A napi négyszeri étkeztetés fiziologiai és
gazdasagi hatasanak vizsgalata

Balaskdé Lajos mérnik-8rnagy, Nuszbaum Béla drnegy

.A csapatok élelmezésének taplalkozisélettani vizsgélatai az egészsé-
gesebb téplalkozAs megvaldsitisat, a fiatal szervezet igényeinek jobb ki-
elégitését célozzak. Az MN Elelmezési-szakanyag Fejlesztési Osztdly az
MN KOJAI-lal és az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Inté-
zettel egyiittmiikddve tébb éve végez felméréseket a fenti cél meg-
valésitasara. ' :

Vizsgalataink igazoltik azt a feltevésiinket, hogy a napi kaléria-
mennyiség — Aatlagosan 4000 kaloria — harom étkezésre vald elosztasa
nem felel meg a katondk igénybevételének. Ismeretes, hogy a katonak
fizikai megterhelésének zome, a délelstti, a napi dsszkaléria nagyobb ré-
szének elfogyasztdsa viszont a délutani idfszakra esik. Ez a megoszlis
arénytalan, nem alkalmazkodik a szervezet megterheléséhez. Ennek kévet-
kezménye a délelstti fokozott éhségérzet, a fizikai és szellemi megterhelés
nehezebb elviselése.

A napi kalériamennyiség harom étkezésre térténd elosztdsa, valamint
az étkezések rogzitett id6pontja egyben taplalkozédsi ritmust is definial
A reggeli és ebéd elfogyasztasa kizitt Altaldban hét ora, az ebéd és
vacsora kozdtt pedig alig négy dra id6kdz van. Ezt a ritmust -— a szer-
vezetre gyakorolt hatasdaban — igen kedvezétlennek kell mindsiteni.

Ismeretes az a tény, hogy a napi taplilék tobbszori kis mennyiségek-
ben torténé eliogyasztdsa kedvez& hatdsu lehet bizonyos koéros allapotok-
ban (pl. egyes gyomorbél megbetegedésekben), korantsem ennyire tiszti-
zottak a taplalkozasi ritmus megvaltozdsa nyoman a szervezet anyag-
cseréjében és taplalisagi allapotdban bekévetkezd vdaltozasok.

»A tiplilkozasi ritmus kisérlet tapasztalatai” cimmel a Honvédorvos
1969/1. szamaban megjelent kdzlemény, konzekvenciidja, hogy a kaléria-
ritmus javitasaval és az étkezési gyakorisig novelésével, a testsily és
relativ testsily* Atlagaiban j6l kivethet§ — élettanilag indokolt — fo-
gyédsi tendencia jon létre, Ezzel szemben a kaldriaritmus és a kisebb

* Relativ testsily: meghatarozott életkorban a testmagassighoz viszonyi-
tott optimadlis testsuily.
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étkezési gyakorisig mellett a testsily és relativ testsuly atlagos emelke-
désében hizédsi tendencia figyelheté meg. E megfigyelések elsGsorban a
taplalkozasi gyakorisdg szerepére utalnak.

Altaldban a gyakoribb tiplilkozés — irodalmi adatok szerint —
még nagyobb kalériabevitel mellett sem vezet teststlynidvekedéshez, mig.
a ritkabb tiplalkozas alacsonyabb kalériafogyasztis esetén is ezzel éppen.
ellentétes hatésn,

Az emlitettek alapjan indokolt a csapat élelmezésében a taplalko-
z4s gyakorisdgin és ezzel Osszefliggésben — bizonyos korlatokon beliil —
a kaloria megoszlasan is valtoztatni. Ennek a fizikai igénybevételt fi--
gvelembe vevé — jelenleg is megvaldsithatd — leghelyesebb mddja, egy
negyedik étkezés (tizérai) beiktatdisa és a vacsora idSpontjanak késGbbre:
helyezése lenne.

Az MNHF Onallé Elelmezési osztalyvezetd 70/45/1969. szamu Intézke-.
désében a napi négyszeri &tkezés (tizorai) kisérleti bevezetésére intézke-
dett. Az MN Elelmezési Szakanyag Fejlesztési Osztaly feladatul kapta az
Orszidgos FKlelmezési- és Téplilkozastudomanyi Intézettel és az MN
KOJAL-lal egyiittmiikédve, hogy az egyik miszaki alakulatnil vizsgdlja
meg a napi negyedik étkezés (tizorail) adasanak taplalkozisélettani hata-
sat, valamint gazdasagi kihatasat.

Vizsgalat

a) A fiziologiai hatas értékelésére a vércukor-érték alakuldsidt tekin-
tettiik kovethetd moddszernek. A vizsgilatokat két periédusban végeztiik
el. Az elsé periddus a tizérai adasaval 8 honaplg tartott, ennek végén
tortént a vércukor-érték wzsgélata

Ezt kovetéen a masodik periédusban 2 hénapon At tizérait nem ad-
tunk és az idészak végén ismét elvégeztiik a kisérletet.

b) A kisérletet 6nkontrolos vizsgalattal — 10 azonos személyen —
végeztlik mindkét periodusban.

c¢) A tizoraik atlagosan 330 ka10r1é3uak doéntéen szénhidrat-tartal-
muak voltak.

d) A vércukor-ériék meghatarozdsdt az OETI Hagedorn-féle meto-
dikaval végezte.

Ertékelés

1. A tizdrais diagramm értékeinél jol megfigyelhetd, hogy a tizérai a
vércukor-érték cstkkené tendencidjit megdallitotta és egy erfsebb emel-
kedést okozotf, mint a reggeli. Ennek eredményecként az ebéd elétti ada-
tok is értékelhetfen magasabbak, mint a reggeli el6tti éhgyomori értékek..
A tizérai tulajdonképpen egy miéasodik cukorterhelésnek foghatdé fel. A
vércukor-emelkedés azonban jéval a normalis hatdron beliil marad. A
tizorai eredményeként a szervezet gyorsan felhasznalhaté energiatartalékai
-~ amelyeket a vércukorszint reprezentil - kedvezdébben alakulnak.

2. A tizérai nélkiili vércukorszint értékek — ugyanazon szemé-
lyeknél - a tizdrai el6tti idBszakig parhuzamos lefutist mutatnak —
{2 reggeli vércukor emel$ hatisa) azonban a tizérai kihagyidsa miatt
emelkedés nem jén létre, hanem a vércukor-értékek 14 oréig fokozatosan
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cstkkennek és az ebéd elftti értékek mar alacsonyabbak, mint az éh-
gyomori, reggeli elStti értékek Atlaga. Ez azt jelenti, hogy a szervezet
legkdnnyebben mobilizalhaté energiatartalékai az intenziv fizikai meg-
terhelés miatt kedvezdtleniil valtoznak. Ez a vércukorcstkkenéds szerepet
jatszhat, tobb vizsgdlatunk alkalméval tapasztalt szubjektiv tiinetek {éh-
ségérzet, fAradsag stb.) kialakulisiban is.

3. Ertékelhetd kiilénbség mutatkozik az cbéd elStti vércukor-érték
kozitt, a tizérais iddszak javara, mivel ez folétte marad az éhgyomori
értéknek. A tizorai nélkili iddszakban az ebéd eldtti vércukor-érték a
reggeli eldtti (éhgyomori) érték ala esik, amellyel bizonyos fokig a szub-
jektiv tiinetek is magyarazhatok.

Figyelemre mélté az a kériilmény, hogy a véreukor-érték noveke-
dését és ennek kovetkeztében megnyilvanulé kedvezd hatdst viszonylag
kis kaldridju (dtlagosan 330 Kaldria} tizoraival (f6leg szénhidrat) mar el
lehetett érni.

4. Az egészségesebb tdpldlkozés érdekében — figyelembe véve a fizi-
kai megterhelés alakulasat is — a napi Ssszkaléria aldbbi megoszlasat
tartjuk indokoltnak:

Reggeli 309,
Tizérai 10
Ebéd 35%,
Vacsora 25%,

A napi kalériasziikségletet viltozatlanul az érvényben levs elvek
alapjan kell megéllapitani, tizérai besllitisa nem jelenthet tébbletkaldoria
bevitelt, hanem a napi kalériamennyiség négy részétkezésre vald eloszti-
sat a fenti szizalékos ardny alapjan.

Tizoraiként tovibbra is foleg szénhidrat-tartalmia élelmiszereket java-~
solunk, mivel hatdsukat kedvezden itéljiikk meg, ezenkiwiil olesébb aruk
is ezt indokolja. Tapldlkozisélettanilag kivdnatos, hogy a reggeli és
tizorai tapanyagosszetétele egymast kiegészitse, tehat a két étkezésnek
Osszességében komplettnek* kell lennie!

A helyes taplilkozdsi rittmus érdekében sziikségesnek tartjuk, hogy
az ebéd és vacsora idGpontja kodzitt legalabb 5 6ra kiilénbség legyen.

A napi négyszeri étheztetés gazdasdgi értékelése

A kisérletnél célul tlztiik ki, hogy a napi négyszeri étkeztetés meg-
valositasat a rendelkezésre all6 I. sz. élm. norma illetményébdl, valamint
a kisegitd gazdasag eredményébdl kell megoldani.

Az alakulatnil az élm. szolgalat 1969. évi gazdilkod4si tervébdl meg-
allapithatd, hogy a tizérais periédusban ([—VIII. hénap) a tervezett
kalériamennyiséget (atlagosan 4110 kcal) 100%-ig biztositottak. Ez idd-
szakban a napi tdpanyagétlagok alakulésa a kovetkezd volt.

*Az étkezések komplettildsa, a tdpanyagok (fehérje-, zsir-, szénhidrit)
biztositisanak helyes aranyait, valamint az 4llati és névényi fehériék biztosi-
tasdnak optimalis ardnyat jelenti.
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1. tabldzat

_ Allati eredetd Novényi eredet . Szén-

Megnevezés fehérje fehérje 2Zsir hidrat
Tervezett g-ban 70 70 125 358
Tényleges g-ban 67,2 B7,9 125 598
Eltérés %,-ban —3.3 +25 0 +7

A bedllitott tizoraik kaldriadtlaga 330 volt, 1,19 F't értékben.

Az alakulat a kisérleti étkeztetést alapjaiban végrehajtotta, gazdil-
kodasaban a 8 honap atlagaban 0,12 Ft az egy fére es6 naponkénti meg-
takaritds. Nem tudta azonban a reggeli étkezésre eldirt 5,60 Ft-ot betar-
tani. A tényleges felhasznalds atlaga 4,50 Ft volt.

Az alakulat kdzismerten jol gazdalkodik, a kisegité pgazdasag 0,50
Ft-ot eredményezett (i £8/1 nap) az 1969. évben. Ezenkiviil megfeleld
készlettel rendelkezett a téli taroldsu anyagokbdl, igy a magasabb ta-
vaszi z6ldségirak nem befolyisoltdk negativan gazdalkodésat.

A vaet miszaki alakulat gazdalkodasabél, mint egyedi példibdl nem
vonhaté le altalinosithatdé kovetkeztetés a tizorait bevezeté alakulatok
gazdalkodédsara, .

Ezért vizsgaltuk az MN sordllomanya élelmiszerfogyasztasat, vala-
mint az I. sz. élelmezési norma szerint az egy fre juté maponkénti atlag
{negyedévenkénti adatai szerint) kaléria, illetve tapanyagfogyasztis ala-
kuléasat.

2. tdbldzat
Iddszak (negyedév) L II. 1I1. IV.
Kaloria 3918 3933 4169 4043
Fehérie
allati g-ban 52 52 53 52
novényi g-ban 7 7 96 79
Eltérés %/)-ban
allati‘novényi —258/+101 —25,8/+10 |—24,3/+14,7|—25,8/+11,3
Zsir g-ban 120 122 128 125
Szénhidrat g-ban 554 l 553 377 571

A tizérai beallitisa (a harmadik negyedévtdl) atlagosan 6%, kaléria-
névekedést mutatott, ami ‘arra utal, hogy az egyes étkezések (ebéd, va-
cscra) kaldriakiszabatat nem csdkkentették, vagy nem megfeleléen cstk-
kentették. :

Figyelemre méltdo az egyes részétkezések koltségének alakuldsa is.
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3. tdbldzat

Megnevezés Tervezett Ft Gyakorlat Ft
Regegeli 5,60 4,75
Tizérai 1,50 0,95
Ebéd 6,50 7,60
Vacsora 4,00 4,30

A reggeli és vacsora tervezett Osszegét altaldban nem tudtidk he-

tartani.

A 2. tablazatban lathatd, hogy az élelmezés mindségét reprezentald
allati fehérjék elfogyasztott mennyisége a tervezetinek 75%-a. Az bssz-
fehérje mennyisége (140 g) megfelel az eldirtnak. A novényi fehérje és a
szénhidratok emelkedése f6leg az ilyen tapanyagtartalmi tizoraik ered-
ménye.

Problémakeént jelentkezik a reggeli étkezésre kotelezden felhaszna-
landé 5,60 Ft betartasa is. A reggeli és tizorai tervezett Osszege 7,10 Ft
(5,60 Ft és 1,50 Ft). Igy az ebéd és vacsora hinyada 10,50 Ft. Ebbél az
Osszegh6l a megfeleld mindségii élelmezés nem latszik megoldhatoénak.
A napi négyszeri étkeztetés nem jelent kaldriattbbletet, hanem a részét-
kezések helyes ardnyainak nyersanyagkiszabatait cstkkenteni kell, de ez
2 csOkkentés nem érintheti az allati eredetli nyersanyagokat, mivel az
dllati eredetli fehérje fogyasztisa igy is csak 75%-a a tervezettnek. A né-
vényi eredet(i nyersanvagok Kiszabatdnak csokkentéséb6l ad6dé megta-
karitis nem fedezi a féleg iparilag eldallitott tizérai termékeket.

A regpeli étkezés pénzériékét kisebb Osszegben kellene megallapitani,
hogy tapanyagosszetételében a tizéraival egyilitt komplett legyen.

Az élelmezés tovdbbi mindségének javitasa a fentiekben vazoltak
alapjan indokolja az I. szamu élelmezési norma pénzilletményének feliil-
vizsgalasat.

Osszegezés:

A napi négyszeri étkeztetés bevezetése megfelel néphadseregiink
harckésziiltsége tovabbi fokozasat célzé torekvéseknek. Az egészségesebb
taplalkozasi ritmus megvaldsitasa mind fiziologiai, mind pszichés hati-
sdban igen kedvezd.

A csapatok véleményei is egybehangzdan bizonyitjik a tizérai beve-
zetésének nagy jelentdségét. Az elemezhetd adatokbdl levonhatd az a ko-
vetkeztetés, hogy az 1. szamu élelmezési norma pénzilletménye feliilvizs-
galandd az élelmezés minfségének tovabbi javitasa érdekében.
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