
• 

LENGYEL BtLA hbo. őrnagy 

Adalékok U/:$ élelme~ési s~olgálat 
ellátásáho~. III. rés~ 

_ Mielőtt folytatnám tanulmányomat, megragadom az alkal­
mat, hogy dr. Radó György orvos-alezredes bajtársnak a „Hon­
védorvosi Közlemények" c. folyóiratban (1949. XII. számában) 
közölt, élelmezéssel kapcsolatos kiváló cikkét röviden ismer-
_tessem. · , 

Dr. Radó György orvos-alezredes bajtárs a Szovjet Hads,ereg 
egészségügyi szolgálatával foglalkozik, s ezzel kapcsolatosan a 
szovjet élelmezés-egészségügyi kérdéseit ismerteti. 

A Szovjet Hadseregben az élelmezési szolgálat szorosan 
együttműködik az egészségügyi szolgálattal. _ 

A Szovjet Hadsereg élelmezés-egészségügyi szolgálata szi­
gorúan tudományos alapon nyugszik. 

Ezt b:ztosítja: 
1. EJ.sösorban az a körülmény, hogy a fej1adag kalória 

tartalma a katona tényleges megterhelésén nyugszik. Más élelmi­
szeradagokiat állap:tanak meg az egy;es f egyvememek ·részére, az 
igénybevétel szerint. 

2. A fejadagban a fehérjék, a zsírok és a szénhidrátok az 
élettanilag szükséges arányban találhatók meg. 

3. Az élelmi.szerek kellő mennyiiségű vitamint tartal­
maznak. 

4. Az ételek elkészítési módj1a, az egyes fogások mennyi­
sége, megfelel a népszokásio.knak, melyek 'között a katona nevel­
kedett. Az étlap elkészítésének döntő fontossága van a Szovjet 
Hadseregben. Az étlap a katona élelmezésl ·terve egy napra, vagy 
egy hétre. Ez nemcsak a felhasználandó élelmicikkek mennyisé­
gét, hanem az ételek elkészítésének módját is felöleli. 

Hogy milyén nagy jelentőséget tulajdonítottak a Nágy 
Honvédő Háborúba.n a Szovjet Hadsiereg hely,eis, :kiadós és tápláló 
élelmezésének, mutatja az a körülmény; hogy „Kiváló szakács'', 
"Kíváló pék" kitüntetést alapítottak az arra érdemes k1atonai sza­
kácsok, pékek részére. 
· E kitüntetések kiosztásánál figyelemmel voltak a 

a) fözéistechnikára; 
· -. · - b) iaz elkoész:tés éis kiosztás hlgiénikus voltára; 

c) az illető személy feltétlen személyt tisztaságára is. 
A fizikai megterhelésnek megf,elelö kalóriatartalom ·mellett 

nia:gy gondot fordít a Sz,övjef Hadeéreg az élelm'isierek . feherjé, 
zsír éis iszénhidrát tartalmára, az ásványi só és vita·min tartalomra, 
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vialamint ez,ek megfelelő arányára. Azonkívül arra, hogy az éte­
lek elkészítése ízletes, tápláló és az évszakoknak megfelelően vál­
tozatos legy,en. 

A fejacl!ag fehérjetartalmának meghatározá:5,ánál nemcsak 
azt veszi figy,elembe, hogy a napi fehérjemennyiség grammokban 
kifejezett mennyisége a testsúlykilogrammra vonatkoztatva ele­
gendő legyen, hanem nagy súlyt helyez a fehérje aminósav ösz­
szetételére. 

Általános irányelv az, hogy a rJJapi fehérjemerinyiség test­
súlykilo.grammonként 1 gr. legyen. Ez a mennyis,ég azonban vál­
tozik aszerint, hogy milyen értékű fehérjéből történik a szükséglet 
kielÉ1gítéise. 

A zsírfejadiag,ok k,:számításánál irá,nyielv az, hogy testsúly­
kilogrammonként napi I gr. zs:r szükséges. A zsír magas kalória­
értrékénél fogva alk1alma,s az étel mennyiségének, az étk,ezések 
számának csökkentésére, mivel nehezen emészthető, ezért sokáig 
a jóllakottság érzetét is kelti. Ezenkívül az ételek ízletessége is 
nagy-mértékbe,n a felhasznált zsír mennyiis.égétől és minőségétől 
függ. Niagy gondot fordítanak a felhasznált zsírf éleségek „A" és 
,,D" vitamintartalmára, valamint a zsíradag kiszámításánál figye- . 
lembe veszik azt is, hogy ·a zsír bizonyos mirúnáljiS mennyisége 
nélkülözhetetlen a „karotinok'' (provitamin) felszívódása szem­
pontjából. Igen fontos, tényező a fejadag szénhidrát tartalma is, , 
mivel a szervezet energiatermelésének több mint 2/3 része a szén­
hidrátokból származik. Lényeges kérdés a zsír és szénhidrát ará­
nyának helyes megválasztása, mivel a szervezet gazdaságosab­
ban dolgozik, ha az energiatermelés nagyobb része szénhidrátok­
ból ered. 

· · Ebből a rövid kis hézagos ismertetésből is láthatjuk, ho~y 
a dicsőséges Szovjet Hadsereg milyen különös gondot fordít a 
hadsereg helyes, tápláló, tudományon alapuló élelmezésére, ezért 
felkérem az élelme~ési szolgálatban működő bajtársaimat, hogy 
a Szovjet Hadsereg példáját követve, tanulmányaikat az élel­
mezési ügykörben még komolyabban folytaS1S,ák. Igen komoly 
segítőtárnat kaprnak a cisapatorvosokban, akik szorosan együtt. 
működni kötelesek az é.telmező szolgálatvezetővel. A csapatorvos· 
nak az élelmezési szolgálat vezetőjével együtt az alábbi feladatai 

. vannak: 
1. Az alakulat által felvételezett, vagy beszerzett élelmi­

cikkek megvizsgálása, fogyasztásra való alkalmasság szem-
pontjából. · 

2. Az élelmiszerek szállítása és raktározás,a, tárolása, higi'é· 
nikus sziempontból. · 
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3. Az élelm:szerraktának és :ko1nyhák állandó ellenőrzése, -
tisztaság szempontjából. Különösen nagy giondot kell fordítani a 
rágcsálók és a legye:k elpusztítására. 

4. Részvétel a heti étlap összeállítasában. 
5. A napi fejadag kalória- és fehérjetartalmáqak kiszámí­

tása és helyes szabályozása. 
· 6. I(ész ételek meg:zlelése, amennyiben 1Szükség,es, meg-
vizsgáltatáS1a. · 

7. Vitamintartalom biztosítása az ételekben. 
8. A kenyér minőségének állandó ellenőrzés,e. 
9. Az él,elmezésj ,szolgálatban működők állandó orvosi fel­

ügyelet alatt tartása. Az állandó ti1sztaság ellenőrzése, 1a járványok 
leküzdése szempontjából. 

SZl.:.NHIDRÁTOK: · 

A ,szénhidrátok a szerves v,együleteknek egyi1k legfontosabb 
-és legelfor jedtebb csoportját alkotják. . 

A szénhidrátok olyan vegyületek, amelye_k ,oxig,énből, szén­
ből és h:drogénből állianak. 

Gyakorlatban legfontosabbak azok az egyszerű s'z.énhidrá­
idk, melyek molekulájában hát szénatom van. · 

Ezek 1a h e x ó z o k. Ha aldehid jell,egű,ek, akkor a I d -o h e­
x ó .z ok, ha ketonjellegű,ek: k iet o h e~ ó z ok. 

SZÉNHIDRÁTOK: 

egys~T'' 

1 
szőlőcukor. 

.aldehid jellegű 

gyiimölcscukor. 
ke ton jtllcgű 

cukorszcrüek: 

----­összetettek: 

1 

1 
·nem cukorszerüek: 

/\ 
nád (répa) cukor téjcukor keményíNí cellulóze 
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SZO'LOCUKOR: 

A szőlőcukor jélentékeny meFJ.nyi~égben található az érett 
gyümölDSökben, főleg ,a szőlőben, r,endszenint gyümölcscmkorral 
együtt. . . 

A méz főleg szőlőcukor és. gyümölcscukor tömény, . vizes 
oldatából áll. A mézben lévő kiváló kristályok szőlőcukürból álla­
nak, ugyanis a ·gyümölcscukor jobban oldódik, s ennélfogva az 
oldatban marad. · 

A szőlőcukor az emberi és állati szerviezetben,. fől,2g ia vér­
ben is előfordul és bár kis men:nyis~gben van jekn mégis igen 
fontos él,ettani szerepet játszik. · 

A sz,ervezet ugyanis a szénhidrátot (keményítőt), mely 
egyik főtáplálékát képezi, szőlőcukorrá alákítja, s így szállítja 
feldolgozás, elégetés végett az egyes sejtekhez. Ezért a vér m~n­
dig tartalmaz szőlőcukrot, s nyomokban a vizeletben is előfordul. 
Ha azonban ,a szervezet megbeteg,edés folytán nem képes a szőlő­
cukrot feldolgozni ( eukorbaj), akkor a vizelettel nagymennyíségű 
szőlőcukor urül ki. 

A szőlőcukor alkatrésze a nád- (répa-) és a tej cukornak. 
A malátacukor, a k,eményítő és a cellulóze teljeis,ein · szőlőcukorból 
vart felép:tve. 

Szőlőcukor előállítása történhet burgonyából és tengeriből. 
A burgonya keményítője híg kénsiavv,al való főzésk,or, vízfelvétiel 
mellett teljes ,egészében s z ő lő c u 1k o r r á alakul át. Ha a szőlő­
cukrot erősen besűrítik, akkor megsz:Iárdul, tömeggé dermed, s 
k r u m p 1 i e u k o r néven kerül forgalomba. 

Telített oldatából (keményítőszirup) alkohol hatására ki ­
kristályosodik. A tiszta szőlőcukor fe~ér szemcsék, va,gy fehér por 
alakjában kerül forgalomba. Gyengén édesízű. 

Előállítható még a szőlőcukor nád- (répa-) cukorból és. 
mézből is. 

INVERT CUKOR: 

Nem más, mint a szőlő- és gyümölcscukor keveréke (méz). 
A gyümölDScukor alkoholban jól oldódik, a szőlőcukor ellenben 
csak kevéssé. 

SZOLOCUKOR GYAKORLATI FELHASZNÁLASA: 

Az iparban cuk10rkák, bonbonok készítésére, s'zieszesitalok 
édesítésére, gyümölcsízekhez és cukorfesték gyanánt ( cukor­
kulőr). 
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• GYÜMÖLCSCUKOR: 
A növényvilágban elterjedten t1alálható. A nád (répa)-cu:kor 

egy,ik építőköve. Igen édes íiíí, tiszta állapotban fehér kristályos 
anya:g, vízben ig,en jól oldódik. Az inv,ert cukornaik egy:k 1alkat­
része. 

NÁDCUKOR, RÉPACUKOR: 

Rendszerint egyszerííen csak cukor néven szereplő, igeri 
fontos tápszer. _. . 

Tiszta állapotban hófehér, kristályos törésű darabok, vagy 
kockák, illetve lristálypor, esetl,eg süveg alakjában kerül forga­
lomba. Erősen édesízíí, mellékíz nélkül. 160 C fo,kon megolvad, 
180-200 C fokon megsárgul, illetve megbarnul és jellemző, nem 
kellemetlen szag feHépése közben bomlani kezd (kanamelizálou,K), 
majd likacs,os, fénylő szén hátrahagyásával teljesen elbomlik, s. 
végül izz:tva a &zén maradék nélkül elég. 

Víz jelenléte a karamelizálódási folyamatot már al1acso-
nyabb hőmérnékleten •is m eg:ndítj,a. · · . 

A megolvasztott cu1kor lehűléskor iiviegszeríí alakban meg­
dermed. Savak a cukrot víz jelenlétében ,szőlőcukorra és gyü­
mölcscukorra bontják. · 

A szőlő- és gyümölcscukor elegyét invert cukornak ne­
vezzü:k. 

A nádcukrot legnagyobb mennyi1Siégben a cukornád (13-
15%) és 1a cukorrépa (12-160/o) tartalmazza. · · ' 

A nádból könnyebb a cukrot ;kit,ermelni, mint ,a répából, mert 
a nádlé aránylag igen kevés idegen any,agot tartalmaz. A nádból 
nyert cukor régebben gyakran sz:.rup alakjában került forgalomba. 
A répacukor gyártása már nehez,ebb. A répából való cukorgyár­
tás feladata tulajdonképen 1az, hogy a rép? levében oldott cukrot 
ldkristályosít&a. Ugyanis kémiai · értetemben a cukor nem a cu­
korgyárban, hanem a répában ké:;;zül. A répa zöld lev,e!ei, a levegő 
oxigénjéből, a széndioxidból, a vízből invert cukrot ké:,zítertek; 
mely a gyökérbe vándoi:o), s ott nádcukorrá _alakulva „ tartaléktáp­
lálék szerepét tölti be. 

A répacukorgyártásnak fő n,ehéz,sége a répa nedvében 
lévő egyéb ,anyagok kiválasztá,sa, .am~ly anyagok megnehezítik a 
cukornak a kikristályosodását és szennyezik a cukrot. 

,. 

CUKOR FELHASZNÁLÁSA: 
a) iétel'ek édesítésére; 
b) e lvez-eti ci:kkek készítésére, 
d) cukorf est ékek -- k~siítésére. 
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'fEJCUi(OR: 

A növényvilágban ·nem fordul ,elő. _Font,ó;s, szerepft játs·r.ik 
azonban· ,a tejben (,anyatej: 5-6.5%, t,ehént,ej: 4.80/o). Ez OIKOZ'Zá 
a t,e j édes ízét. · · · · , 

Tiszta állapotban fehér, kristályos por, vagy a fogak közoU 
homoksz,erűen csikorgó, kemény kristály,ok. Lényegesen kev,ésbbé 
édes, mint a nádcukor, s nehezebben is oldódik. 

T,ejcukrot az édes tejből v,aló 1sajtgyártás mellékterméke­
ként, az édes savóból ál'lítjá,~ elő. 

Tej savanyodásakor a tejcukor 1al1akul át tejsavvá. 

FELHASZNÁLÁSA: 

Gy,errnektápszernek. 

MALÁTACUKOR: 

Nem 11agyon édes ízű. A sör ,extrakt anyagának nagy ré­
szét képezi. A sör-lében változatlanul megmarad, mert .niehezen 
e rjed. 

Igen font,o,s ,szerepet játs.zik a növé,nyekben, mert a kloro­
filltartaímú, zöld levélben az asszimiláló tevékenység folytán ke­
letkezett keményítő, enzimek hatására malátacukorrá alakul át, s 
a &ejtnedvben f.eloldódva vándorol el a növények téstébe, oda, ahol 
növekedés vagy egyéb életműködés céljából szükség van rá, vagy 
pedig vi,sszaalaku!V1a keményítővé, mint i:artaléktápanyag isze-
repel. · 

KEMéNYíTő: 

A természetben rendkívül fontos szierepet · játszik, mert a 
növényi, állati és emberi szervezetet alkotó ,szénvegyületek vég­
er,edménybe:n mind k,emény:tőből keletkeznek 

A keményítő ~ugyan:s 1a növények asszimilációjának első 
látható terméke, mely a zöld levelek sejtjeiben a kloroiill közre­
működésével, a nap ,s.ugárzó ,energiájának a hatására széndiÜxid- ­
ból és vízből képződik. 

Az asszimíláció az egyedüli folyamat, mellyel az élő szer­
vezetek a szervetlen alakban j,elenlévő sz,e,net, szerves vegyüle-
tekb2 képesek átvinni. · 

A k,eményítőt a növény átmenetileg malátacukorrá alakítja, 
az életműködésének fenntartására használja fel, réis;zben pedig 
gumóiban, gyökereiben, magvaiban mint keményítőt tarolj,a. 

A növény, kismenny:ségű ásványi anyagok (kálium, kal­
cium, foszfor, vas, stb.) felhasználásával az ,egész iszervez,etet ke-
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ményítőből építi fel, azt különböző céloknak megf•elelően kémiiai-
la;g átalak:tva. __ 

A növények gumóiban, gyökere:ben és, magv1aiban a k,emé, 
nyítő apró szemcsék alakjában raktározód:k f,e!. 

A különböző növények keményítő 1sz1emcséineik nagysága 
különböző s jellemző az egyes növényekre. · 

Az egyes növények keményítő tartialma igen különböző: 

teng,erisz,em 80-850/o. 
rizssziem . 56-700/o 
búzaszerri . 53~700/o, 
burgonya . 16-190/o 

A keményítő szőlőcukorból épül fel. A keményítő l,ebontá5,a 
nem egy lépésben történik, hanem több közbe,eső termék nyerésé: 
vel: dextrin - malátacukor - szőlőrnkor , 

' KEMÉNYíT:ö FELHASZNÁLÁSA: 

A keményítőnek ig,en :nagy szerepe v1an az élő sz,ervezetben,.; 
Keményítőtartalmú nyersanyagokból készül az alkohol, a dextrin; 
a szőlőcukor, a csiriz (a, t,exUiák kikészíitéséhez). 

DEXTRIN: 

. A kemé,riyítőből keletkezik hevíté.s, viagy savák hatására l;i•e­
következő . bonilás folytán . Sárga színű, .sajátságos szagú por . 
Jó ragiasztósz,er, szövetek keményítés•ére, festékek sűrítésére hasz-
náliák. - · . 

.. CELLULóZE: 

Cellulói e a növényi sejtfal anyaga, mint ilyen a Földön 
legnagyobb ·menny:1ségben található szerves anyag. A cellulóze 
nem cuk,orszerű szénh1dr'át, tapasztáI1at,i képlete · azonban meg­
egyezik a keményítővel. Szőlőcukorból v,an felépítv,e, 1akárcsák a 
kemény:tő, szierkezete azonban egész,en más. . 

Ai emberi" sz'etvezetben az emésztő nedvek nem képesek a 
cellulozét lebontani, teháf mint tápanyag' álig jöhet számításba. 
Mint salakany1a:g azonban nagy tömegénél fogva a bé1ós1atomár a' 
izgató hatást vált ki és így a bélműködésf fokozza . · · 

ÁLTALÁBAN: 

A szfohidrátok a · szervezetben · a sejtműködés ük folyamán 
tökéletesen elégnek széndioxiddá és vízzé. 

1 gr ,s.zénh:drát 4.1 kalóriát fejleszt. 
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A szénhidrát ugyainúgy, mint a zsír, az emberi testben el­
riaktánozódik. A szervezet ilyie;n1kor egy részét zsírrá alakítja · át 
Táplálkozásunkban a zsírhiány szénhidráttal elméletileg pótol· 
ható. 

ENZIMEK: 

Azt a jelenséget, hogy bizonyos anyagok puszta jelenléte 
a kémiai átalakulás időbeli lefolyását nagymértékben megváltoz­
tatni képes, pl. gyorsítani, anélkül, hogy .a reakció leiolyása után 
a sebességváltozást létrehozó anyag mennyiségében_ és minósé­
gében észrevehető változás állott volna be: katalizisnek, az anya- , 
got pedig, amely a változást előidézte: katalizátornak nevezzük. 

Az élőszervezet is termel ilyen katalizátorokat, amelyek a 
szervezetben végbemenő életfolyamatokhoz szükséges kémiai 
reakciók gyorsítására szolgálnak. Az élőszervezet állal termelt 
katalizátorokat: az élet katalizátorainak, biokataliz8torokn<lk, 
enzimeknek nevezzük. Az enzimekre jellemző, hogy hatásuk 
teljesen fajlagos, vagyis minden egyes enzim, csak egyetlen fo­
lyamat gyorsítására alkalmas. 

A fehérjét pl. 20 %-os sósavval 24 órán kereszhil kell főz­
nünk ahhoz, hogy az megfelelően bomoljék. Ugyanezt az él5 ::,1.rr­
vezet is elvégzi, sokkal rövidebb idő alatt, alacsony h[Smérsékle­
ten, erős savak kihagyásával. 

Az enzimekre az egyes kémiai reakciók nincsenek hatás­
sal. Egyes anyagok azonban mérgezőleg hatnak re.ájuk, akkor 
természetesen elvesztik aktivitásukat. 

Az enzimek az állati és növényi szervezetek kémiai ható­
anyagai, nagy molekulájú · szerves nitrogénvegyületek, melyek 
vegyileg a proteinekhez (fehérjék) állanak legközelebb. 

Nincs meghatározott kémiai alakjuk. Oly képességük van,_ 
hogy a bonyolultabb összetételű vegyületeket: a szénhidrátokat, 
fehérjéket, zsírokat, hidrolizálni, vízfelvétellel egyszerűbb vegyü­
letekre bontani, oldatbahozni képesek, hasonlóan, mintha túlheví­
tett vízgő?'.zel, savakkal, vagy lúgokkal hidrolizálnánk azokat. 

Az- enzimek működése szűk határok közé szorított feladat 
elvégzésére szorítkozik. tgy vannak fehérjebontó, zsírboritó, szén, 
hidnítbontó enzimek. A zsírbontó enzim például hatástalan a fe-
hérjékre é3 a szénhídrátokra. · 

ENZIMHATAS: 

Minden enzimhatás legalább két folyamatból áll: 
a) az enzim egyesül (vegyületet alkot) az átalakítandó 

anyaggal. 
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b) az anyag szétesik, de nem előbbi összetevőire, hanem 
másokra. Minden enzim magasabb hőfokon elpusztul, általában 
ez a hőfok a 60-80 C fok. 

Kedvező hőmér3éklete, amelynél legjobban tudja műkö­
dését kifejteni, amelynél a reakció sebessége legnagyobb _ és a 
katalizáló képessége is a legerősebb. 

Ez a hőmérséklet általában a 35-40 C fok. Alacsonyabb 
hőmérsékleten hatásu)< n1eg3zűnik, de nem pusztulnak el. 

Az enzimek az élőszervez.ettő1 elválasztva is kifejtik hatá­
sukat ezért gyakorlati célokra külön is előállíthatók. 

Az enzimek katalizáló hatását az ipar gyakorlatilag is érté­
kesíti: szeszgvártás, kenyérkészítés, malátacukor stb. Az enzime­
ket úgy állítják elő, hogy a ,növényi, vagy állati sejtből vízzel, 
gliceri,nnel stb. kivonják, s az így nyiert oldatból ,az egyéb anya­
gok kivonásával €gy enzimdúis készítményt állítarnak elő. Az így 
nyert enzimanyag két részből áll: 

a) a haték,ony, reakci6kép,es tulajdonkepeni enzimből, 
b) a so~kal nagyobb m•lekulájú fehérje, szénhidrát 

tartóból. . 

LEG'FÖNTOSABB .ENZIMEK: 

Fehérjebontók: 

Pepsz.in: 

A gyomorfal által termelt enzim, amely a fehérjéket bo;itja 
fel s · ia felbontás révén oldhatóvá teszi. 

Tripszin: 

A vékonybél termeli ki, a fehérjéket bontja. 

Erepszin: 

A bélben termelődnek ki, fehérjéket bontja. 

Szénhidrátbontó enzimek: 

Diasztáz: 

Kemé,nyítőnek a bontását végzi. A c-sirizes lisztes magvak-
ban található, a. sz€szgyártásnál fontos s.zierepet játszik. · · 

1 r;i v e'r t á z : 

A malátactikrot bohtja fel szőföcukórrá. 
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Zimáz: 

A ' szőlőcukrot erjeszti el. Szeszgyártásnal játszik nagy 
1szerepet. 

Zsübontó . enzimek: 

L i pá z: 

A húsevők belében végzi működését. _ 
Felsoroltakion kívül még számtalan en4im v1an. 

A .TÁPLÁLKOZÁS FOLYAMATA. 

A táplálékul filvett, bonyolult összetételű siervei anyag9k 
1az . anyagcs,ere folyamán egysz1erű alkotórészekre bontódna:k le~ 
A szervezet ezen lebontott anyc:1gakbóL részben . saját anyagait 
építi fel, r•észben ,a sejt,ekben jelenlevő szerves ;anyagiok oxigéirinel 
való egyesülése . révén lehetővé teszi a· lassú . égést; a · test ener-
gia termelésének forrását. · 

A lebontás, a felépítés és az oxigénnel való egyesülés 
mest,ernéges körülmények közt, az · élő test. hőmérsékletén igen 
l1a1sisan végbemenő, nehezen utánozható kémiai folyamat. Az 
emberi szervezetben ezzel szemben -már közöm:;.ég,es testhőmér­
sékleten, az emésztés, majd 1a sejtanyagcsere folyamán aránylag 
i:gen gyorsan történnek ez1ek a műveletek a szervezetben jelen­
levő, a szervezet által kitermelt enzimek által. 

Az enzimek az anyagcserét gyorsítják. Az emésztés folya­
mán az enzimek segítségével bontódik le az összetett fehérje­
molekula aminosavakra; a s·zénhidrát egyszerű cukorra, a zsír 
zsírsavakra és glioerime. Az emberi szervezet csupán ez,,m víz­
ben oldódó 1egysz,erű vegyületekből tudja a saját f.ehérjéjét, zsír­
ját szénhidrátját felép:teni s ez a fielépítés, 1ebontás stb. az enzi-
mek se;gítségével történik ' 

ÁSVÁNYI SöK. 

Igen f orito,s a fej adagban az ásványi sók jelenléte és azok 
helyes összetétele. 

Az emberi szervezet szénen, oxigénen és hidrogénen kívül 
még kb. 13 ·el,emből áll. · , 

A fontosabb elemek a következők: nátrium, kalcium, mag­
nézium, vas, kén, foszfor, klór, Nitrogén stb. 

A nitrogénnek, mint tudjuk, a fehérjék felépítésében van 
nagy szerepe. A többi elemeknek a szervezetben anyagértékkel 
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bírna:k, különböző vegyületek ·formájában tartoznak az emberi" 
test építőkövei közé. 

Az ásványi anyagok részint oldatlan, részint oldott álla~ 
potban hia!Sználtatnak fel. 

Oldatlan állapotban a növekedő, fejlődő ,emberi test szilárd 
vázának a Cé'Jo,ntváznak f,elépítésére szolgálnak, egyes isókat a · 
sz,ervezet elraktároz, az életmű,ködés folytán elhlasznált, elkopia·­
tott anya:gok utánpótlásána . 

Oldott állapotban az emberi szervezet fizikai-ikémiai be­
rendezését szabályozza és mozdítja elő. 

KONYHASÓ : valamenriyli ásványi ,só között a legfonto­
sabb. A napi· szfrkséglet 5 gr, dé általában ennél jóval többet 
fiogyiasztunk, még abban az esetben is, ha az ét,ek~inket a\ig sóz ,,, 
zuk, mert az élelmianyagok legnagyobb része tartalmaz 
konyhasót. 

Legtöbb só van 1a heringben, gyakorlati főzés szempóntjá--
ból _ legkev,esebb sótartalma van a húsoknak · 

A konyhasónak az oldott só!k előbb említe tt szabályoz& 
hatás.án k:vül főleg a táplálkozásban, az emésztés elősegítésében 

· van jelentős feladata. 

VAS : a napi szükséglet: 30-35 mgr. · 
Élelm:anyagiok közül e lég 1sok van a kában, csokoládéban, 

zöldfőzelék,ekben _(kelkáposzta, sóska, p.ara j, ,saláta). lgen !ke_vés­
v a.n a húsokban. A vas hiánya vérszegénységet okozhat, 

- A vér fostékanyagához k,apcsolódó vasnak az oxigén fel­
vevők,épességénél fogva a ,sz,ervez:et · gárnseréjében van ·szer-epe_ 

KALCIUM, FOSZFOR. : kalcium (mész) szükséglet na, 
ponta.: 1/2- LS gr; a foszfor szükséglet naponta: F--2 gr. 

Mészt tart1almaz.na:k a követke1:'ő é-lelmianyagok csökkenő 
m;ennyiségben: z,sírok, siajt, . c,sonthéja,s, gyümölcsök, nar,ancs, 
tojássárgája, tej, tejfel, hüvelyesek, kakaó ·stb.* 

Foc5zfort tartalmaznak: legnagyobb mennyiségben az. 
állati er,edetű é1elmi anyagók: tej, tojás, húsok. · 

tt A . növényi eredei:űék közül: a dcó, mandula, mogyorór 
born.ó,_ lenose, paraj, giesztenye, ,saláta. · · 

A fejlődő gyermek, a terhes . és szoptatónőik- mész és, 
foszfor felvétielére különös figyelmet kell fordítani._ 

. " Jgen f9:ntos <! kalcium áll_andó fenntartása;, vá'.amin\ a kalciumnak 
a többi ásványi sóhoz, e1'sősorbah a "föszforhoz való viszonya . A I<alcium­
fos-zfor he.yes aránya 1 : ·1.5-höz. 
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· Ha · a fiatal .szervezet csontjaiba1n bizonyos anyagok hiá­
nya miatt k,ev-éis a més z és a fios.zfor, 1angolkórnak nevezett beteg­
ség fejlőcíik ki, mert ia csontok lágyak és hajlékony,ak maradnak. 

LúGOS ES SAVAS HATÁSÚ ELELMIANYAGOK: 

A tojás, a sajtok, húso'k, gabonafélék, száraz hüv,elyiesek, 
savi hatásúak, a zöldfőzelékek, gyümölcsfélék, tej, burgonya, 
lúgos hatásúak. 

Figyelemmel kell lennünk arra, hogy a lúgos és savanyú 
vegyhatású élelmianyagok együttes,en foglalj1anak helyet az élel­
mezésünkben, egyik se legyen túlsúlyban a másik fölött, mert 
mindkét irányú egyoldalúság idővel a szervezetben súlyos anyag­
.csere zavarokat okozhat. 

VíZ: 
Az emberi szervezet 65-700/o:-át alkotja a víz. Nélkülöz­

hetetlen tápanya;gia~nk közé tartoz:k. 
A szervez,et ví'Ztartalmának cs,ekély megkisebbedése, · a 

-többi té'ipanyagaink ugyanilyen fokú csökkentésével párhuzamo­
:S an súlyos anyagcsere zavarokhoz vezethet. 

Az emberi ,szervezetben a VÍ'l kétféle állapotban fordul elő: 
1a) szabad víz, -
b) !kötött víz. 
A szabadvíz az emésztőnedvek hatására lebontott, s így 

felszívódáis.ra alkalmas tápanyagok oldószere, az a,nyiagcserében 
játszik igen nagy szier,epet. · 

A kötött víz a · szövetek, a szövetnedv,ek, vér stb. alk,otá­
sában v,esz részt, illetve 1a 6e jtekben lévő építőanyagokhoz, mint 
fehérjékhez, szé'nh:drátokh'oz és z,sfrokhoz kötve, úgy,rnevezett 
tartalék víziként a szervezet álliandóan azo1nos víztartalmának 
.s zabályozására szolgál. 

A szervezet víztartalmát két úton biztosítja: 
a) bevitel útján nyeri, 
b) ·a szervez,etben végbemenő kémiai folyamatok révén, 

más tápanyagokból a s,ejtekben iis. kel,etkezilk víz. 
A szervezet a fölösleges vizet eltávolíthatja: 
1a) a vesén keresztül a vizelett,el, 
b) a bélsárral, 
c) tüdőn keresztül lélegzéssel, 
d) párolgással. 
,A felnőtt ember . napi vízszükséglet,e kg-onként 35-40 gr. 

Tehát egy kb. 70 1kg. súlyú ember naponta 2.5-3 Ht,er vizet 
fogyaszt. · .t · 
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A vízfogyiasztás természetesen összefüggésben van a hő, 
ménsék!,ettel, a végzett munkával, a fogyaszfott ételek fűszer­
tartalmával, a külső hőmérsé1klettel. 

A napi vízszül<séglct,et cStak részben vesszük mag·unkhoz 
folyadék alakjában, mert az élelmiszer,ek mindeigyike tartalmaz 
több kevesebb vizet. Pld.: 1a tej: 1kb. 87.50/o-ot, .a burgonya: kb. 
75 %-ot, a gyümölcsfélék: alma, cseres.znye, szilva, körte, eper 
és ,narancs, a zöldfőzelékeik: paradicsom, tök, paraj, saláták: 75 ---
90 % vizet tartalmaznak. 

A z,sír és cukor: 0.50/o viz,et tartalmazrnak csak. 
Ételeinket tehát úgy kell ös.szeállítani, hogy sok folyadék 

felvételére ne legy,en szü!kségünk. Étkezés előtt 1nie ' fogyasszunk 
vizet, . mert ·az emésztő nedveinket felhig:tjuk, s így azolk nem 
képesek a tápany1agaiinkat felbontani. 

Az erősen fokozott munka is nagy víz- és sóveszteséghez 
vezethet, mely az emésztőnedvek elválasztását csökkenti s. így 
az ember étvágyát rontja. 

A jó ivóvíz íizínt•elen, szagtalan, krils1tálytiszta és üdítő 
ízű. Hőmérséklet,e 10-15 C. fok. 

összes oldott szilárd alkatrészeinek ös1sz1ege nem halad­
hatja meg a literenkinti 0.5 gr-t, és ,nem kevesebb mint 0.1 gr. 

A vízben oldott szilárd anyagok legnagyobb része föld­
fémek sóiból adód:k, elsősorban kalcium és magnézium szénsa,~as 
és kénsavas sói. A kálciumsók, különösen a gipsz, továbbá a 
földfémek karbonátjai szabják meg a víz keménységi fokát. 

Kénhidrogén vagy kénvegyület, valamint ammónia mindig 
rothadási, szerves anyagok bomlási folyamatát jelzi, ivás céljaira 
nem allkalmas. 

·e1 . 
A hadsereg harcképességét és erkölcsi állapotát a hadtáp~zolgálat 

nagymértékben befolyásolja. 
i ~ - ·---- J 
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