LENGYEL BELA hbs. 6rnagy.
Adalékok az élelmezési szolgéalat ellatasara:

Bajtarsak! Eddig megismerkedtink az élelmezés elméle-
tével. Tudjuk mar azt, hogy az életnek nevezett folyamat fenn-
tartasahoz taplalkoznunk Kkell.

A taplalékot méas szoval élelmiszereknek nevezzik.
Az élelmiszerekben, vagyis az ételekben tapanyagok rejt6znek.

Megismertiik, hogy pz emberi szervezet, viz és egyéb
asvanyi anyagok mellett lényegében harom szerves anyagcso-
portbdl épil fel.

Ezek: a fehérjék,

a szénhidratok,
a zsirok.

Az ételek minden népnél mésok, akércsak a nemzeti szo-
kasok vagy a nemzeti viselet.

A tapanyagok részben azért kellenek, hogy a szervezet
részére, annak munkavégzéséhez er6t, energiat adjanak, rész-
ben pedig azért kellenek, hogy a szervezetet épitsék, az élet
folyaman elkopott sejteket potoljak és helyrehozzak.

Az energiat adé anyagok:' a fehérjék, a zsirok és szén-
hidratok, az energianyujtas mellett a szervezet épitésében is
részt vesznek.

A tapanyagok masik csoportja a vitaminok és az asva-

nyi sok.
Y A fenti csoportok, egylittesen tébb mint 50 féle tapanya-
got jelentenek. Ha az energidt add tdpanyagok hidnyoznak,
akkor altalanos fogyas, munkaképesség csokkenés stb. all be.
Ha féleg vitamin vagy némely asvany hianyzik, akkor rend-
szerint kulonféle hiany-tinetek jonnek Ilétre.

E hidnytiuneteknek, hianybetegségeknek az az oka, hogy
egyetlen élelmiszerben vagy ételben sincs meg minden tap-
anyag a szilkséges aranyban,’ amire a szervezetnek okvetlen
szllksége van. Egyikbdl az egyik, a masikb6l a masik tartalmaz
tobbet vagy kevesebbet.

Husféleségekben példaul sok a fehérje, de mincs bennlk
vitamin, a f6zelékekben sok az asvanyi s6 és a vitamim de
nincs bennlk zsir és kevés a fehérje, a gyimolcsben sok az asva-
nyi sO, vitamin, szénhidrat, de alig van benne fehérje.

Ha most peldaul valakinek az étkezése f6leg egy bizo-
nyos élelmiszercsoportra alapul, akkor ez az egyén 10—12 féle
tapanyaghdl feleslegesen sokat fogyaszt, mint amennyi a szik-
seglete. E kevés fogyasztds utan természetesen : hidnybetegsé-
gek keletkezhetnek.
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N Ha sokfelet esziink, egészen biztos, hogy helyes a taplal-
kozasunk, mert minden tapanyag valészinlileg el6fordul.

Az élelmezési szolgalat vezet6jének ezek szerint kell 6sz-
szealh ana az étrendet, s ennek alapjan az étlapot, hogy a
honved az elfogyasztott ételekben okvetlenil megkapja mind-
azon tapanyagokat, amelyek egészségének fenntartasahoz, harci
keszsegehez nélkilozhetetlendl sziikségesek.

A hianybetegségeket helyes taplalkozéssal, a helyes ét-
rend Gsszedllitdsdval iehet elkerdlni.

,  Ahhoz, hogy az élelmezési szolgalat vezet6je ezt teljes
meltekben vegre tudja hajtani, sziikséges az élelmezéssel kap-
csolatos 0sszes kerdeések ismerete

mezésnd!ndenekelOit TUdnUnk kdi* ho™ a korszer(i hatonaélel-

a) biztositani kell a szervezet energiasziikségletét

natol megkdvetelt nagy teljesitményeknek megfelel6 mértékben,
J nydUjtania kell kielégit6 mennyiségben és megfeleld

osszes létfontossagu nyersanyagokat, azokat” ame-

lyek részben az elhasznélodott™ sejtek anyaganak potlasara

S S » . "« Saxsr Qyaat S

harom m*“pa* 7 ° " alL ertenergia ******* pj2tefio
a) fehérjéket,
b) zsirokat és
sl énhidralSKai Idvanom részletesen ismertetni,

ipcfipn A ndkaro” Alaganyag részg vesz mind az ener%iaterme—
lesben mind pedig a szerveZet epitésében. '

% BRGHE AR EIRSIN 8 SZahTarkidE GSorPasenserRan

az energiatermelés és csak masodsorban a szervezet éTpl'tése

szempontjabol jonnek tekintetbe. M
Fehérjek:

nw i A /eherjék rendkivil bonyolult Osszetétell, igen nagv
mdekulaju anyagok, amelyek kivétel nélkil tartalmaznak: szi

foszfor' r°taiiihaS gbennik. TObbnyil'e ké"* eSetlef

Kémiai tekintetben a fehérjéket az jellemzi, hogy savak-
é i vagy lugokkal valo tartés f6zés és bizonyos enzimek hata-
sara fokozatosan elbomlanak kulonféle kozbeesé termékeken
keresztiil aminosavakka.

Amindsavak nitrogéntartalmd szerves anyagok.
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A fehérjék tehat amindsavakb6l varinak felépitve.

A fehérjék el6fordulnak, mint:

a) egyszer( fehérjék,

b) Osszetett fehérjék,

c) fehérjeszeri anyagok.

Mig a zsirok és a szénhidratok féként kaloriaszolgéalta-
tas szempontjabdl nagy jelentéséglek, addig a fehérjék a szer-
vezet regenerdlodasanak, (Gjjaépitésének) a hormonok és
immunanyagok, valamint az enZ|mek felépitéséhez nélkulozhe-
tetlen alapanyagok.

. Egyszer( fehérjek:

Allati és novényi eredetl élelmiszerekben fordulnak el6;
pl. hasban, zsigerekben, tejben, tojasban, vajban, burgonyéban,
szojababban, huvelyesekben.

Egyszer(i fehérjék a vizben megduzzadnak, amiért is az
ételkészitésnél van nagy jelent6ségik, hdhatasra ugyanis ki-
valnak, azaz megolvadnak: pl. a tojasfehérje.

Osszetett fehérjék:

Ezek feherjébdl és mas jellemz6 jarulékos anyagbol alla-
nak, mint pi. foszfor, festGanyagok, cukor.

llyen példaul a kazein, mely a tejben fordul el6, s a tej
megsavanyitasakor, amikor a tej megalvad, kicsapodik. Ossze-
tett fehérje alkotja az emberi sejtmag féalkatrészét is. A festd-
anyagot tartalmazd Osszetett fehérje kozil legfontosabb a
hemoglobin, mely a vords vérsejtek féalkatrésze, s a lélegzés-
nél az oxigén felvételét kozvetiti.

Fehérjeszerii anyagok:
Maskilonben allati enyvek. Allati szovetek, sz6rok, por-
cok, csontok alkotorészei. A fehérje itt enyvképzdanyag forma-

jaban van jelen, amely a vizben, hig savakban és lugokban*
oldhatatlan. Huzamosabb ideig vizzel f6zve enyv keletkezik.

Altalaban:

A fehérjék kivétel nélkil tartalmaznak, mint mar emli-
tettik: szenet: 50—55%-ban, hidrogént: 6—7%-ban, nitrogént:
15—17%-ban, oxigént: 20—21%-ban és legtobbszér ként:
0.3—2.2%-ban. o

Az emberben 15—20%, a buzaban kb. 15%, a liszthen
kb. 12—17% fehérje talalhato.
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, A fehérjék az emberi sejtek fontos épitokovei, a-szerve-
zetben lefolyd égéskor igen bonyolult folyamatoknak vannak
alavetve Els6sorban nagyobb alkotérészeikre (amindsavakra)
bomlanak. Ezek egy része a szervezet felépitésére szolgal masik
részg eeg elpp,en ugy, mint a zsirok, szénhidratok és energia-
forrasul Szolgal.
ru A Bifir?"éPt a szervezet nem égeti el, hanem beléle egy
Tih oyif® i-nepezk | ez a yegyilet a carhamid (hdgyany).
lehat % %ﬁerjeq( Feteben” a2 é/g a szervezetben ne‘n J%P{ ey)a
~egso fokig ugy, mint a zpirok és szénhidratok esetében hanem
olyan mellektermékek is keletkeznek, mint pl. a carbamid S
hosszl, _sor nitr°g§’ntartalgggd fehérjevegyulet

Ezek a termelek egy része a szervézetre m
A szervezetnek gondoskodnia kell, hogy az égési termék

tavolitsa.anyagCSere tennékekei 3 azonnal el’

Fehérjeszlikséglet:
A téplalkozasban igen fontos a fehérje fogyasztds mert

| 84060dn3 hikotdPE88 @kUestallomanyunk legnagyobb részetMESYeS

fehérje TTegfon?0S* °'” S* rvek alkot6elemei kSzi! a

A nbvekedés epitést jelent, amihez nyersanyag kell

A 2evi] i iehérle egy reszét a szervezet elégeti, az csupan
h6éenergia™ ad a szervezetnek, a masik, része szolgal a sejtek
epitesere es egyéb életm(ikddéshez sziikséges fehérje igény 'ki-
elégitésére Testsuly kilogrammonként és naponta az ember
u5—2 g leherjet igenyel igy altaldban 90—105 g fehérie szik-
séges egy 70 kg testsulyu ember részére.

Ebbél feln6tt embernél a napi  fehérjemennyiség 40
g-janak teljes értékd (0. n. komplet) fehérjének keih lenni, ami
els6sorban allati eredet(i élelmicikkekkel (tojas, hus) fedezhet
A novényi fehérjék, igy példaul a hivelyesek leguminja a liszt
feherjeje nem tokéletes (inkomplet) feherje, s ezeket az ember
szemben az allati eredet(i fehérjékkel — a teljes fehérjékkel —
csak kisebb %-ban és nehezebben tudja értékesiteni. m

,FPtaAor.iaiiia® ez azt Jelentik hogyha hivelyeseket allati

eredetli feherjek nélkil fogyasztunk, akkor azok-fehérjéit szer-

vezetlink csak kisebb részben képes épitéanyagként felhasznalni

Ha azonban a huvelyes f6zelékeket huasételekkel, tojas-
sél kiegészitve fogyasztjuk, akkor Ugynevezett' ,fehérjeszerelés™
jon létre, ami azt jelenti, hogy a novényi fehérjék az emberi
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szervezet szamdara nagyobb %-ban valnak - felhasznalhatokka.
Tehat jegyezzilk meg, hogy az éllati fehérje jobban kihasznal-
hatobba teszi az ugyanakkor fogyasztott nem teljes érték{i nové-
nyi eredet fehérjéket. A kenyér kb. 8% fehérjét tartalmaz, tehat
igen fontos szerepet jatszik a szervezet fehérje ellatdsdban, mert
a legolcsdbb fehérjeforras és a legfébb taplalék, de a tiszta
novényi taplalkozas esetében a bulzaliszt fehérje tartalmabol
csak 40%-ot, mig vegyes taplalkozas esetében 80%-ot tud a
szervezet felhasznalni.

A sok allati fehérje fogyasztas sem jo, mert felesleges ter-
heket rd az emberi szervezetre, ,s azonkivil meglehetdsen
edraga is.

Fehérje tartalékok:

Az egészséges szervezet allanddan bizonyos mennyiségii
fehérjetartalékot Oriz és ezeket a sejten Kkivil, a szovetekben
tarolja. Ehezés esetén a sejtek a felhasznalt fehérjét innen potol-
jadk addig, amig a tartalékok ki nem meriilnek. Ha ez a tarta-
lekfehérje elfogy, akkor konyodrtelenil sor keril a plazma-
fehérje elfogyasztasara s. ennek folyomanyaképpen huzamosabb
fehérje hiany kovetkeztében vizenyosség™ gyomorfekély, méj-
betegség, eler6tlenedés léphet fel.

Ez kovetkezett be a maésodik vildghdbori embertelen
fasiszta koncentracios taboraiban 0Osszezsufolt &rtatlan emberek
szazezrein. A huzamosabb fehérjehiany kovetkeztében hiany-
betegségek léptek fel koztik, s ezrével haltak el nagy kinok
kdzepette.

A vitaminok kozil a B. vitamin-csoport ténylegesen fehérje
eredetd.

Amig a zsirok és szénhidratok kdlcsondsen helyettesiteni
tudjak egymast a taplalkozasban, addig az emberi' test fehérje-
tartalmanak potlasa csak novényi, vagy allati eredet(i fehérjék
altal torténhet.

Az élelmiszerekben el6forduld fehérjek élettani szem-
pontbdl nem mind egyenld értékliek.

Legértékesebbek azok, amelyekb8l a szervezet legkdny-
nyebben tudja felépiteni a sajat fehérjéit, amelyekre sziilkség van.

A zsir- és szénhidratmennyiséget a szervezet el tudja
raktarozni eredeti alakban (zsir és sz6l6cukor), a fehérjéket a
szervezet fehérje alakjaban nem képes nagyobb mennyiségben
tarolni, ezekbdl részben zsir képzddik, részben kilonbdzd bom-
lasi termékek keletkeznek.
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A fehérjetaplalékot hizlalds céljaira nem célszeri hasz-
nalni, részben mert a sokkal olcsébb szénhidratokhoz képest
draga, részben mert a szervezet nem tudja azt nagyobb meny-
nyiségben tarolni.

Ha a zsir hizlalo értékét 100-riak vessziik, akkor a fehérje
hizlalo értéke: 25—42 lehet.

A fehérje a sejtm(kodés folyaman a szervezetben elégve
4.1 kalériat ad grammonkint.

Zsirok.

A zsirok els6sorban energidtadé tapanyagok, emellett
természetesen a szervezet eépitésében is részt vesznek, féleg
energiatartalékok képzése (zsirrétegek lerakodasa) formaéjaban.

A zsirok szeélit, oxigént és hidrogént tartalmaz6 szerves
vegyuletek, a glicerinnek zsirsavakkal, f6leg o6lein, palmitin és
stearinsavval alkotott vegyiiletei.

A fehérjéktdl eltérbleg, a zsirokat a szervezet szénhidra-
tokbol maga is képes el6allitani.

A szervezet energiaszlkségletét fedez6 harom f6tapanyag
legkedvezdbb arénya:

17 sulyrész fehérije,
1/7 sulyrész zsir és
5/7 sulyrész szénhidrat.

Osszetételiknek (6lein, stearin, palmitin) megfelelGen
halmazallapotuk is kilénb6z6, éspedig az allati eredetliek alta-
laban kendesszer(iek, mig a novényi eredetliek altalaban folyé-
kony halmazallapotuak (olajok).

A zsirok és olajok vizben oldhatatlanok, az éther, benzin,
széptetraklorid azonban jol oldja. Lugokkal fézve a zsir elszap-
panosodik, alkatrészeire bomlik. Levegdn val6 allas kdzben
avasodik, azaz a levegl oxigénjének hatasara kellemetlén izl és
szagl melléktermékek szabadulnak fel bel6le.

A zsirok a legnagyobb kaldriaértéket képviselik, mert
kaloriaértékiik tobb mint kétszerese a fehérjék és szénhidratok
kaldriaértékének, azaz 9.3 kai. grammonkeént.

A taplalékokban 1év6 zsirokat szervezetlink az emésztés
megkezdése el6tt ,,emulgeélja” (sok kicsi aprd zsirrészecskékre
bontja) s igy tulajdonképen egy igen finom ,emulziét” készit,
s a zsirokat igy emészthet6bbé teszi. Ezutan glicerinre és zsir-
savak,rta bontva felszivja, majd a szervezetben ismét zsirokka
egyesiti.
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Mivel a tejben és a vajban a zsirok mar tobbé-kevésbbe-
~emulgealt Aallapotban vannak (sok Kicsi apré zsirgdmbdcske
viztartalma kozegben), ezek, valamint az olajok kdnnyebben
emészthet6bbek, mint a szilard (ken6cs) halmazéllapotd zsirok*.

A zsir igen tomény energiaforras, nehezen emésztheto,
azonban mas tapanyagokat zamatosit.

Napi zsirszikséglet altalaban 50—60 gramm, de az
éghajlat, foglalkozas szerint véltozik ez a mennyiség.

A zsirok eredetuk szerint lehetnek:

a) novényi zsirok vagy olajok,

b) allati zsirok.

Felkérem a Bajtarsakat, hogy ha valamit nem értenek,.
yagy valamirGl részletesebben szeretnének olvasni, kozoljék,
levelben velem, hogy a kozos tanulast el6bbre vihessik.

(Folytatas kovetkezik.)



