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A d a lé k o k  a z  é le lm e zé s i s z o lg á la t  e l lá tá s á r a :
Bajtársak! Eddig megismerkedtünk az élelmezés elméle­

tével. Tudjuk már azt, hogy az életnek nevezett folyamat fenn­
tartásához táplálkoznunk kell.

A táplálékot más szóval élelmiszereknek nevezzük. 
Az élelmiszerekben, vagyis az ételekben tápanyagok rejtőznek.

Megismertük, hogy pz emberi szervezet, víz és egyéb 
ásványi anyagok mellett lényegében három szerves anyagcso­
portból épül fel.

Ezek: a fehérjék,
a szénhidrátok, 
a zsírok.

Az ételek minden népnél mások, akárcsak a nemzeti szo­
kások vagy a nemzeti viselet.

A tápanyagok részben azért kellenek, hogy a szervezet 
részére, annak munkavégzéséhez erőt, energiát adjanak, rész­
ben pedig azért kellenek, hogy a szervezetet építsék, az élet 
folyamán elkopott sejteket pótolják és helyrehozzák.

Az energiát adó anyagok:' a fehérjék, a zsírok és szén­
hidrátok, az energianyujtás mellett a szervezet építésében is 
részt vesznek.

A tápanyagok másik csoportja a vitaminok és az ásvá­
nyi sók.

A fenti csoportok, együttesen több mint 50 féle tápanya­
got jelentenek. Ha az energiát adó tápanyagok hiányoznak, 
akkor általános fogyás, munkaképesség csökkenés stb. áll be. 
Ha főleg vitamin vagy némely ásvány hiányzik, akkor rend­
szerint különféle hiány-tünetek jönnek létre.

E hiánytüneteknek, hiánybetegségeknek az az oka, hogy 
egyetlen élelmiszerben vagy ételben sincs meg minden táp­
anyag a szükséges arányban,' amire a szervezetnek okvetlen 
szüksége van. Egyikből az egyik, a másikból a másik tartalmaz 
többet vagy kevesebbet.

Húsféleségekben például sok a fehérje, de mlncs bennük 
vitamin, a főzelékekben sok az ásványi só és a vitamim de 
nincs bennük zsír és kevés a fehérje, a gyümölcsben sok az ásvá­
nyi só, vitamin, szénhidrát, de alig van benne fehérje.

Ha most például valakinek az étkezése főleg egy bizo­
nyos élelmiszercsoportra alapul, akkor ez az egyén 10—12 féle 
tápanyagból feleslegesen sokat fogyaszt, mint amennyi a szük­
séglete. E kevés fogyasztás után természetesen : hiánybetegsé­
gek keletkezhetnek.
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 ̂ Ha sokfelet eszünk, egészen biztos, hogy helyes a táplál­
kozásunk, mert minden tápanyag valószínűleg előfordul.

Az élelmezési szolgálat vezetőjének ezek szerint kell ösz- 
szealh ana az étrendet, s ennek alapján az étlapot, hogy a 
honved az elfogyasztott ételekben okvetlenül megkapja mind­
azon tápanyagokat, amelyek egészségének fenntartásához, harci 
keszsegehez nélkülözhetetlenül szükségesek.

_A hiánybetegségeket helyes táplálkozással, a helyes ét­
rend összeállításával iehet elkerülni.

, Ahhoz, hogy az élelmezési szolgálat vezetője ezt teljes 
meltekben vegre tudja hajtani, szükséges az élelmezéssel kap­
csolatos összes kerdesek ismerete

mezésnd!ndenekelÖít ÍUdnUnk kdí* ho^  a korszerű hatonaélel-
a) biztosítani kell a szervezet energiaszükségletét a kato­

natol megkövetelt nagy teljesítményeknek megfelelő mértékben, 
J nyújtania kell kielégítő mennyiségben és megfelelő 

osszes létfontosságú nyersanyagokat, azokat^ ame­
lyek részben az elhasználódott sejtek anyagának pótlására

S S » . “«3 Sa5 3 r  f0,yamat S
három m“ pa“ 7 ° ^ aL aert:energÍa * * * * * * *  bi2teííó

a) fehérjéket,
b) zsírokat és

sÍ énhidráÍSKaí Idvánom részletesen ismertetni, 
ipcfipn ^ ndkaro^  Alapanyag részt vesz mind az energiaterme- 
lesben mind pedig a szervezet építésében. ' S
az en ere -iíS S o llelSSS°-bain -8 sz? 7 ezet éP‘tése. másodsorban az energiatermeles, a zsírok es szénhidrátok viszont ekfísorhpn
az energiatermelés és csak másodsorban a szervezet építése 
szempontjából jönnek tekintetbe. ™

Fehérjék: .

nw  i A /ehérjék rendkívül bonyolult összetételű, igen nagv 
mdekulaju anyagok,^ amelyek kivétel nélkül tartalmaznak: s z í

foszfor' ir° ta ííih aS gbennük. TŐbbnyil'e ké" ’ eSetle£
Kémiai tekintetben a fehérjéket az jellemzi, hogy savak­

é i  vagy lúgokkal való tartós főzés és bizonyos enzimek hatá­
sara fokozatosan elbomlanak különféle közbeeső termékeken 
keresztül aminosavakká.

Aminósavak nitrogéntartalmú szerves anyagok.
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A fehérjék tehát aminósavakból varinak felépítve.
A fehérjék előfordulnak, mint:
a) egyszerű fehérjék,
b) Összetett fehérjék,
c) fehérjeszerű anyagok.
Míg a zsírok és a szénhidrátok főként kalóriaszolgálta­

tás szempontjából nagy jelentőségűek, addig a fehérjék a szer­
vezet regenerálódásának, (újjáépítésének) a hormonok és 
immunanyagok, valamint az enzimek felépítéséhez nélkülözhe­
tetlen alapanyagok. *

■ “ff
Egyszerű fehérjék:
Állati és növényi eredetű élelmiszerekben fordulnak elő; 

pl. húsban, zsigerekben, tejben, tojásban, vajban, burgonyában, 
szójababban, hüvelyesekben.

Egyszerű fehérjék a vízben megduzzadnak, amiért is az 
ételkészítésnél van nagy jelentőségük, hőhatásra ugyanis ki­
válnak, azaz megolvadnak: pl. a tojásfehérje.

Összetett fehérjék:
Ezek fehérjéből és más jellemző járulékos anyagból álla­

nak, mint pí. foszfor, festőanyagok, cukor.
Ilyen például a kazein, mely a tejben fordul elő, s a tej 

megsavanyításakor, amikor a tej megalvad, kicsapódik. Össze­
tett fehérje alkotja az emberi sejtmag főalkatrészét is. A festő­
anyagot tartalmazó összetett fehérje közül legfontosabb a 
hemoglobin, mely a vörös vérsejtek főalkatrésze, s a lélegzés­
nél az oxigén felvételét közvetíti.

Fehérjeszeríí anyagok:
Máskülönben állati enyvek. Állati szövetek, szőrök, por­

cok, csontok alkotórészei. A fehérje itt enyvképzőanyag formá­
jában van jelen, amely a vízben, híg savakban és lúgokban* 
oldhatatlan. Huzamosabb ideig vízzel főzve enyv keletkezik.

Általában:
A fehérjék kivétel nélkül tartalmaznak, mint már emlí­

tettük: szenet: 50—55%-bán, hidrogént: 6—7%-ban, nitrogént: 
15—17%-ban, oxigént: 20—21%-ban és legtöbbször ként:
0.3—2.2%-bán. ' -

Az emberben 15—20%, a búzában kb. 15%, a lisztben 
kb. 12—17% fehérje található.
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,, A fehérjék az emberi sejtek fontos építőkövei, a-szerve­
zetben lefolyó égéskor igen bonyolult folyamatoknak vannak 
alávetve Elsősorban nagyobb alkotórészeikre (aminósavakra) 
bomlanak. Ezek egy része a szervezet felépítésére szolgál másik 
részé e eg eppen úgy, mint a zsírok, szénhidrátok és energia- 
forrásul szolgál.
ru A.3nifír+°^éPt a szervezet nem égeti el, hanem belőle egy
TÍh^fgyifĜ í -nepeZk í  ez a vegyület a carbamid (húgyany). lehat a feherjek eseteben az égés a szervezetben nem jut el a
^egso fokig úgy, mint a zpírok és szénhidrátok esetében hanem 
olyan mellektermékek is keletkeznek, mint pl. a carbamid S

hosszú, sor nitr°géntartalmú fehérjevegyület Ezek a termelek egy része a szervezetre méred.
A szervezetnek gondoskodnia kell, hogy az égési termék 

távolítsa.anyagCSere tennékekeí 3 azonnal e l’
Fehérjeszükséglet:
A táplálkozásban igen fontos a fehérje fogyasztás mert

lö z h e S L 3 r ^ 6Zetet alk0t<í m eSyes ’nélkü-ozhetetlen alkotórészé es a testallományunk legnagyobb részét

fehérje T T e g fo n ? o S “ ° ' '̂  S“ rvek alkotóelemei kSzü! a 
A növekedés építést jelent, amihez nyersanyag kell 
A .?evi] í íehérÍe egy részét a szervezet elégeti, az csupán 

hőenergia^ ad a szervezetnek, a másik, része szolgál a sejtek 
epitesere es egyéb életműködéshez szükséges fehérje igény ' ki­
elégítésére Testsúly kilogrammonként és naponta az ember 
u.5—2 g leherjet igenyel így általában 90—105 g fehérie szük­
séges egy 70 kg testsúlyú ember részére.

Ebből felnőtt embernél a napi fehérjemennyiség 40 
g-janak teljes értékű (ú. n. komplet) fehérjének keíh lenni, ami 
elsősorban állati eredetű élelmicikkekkel (tojás, hús) fedezhető 

, A növényi fehérjék, így például a hüvelyesek leguminja a liszt 
feherjeje nem tökéletes (inkomplet) fehérje, s ezeket az ember 
szemben az állati eredetű fehérjékkel — a teljes fehérjékkel — 
csak kisebb %-ban és nehezebben tudja értékesíteni. ■

, ,rP taAor.iaíiía^ ez azt Jelenti, hogyha hüvelyeseket állati 
eredetű feherjek nélkül fogyasztunk, akkor azok-fehérjéit szer­
vezetünk csak kisebb részben képes építőanyagként felhasználni 

Ha azonban a hüvelyes főzelékeket húsételekkel, tojás- 
sál kiegészítve fogyasztjuk, akkor úgynevezett' „fehérjeszerelés’* 
jön létre, ami azt jelenti, hogy a növényi fehérjék az emberi
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szervezet számára nagyobb %-ban válnak - felhasználhatókká. 
Tehát jegyezzük meg, hogy az állati fehérje jobban kihasznál- 
hatóbbá teszi az ugyanakkor fogyasztott nem teljes értékű növé­
nyi eredetű fehérjéket. A kenyér kb. 8% fehérjét tartalmaz, tehát 
igen fontos szerepet játszik a szervezet fehérje ellátásában, mert 
a legolcsóbb fehérjeforrás és a legfőbb táplálék, de a tiszta 
növényi táplálkozás esetében a búzaliszt fehérje tartalmából 
csak 40%-ot, míg vegyes táplálkozás esetében 80%-ot tud a 
szervezet felhasználni.

A sok állati fehérje fogyasztás sem jó, mert felesleges ter­
heket ró az emberi szervezetre, , s azonkívül meglehetősen 
•drága is.

Fehérje tartalékok:
Áz egészséges szervezet állandóan bizonyos mennyiségű 

fehérjetartalékot őriz és ezeket a sejten kívül, a szövetekben 
tárolja. Éhezés esetén a sejtek a felhasznált fehérjét innen pótol­
ják addig, amíg a tartalékok ki nem merülnek. Ha ez a tarta­
lékfehérje elfogy, akkor könyörtelenül sor kerül a plazma- 
fehérje elfogyasztására s. ennek folyományaképpen huzamosabb 
fehérje hiány következtében vizenyosség^ gyomorfekély, máj­
betegség, elerőtlenedés léphet fel.

Ez következett be a második világháború embertelen 
fasiszta koncentrációs táboraiban összezsúfolt ártatlan emberek 
százezrein. A huzamosabb fehérjehiány következtében hiány- 
‘betegségek léptek fel köztük, s ezrével haltak el nagy kínok 
közepette.

A vitaminok közül a B. vitamin-csoport ténylegesen fehérje 
eredetű.

Amíg a zsírok és szénhidrátok kölcsönösen helyettesíteni 
tudják egymást a táplálkozásban, addig az emberi' test fehérje- 
tartalmának pótlása csak növényi, vagy állati eredetű fehérjék 
által történhet.

Az élelmiszerekben előforduló fehérjék élettani szem­
pontból nem mind egyenlő értékűek.

Legértékesebbek azok, amelyekből a szervezet legköny- 
nyebben tudja felépíteni a saját fehérjéit, amelyekre szükség van.

A zsír- és szénhidrátmennyiséget a szervezet el tudja 
raktározni eredeti alakban (zsír és szőlőcukor), a fehérjéket a 
szervezet fehérje alakjában nem képes nagyobb mennyiségben 
tárolni, ezekből részben zsír képződik, részben különböző bom­
lási termékek keletkeznek.
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A fehérjetáplálékot hizlalás céljaira nem célszerű hasz­
nálni, részben mert a sokkal olcsóbb szénhidrátokhoz képest 
drága, részben mert a szervezet nem tudja azt nagyobb meny- 
nyiségben tárolni.

Ha a zsír hizlaló értékét 100-riak vesszük, akkor a fehérje 
hizlaló értéke: 25—42 lehet.

A fehérje a sejtműködés folyamán a szervezetben elégve 
4.1 kalóriát ad grammonkint.

Zsírok.
A zsírok elsősorban energiátadó tápanyagok, emellett 

természetesen a szervezet építésében is részt vesznek, főleg 
energiatartalékok képzése (zsírrétegek lerakodása) formájában.

A zsírok szélit, oxigént és hidrogént tartalmazó szerves 
vegyületek, a glicerinnek zsírsavakkal, főleg ölein, palmitin és 
stearinsavval alkotott vegyületei.

A fehérjéktől eltérőleg, a zsírokat a szervezet szénhidrá­
tokból maga is képes előállítani.

A szervezet energiaszükségletét fedező három főtápanyag 
legkedvezőbb aránya:

1/7 súly rész fehérje,
1/7 súlyrész zsír és 
5/7 súlyrész szénhidrát.

összetételüknek (ölein, stearin, palmitin) megfelelően 
halmazállapotuk is különböző, éspedig az állati eredetűek álta­
lában kenőesszerűek, míg a növényi eredetűek általában folyé­
kony halmazállapotúak (olajok).

A zsírok és olajok vízben oldhatatlanok, az éther, benzin, 
széptetrakloríd azonban jól oldja. Lúgokkal főzve a zsír elszap- 
panosodik, alkatrészeire bomlik. Levegőn való állás közben 
avasodik, azaz a levegő oxigénjének hatására kellemetlén ízű és 
szagú melléktermékek szabadulnak fel belőle.

A zsírok a legnagyobb kalóriaértéket képviselik, mert 
kalóriaértékük több mint kétszerese a fehérjék és szénhidrátok 
kalóriaértékének, azaz 9.3 kai. grammonként.

A táplálékokban lévő zsírokat szervezetünk az emésztés 
megkezdése előtt „emulgeálja” (sok kicsi apró zsírrészecskékre 
bontja) s így tulajdonképen egy igen finom „emulziót” készít, 
s a zsírokat így emészthetőbbé teszi. Ezután glicerinre és zsír- ■ 
savakra bontva felszívja, majd a szervezetben ismét zsírokká 
egyesíti.
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Mivel a tejben és a vajban a zsírok már többé-kevésbbe- 
„emulgeált állapotban vannak (sok kicsi apró zsírgömböcske 
víztartalmú közegben), ezek, valamint az olajok könnyebben 
emészthetőbbek, mint a szilárd (kenőcs) halmazállapotú zsírok*.

A zsír igen tömény energiaforrás, nehezen emészthető, • 
azonban más tápanyagokat zamatosít.

Napi zsírszükséglet általában 50—60 gramm, de az 
éghajlat, foglalkozás szerint változik ez a mennyiség.

A zsírok eredetük szerint lehetnek:
a) növényi zsírok vagy olajok,
b) állati zsírok.
Felkérem a Bajtársakat, hogy ha valamit nem értenek,. 

yagy valamiről részletesebben szeretnének olvasni, közöljék, 
levélben velem, hogy a közös tanulást előbbre vihessük.

(Folytatás következik.)


