
WETENSCHAPPELIJKE
TIJDINGEN

ORGAAN VAN DE VEREENIGING VOOR WETENSCHAP

REDACTIE EN BEHEER 
« Huize Mac Leod » 

St Pietersnieuwstr. 98, Gent

Telefoon : Gent 123.22. •— Postrekening : Vereeniging voor Wetenschap, Maatschappij zonder winstbejag, Gent. Nr. 4302.78. 
Bankverbinding : Kredietbank voor Handel en Nijverheid.
Abonnementsprijs per jaar : Voor leden van een der Vlaamse Wetenschappelijke Congressen : Binnenland : 20 fr. ; Rijksne- 
derland : fl. 2. ; andere landen : 40 fr. — Voor niet-congresleden : Binnenland : 40 fr. ; Rijksnederland fl. 4. ; andere landen 60 fr.

JAARGANG 6 NOVEMBER 1941 NUMMER 11

Inhoud s
Heymans, Prof. Dr, C. : Over voeding en vita-

nen  ....................................................................273
De Maey er, Dr. R. : Namen en Feiten uit onze 

Archeologische Annalen................................................... 283
Govaert, Prof. Dr. R. : Plantenveredeling . . 286

Sterfgevallen ................................................................. 291
Taal, Stijl en Wetenschap.......................................................292
Nog iets over de « Bibliotheca Neerlandica Manuscripta » 295
Wat de pers zegt.......................................................295
Vannieuweboeken.......................................................296
Allerlei................................................................................. 296

Over voeding en vitaminen
Onlangs stuurden we naar Prof. C. Heymans een 

tabel over het voedingsgehalte van eën dertigtal 
tuin- en andere gewassen, zoals die voorkwam in 
een degelijk tijdschrift voor volksontwikkeling. Al­
vorens die over te nemen, vroegen wij hem naar 
zijn mening dienaangaande. Hij antwoordde met het 
vriendelijke voorstel : over de aangelegenheid zelf 
een uitvoerige bijdrage te leveren.

Of wij aanvaard hebben !
En het tikje propaganda voor Winterhulp nemen 

wij graag bij in de koop — vanwege een Nobel-prijs.
(J. G.).

Een gezonde en physiologische evenwichtige 
voeding moet aan bepaalde voorwaarden voldoen en 
aan zekere biologische eischen beantwoorden, die 
we hier in ’t kort wenschen uiteen te zetten.

De meest fundamenteele en onmisbare elementen 
van het voedsel bestaan, benevens het water, de 
zouten, de aminozuren en de vitaminen, uit de eiwit­
ten, de vetten, en de koolhydraten. Deze drie laatste 
elementen moeten in de voeding aanwezig zijn in de 
verhouding van 10 à 15 % eiwit, 25 à 35 % vetten 
en 40 à 60 % koolhydraten. De eiwitten bevinden 
zich hoofdzakelijk in vleesch, visch, linzen, erw­
ten, boonen, eieren, kaas, havermout, cacao, noten, 
macaroni, gist, alsook, althans in kleine hoeveel­
heden, in het wit en het bruin brood. De vetten zijn 
inzonderheid te vinden in varkensvleesch, in sommige 
vischsoorten zooals haring, sardijnen in olie, en 
paling, in het ei, in boter, margarine, smout, kaas, 
cacao, levertraan, olijfolie en aardnotenolie. Kool­
hydraten bevinden zich hoofdzakelijk in suiker, 
honig, brood, rijst, aardappelen, macaroni, maïzena, 
havermout, erwten, boonen, wortels, abrikozen, prui­
men, appelen, droge vijgen en kastanjes.

De voedingsstoffen moeten niet alleen eiwitten, 
vetten en koolhydraten bevatten, maar ze moeten 
terzelfdertijd ook voldoen aan de energetische 
eischen van het organisme door hieraan de noodige 
hoeveelheid onmisbare calorieën te bezorgen. De 

dagelijksche eischen van een volwassen mensch 
schommelen tusschen 2400 en 5400 calorieën en 
hangen af van den aard der ontwikkelde activiteit, 
van het eerder rustige leven tot den intensen licha- 
melijken arbeid.

Volgende tabel duidt de gemiddelde energetische 
eischen van den mensch op verschillende leeftijden 
en in verschillende omstandigheden aan :

Kind 1 jaar 
Kind 5 jaar 
Kind 10 jaar 
Kind 16 jaar 
Volwassen, licht werk
Zwangere vrouw 
Voedende moeder 
Kleermaker 
Schoenmaker 
Soldaat
Steenkapper 
Houtkapper

Calorieën per dag.
800

1500
1900 à 2300
2500 à 2800
2400
2500 à 3000
2800 à 3200
2400 à 2700
2800
3400
4300 à 4700
5000 à 5400

Wat de noodige hoeveelheden eiwit per dag 
betreft, deze worden in de volgende tabel aangeduid :

Kind 1 à 3 jaar

Kind 3 à 5 jaar 
Kind 5 à 15 jaar 
Volwassen

Eiwit per dag.
3.5 gr. per Kgr. li- 

chaamsgew.
3 gr. id.
2,5 gr. id.
1,5 gr. id.

Het normaal dagelijksch verbruik aan koolhydra­
ten van den volwassen bedraagt gemiddeld 400 à 
600 gr., dit aan vetten 50 à 150 gr.. Kinderen, zwan­
gere vrouwen en voedende moeders hebben vooral 
behoefte aan koolhydraten en vetten.

De verbrandingscoeffïcienten van de drie voor­
naamste grondstoffen onzer voeding zijn :
1 gr. vet : 9.3 calorieën
1 gr. eiwit : 4.1 calorieën
1 gr. koolhydraten : 4.1 calorieën.

De berekening van de calorische waarde van het 
voedsel wordt vergemakkelijkt door het gebruik van
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tabellen welke die waarde per eenheid gewicht voor 
de voornaamste voedingswaren aangeven (zie ta­
bel 1).

Per 100 gr. Eiwit Vet

TABEL 1.
PROCENTISCHE SAMENSTELLING EN CA­
LORIEËNWAARDE VAN DE BEKENDSTE 
VOEDINGSMIDDELEN.

Per 100 gr.

Aardappelen 
Aardappelmeel 
Artisjokken 
Beschuit 
Boekweitmeel 
Boter
Brood (bruin) 
Brood (wit) 
Brusselsche spruitjes 
Cacao-poeder 
Chocolade
Doperwten 
Druif
Ei van 45 gr.
Erwten (gedroogd) 
Gist
Gerst (gepeld) 
Griesmeel 
Gruyère-kaas 
Ham, mager (gekookt) 
Ham, mager (rauw) 
Haring (versch) 
Haver (gepeld) 
Havermeel 
Havermout 
Hazelnoot
Honig
Kaas (mager)
Kaas (volvet)
Kalfsvleesch (gekookt) 
Kalfsvleesch (versch) 
Karnemelk
Kastanje
Kip, vet (gebraden) 
Koemelk
Koolraap 
Leverpastei 
Levertraan 
Linzen 
Macaroni 
Margarine 
Mosselen
Noten (gedroogd) 
Olie
Paling 
Reuzel 
Rietsuiker
Rijst (gepeld) 
Roggemeel 
Room
Rundvleesch, mager 

(gekookt)
Rundvleesch, mager

( versch )
Rundvleesch, vet 

(gekookt)

Eiwit Vet

1.6 
0.9

12.1 
7.5 
8.3 
0.7 
4.5
5.5
4.0 

21.5
6.2 

23.0
0.5 

12.5 
16.5 
13.0
8.4

I 12.0 
28.0 
23.5 
23.5 
17.0
13.5 I
13.3 I

I 12.5 !
I 14.0
I 0.5 I 
1 32.0

28.0 I 
29.0

I 19.0 I
I 3.4 I
I 3.8
I 18.5 
j 3.2

1.4
I 11.5
I - 

18.0 
11.0

I —I 12.0 
16.7

17.0 
0.2

0.1
0.1
0.6
2.0
2.1

84.2 
0.6 
0.4 
0.5

27.0
21.0

1.5

12.0 
0.5

1.5
26.9
16.5
13.5
6.0
3.0
2.8
3.0

60.0

4.0
31.0

4.5
2.5 
0.5
2.5

15.5
3.5
0.2

23.0 
96.0

0.5 
0.5

88.0
1.7

58.5 
97.0 
20.0
95.1

Koolhy­
draten
20.5
80.7 

10-15
73.0
74.6

0.5
48.0
55.6

5.0
34.0
64.0
57.0
14.0
0.3

45.0
8.0

I 70.4
I 75.0

1.5

64.0
64.2
58.0
15.0
79.0

4.5
2.0

0.5
3.8

30-40

4.8
7.4

11.5

47.0
70.5

10.0

6.5
6.5
3.0

34.5
j
I 21.0

I 24.0 I

1.5
1.0

30.0

4.5

3.5

25.5

76.0
74.0

3.0

Calo­
rieën

91 
335

350 
355 
760 
220 

' 250
__

480 
498 
340

60 
175 
255

86
I 323
I 365 

420
I 250 

190 
135 
445 
346 
320

I 677
I 325
I 190 

411 
165

I 105
34 

203 
225

I 67
38 

j 310 
893 

I 270 
340 

I 825
65 

600
I 905 
I 253 

885 
400 
345 
340 
305

0.5

185

120

335

Rundvleesch, vet 
(versch)

Salamis
Sardines (in olie) 
Schaapvleesch 

(gebraden)
Schaapvleesch (versch) 
Spek (gekookt) 
Stokvisch
Suiker
Tarwebrood (fijn) 
Tarwemeel
Varkensvleesch (gebr.)
Varkensvleesch (gek.)
Varkensvleesch ( versch ) 
Versche vruchten en 
groenten welke onge­
veer 5 % koolhydraten 
bevatten ( * )
Versche vruchten en 
groenten welke onge­
veer 10 % koolhydraten 
bevatten ( * )
Vijg (gedroogd) 
Worst (vet) 
Zalm 
Zeelt

18.0
26.5
22.0

24.0
17.5
8.5 

80.0

10.0
9.0

24.0
29.0
17.5

1.0

1.5
2.0

23.0
20.5
17.0

23.0
45.5
22.0

10.0
13.5
69.0

2.0

0.5
23.5
11.0
15.5

43.0
12.5
0.5

Koolhy- 
draten

0.5

0.5

100.0
50.0
72.0

5.0

10.0
57.0

Calo­
rieën

290 
535
300

190
200
675
346
410
250
340
320
220
215

20

30 
240 
495 
200

75
De voedingsstoffen moeten niet alleen beantwoor­

den aan de energetische eischen van het organisme 
en door hun hoeveelheid en kwaliteit volstaan voor 
de fundamenteele noodwendigheden van de voeding, 
ze moeten ook zekere factoren bevatten, zekere 
stóffen, die onmisbaar zijn eenerzijds voor het resor- 
beeren en het assimileeren van de ingenomen eet­
waren en anderzijds voor den groei en de normale 
ontwikkeling van het organisme, alsook voor zijn 
weerstand tegen ziekten. Zekere van die stóffen zijn 
zelfs noodig voor het in leven houden van den 
mensch. Die onmisbare elementen van een volledig 
voedsel zijn de Vitaminen.

Proefondervindelijke onderzoekingen en waarne­
mingen bij den mensch gedaan, hebben bewezen dat 
de voedingsnoodwendigheden van het menschelijk 
organisme niet voldaan zijn indien de kwantiteit der 
voedsels die hij inneemt hem de noodige calorieën 
voor zijn energetische behoeften bezorgt en indien 
de kwaliteit van deze voedingsstoffen hem de noo­
dige koolhydraten, vetten en eiwitten in gepaste 
verhouding geeft. Buiten de kwantiteit en de kwali­
teit moet het ingenomen voedsel, om volwaardig te 
zijn, den mensch insgelijks de vitaminen leveren die 
voor de assimilatie van het voedsel zorgen en aan 
het organisme de noodige factoren leveren voor den 
groei, de gezondheid en voor het leven zelf.

(*) Vruchten, welke ongeveer 20 % assimileerbare kool­
hydraten bevatten : bananen, pruimen. — Vruchten, welke 
ongeveer 10-15 % assimileerbare koolhydraten bevatten: ap­
pelen, kersen, peren, abrikozen, frambozen. — Vruchten, welke 
ongeveer 6 % assimileerbare koolhydraten bevatten : bessen, 
meloen. — Vruchten, welke ongeveer 3 % assimileerbare 
koolhydraten bevatten : citroen, rhabarber, pompoen. — Ver­
sche groenten, welke ongeveer 6 % assimileerbare koolhydra­
ten bevatten : spruitkool, koolraap, witte peeën, wortelen, uien. 
— Versche groenten, welke ongeveer 3 % assimileerbare 
koolhydraten bevatten : alle soorten bladgroenten, sla, kool­
soorten, tomaten, komkommers, selder, boonen, rapen en 
truffels.
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De vitaminen zijn actieve factoren, zelfs bij zeer 
kleine hoeveelheden, maar waarvan het ontbreken 
of het tekort soms zeer ernstige ziekten veroorzaken.

In dit opzicht moet het belangrijk feit dat vita­
minen zelf absoluut onbekwaam zijn een tekort aan 
voedingsstoffen aan te vullen, niet uit het oog 
verloren worden. Vitaminen zijn inderdaad alleen 
bijkomstige en belangrijke factoren van de voeding, 
maar zij zelf kunnen op geen enkele wijze aan de 
fundamenteele voedingsbehoeften van het organisme 
voldoen.

In normale voedingsomstandigheden worden de 
verschillende vitaminen gewoonlijk in voldoende 
hoeveelheid aan het organisme geleverd door de 
verschillende voedingsmiddelen en het gevaar voor 
een tekort aan vitaminen is zeer klein. In de huidige 
tijden is het probleem van de vitaminen en in het 
bijzonder van zekere onder hen, op een zeer drin­
gende manier gesteld. Vier vitaminen zijn bijzonder 
belangwekkend voor het menschelijk organisme, het 
zijn de vitaminen A, B ,C en D. Tabel 2 geeft het 
gehalte aan vitaminen van een reeks voedingsmid­
delen.

Een tekort aan Vitamine A veroorzaakt een sto- 
rina in den groei, oogontsteking, nachtblindheid of 
hemeralopie en vermindering van den weerstand 
tegen ziekten. De vitaminen A vindt men in rauwe 
melk .gecondenseerde melk, room van melk, boter, 
kaas, eierdooier, lever en leverolie van visschen, in 
het bijzonder van heilbot en kabeljauw. Moedermelk 
is de beste bron van vitamine A voor het kind.

Het menschelijk lichaam is eveneens in staat een 
stof in vitamine A te veranderen ; die stof is carotine 
of provitamine A. Carotine of provitamine A vindt 
men in ’t bijzonder in melk, boter, eierdooier, groene 
planten, groenten en fruit, rauwe en gestoofde 
wortels, in versche en gekonserveerde tomaten, in 
peterselie, in spinazie, in kropsla, in abrikozen en 
in bananen ; graangewassen en druiven bevatten 
integendeel zeer weinig provitamine A. Vitamine 
en provitamine A weerstaan tamelijk goed aan 
warmte ; alleen na een zeer lang koken en braden 
vermindert het gehalte der voedingsstoffen aan vita­
mine A en provitamine A. Voedingsstoffen in kon- 
serven, althans wanneer ze goed bereid zijn, behelzen 
praktisch een normale hoeveelheid aan vitamine A 
en provitamine A. Op hooge temperatuur gedroogde 
en ontwaterde voedsels bevatten integendeel maar 
weinig vitamine A.

TABEL 2.
GEHALTE AAN VITAMINEN VAN EENIGE 
VOEDINGSMIDDELEN.

Voedingsmiddelen 
Aalbessen (wit en rood) 
Aalbessen (zwart) 
Aardappelen ( gekookt in 

schil )
Aardappelen ( gekookt 

zonder schil)
Aardbeien
Abrikoos (gedroogd) 
Amandelen
Ananas 
Appelen 
Appelsiensap

A

ooo

Vitaminen
B C

— oo
ooo

o oo oo

oooo

oo 
oo
o

o 
oo
oo 
oo 
oo

o 
oo 
o

oo 
o 
ooo

D

Voedingsmiddelen
Bananen
Bladselderij
Bloemkool
Boter
Cichorei
Citroensap
Doperwten 
Druiven 
Eieren
Frambozen (versch) 
Gerst
Gist
Grape-fruit
Hart
Havermout
Hazelnoot
Hersenen
Honig 
Kaas 
Karnemelk 
Koolrapen 
Kokosnoten
Kool (gekookt)
Kool (versch)
Kropsla
Lever (rund)
Levertraan
Maïs
Melk (gecondenseerd op 

lage t°)
Melk (rauw — niet ge­

pasteuriseerd)
Melkbrood
Melkbrood (wit) 
Melkpoeder 
Molsla
Nieren
Okker- en walnoten
Paling
Perziken (versch) 
Peterselie
Pompoen
Pruim (gedroogd)
Rogge (gemalen)
Room
Rozebottels
Rundvet
Sla
Slaboontjes (jonge)
Snijbiet
Spinazie (versch)
Spruitkool
Suiker
Taptemelk
Tarwe (ongemalen)
Tarwemeel
Tomaten (in blik)
Tomaten (versch) 
Tuinboonen
V arkensvleesch
Visch met kuit
Visch (vet)
Waterbrood (wit)
Waterbrood
Witte aardappelen
Witte bieten

A 
oo 
00 
o 
00 
oo 
oo 
oo 
? 
ooo

o

o

o

ooo 
o

o 
oo 
oo 
00 
ooo 
oooo 
o

00

oo 
o 
oo 
oo 
oo 
oo
X 
ooo 
o 
o 
oo 
oo 
o 
ooo

oo 
00 
oo 
ooo 
ooo

o
OO I 
° I 
oo 
oo 
o 
__ I
O 
O 
o 
— I 
oo 
o

Vitaminen
B

oo 
oo 
oo

oo 
o
o

oo 
oooo
o 
o
o
oo 
oo 
oo
o
oo 
oo 
oo
oo 
ooo 
oo
ooo

oo 
o 
oo 
oo 
oo 
ooo 
oo

o

?
o 
oo 
oo

o
oo
oo
oo

o
ooo 
ooo 
ooo 
ooo 
ooo
oo
o
o 
oo
o 
o 
oo

o 
o
o

o 
ooo 
oo

ooo
o

o
o

oW 
oo 
o 
o 
oo 
o 
oo

o

o
o
o

o 
ooo 
o

oooo
__

o
o
o
oo
ooo

I — !
I oW !
I -
I o?
' OI _
! -I 7

?

I —
I —
I oo
I °

o 
o

o

o

o
o

o

o

oo

o

o 
o
o

o 
o

co
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Voedingsmiddelen
Witte boonen
Witte peeën
Worteltjes (gekookt)
Worteltjes (rauw) 
Uien

A
o

ooo 
ooo 
?

Vitaminen
B C

ooo 
oo
o 
oo
oo

o 
(o)? 
o 
oo 
o

Verklaring van de teekens in de vitaminen-tabel : 
o bevat vitamine, 
oo bevat veel vitamine.
ooo bevat zeer veel vitamine.
oooo bevat buitengewoon veel vitamine.
— onbeteekenend gehalte aan vitamine.
? aanwezigheid van vitamine kon niet met 

zekerheid worden aangetoond.
X onbekend gehalte aan vitamine.
W wisselend gehalte aan vitamine.

Het tekort aan vitamine A is in de huidige tijden 
te vreezen bij zwangere vrouwen en bij kinderen. 
Men kan hieraan tegemoet komen door het gebruik 
van de moedermelk bij de zuigelingen, en het toe­
dienen, met de voedsels, van fruit en groenten, in­
zonderheid van wortels, gedurende de winterperiode, 
alsook door het geven van levertraan. Geconcen­
treerde vitamine A is eveneens beschikbaar onder 
den vorm van pharmaceutische preparaten gebruikt 
in de geneeskunde voor het voorkomen en het 
genezen der avitaminose A. De behoefte aan vitami­
ne en provitamine A is zeer gering bij den mensch ; 
5 milligr. provitamine A of 0,2 milligr. vitamine A 
volstaan dagelijks bij den volwassenen.

In de groep van de Vitamine: B zijn bijzonder de 
vitamine B, of aneurine en de vitamine B2 of lactofla­
vine van groot belang voor de gezondheid. Een 
tekort aan vitamine Bi veroorzaakt zeer ernstige 
stoornissen van het zenuwstelsel, een ziekte « Béri- 
Béri » genaamd die men vindt in de Oostelijke 
landen, waar de bevolking zich hoofdzakelijk voedt 
met gepelde rijst. Een klein tekort aan vitamine B, 
verwekt zenuwstoring en neuralgieën.

Vitamine B, vindt men in de omhulsels der granen, 
in eieren, in vleesch, in melk, in niet of weinig ge­
builde bloem, in de citroenen, erwten, rijst, tomaten 
en in gist.

De vitamine Bi wordt slechts gedeeltelijk vernie­
tigd door verwarming op de temperatuur van kokend 
water. Een tekort aan vitamine B, zou, in onze 
streken, in de huidige tijden, soms bij de moeders en 
de kinderen kunnen voorkomen.

Vitamine B, speelt in het bijzonder een funda- 
menteele rol bij de celademhaling. Een tekort aan 
vitamine B2 belemmert den groei van het kind.

De vitamine B2 is aanwezig in voedingsstoffen 
van dierlijken of plantaardigen aard, vooral in 
vleesch, lever, gist, spinazie, wortels, eieren, melk, 
kaas en visch.

De vitamine B, is zeer stabiel en een tekort aan 
die vitamine bedreigt op het oogenblik onze bevol­
king niet.

Voegen wij hieraan toe dat de vitamine B, en B, 
eveneens kunstmatig verkregen worden en kunnen 
toegediend worden onder vorm van geneesmiddelen. 
Een à twee milligr. vitamine Bi en vitamine B, 
volstaan dagelijks bij den volwassene.

De vitamine C of ascorbinezuur is van buitenge­
woon belang voor het menschelijk organisme en is 
een onmisbare factor van de voeding. Wanneer er 

een tekort aan vitamine C is, ontstaat een zeer erge 
ziekte : de scheurbuik. Deze ziekte werd indertijd 
zeer dikwijls waargenomen bij zeevarenden die ver­
plicht waren zich gedurende lange reizen te voeden 
met konserven. De scheurbuik is in ’t bijzonder 
gekenmerkt door bloedingen, congestie en ontsteking 
der slijmvliezen, en een algemeene depressie die 
zelfs de dood tot gevolg kan hebben. In onze streken 
vindt men soms kleine tekorten aan vitamine C, 
hoofdzakelijk bij kinderen en moeders ; ze zijn 
gekenmerkt door vermoeidheid, gebrek aan eetlust, 
bloedingen van het tandvleesch, het afbrokkelen der 
tanden en in het bijzonder het verminderen van den 
weerstand tegen de besmettelijke ziekten.

Vitamine C vindt men in versche vruchten, hoofd­
zakelijk in de citroen, den sinaasappel, de roze- 
bottels, niet in druiven ; men vindt ze eveneens in 
groenten, onder andere in de Brusselsche spruitjes, 
in groene kolen, in wortels en in aspergen, in boonen, 
in sla, in radijzen, in spinazie, in koolraap, in toma­
ten, in de aardappelen. Een kilo citroenen bevat 
500 mgr. en een kilo aardappelen 110 mgr. vitamine 
C. Een volwassen mensch heeft dagelijks van 25 tot 
50 mgr. vitamine C noodig.

Vitamine C wordt gedeeltelijk vernietigd gedu­
rende het koken der eetwaren, inzonderheid bij 
aanwezigheid van lucht en wanneer de voedsels 
bereid worden in koperen ketels. Ten einde vitamine 
C in fruit, groenten en andere eetwaren te behouden, 
moet men die stoomen en lange en intense verwar­
ming vermijden, evenals het gebruik van keuken- 
gerief uit koper, terwijl men er voor zorgt dat de 
ketels afgesloten zijn ten einde het koken in de 
vrije lucht te vermijden. Groenten en fruit in doozen 
bevatten nog een aanzienlijke hoeveelheid vitamine 
C wanneer het vervaardigen der voedsels rationeel 
uitgevoerd en gekontroleerd werd, wat jammer ge­
noeg niet altijd het geval is. Het bijvoegen van 
alcalieën of koperzouten aan konserven is bovenal 
schadelijk ; die vernietigen immers de vitamine C.

De aardappel is bij ons een der voornaamste 
bronnen van vitamine C, vooral gedurende den 
winter. Om het verlies en de vernietiging van vita­
mine C bij het bereiden der aardappelen te verhin­
deren, moet men :

a) de aardappelen niet lang te voren schillen en 
vermijden dat ze te lang in het water blijven ; de 
vitamine C is inderdaad oplosbaar in water en zou 
hierdoor aan den aardappel onttrokken worden ;

b) de aardappelen laten koken in een gesloten 
vat en een langdurig koken vermijden ;

c) het kookwater, indien mogelijk, in het voedsel 
vermengen ; dat water bevat inderdaad een belang­
rijke hoeveelheid vitamine C.

Het bereiden van ongeschilde aardappelen is zeer 
aan te bevelen ; niet geschilde aardappelen bewaren 
het grootste deel van hun vitaminen en bezjtten 
anderzijds een hoogere voedingswaarde.

Teneinde het tekort aan versche groenten en 
fruit, dat gedurende den winter optreedt, aan te 
vullen, is het aanbevelenswaard aan de kinderen en 
de moeders, versch citroensap, sinaasappelsap of 
tomatensap te geven. Het sap van sinaasappelen of 
van tomaten in blikdoozen, kunnen, wanneer ze 
goed bereid zijn, nog 70 à 90 % van hun normale 
vitamine C gehalte bevatten.

Een tekort aan vitamine C is hoofdzakelijk te 
vreezen bij zuigelingen die, vanaf hun geboorte, een




