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Ha,sznos tudnivalók az élelmezési 
s,:;ol gálatve,:;etők részére 

Az élelmezési adagok helyes vitamintartalmára a Szov­
jet Hadsereg élelmezési szolgálata igen nagy gondot fordít. 
A Nagy HonfVlédő Háború tapasztalatai beigazolták, hogy vita- · 
minhiány esetén hiányhekgs.égek lépnek fel, ,a siebgyógyulás, 
csonttörések gyógyulása sokkal nehezebben következik be, mint 
rendes, vitamindús táplálkozás esetén, írj a dr. Radó György 
orvos alezredes bajtársunk. A hadsereg viszonyai között az A, 
B 1., B2., C., D. vitaminoknak van nagy jelenőtégük. 

A hiánybetegségek megelőzése céljából a Szovjet Had­
sereg élelmezésegészségügyi szolgálata számos fontos gyakor­
i ati rendszabályt léptetett életbe. Elsősorban meghatározták, 
hogy az egyes vitaminféleségekből háborús viszonyok között 
mennyi a szükséges napi mennyiség mg-ban, vagy nemzetközi 
egységekben kifejezve. 

A szükségletek meghatározásánál figyelembe vették a 
háborús · viszonyokat, a végzendő munka minőségét (könnyű, 
közepes és nehéz munka), valamint az egyes fegyvernemek 
különleges körülményeit, sajátosságait (műszaki, repülő, harc­
kocsis). 

A katonaorvosoknak, valamint az élelmezési szolgálat­
vezetőknek kiadott táblázatok megmutatják, hogy mennyi a kü­
lönböző élelmiszerekben a vitamin tartalom mg-ban, vagy nem­
zetközi egységekben ( %-ban) kifejezve. 

Pontos utasítások vannak arra nézve, hogy hogyan kell 
elkészíteni az egyes ételeket, hogy az élelmiszerek főzés közben 
vitamirttartalmukból ne sokat veszítsenek. 

Amennyiben a napi vitamintartalmat a kész étkezésben 
nem tudják kellő mennyiségben biztosítani, úgy azt gyári vifa­
mtnkés.zítményekkel 1ad2..golják a harcosoknak. 

Látjuk ebből a rövid · ismertetésből is, hogy a Szovjet 
Hadsereg milyen nagy gondot fordít a kész étkezések vitamin­
tartalmára, azaz a vitaminhiányok okozta hiánybetegségek elhá­
rítására. 

Az élelmező 'szolgálatban működő bajtársaimnak ebből 
példát kell meríteniök, s teljes mértékben követniök kell a Szov-. 
jet Hadsereg élelmezési szolgálatában működők tudását és fel-
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készültségét, hogy ennek birtokában néphadseregünk élelmezési 
szolgálatát helyesen vezethessék. 

Az élelmezési szolgálatban működőknek a fentiek szerint 
igen nagy gondot kell fordítani az étrend összeállítására, hogy 
a honvéd az elfogyasztott ételekben megkapja mindazon táp­
anyagokat és vitaminokat, amelyek .az egészséges szervezet 
fenntartását eredményezik. 

Igyekezni kell tehát a vitamin okozta hiánybetegségeket 
helyes táplálkozással, a helyes étrend összeállításával elkerülni. 
Nézzünk meg néhány példát: 

a) bableves. 

A bableves lehet tökéletes és hiányos étel is. A megfőtt 
és berántott bab hiányos étel, nem is ízlik, nem is menti egész­
ségunket, de ha magyar szokás szerint sárgarépát, petrezselyem 
gyökeret, szalonnabőrt is főzünk bele, megpaprikázzuk, máris 
tökéletes étel lesz belőle. · 

b) kenyér és· s2Jalonna. 

A kenyér és szalonna a magyar honvéd kedvenc étele, 
amely nem tökéletes, sőt hiányos étrend, de ha a szalonnát tört 
fűszerpaprikával meghintjük, mellette még egy fej nyers vörös­
hagymát vagy zöldpaprikát · is fogyasztunk, tökéletes ételt 
kapunk. · 

c) sertéspörkölt és kenyér. 

A sertéspörkölt kenyérrel hiányos étkezés, mert ismételten 
hiányzik belőle a vitamin, de ha savanyúságot (savanyú ká­
poszta, vagy uborka) is eszünk hozzá, máris kész a tökéletes 
élelmezés. 

Nézzük most már meg, hogy mit is kell tudnunk a vita­
minokról. 

Vitaminok. 

Ha az embernek vegytisztán előállítva nyujtanánk hosz­
szabb időn át az élet fenntartásához szükséges mennyiségű 
fehérjét, szénhidrátot, zsírt, ásványi sókat és vizet, s nem élel­
mianyagok alakjában, akkor az ember elvesztené erejét és sú­
lyos anyagcsere zav-arok között elpusztulna. · 

Az élelmianyagok a vegytiszta tápanyagok mellett igen 
kicsiny mennyiségben tartalmaznak olyan anyagokat, amelyek 
az élőszervezet részére nélkülözhetetlenek. 

Hadtápszolgálat. 4131 (9l. 97 
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Ezeket · a bonyolult összetételű szerves anyagokat, me­

ly~k nem hőértékükkel, sem tömegilkkel, hanem pusztán jelen­
létükkel szabályozzák az emberi szervezet életfolyamatait, vita­
minoknak nevezzük. 

A VITAMINOK igen különböző kémiai összetételű ve­
gyületek, melyek csak élettani hatásuk tekintetében mutatnak 
bizonyos hasonlóságot. 

Az emberi és állati szervezet zavartalan működéséhez 
ugyanis nélkülözhetetlen anyagok, amelyekből azonban csak 
igen kis mennyiségre, naponta a gramm törtrészeire van a szer­
vezetnek szüksége. 

Ha a szervezet a szükséges vitamin.mennyiséget nem 
kapj a meg, kóros állapot, ,,avitaminózis" jön létre: -

A többé-kevésbbé bonyolódott összetételű vitaminokat, az 
erÍ1beri és az állati szervezet nem képes egyszerű · alkatrészek­
ből felépíteni, hanem. vagy készen veszi magához a növényi 
(állati) táplálékokkal, vagy pedig e táplálék olyan, szintén bo­
nyolódott összetételű vegyületeket, az úgynevezett provitamino­
kat tartalmaz, melyekből már egyszerű reakció útján képződik 
a vitamin. (B. 2). 

A vitaminok szerkezete ma már nagyobb részt ismeretes, 
mégis az egyszerűség kedvéért az ABC betűivel és számozás­
sal szerepelnek. A vifam!n,okat oldhatóság s·nempontjából két 
csoportba osztjuk: 

Vitaminok: 

1-------­-------:-----
zsírokban és z,sír -oldókban vízben oldódók. 
jól oldódók. 
A, D, E, B, C. 

Jelenleg kb. 20 vitamin ismeretes. A vitaminokat rendes 
körülmények között a táplálékunkkal vesszük magunkhoz, nagy­
részük azonban koncentrált állapotban vagy tisztán előállítva, 
gyógyszeres készítményként is forgalomba kerül. 

Zsírban oldódó vitaminok: 

A., D., E vitaminok, ezeket a sz~rvezet raktározni tudja, 
vagyis ez azt jelenti, hogy ha a kelleténél több kerül belőlük a 
szervet.ttbe, akkor a felesleget a test megfelelő helyén tárolj a, 
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a szervezet. Ennek igen nagy előnye, . ho.gy ha , egy ideig hiány­
zik a táplálékból a kérdéses vitamin, az sem okoz zavart, med 
a tarta!ékraktárból a szükségletet bizonyos ideig fedezni lehef 

Vízben oldódó vitaminok: ' ,j 

B., C vitaminok csak igen csekély mennyiségben . rakhí., 
rozhat.ók. A felesleg legnagyobb része felhasználatlanul kiürí~ 
tésre kerül. 

Ebből · viszont az következik, hogy az · ilyen fajta vitmnin 
felvételéről állandóan gondoskodnunk kell, különben a hiány 
fenyegető tünetei hamarosan jelentkeznek. 

Az oldódási . viszonyok tudása azért igen fontos. 
A viszonylagos vitaminhiányt, amikor is a szükségesnél 

valamivf'l kevesebb vitaminnal táplálkozunk, hipovitaminoztsnak 
? ;1evezzük. 

· Ug'.11ancsak hipovitaminozis léphet fel akkor, ha elegendő 
vita;ninos táplálékot veszünk magunkhoz, azonban azt a szer" 
vezet nem tudj a felhasználni. Pld. valaki bélhurutban szenved, 
vagy emésztési zavarai vannak, akkor az általa elfogyasztott 
vitamin jórésze nem szívód.ik fel a szervezethe: 

Színtelen; Vlagy gyenJg,én isárgássúnű zsírszierű ,anyag, . 'zsír-
ban, éterben oldódik (vízben nem), 168° C-,nál o_lvad .. * , 

1 
· • 

A növekedést, valamint a bőr és szaruhártya képződést 
szabályozza. Az „A" vitamin hiány következtében a bőr és a 
nyálkahártya sejtjei között apró hézagok . keletkeznek, rajtul< 
keresztül a felületen lévő baktériumok könnyen bejutnak a szer­
vezet mélyebb rétegeibe és így könnyen torokgyulladást, hörg- · 
hurutot kapunk, továbbá berekedünk, bőrünk is pattanásossá 
válhat. : 

A szem ·szaruhártyája megrepedezik. s a repedésekbe be-
!- telepednek · a baktériumok, a baktériumok bejutnak a szem­

golyóba, azt elgennyesíti. Nagyrészt nem készen kapjuk a nö­
vényvilágból, hanem csak provitaminjait vesszük magunkhoz 
növényi táplálékainkkal s ezeket alakítja át a máj „A'' vitaminná, 

Ilyen provitamin a sárgarépában is előforduló KAROTIN 
is. A karotin tehát az „A''. vitamin provitaminja, azaz élőanyaga.' 
A szervezetbe került karotin, azaz a belőle képződött. ,,A" vita-

··* Hűf~sseil a, vitariüúlarüüom nem csökken.· EJ.ég jó · hőálló, ox'dáló­
szerekre azo,nban érzék~ny. 
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min csak szükség szerint használódik 'fel, a felesleg elraktá­
rozódik. 

Sok rakodik le a májban, a csontvelőben, a petefészek­
ben, a mellékvesékben, a recehártyában. 

Az egész szervezet „A" vitamin tartalmát nézve: annak 
90 % -át a máj.ban lelj ük fel. 

Az ételeinkben lévő karotin a külső behatásokkal szem­
ben igen ellenálló. A párolás, a főzés, a, befőzés, a karotin 
hatásosságát alig befolyásolja, a veszteség a 10-20 % -ot nem 
haladj a meg. 

A táplálkozási kérdésekkel kapcsolatban gyakran halljuk, 
hogy ebben vagy abban a. növényben sok az „N' vitamin. Vol­
taképpen karotin van benne, de mivel a szervezetben „A" vita­
minná alakul, ezért nem nevezhető helytelennek, ha a növények 
,,A'' vitamin. tartalmáról beszélünk. 

„A" . vitaminforrások: a csukamáj olaj, a félszegúszó hal 
máj olaja, a máj, a tej, a vaj, sajt, a tojás, tojásfehérje, tojás­
sárgája, sárgarépa, vese, friss paraj, agyvelő. 

A tej, a vaj és a tojás „A" vitamin tartalma évszakon­
ként más és más. A nyári és őszi tej, tojás · sok „A" vitamint 
tartalmaz, mert az állat sok zöldtakarmányt eszik nyáron és 
ősszel, a felvett sok karoHnból sok „A" vitamin képződhet. 

Ennek megfelelően sok halmozódhat fel belőle a tejben, 
a tojásban, a vajban, sőt a felvett karotin egy része nem is 
alakul át „A" vitaminná, hanem eredeti alakjában vándorol . a 
tejbe, tojásba, ezért ezekben a termékekben az „A" vitamin 
mellett karotin is található. 

A házt'artásban felhasznált színes . (zöld) főzelékek és 
· gyümölcsök különböző mennyiségben tartalmaznak karotint, 

· Igen gazdagok: a paraj, a sárgarépa, ·a cékla, a kel­
káposzta, a paradicsom, a paprika. · 

Vitaminszükséglet „A" vitaminból: 
Naponta 1-2 milligramm. Ha az előanyagát fogyaszt­

juk, akkor 4-5 mgr. A karotint a szerve.zet csak akkor tudj a 
hasznosítani, ha az ugyanakkor megevett táplálék - zsíros, 
ugyanis a karotin, mint zsírban oldódó anyag, csak a . zsír vagy 
olaj jelenlétében szívódik fel. 

I 

,,D" vitamin: (C2s H43 OH.) 

A „D" vitamin hiánya következtében angolkór lép fel. 
Az ·angolkór a gyermekeken kb. 6 hónapos kortól 18 hónapos 
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'korig szokott leggyakrabban jelentkezni, vagyis abban az élet­
s zakaszban, amikor a test növése a leggyorsabb. 

Az angolkóros gyermek koponyája ,négyszögletes, hom-
1oka magas, csökkent mésztartalmú koponyacsontj ai nyomásra 
e ngednek. A fogai lassan, szabálytalanul bujnak ki, szélük több­
nyire csipkézett, zománchuzatuk hiányos, szegényes, fogszúra 
hajlamos. 

A beteg gyermek ízületei sajátságosan megduzzadnak, 
a bordáin a csont és a porcogók határán bütykök támadnak, 
mellcsontjai réndellenesen fejlődnek, úgynevezett tyúkmellük 
lesz. Alsóvégtagj ainak csontja (lábszár) a rájuk nehezedő test­
súly alatt meggörbül. (0 láb.) 

Az · angolkór kifejlődésében nemcsak a „ D" vitamin hiá­
'Ilyának, hanem a mész és foszfortartalmú tápanyagok hiányá­
nak is nagy szerepe. van. 

A „ D" vitamin a szervezetben a mész' és foszfortartalom 
s zabályozój aként működik Elősegíti a két elemnek a felszívó­
ot! ását a bélből. 

,,D" vitamin · források: 

a) csukamájolaj, 
b) a félszegúszó hal májának az olaj a, 
e) a tojás sárgája, 
d) tej és vaj, 
e) szardinia és hering, 
f) gombafélék. 

Vitamtnsziikséglet „D" vitaminból: 

0.003 milligramm azaz 3 gamma. 

,,E" vitamin: (C29 H5o 02). 

A &zaporodás v,itamiinja,. A hím szervezetében az „E" vita­
min hiány komoly elváltozásokat hoz létre, a szaporító képesség 
teljes megszűnését. A nőstény szervezetében az „E" vitamin 
'hiá,nya okozta zavarokat „E" vitamin adagolásával meg lehet 
:Szüntetni. 

,,E" vitamin források: 

Igen sok növényi és állati eredetű táplálékban van: 
a) pálmamag és búzacsíra olaj, 
b J zab, kukorica, búza, 
e) rizs, szója, kókusz és lenolaj , 
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d) zöld saláták, borsó, banán, lucerna, 
e) hús és máj, 
f) disznózsír, szalonna, 
g) vaj, tojás, tej. 

,,E" vitamin szükséglet: 
A napi szükséglet még nincs megállapítva. 
A testben az „E" vitamin felraktározódik. Legnagyobo 

mennyiségben a méhlepényben és az agyalapi mirigyekben . 
Az „E" vitamin működési területét új abban három 

részre osztják: 
a) iv~rmirigyek, 
b) idegrendszer, 
e) izmok terén fejtenek ki működést. 
Az „E" vitamin hiányának tünetei felnőtt korban inkább 

az idegrendszer területén jelentkeznek, a fiatal szervezetben vi­
szont az izomzat kialakulásában tapasztalhatunk elváltozásokat . 
Fáradtságérzet, izomgyengeség, izomfájdalom. 

,,E" vitamin adagolás azonnal megszünteti ezeket. 

,,B" vitaminok: 
Altalában a „B" vitaminok hiá,nya kóros elváltozásoka t 

idézhet elő. A kór kétféle alakban jelentkezhet: 

1 

száraz kór: nedves kór: 
hossziabb ideig fejlődik ki s 
néha hónapokig is eltarthat. 

A szív mondja fel hirtelen a 
szol,gálatot, 1-2 rnap alatt 
végez a betegség. 

Tünetek: 
Etvágytalanság, fáradékonyság, idegbetegség, 

bizsergés a végtagokban, kínzó fájdalmakkal együtt. 
ingadozó lesz, majd bénulás jelei mutatkoznak, ezt 
halál. . (Beri-beri betegség). 

· · ,,B. 1" vitamin vagy aneurtn.' (C12 H 1r N'). 

állandó 
A járás 
követi · 8 

A „B. 1." vitamin lényeges alkatrésze a szervezet egyik 
fontos erjesztőjének. Ez az erjesztő a cukrok elégetésében j át­
szikjelentős szerepet. I-;Ia hiányzik a szervezetből. a „B. l." vita­
min, akkor cukoranyagcser:e zc;1varok állanak be. 

A tiszta „B. l." vitamin rosettaalakú, hegyes, színtelen 
kristályok formájában jele,nik ,meg. 
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Először 1.000 kg. hántolatlan rizsből állították elő, an1i­
kor is 1 gr. anyagot nyertek. 

Később 1 mázsa pékélesztőből 80 milligrammot állítot­
tak elő. Ha a „B. l." vitamint nem tisztán, hanem termész1;tes 
előfordulási alakjában, tehát az élelmianyagokkal együtt hevít­
jük, akkor a főzéssel és a konzerválással szemben ellenálló. 
Csak akkor megy tönkre, ha hosszú ideig főzzük. A raktározást, 
a szárítást jól bírj a. Egyedüli veszteség, amivel számolnunk 
kell, hogy mint vízben jól oldódó vegyület, ételeink elkészíté­
sekor 30-40 %-ban kioldódik a főzővízbe. Ha tehát a főzővizet 
nem használjuk fel, akkor ez a mennyiség számunkra elvész. 

· ,,B. 1." vitamin források: 

a) szárított sörélesztő, 
b) pékélesztő, 
e) lencse, mák, dió, fűszerpaprika, 
d) disznóhús, · 
e) burgonya és kenyér, 
f) csiramálé. · 

,,B. l." vitamin szükséglet: 

Atlagosan 1-2 milligramm. 
A szükséglet azonban voltaképen · a kalória termeléssei 

és a szénhidrogén elégetéssel egyenesen arányos. Vagyis minéi . 
több szénhidrátot fogyasztunk, annál több aneurinra van szük­
ségünk. 

,,B. 1." vitaminhiány betegséget nálunk: 

Különösen tavasszal lép fel. Tünetei: étvágytalanság, há­
nyás, hasmenés, szédülés, kólika, szívdobogás. Kínzó izületi, 
izom és idegfájdalmak, ideggyulladás. · 

Egyéb „B.'' vftaminok: 

1. Riboflavin, vagy növekedési vitamin, 
2. Niktinsavamid, emberi pellagra ellenes vitamin, 
3. Haemogén, vérszegénység ellenes vitamin, 
4. Adermin, patkány pellagraellenes vitamin, vagy „B. 6." 
5. Pantothensav, . őszülés eneni vitamin, vagy „B. x." 
6. ,,B, w." növekedést elősegítő vitamin (sertés, kutya.) · 
7. ,,M." vitamin. 
8. ,,B. 7.'' vitamin. 
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Riboflavin: 

A sejtek szaporodását, tehát a növekedést segíti elő. A 
látóképességet a sötétségben növeli. 

Előfordul: 

élesztőben, májban, tojásban, sárgarépában, salátában. 

Napi szükséglet: 
2-3 milligramm. 

N iktinsavamid: 
Pellagra betegség ellenszere. Leginkább tavasszal fellépő ,. 

főleg nőket megtámadó betegség: étvágytalanság, foghús és. 
nyelvgyulladás, gyomorsavhiány, hányinger, hasmenés tfme­
tekkel. 

Vitamin források: 
Máj, hús, bab, szója, tejpor, szárított élesztő, pékélesztő. 

Ez a hatóanyag igen ellenálló, a főzést, a sütést és a különböző:, 
konzerválási eljárásokat jól bírj a, úgy hogy a tisztítási veszte­
ségeken kívül mással nem is kell számolni. 

Napi sziikséglet: 
40-60 milligramm . 

. H aemogen: . 
A vérszegénység, ellenszere, a vörösvérsejtképződés meg­

indítója. Vízben oldódó s erősen hőálló. Elelmiszereinkberr­
általában a többi „B." csoportbeli vitaminokkal együtt fordul elő. 
Igen sok van a baromfimájban. 

,,C" vitamin vagy askorbinsav (CG, I-!8, ÜG) 

A mesterséges „C" vitamin fehér por, vízqen, alkoholban• 
jól oldódik, vizes oldata erőseri savanyú. Oxidálószerekkel szem­
ben igen érzékeny. Növényekben kötött alakban is található, . 
amely az oxidációs folyamatoknak jobban ellenáll. A levegő oxi­
génjével szemben könnyen elpusztul. 

Hiánytünetek: 
Különösen tava1s,z f,elé fokozottabb mértékben lép fel: bá­

gyadtság, kimerültség, munkavégzésnél f.áradságérzet, influen­
zára könnyen reagálás, foghús vérzés, vágy általában vérzésre· · 

· hajlamosság, a szervezet ellenállóképessége nagy mértékben· 
ésökken, tehát sokkal könnyebben történik a megbetegedPs, na­
gyobb halálozási szám. Etvágytalanság, ingerlékenység tünetek.. 
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• 
,,C" vitaminszükséglet: 

A többi vitaminokhoz képest ebből aránylag sok kell Egy . 
1<özepes munkát végző dolgozó részére napi 50 milligram, nehe­
::ebb testi munkát végzők részére pedig napi 100-300 milli­
grammra is emelkedhet. A beteg, magas lázban fekvő egyénnek 
fokozottabb mértékben kell „C'' vitamint juttatnunk. 

1A „C'' vitamin nemcsak a testi, hanem a szellemi éle­
·iünkre is kihat. A „C" vitamin még a · testi munkát végzők 
munkabírását is kedvezően befolyásolja. Jelentősebb , jobb 
munkaeredményt mutattak fel azok a munkások, akik bőségesen 
Tészesültek vitamin adagolásban. 

,,C" vitamin és tárolása. 

Igen rosszul tűri a tárolást. A „C' vitamintartalom táro-
1ás alatt rohamosan fogy. A gyorsfagyasztás (mélyhűtés) nem 
árt a vitamintartalon;mak, s így a gyorsfagyasztás a legjobb 
vitaminkonzerváló módszerek egyike. 

,,C'' vitamin főzés közben: 

Vízben és alkoholban igen jól oldódik. A hővel szemben 
alig ellenálló s ezért a legérzékenyebb vitamin. Húsz perces 
'főzés azonban kevésbbé pusztítja el, mint két órás 80 C. fokú 
meleg. Lúgos hatások . is ártalmasak reá, a savanyú hatások 
azonban nem. A táplálékainkban lévő C . vitaminra nemcsak a 
'főzes, hanem a főzés utáni állás , valamint a felmelegítés is ha­
tással vannak. A levegő oxigénje és a hő főzés közben meg­
változ1t,atJ1a a tápláliékaink .,C" vitamin tartalmát. Hogy ebből 
az értékes anyagból minél kevesebb menjen kárba, lehetőleg 
'kerülni kell a főzést és inkább párolással kell készíteni ételein-

- ket. Fontos azonkívül még az is, hogy főzőedényeink milyen 
anva1giból, kész!üMek. Csökkenli a1 „C"' vitam/intartalmat a néz­

,edényben, valamint az aluminiumedényben való főzés is. 
A „C'' vitamin tartalom főzés köiben részben kioldódik 

a tápanyagból, s a főzővízbe kerül. Ez a folyamat is tekintélyes 
mértékben csök\(,enti a „C" vitamin tartalmat, mivel mint víz­
ben oldható anyag, sok kioldódhat belőle. Tapasztalat alapján 
megáll'apították, hogy főzés közben kb. 20 %-a veszteség, a főző­
vízben pedig kb. 40 % oldódik ki, tehát az ételben maximális_an 
csak 40 %-a marad a tápanyag vitamintartalmából. 

Ha azonban a főzővizet l)em öntjük ki, hanem az ételek 
elkészítésekor felhasználjuk, akkor természetesen sokkal több 
.,C" vitaminanyagra teszünk szert. 
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• 
,,C" vitamt,n tárolása: 

A szervezet a „C'' vitamint ne!Jl tudj a tárolni, s a feles­
leg így a szervezetből felh.asználás nélkül kiürül. fgy kétség­
telen az, hogy tartalékot ebből az értékes hateíanyagból nem 
tudunk gyűjteni, hiába eszünk nyáron sok „C" vitamintartalmú 
él,elmisz,ert, télen mégis hiányüizini fog a „C" vitam:in. . . 

,,C'' · vitamin források: 

Gyümölcsök közül: a citrom, a narancs, a csipkebogyó 
(100 gr-ban 500-1000. mg. C vitamin van), almák (piros hé­
júak többet). 

Friss főzelékfélék: a zöldpaprika, a paradicsom, a bimbós 
kel, a kelkáposzta, a karalábé, a cukorborsó, a paraj (lehet6leg 
mindig frissen vásárolva). 

Külön ki kell térni a legelterjedteqb „C" vitaminforrá­
sokra. Ezek: a burgonya és a savanyú káposzta. 

A burgonya „C'' vitamin tartalma ősszel, a szedés után 
általában 15-25 milligramm százalék között ingadozik. A téli 
és a itaviaszi hónapok alatt egyre fogy a „C" vitamin tartalma, 
úgy hogy a tavaszi hónapokban 10-8 milligramm hatóanyagra 
számíthatunk 100 gr-onként (fogyasztásra már alkalmassá tett 
burgonyánál.) Mivel azonban a burgonyából sokat fogyasz­
tunk, s azionkfvül iaz étrendünk is változatos, i,gen olcsó „C" 
vitaminforrások egyike. · 

Az újburgonya rendkívül jó tavaszi vitaminforrás, ' külö­
nösen akkor, ha az friss szedésű. Ekkor naponta kb. 15-20 dk. 
fedezi a szervezet egé,sz ,,<;::" vitamin szü:kségletét. 

Igen fontos, hogy a burgonyát hogyan főzzük meg. Ha 
burgonyát meghámozva főzzük, akkor a hatóanyagnak jórésze 
kioldódik a főzővízben, s ha a főzővizet leöntjük róla, akkor az 
v•eszendőbe megy. Ha a burg-onyát héjában főzzük meg s os.ak 
megfőzés után hámozzuk meg, akkor a „C" vitamintartalom 
nem tud átvándoro.Jni a héjon keresztül a főzővízbe, s így meg­
marad benne iaz értékes „C" v:tamin. A burgonya, minit már 
említettem, igen értékes „B 1" vitaminforrások egyike. A másik 
igen olcsó téli vitaminforrásunk a savanyú káposzta. Ez még 

· azért is értékes eledel, mert a „C" vitamintartalom mellett ige!1 
jó hatással van az emésztésre, serkenti a bélmozgást. 
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Vitainin-táblázat 

100 gr. élelmianyag tartalmaz: 

Hús: 
Barom.fi ...... ......... . .. 
Juh ....................... . 
Sertés .................... . 
Marha .................... . 
Borjú .................... . 
Sonka .................... . 
Máj ... , .................... . 
Vese, .................... . 
Velő .................... . 
Tüdő ..... , ......... .... .. 
Hal (édesviz;) ........ . 
Herin,g (füstölt) ..... . 
Szardínia .............. . 

Tej és tejtermékek: 
Anyatej ................. . 
Tehéntej ..... ......... . .. . 
Juhtej ..................... . 
Kecsketej .............. . 
Fölözött tej ........... . 
Túró .................... . 
Iró ....................... . 
Te,jszílli ................ .. 
Va,j ....................... . 
Sa it (zsíros) ........... . 
Sajt (sovány) .......... .. 
Tejpor .................... . 

Tojás: 
Toj/ás ... , ....... ......... . . 
Tojás sán~áj.a .......... . . 
Tojás fehérjé ........... . 

Zsiradék, olaj: 

D:6znózsír .............. . 
Margerin .............. .. 
Llbazsír ................ .. 

200 
2ci 
25 
22 

10.000 
1.5CO 

1.800 

1.0( 0 
2.5l0 

3f'O 
2(.0 

100 
10 

1.00J 
l(i 

96 
3.21111 
2.<1!'0 

2SO 

,,B1" 
aneu­
rin 

r 

100 
200 
3ro 
170 
.171 , 
500 
360 
450 
1811 

150 
100 
40 

35 
45 

43 
50 
30 
t,O 

50 
100 
250 

500 nO . 
1. 900 270 

O 0 

(Dr. Tangl Harald Bzerint) 

Ribo­
flavin 

r 

130 
160 
300 
180 
230 
;11 0 

2.0011 
1.200 

300 
250 
160 
3611 
5UO 

160 

4.8 
4.6 
3.3 
4.8 
5.0 

16.0 
13.0 

80 

170 0.8 

100 
1 0 

140 
220 
400 

2!'i() 
270 
200 

10.0 

C" 
vita.min 

mgr. 
,,D'' 

l--~--1 vita-

nyers főtt 

1.5 
1.5 

20.0 
. 11.0 
23.0 
30.0 

1.0 

5.0 
1.2 
6.0 
5.5 
1.6 

0.8 
0.9 
0.3 

1.0 

0.4 

min 

r 

0.1 

2.0 

13.0 
12.0 

0.2 

5.0 
4.0 

10.0 

1 

t 

3 
3 

3 

12 

107 



Faggyú ..... . ........... . 
Lenol,ajj ..... ·/' ......... .. 
Tökmagolaj ........... . 

' Napraforgóolaj ........ . 
Mákolaj .......... . . .. .... . 

· , I(ókuszolaj ... , .... . ...... . 
; I(ukoricaolaj . . . ........ . 
: Búzacsíraolaj ..... . ..... . 

: Gabona, liszt, kenyér: 

: Árpa (szem) ...... . .... . 
·-Arpafüzt ·········~······ 
Búza (szem) ........... . 

: Búzacsína .............. . 

Buzaliszt: 

94% kförlésű 
75% ,, 
60% ,, 

. 40 % ,. 
. Bú:zacs.íraliszt 

·Búzakenyér: 

94% kiőrlésü lisztből \ 
, 82 % ,, . 

75% ,, 
, 60% ,, 
' Rozs (szem) ........... . 
· Rozscsíra, ... . .......... . 

:Rozsliszt: 

r 94 % kiőrléssel 

: Rozsliszt: 

82% kiőrlé~sel 
, 75% 
i 65% 
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. ... • ... , .. 

300 
80 

400 

0 
0 

200 

P." ,,,.,1 · 

aneu~ 
rin 

r 

400 
550 

400 475 
500 3000 

·500 
1 

1 
360 
110 
68 

1900 

220[ 
150 

50 
34 

300 
900 

300 

250 
225 
145 

Ribo­
flavin 

r 

200 

125 5 . 3 

,,C" 
vitamin 

mgr. ,,D" 
, _____ vita-

min 

nyers lőtt 

r 

0.5 2.0 

1000 4.2 '25.0 

200 
80 
35 
34 

160 
90 
50 
50 

150 
625 

400 

350 
320 
280 

5 3 
0.6 
0.5 

1.3 

1 

1 

23 

1 
1 
3 

200 
520 

7.5 
30 



Rozskenyér: 

90% kiőrlésű Lisztből 
75% ,, ,, 
65% ,, ,, 

Burgonyás k'!ruyér, 
·búzaJis,z ttel .. . .. ~· .... . 

.l(ifőtt tészta, 1 

búzal;sztből ........... . 
.!(öles (hántolt) ... . ... . . 
Kukorica (szem) 

~á,rga ........ .... ,. .. ..... . 
.l(uk(Jricacs.íra . ...... .... . 
.l(ukwica'1iszt . ... .... ... . 
Zab .. . ... , ......... . ...... .. 
Zabpehely .............. . 
Rizs (hántolt) ..... ... . .. . 

Hüvelyesek: 

Bab, száraz ......... . .. . 
Borsó; száriaz, ~árga .. . 
Lenx:se ................. . 
Szójaliszt ... .•.......... 
Lucerna ....... .. ........ . 

Burgonya: 

Burgonya 

Italok: 

Sör 
Bor 

Főzelékek: 

Zöldborsó . ... . .. ...... . . 
Cukorborsó .............. . 
Zöldbab ......... , ... ..... . 
Paradicsompaprika ..... . 
Erős zöldpaprika ..... . 
Edes zöldpaprika ..... . 
)?a,radjc;:om! .............. . 
Uborka ................. . 

vitamin 
mgr. ,,:31'' . 

aneu­
rin 

Ribo, 
flavin - - ---,-- - vitu-

nyers fött 

1 1 

180 280 
150 220 
100 175 

10 100 120 2. 0 

120 180 
290 140 1.8 

510 500 100 1. 4 
300 850 

150 
2UO 
800 

32000 

480 
510 240 
300 

115 2.4 

1 1 

175 
570 
220 
125 

250 4.8 
200 
20U 

4.9 
700 

1 

150 

70 100 22 1.0 14-22 10-18 

2.200 
1.200 
2 .000 

1.000 
1 OOO 
2.000 

350 

175 
175 
100 

140 
140 

60 
50 

25.0 
10.0 

160 
200 
280 

200 
' 5 

25.0 13.0 
50.0 25.0 
15.U 10 .0 

300.0 
250.0 
.175.0 

30.0 10.0 
8 .0 

min 

15 
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1 

1 . ,_; ,,C' ( 
1 ~ •• s vitamin s .s -a ,,B1" <d mgr . . 

„D" 1 
'o 

" ,., Ribó- ·s ,.. 
anen- - -- vi~a- " ·- 0 flavin "' "' s" ... rin I> 

1,. .. 
"-~,:>~ 

1 

., mm 0 

·; !: I ~ ! 
-"' 

nyers 5! 
. ""'° 1 0 

1 
14,~2. r r 1 .... r 

1 

::,, 
1 z 

1 

1 
i 

1 1 Tök ········ ················ S.OOO 65 6.0 
Vöröskáposzta ......... ; 20 80 76.0 ,66.0 

. Fehérkáposzta ......... 80 150 50.0 40.0 
; Savanyú káposzta ...... 25 60 15.0 10.0 
· fümbóskel . .. ............. 100 

1 
· 100.0 30.0 

Kelkáposzta ········ ·· ·· 1 100 
1 

75.0 25.0 1 6 
' Virágkel 40 ' .......... ........ 80 1001 75.0 50.0 

Karalábé .. .... ....... ..... 250 50 401 

1 

75.0 ,50.0 -Sárgiarép,a 10.000 75 1 4 0 ................ 

1 

Cékla ····················· 20 6ü 5 0 
~ Vöröshagyma · · ··•••••!••• 40 380 

1 

10.0 
Zöldhagyma ............ 25.0 
Fokhagyma .. .. .... .. ..... 20.0 
Retek, nyári ············ 5 55 25.0 : 1 
Sü'ttök ·················· 10.0001 100 1 

Par.aj ..................... 11 .0001 60 200 4'0.0 
1 

22.0 
, Fe jessa,láta, ···········•!••• 8.5ü0 . 50 1 10.0 6 

P~trezselyemleyél 1 100.0 1 ...... 
9.000 Sóska ............... , ...... 221 1 

Soárga ..................... ,800 ' 25.0 
Zeller gyökér 14 10.0 1 ............ 

1 
Kapor ·········· ··!······· ·· 

1 

30.0 
Art'csóka ............... 80 20 5.5 

1 14.0 · Reb.arb3,ra ··············· 1 

Gomba .................. 
1 

50 50 10.0 10-0.2 
~iir,51 Psz+ő, fr's, 1.000 1.000 10.0 i 1 

1 
1 

Sörélesztő. szárított 5.oon 2.500 50.0 1 1 
i 2 .. 18C Pók:,';Jesztö. fris5 600 1.200 11. 7 ' i ...... , 

62.5 1 
Pékélesztő, szárított ... 3.000 3.000 

1 
2 

1 r 

i 
' 1 

351 

Gyümölcsök: 

Alma, nyári ............... 80 25 3.0-5.01 
1 Alma, téli ................ 

701 
4.0-6.01 ' 

. Körte 25 401 2.0 1 i ····················· 
Szamóca 100 1 50.0 1 1 1 ·················· 1 1 
Eper (•••···················, 80 

1 
70.0 

Málna ····················· 90 25 0 l Szeder (földi) ............ 1.000 20 6.0 1. 
őszibarack .......... ....... 1.200 40 65 8.0 1 

I<,ajszinbarack ........ · .... 3.500 30 120 12.0 ! 
Szllva ..................... 170 60 40 6.0 1 

Szőlő 25 10 4.0 1 ............ .. ... .... 
1 
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------- ------,,---------------------------

Cs-er:esznye ...... , ........ . 
Görögdinnye .. ........ .... . 
Sárgadinnye .............. . 
Egres ........... .. ...... . . 
Ribizke ................. . 
M,eggy ................. . 
Ringló . ................... . 
Fckeleribizke ........ . .. . 
Afonya .................... . 
M.azsola ................. . 
F ~kete áfonya 
Dió ... ......... ........... . 
Mogyoró ....... .......... . 
Mandula ........ . ........ . 
Gesztenye, ....... . ..... .. 
Csipkebogyó ........... . 
Citromlé . ................ . 
Citromhéj ...... ! ....... . 
Narancslé ...... .. .... .. . 
Nairancshé j ... .. . . ... . .. . . 
Datolya .... ... . .. ..... .. . 
Füge, frii,s .............. . 
Banán ....... . ........... .. 
Grapefrui t .. ... ... .. . ., .. . 
Ananász ................. . 
Mandarinlé .... .......... . 
Kókuszdió ... ........... . 
Méz ....... ............ . ... . 

1.100 

300 

1.500 

800 
400 
3UO 

8.000 
25 

520 

1.000 
80 

280 

200 
520 

,,Bi'' 
aneu­

rin 

y 

45 
100 
70 

co 

50 
60 

480 
460 
150 
170 

60 

öO 

55 
60 
50 
70 
75 
60 
80 

Ribo­
navln 

y 

65 
50 

50 

100 

70 
10 

40 

50 
67 
10 
50 
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Vltamlll 1 8 

mgr. ,,D" 1 o 
ö ------ vit_a.- ~ 

min , o 

nyers 

10.0 
6 .5 

H.0 
20.0 
14.0 
14.0 
8.0 

90.0 
8.0 

160.0 
~0.0 
40.0 
6.5 

30.0 
1200.0 

50.0 
170.0 
40.0 

150.0 
3.0 
4.0 

10.0 
50.0 
8.0 

20.0 
3.3 
1.0 

!Ölt 
1 

y 

1 




