juokse vant-

Tyydylyksellk voidaan todeta ettil yoon efkit suolfkudoksien lipl. Siis

Kansainviillselli  Nalssihteerlstdlli on oy aylatusnesteilli eli visseilli suoloil-

nitytettiviiniiin_ melkolsia edistysas- 13 ja napollla alkan tydskennelld sen
keleitn, Voldaan sanon, ettil sen on guiattamisekst

onnistunut yhdessi viodessa ledd  @himin fuonnolliset prosessit sya.

lujn perustus proletsariseen nudsmids poipivit myrklyl kodoksiin,  Nimi

fimaan, ja eftih s¢ tarmokkaastl m_y.ij- myrkyl ovat enemimiin tai vilemmin

tiivaileuttan  Kommunistisen Tnterbo- gupyin Nopeimmin sulavat lulkeu-

tionulen tyiihiin. tyvat ensimiisini mununisiin poistet:

P ———— tuvnksi,  HMitanmmin sulavat myrkyt

| fiikknyat hitanmmin ja Jidivilt jitlkeea

jo kuten pahat nagpurit, saavat ne pi-

ha wikaan kalkkinlly, On aiis hywvil,

~ o= e, 20 s ottit nuttnn piitd Hikkumaan nopeam:

Munuaisten .terveena PI&- iy g poistimann. Vesd Bimpd Ja 1l

minen Kunto ovat hyviik apulkeinoja.

Tosingiat munmumisten torveydesti - Muttn sunrin viyn munnalsille jol-
vit mielenkiintoisemmosty merkityk- tun sulamattomion myrklylen poisto-
sostd kuln teorint fo lahoratorbkiell misessa,  On hyvik syy sonoa. ottt ve.
Munuaisten tervevs on hyvin mahdnl- ¢ on e organni el elin ruumiissa jo-
Hgestd pitki-ikiilayydon  perusts, ekl kn viimelstelee paan sulatuksen,  Se
siti volda snovottan lildeeiden Ju rah vol myGskin muottug kndogten kulu-
tofon nvulln,  Ne volduan terveeni piomisfstn jolitunutta hylkyd hyiidylisek-
il ainoustoan terveen fiiejen avualla si elomentelksl silloln kun ruoka el
tottlemnlly. tervevssiiinthja Ja kity- siltii visseli suolofa jo bappin,
tiintaon otthmalla st yha lisitiintys  Muttd Allodn lun niimi snelat ja ha-
viii tieton mikid koskee munuaisten pet puntiuvat ruvinnosta, JiLUER verd
forveyiii, wimi hylkyninect Hhaksin, fisenlin,

Useimmat ihmiset vasittaval munt hovmosiofuksiin tal verisuoniin ja osi
alsinan Hikaa. Ja hyvin monet Naikit- siitih pakoitetann gl munuaisten wli
sovil munpaisisan silloin, kun ne o- viliseindimion.  Nimi hylkyajneet
vat vielll terveet, mutia {nrvitaevat volvat muodostan kivii munuaistin tal
voan lepoa rakkoon, Otneksi kyllii ne kulkeutu-

Yien sybminen Ju Juominen, dopls vat tavallisesti ulbs virtsan muknsnn
maton euomiillinen Ji henkinen tol hienona jauheend Tilmiln: ol helpos.
minta ja sen lisiksi epittorveellinen ¢ pihdil yalkosessn astiossa tni koo
vinplielsth ovat nilii tekijoitd, Jotka inslssa,
panevat Hian suuron knormin mani: Jotkut nesteet olviit mene lipi kan
alsten rasitukseksh kian ilman painoa.  Painon kanssa

Muntinlaet ovat siivitid Jonka avilln on mahdollista pakoiltin  santojyvi-
vissit myrkyt evotetnn verestl, jotka siii kanknan liipt Ja sen jilkeen lagkeo
jos ne Jildvise versen, alheutiavat vie samp kangas hyvin vihiin painon o
Kavia seurauksia ja Kuoleman, Nimi yustimana tomnatin siemeniil, Joisan
myrkyt oval kalitn ladia: gulavin §1 on pakeu limakuori piiill.  Samat
sulamattomia myrkkyji. seuriukset voldaan nikhdi  ninesten

Munuaiset voivat hyvin eroittaa si- siiviliityessi elinkudosten lipl.  Hro
lavam myrkyn, mutta nilden tohtiiviik- vaan on kudoatén koowsa i periliin-
al ef ole aijottu sulamattomien aines- antavaisuudesso. Mutta  kifnteiden
ten eli kiinteiden nineiten veresti kristalllen toriiviit syrjiit voivat hel
poistaminen, post! Iefkata  haavoin elinkudolksiin,

Paljon sulavan myrkladi  voressi, kun niitd verd tai virtsa kulettaa lipi
merkitsee munuaisilte  paljon 38R Vaikka lifan paljon sulavia myrkiy-
Vithiin sulavaa myrkkyi veressit, viie ji veressil vilsytthii  mununiset, niin
hiin tyiitih munuaisille. Wilntefden aineitten telemil vaurio on

Jog veressil on sulamntontn myrks paljon suurempi. Hylkynineitten vai-
kyi, tarkoittan sy luonnotonti ylityd: Jutus rippun nilden fyysillisisti omi-
ti munuaisille,  Kiinteita alneksin pafrunkeistn, kuin mydskin Jemialll
tarttun kudoksiin,  Salrous seuraa. sistn suhteista.

Siis jos tahdomme siilyttii tervoot  Solialset juuheet joiden jyviiset o
munualset, elid kanan jn onnellisina yat plenempili kudosten hnokosia ja
on katsottava, etti yeregsii on VAN jotka ovat tordvii kulmaisia, uppos-
sulavan myrkkydl, sl ollenkaan sula- vat ayviillle kudoksiin fa on niiti vai-
mattomia vieraita aineksis kea sieltii irrolttaa, Sellpiset, jotka

Kuinka paljon myrkkyiii kaikenlai- sisiltavit rautaa, alunua taf kalkkin
sia on veressil saadann eolyville tar- Livittiviat nestelften  voiteluominci

sundot, Jotka luonto en tarkoittanut
hylkvainelten muumiistiy polskuletin-
mista yarten.  Hienot hiutaleet rauis
oxsldin ell ruostetta, sen lisdksl, et
ne tarttuvat hdastl Hmakalvoon
muibin kndoksiin, on nillli se keminl-
linen ominnisuus, etii ne muutiavot
limakudoksen laadun ympicllliiin vii-
plkvmmentit kertnd  oman  kokonsa
lanjuudelta, niln ettd kudoa tulee ito-
vaksl Ja sulamattomuksl kuin parkit-
tu nahka, Suarimmalls osalla oxaii-
deja ja halkkiyhdistelmii on saman-
laiget ominaisiuadet,

On mydskin hylkyalneltn muodosiu-
nut rasvasta yhdistyneind metalllos.
siidefhin Ja klorideja, Jolssa on kalkii-
vhdlstelmiii Jotka ovat kovin tuhol
sa munuaisille ja muille kudoksille
nliden Hmamaisten tarttumisominai-
sunkslen takia Ja niiden sulamatlo-
muuden takin vedessid, ne tarttuvit
klinni kumpaankin kuivaan jon mér-
khiln,  Alnoastann oleellisset Gljyt jn
volmakkaat ulkalait volvat ne sulat-
Lia,

ThHmé sellttiid sen miksl "kivet" o-
yat sulatettu ja se tauti parannettn
rokost jatkuvasti kityteamilli tirpiit.
thi,* "Klvet" muodostuvat siten ettid
limamalset Thylkyainest tartuttavat
vhieen kalkkimaisia liika-ainoita,

Kelttiminen poistaa suurimman o-
san tai katkki luonnolliset oleelliset
iiljyt  ravintoninelsta.  Kelttimilli
rasvaa ja Oljyi, vehnd, rilsi, tai ohra-
jnuhojen kanssa ja mybskin perunnin,
papujen, herneitten ja  muitten sel-
laisten kingsa antaa aineits toarthus
vien limalaten hylkyaineitten muodos-
tumiseen. Palstetut pihkiniit ovat
mytskin hyvin pahoja munuaisilla,
sillli nilden Oljyissi tapahtuu saoiin-
lainen muutos Jn myfiz sulumattomas-
sn ominpiguudessa paistetiua protei-
nia,

Yksl fleitcherisecrnnmisen  (*hyvii
puolin on se, ettd sellaisot hylkyiineet
jotka osaksl erottuvat suusss, siten
vapauttnen tolset elimet siltid tydsti,
mydskin sifstien st munnafsia,
Kun nitlth hylkvaineita on ranseasti
gunssn, tylsistyy sllloin maku ja su-
maulaisia hylkynineita loytyy virt=as
Tavalligest] kaipan makn ja vare

BA,

sn Jotain viikevisi, tal bapanta.  Sil-
loin lnonto vantil paruntayas ravine
tan,  Timi vantimus tovallisesti vii-

tin ymmileretiting. - Kahvl, tes, ketsup,
kirpeiit sopsit ja miki hyvinsi joka
sigiltiii tanniinia alunan, henzoate of
sodna, chlorided Jn zineia, turtuttavat
fimit hythkvaineet hampalsiin jn sibos-
slimien lmakalvolbin, Jit Jos mikil
hyviinsii niisti rouista piiises vareen
ennenkuln g0 on tiydellisest] sulannt,
niin saavat munnalset ylmidriistd
tyitil hylkyaineitten poistamisessa,

Hyvil kasviravinto on' paras ravinio
ihmiselle, mutta palstetut  pavat 1
punhdetut  maapihkinit turmelavat
yhtil pallon munyalsin kan kohtunl-
Hnen Hhin syintl  kasvisten  kera,
Junsto on yhti ankaraa munuiisite
kuln makkare, Jos jillkimiiisesti jos-
kus johtuu Japamatofa, niin jlilkinvii
nen myoskin voi si=ildl kuolettavin
basilin jo myrkkyii

Keittimittomiit,
Iuonnolliset yuokalafit ovat hyvin
veitih munuaisilie,

Jolllnkin ravintoaineills on' s¢ erin
omainen ominndsung, etti ne nutfavat
yeren pillisemiiin - oroon  sellaiglsta
hylkyainelsta, jotka mutten tukkisl
vat munuaiset ja viisyttilsiviit ne kuo-
lignksi, Tillalsia ruokin ovat vilireit
antaatit tomuatit, ananagomenat, hap-
pamet hedelmiit, sfemenet, phkinit
v.m. 8,

Kalkista tehoisin ravintolifike mi-
th timbin kivloittnfa on havainnat, o
vot pumpkinin jo sqashin siemenot.
Roomalaiset naiset syGvilt niiti sn-
moin kuin amerikalaiset makeisia tal
purukummin
Kaikld pumpkinin ja squashin psat

selkolttnmntiomat

Ke-

*) Horaece Flecher oli ravintojir-
jestelmiin kannattaja, etti kaikki ruo-
ka tules purekaia niin hyvin ja kavan,
oltii o tulee suussa mauttomaksi, ei-
kil tule sybdit munlloin, kuin silsin
kitn on kirped nialka  Siitda johtim sa-
na fleitcherismi.

omidval semal ominaisunder, On tuns
nettn asia, et tarmielifimel hybiy-
vitt, kun niitle syOutil raakan pump-
kinin jo squoshin. Sliplkarja el vilitd
nlistil raakans, muusta kuln slemenis-
til muttn syoviy niiti halusta kellet.
tymil,

Opplneet michel sanovat, ettil nor-
manlivivtean peinng on 1,000 estd 1,025
o oetti korkein painomitts snavite.
thnn muutanta tutlti ayt’lnu[fl Jilkern,
Nimi numerot pitiivitt patkkansa sel
lnisiin ihmisiin vihden, Jotlka syovit
jn Juovat ofuttoleniatta ollenkasn san
vitko helddn munuaisensa lepon Lai
el Monen ihmisen vietsan pualuo on
harvoin viliempl kuin 1.025. Wikd ku-
kaan saisi syddi’ munta kuoln paranta-
van ravinton silloin kun virtsan polno
on afna ylipuelells 1,022,

Ettd munyaiset alvot jn hermol vol-
sivat hunnollisestl leviti tulisl ravine
to ja eliimiin tavat olln sellniset, ettel
munuaisten Koskann tarvitse slivilal
(i 1,022 raskaampaa virtsaa mindin
aikana, Hlalla levolle mennessi tu.
1lsi painon el koskamn olla yli 1016
Ja anmullp noustessa 1,005,

Uni thssil tilnssa on fhimeellisen vir-
kistiivii, 8illpin on ihmineu iloinen,
relpas, volmakas ja henkisesti herell-
I, kun verl on niin puldasta, ettd
virtsun paino on alapuo’elln 1.010 ja
munualset ovat saaneer riittitviistl le-
por, Se on varma tosinsin, etrid sil-
loin kuin on terveydesti johtuva ol
halnen virtsen paino, vol kKestii enem-
min piiviin paahdetta ja kunmuutta
kuin jos olisl korkea virtsan paino,

Qe selkka, ottii normanlisesta alhei
aeatn virtsan painogta, johtun hyvit
souraukset scki  ruumiilifselle et
henkiselle hyvinvoinnille, seuraunkse-
na jirfelllsesti ravinnon  valinnasta,
vi ole mikiiin toorfn; se on kouatetiu
toslusin,  Paustoaminen on hyddyllic.
1l hyvin suuressa miliivissii RHUL 8yva-
lit, ettd so keskeyttiti hylkyalneitten
keriilintymisen kudoksiin jo antan lo.
von kulkille ellmille samally mydskin
mununisille,

Umpltanti Tisiid  rasitusts munuil-
sille,  Mikit hyvinsid, Joka Tuonnelli
aolln tavalln estiil tal parantay wmpi
taudin muttas munuaisten terveeni
pysymistii.

Vol fa leipli, Hha, olinkalset, pals-
totut pavut, plirakan kuorl, palstetut
muapihkinit ja nje, lIman tasoittavoa
b parantavag  ravinton Teubrmittas
vit veren sekd sulavilla, etti sulimat-
tomlle hylkvalneilln ju  munuaiset
Rilralvilt sen kiautla,

Kalkki tuoreeltn  Jnulietut karkeat
Jauhot ovat selii keltottyini otti raa-
lang kevyemmilt munuaisiile  kKuin
vanhentuneet eli kauun jauhettund ol
leat fn hyvin hienot Juuhot.

“Toagtatut” ell pashdetut jauhori:
at kuormittavat veren sulavalln hylky-
alneclla, jos s kilytetithn kohtuutto-
misti;

Kokonalsena poashdetut eli palste-
tnt o sitten jaubetut viljaruaat ovit
kuivana sybden ankarat munuaisille,
mutia Jos he keitotiin viiliin gokerin
kanssa, sulavat ne niin liyvin, etti tus
kin wiisti ollenkaan Jiid hylkyaineitn
yerean,

Kaikkl koornijaulio ruuat ovat hy-
vin keyyeltl munualsille, Ne voltal
slin hyvin edullisesti nsettaa valkod
slsta jauliolsta valmistettujen ruokien
tilalle, jotkn alheuttavat tarpeetonta
yasitusta munuaisille,

Kun sybdilin olkea ravinto ruuan
alkanu, niin virtsan paino el lkohos,
kuten Kirjoissa sanothan, vann alenee,
siltii syyatd, ettii tuoreet kudossuolit
valmistaval niith ainefta sulatottavik
s, jotka muutoln joutuisivat hylyksi
jn polg heitettiviksi.

Ju tiiten on munuasten lepo ja terve-
va tantiu,

(Suomennos Physieal Chlturista.)
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toivottaa
Mary ja Oskar [konen
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