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SZABO GÉZA főtörzsőrmester 

A tejloguasztás jelentősége a csapat­
élelmezésben 

Legénységi étkezésnél leggyakoribb r,eg.geli a feketekávé. 
Ennek főleg oka: a cukrozott kávékonzerv (pótkávé) . bármikor 
rendelkezésre áll és könnyen elkészíthető. Előnyös azért is, mivel 

. a szakácisoknak nem kell túlkorán f e!kelni, sőt előfordul, hogy a 
reggeli feketekávét a szakácsok már előző este elkészítik. Reg­
geli főzési „gond" tehát nincs, csupán melegítés marad hátra. Ez . 
helytelen felfogás, rendeletelle,nes főzési mód. 

Demokratikus honvéd<Ségünk öntudatos, kötelességtudó é'.el­
rnező közegeinek főfeladata az, hogy minél · változatosabb, táp· 

. lálóbb és bőiségesebb étkezést nyujtson a kiképzési fáradalmakat 
önként vállaló és a kiképzésben lelkesen résztvevő bajtársaknak. 
Tápláló, vagyhs rpegfelelő tápértékű élelmezés 1:1lapja a modern 
táplálkozástudományi ismeret. Enélkül csak egyhangú lehet az 
élelmezés és a nél.külözhetetlen tá1panyagok hiányoznak 

Az újoo.nan megjelent élm. iszakvonalú szabályzatok, rende­
letek vilá1gosan rámutatnak azokra a biológiai szempontokra, 
amelyek figyelembevételével történhet cs.ak honvédségünk kor­
szerű élelmezése. Az „Irányétlap"-ok is ezt a célt szolgálják. Az 
,,Irányétlap''-ok szerkesztésében nemcsak az élm. szakkötegek, · 
hanem a honvédorvosok is kö;;z;r·E;működnek. Cél a táplálkozás­
élettani követelményeknek megf.elelő é!elmezés elérése. Az 
„Irányétlap"·okban azonban hiába van beállítva a tejeskávé, a 
tejesétel, ha a csapat ettől eltér. A „Betiétlap"-ok összeállításá-
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nál ,az éJ.elmező szolgálatvezetők gyakran kihagyják a tejeskávét, 
a tejesételeiket azért, mivel t onyhatechnikai, vagy bes~erzési ne 
héZ&é.g,eket lá,tnak. Pedig ·Hyen eseteikboo a főzési többletmunka, 
a besz,enzési utárnjárás rn,ern !,ehet döni:ő ,tépy,ező. Fősz,emp01nt 
ugy,a,nis 1a;z, hogy ,a :kiiszo~g,áltatásr,a kerülő étkezés mi<niél maga~ 
sabb értékű itá,poi: ta.rtalmazzo:n! 

· Mindezek előrebocsátás.a után rátérek röviden arra, miért i.s 
szüh;éges a gyakori tejfogyasztás . . 

A mindennapi életben tej-élelmezés alatt a ' tehéntrejet értjük. 
A tej élettani szempontból a legértékesebb táplálék. A termé­

szet kitűnő ,elrendelése folytán különböző tápanyag.okat (fehérje, 
szénhidrát, zs.ír, á,sványi só, vitamiui) tartalmaz. A t•ej tehát nem • 
egynemű anyag. Ez magától értetődő, ha arra gondolunk, hogy 
egy fiatal, zs,enge s,zervezet (pl. csecsemő)) heteken át c,s,ak a tej · 
bő] fej l ődik, épül. A i:ejnek tehát rendeltetése á hús, iz,01II1zat, a 
zsír és a csontozat gyarapítása, illetve erősítése. 

A tej (teljes tej) vegyvizisgálati módszerekkel m~állapított 
összetétele 87% víz+ 13% szárazanyag. 

A teljes, tej 13 %-os s.zánazanyagából 

fehérje - -
zsír - -
cukor (szénhidrát) 
ásványi só 

28.3% 
27.6% 
38.8% 
5.3% 

A tej ezenkívül csaknem az ös,szes vitaminokat tartalmazza, 
főleg azonban az „A" és a „D" vitamin tartalma jelentős. 

A vitamintarta!om nagymértékben függ a tehén táplálkozá­
sától. Tavasszal és nyáron a zöldtakarmányon élő tehén tejének 
vitamintarta'.ma magasabb, mint télen, amikor fri5,5 takarmány 
n17m áll rendelkezésre. 

A modern szocialista mezőgazdasági üzemekben ma már 
gondoskodás történik, hogy a téli tej is tartalmazzon „A" vita-

• mi.nt. A téli takarmányfajtá.k közé besava,nyított zöldlakarmányt 
(silótakarmányt), vagy hirtelen szárított lucernaszénát, vagy ka­
rotint tartalmazó sár,garépát iktatnak. 

Sajnos, a f~rralás (pasztörizáció) következtében a vitaminok 
..: zöme tönkremegy, tehát a tej biológiai értékében cs,ökkein. A tejet 

azonban nyers állapotban nem fogyaszthatjuk, mivel a tej nem­
csak az ember legkiválóbb élelmianyaga, hanem a baktériumoké 
is, melyek megfelelő hőmérsékleten hihetetlenül gyorsan szapo· 
rndnak. 
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Miért van szükségünk fehérj,ére, zsírra, szénhidrátra, ás­
ványi ·sóra, vitaminokra? Rövid felelet: 

1. ·Fehérje: A 19z,ervezet fontos építőanya,ga, mely más táp­
anya,ggal nem helyettesíthető. Az ember teste kb. 18% fehérjét 
tarta:maz, melyet szervezetünk nem raktároz. A s-ejtműködésihez 
állandóan szükség v,a111 fehérjére, mely fehérjei.gényt csak a fe­
hérjéiben ,gazdag táplálék elégít kL Egy f.e'.nőtt emlbemek kh. 
annyi gramm fehérjére van szüksége, ahány kg t,eshsúlyú. Na­
gyobb ,a fehérje-szükség'.et az erős tes.timunkát végző embernél, 
v1agy a betegségből f el,gyógyuló szervez,etnél. 

Fehérjében g,azdag állati tá,plá lékumk a tej, tojás, túró, sajt. 
2. Zsír: Mindennapi táplálkozáeunkból hosszabb ideig nem 

hiányozhat a zsír. Táplálkozásunk e fontos tényezője nemcs,ak 
energiát, fűtőanyagot szolgáltat, hanem benn'e fe!olvadva talál­
hatók ,a néLkülöz:hetetlen tápany,agok 1s (külö,n,böz,ö vitaminok). 

Energiaszükségletünk 20-30 % -át zsírral fedezzük napi táp­
lálékunkban. Szerve.z,etünk kb. 50--100 g zsírt képes naponta el­
ég<Ctni anélkül, hogy hízá,s k.ö-vetkeznék be. Hideg1ben, va,gy foko­
zott igénybevétel esetén a zs.írszükséglet t,ermészetesen növeke-
dik. A tej főértéke a zSIÍrtartalom. " 

A tefölözött tej (sovány t,ej) 'zsír:ban szegény, azonban nem 
értékte'.en. Fogyasztása esetén a zsírban oldódó vitaminokat, fő-
leg „A" vitamint más forrásból ke'. l pótolni. 

3. Szénhidrát: Szénhidrátók gyüjtőnev,e alatt a cukorfélesé­
geket és ~eményíföanyagokat értjük. A szénhidrátok nagy meny­
nyiségben vihetők a szervezetbe, gyorsan felszívódnak és a sej· 
tekhen könnyen elégnek. Erős munka kifejtésénél ezért a legfon­
to.sa:bb fűföanya,g. Energiaszükségletünk f,elét szénhidráttal kell 
fedezni, mely egyébként olcsó kalóriaforrás. · ' 

Szénhidrátr.a a szervezetnek a zsírok elégéséhez is szüksége 
van. A tejben niagy mennyiségben van tejcukor (,eüől édes a tej) . 
A- tejcukor mennyisége az összes alkatrészek között ,a legálla:n· 
dóbb. 

4. Asványi só: A vitamiri·ok meUett ásványi sók (konyhasó, 
rhész,só, foszfor, vas, jód) adják minden sejt kifogástalan műkö­
déséhez szükséges életfeltételeket. · · 
~ T,estünk kb. 5 % ,a só (na1gyrésze a csontokba; a fog,akba van 

beépítv,e, ki&ehb hányad a sejtek,ben, szö,vetnedvekben). 
Az ,ember a szük1Séges . ásványi sókat csecsemőkorban az 

,ayatejjel, későibb - egé:Siz,séges, vegyes táplálkozás esetén - az 
étellel, itallal ,elegendő men!f!yiségben ikapj,a meg. 
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A tej kitűnő forrása a fontos ásványi anyagoknak, így első­
sorban ' a csontképzéshez szükséges mész, és foszforsóknak (vas 
csaknem hiányzik a tejből) . 

5. Vitaminok: 
A fejlődő és felnőtt sz,ervezetnek vitaminokfia · feltétlenül 

szüksége van. A vitaminokat szerv,ezetünk maga felépíteni nem 
tudja, · azokat táplálékunkban kell bevinni. Ha egy.as tápanyagok 
élelmezéisün~böl hosszabb ideig hiányoznak, · va,gy nincs kellő . 
mennyiségben je!,en, akkor 'hiánybetieg,gégek állnak elő. A hiány­
beteg,sé,g,e,k a megfele!ő vitaminok nyujtá:sával gyógyíthatók. 

A vitaminokat az ABC betűvel jelöljük. 
Vegyes táplálkozás folytán teijes vitaminhiány okozta meg­

betegedés ritkán fordul elő, viszont a ré:szleg,es hiányokból adódó 
egész:ségártalmak annál gyakori.bbak. 

Az „A'' vitamin egészségügyi szempontból igen na,gyjel,entő­
&égű, mert egyrészt elő,segíti a Hata! szervezet növekedését, más· 
részt a gyermek a f,e!nőtt ellenállóképességét fokozza a betegsé­
g,ekkel szemben. Az „A" vitamint fertőzés elleni vitaminnak is 
nevezik. 

,,A" vitamin hiánya látási zaivarokr,a, sőt f,arkaS1Vakságra ve· 
zetliet. Részleges hiánynál a s,z,ervez.et hajlamos a torokgyulla­
dásra, tüdőgyulladásra stb. 

,,A'' vitamin található a tejben, vajban, . tojássárgájában, 
májban, szines főzelékekben. · 

A ,D" vitamin hiányok angolkórt okoznák. A „D" vitamin a 
csontváz kialakulásában játszik fontos szerepet, mert ,a, szervezet 
mész- és foszfor anyagcseréjét :sz,abályozza. 

Gazdag „D'' vitaminforrás a tej, tojás és. vaj. 
A tejben ·egyébként más vitamin is t,alálható (Bl, B2, B3). 
Végül - összefogl,alás,ként - ki kell emelni, hogy a tej 
1a) az emberi szervezet f elépíté:séóen nélkülözhetetlen összes 

tá,panya,gokat tartalmazza, 
b) élettani isz,e,mpcmtMl ,a legtökéletes~bb, legértékesebb táp- : 

lálék, 1 

· e) vé:dőélelmia.nya,g. 

A „Heti étlap''-okat a . jövőben tej- és tejtermék,ek gyakori 
· beáll'ításá_val ·sz.erkesszük meg. Ezzel csaipatelelmezésüink élettani 

értékét emeljük, bajtársaink e,gészséget, er:Öbenlétét megőrizzük. 
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