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Spoteczno-Obywatelska Liga Kobiet zostata powotana w sierpniu 1945 r. Cztery
lata p6Zniej zmieniono jej nazwe na Lige Kobiet, a w 1981 r. na Lige Kobiet
Polskich. Od poczatku do jej podstawowych celéw nalezato propagowanie
polityki wtadz.

Czasopismami publikowanymi przez organizacje byty m.in. ,Nasza Praca” czy ,Gospodarstwo Domowe”. Obok
pracy propagandowej, waznym zadaniem Ligi Kobiet Polskich byto wspieranie kobiet w prowadzeniu
gospodarstw domowych. Pod tym wzgledem organizacja starata sie ,i$¢ z duchem czasu” i udzielata
wskazoéwek dotyczacych zywienia zgodnych z aktualnie opracowywanymi normami.

Zywienie w kryzysie

W PRL pierwsze normy zywienia ludno$ci opracowano w Zaktadzie Higieny Zywienia Pafstwowego Zaktadu
Higieny pod kierunkiem prof. Aleksandra Szczygta. Zostaty one wydane jako monografia w 1959 r. W 1963 r.
powstat Instytut Zywnoséci i Zywienia, w ktérym na biezaco prowadzono prace nad normami i aktualizowano

je.

Rozporzadzenie Rady Ministrow w

sprawie zmiany nazwy organizacji
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Liga Kobiet na Liga Kobiet
Polskich z 2 grudnia 1982 r. (Z

zasobu AIPN)

Pismo , Nasza Praca. Miesiecznik
Zarzadu Gtéwnego Ligi Kobiet”,
nr 7/8 (128-129) z lipca-sierpnia
1956 r.

Porady zywieniowe i przepisy byty publikowane na tamach wspomnianych wyzej czasopism przez caty okres
ich wydawania, ale w 1988 r. wiekszos¢ numeréw ,Naszej Pracy” zostata poswiecona jedynie tej tematyce.
Omawiano w nich szczegétowo prawidtowe odzywianie rodziny z uwzglednieniem zapotrzebowania
kalorycznego jej cztonkéw w poszczegdlnych porach roku.

W numerze ze stycznia 1988 r. zawarto obszerne informacje na temat planowania positkéw. Wtasciwe ich

zaplanowanie dla wszystkich cztonkdw rodziny, jak akcentowano, wymagato zapoznania sie z normami
wyzywienia zaleznymi od wieku, ptci, rodzaju wykonywanej pracy oraz stanu zdrowia.

Dzienne racje

W tym celu, w jednym z pierwszych artykutéw poswieconych temu tematowi zamieszczono tabele: ,Dzienne
racje pokarmowe w dekagramach” (wg Aleksandra Szczygta). Zalecano, aby przynajmniej w przypadku trzech
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positkéw podawac surowe warzywa i owoce zawierajgce witamine C, a raz w ciggu dnia spozywac ciemne
pieczywo lub grubg kasze, stanowigce Zrédto witaminy B oraz wielu sktadnikéw mineralnych i btonnika. Od
czasu do czasu te ostatnie mozna byto zastepowad roslinami strgczkowymi.

Zarzad Ligi Kobiet w 1950 r. (fot.

z zasobu AIPN)

Osoby pracujace fizycznie, ktérych zapotrzebowanie energetyczne byto znacznie wieksze niz innych
domownikéw, musiaty uzupetnia¢ codzienng diete o potrawy zawierajgce weglowodany, takie jak: ziemniaki,
produkty maczne, ttuste gatunki miesa i wedlin.

Osoby starsze wiekiem natomiast, aby zapobiec pogtebianiu sie u nich zmian miazdzycowych, powinny byty
znacznie ograniczy¢ ilos¢ zjadanych ttuszczéw. Nie mogty tez one, podobnie jak mate dzieci, spozywaé potraw
ciezkostrawnych. Najlepsze dla nich wiec byto przygotowywanie niewielkich porcji lekkich positkdw i
podawanie ich w odstepach ok. 3 godzin. Ponadto nalezato unika¢ powtarzania tych samych potraw w ciggu
jednego dnia, zas godziny ich podawania dostosowywac do trybu zycia cztonkdw rodziny.

Obchody Narodowego Swieta

Odrodzenia Polski w Dziwnowie z
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udziatem cztonkin Ligi Kobiet, 22

lipca 1950 r. (fot. z zasobu AIPN)

Uroczystosci zorganizowane
przez czionkinie Ligi Kobiet w
todzi (1949-1950). Zdjecie
przekazane do zasobu IPN przez
p. Stawomira Iwanowicza (fot. z

zasobu AIPN)

Zywienie w teorii

Obok wytycznych zywieniowych w pismach publikowano réwniez przyktadowe jadtospisy, ktére miaty pomdc
kobietom prowadzgcym dom w przygotowywaniu petnowartosciowych positkéw. Wzorcowy jadtospis rodziny w
PRL w 1988 r. miat wyglada¢ nastepujaco:

- $niadanie - twarozek, rzodkiewki, pieczywo mieszane, masto. Kawa z mlekiem (dla ojca wieksza porcja
pieczywa i dodatkowo ser z6tty, dla cérki wieksza porcja twarozku, rzodkiewek i kawy, dla babci rzodkiewki
starte na tarce);

- $niadanie - kanapki z wedling i satatg (dla ojca ttusta kietbasa, dla pozostatych oséb chudsza wedlina, dla
babci pasztet i pieczywo);

- obiad - zupa pomidorowa z ryzem. Paszteciki z miesem polane sosem grzybowym. Ogoérek kiszony (duze
porcje dla ojca, dla babci paszteciki bez panierki, odgrzane w piecu, polane matg iloScig sosu, ogérek starty na
tarce);

- podwieczorek - placek drozdzowy z owocami. Zsiadte mleko (duza porcja dla ojca, wiecej mleka dla cérki,
bardzo mata porcja dla matki i babci);
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- kolacja - satatka jarzynowa z majonezem i jajkiem. Pieczywo mieszane, masto, herbata (wieksza porcja
satatki dla ojca i cérki, dla babci pieczywo bez masta).

Przepisy kulinarne, jadtospisy i inne wskazéwki zywieniowe popularne w PRL, a takze zdjecia cztonkin Ligi
Kobiet Polskich mozna znalez¢ w dokumentach dostepnych w Archiwum IPN.

Wiecej interesujgcych materiatéw na profilu Archiwum IPN
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