A TAPLALKOZAS UJ TUDOMANYA

Z EMBERISEG INTELLEKTUALIS ERDEKLODESE az evés irant

fokép két fiziologiai érzékelésben birja eredetét. Az egyik

az ¢éhség kellemetlen érzését6l valdo szabadulas, a masik az
a gyonyorGiség, amelyet az étel ize, aromdja, tehat maga
az evés folyamata jelent. A kiillonb6z6 embercsoportokban ennek a
két  szempontnak a  jelentOsége  kiillonb6z6.  Chamfort mondasa
szerint a tarsadalom két részbdl all. ,,Az egyiknek nagyobb az ét-
vagya mint amennyi az ennivaldja, a masiknak tSbb az ennivaldja,
mint amennyi az étvagya... Amazok 1gyszolvan kizarolag azért esz-
nek, hogy ne legyenek ¢hesek, emezek viszont ugyszolvan kizardlag
az evés gyonyoriségéért esznek. Hogy az evésnek nemcsak az iny
csiklandozasa a feladata, hanem a test ¢életének fenntartdsa is, ugy-
szolvan teljesen kiszorul ez utdbbi embercsoport gondolatvilagabol.
Jol illusztralja ezt a rémai, aki ,lucullusi lakomaja.. utan garatja
hatsé6 falat olajozott pavatollal simogatja csak azért, hogy gyomrat
kitiritve az evés folyamatanak gyonyoriiségét tijra élvezhesse.

De ezen a két primitiv érzésen tul mar régen dereng az emberi-
ség értelmében annak a lehetdsége, hogy a taplalkozas ¢és az életfolya-
matok kozott valamilyen rejtélyes €s  bonyolult 0Osszefiiggés van.
A pozitiv természettudomanyos modszerek felismerése elétt  ezek
a kovetkeztetések természetesen legjobb esetben a tapasztalat durva
megfigyelésein, tulnyomo6 tobbségben azonban csak kozdnséges babo-
nan alapszanak. fgy pl. a borsnak mar 6sidk o6ta a nemi képességet
fokoz6 sajatsagot tulajdonitottak. Valoészinlileg a borsnak vélt fizio-
logiai hatdsa késztette Alarikot arra, hogy amidén 408-ban Romat
megsarcolta, a sarcban mintegy 1500 kg borsot is kovetelt. Abban
az id6ben ez oOridsi kincs lehetett. A bors magas 4ra, amelyet a neki
tulajdonitott  fiziologiai hatdsnak koszont, késztette viszont a XV.
szazadban a portugalokat arra, hogy Kelet-Indidba tengeri utat keres-
senek a szarazfoldi helyett, amelynek mérhetetlen nehézségei gatol-
tak a bors behozatalat Indiabol Europaba.

Ma kisérletes biztonsaggal tudjuk, hogy a borsnak nincs olyan élet-
tani hatdsa, amilyet az &si babona neki tulajdonitott. Az esetek tilnyomod
tobbségében az évszdzados tapasztalat nem igazolta azokat a hatdsokat
sem, amelyeket a babona a kiilonb6zé szervek evésének tulajdonitott.
De a bors és az opotherapia torténete minden esetre megtanit minket
arra a koriilményre, hogy az emberiség régen sejtette, hogy életfolyamatai
a taplalékaban levé anyagoktol fliggenek. Kisérlettel bizonyitott, tudo-
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manyosan tisztazott Osszefliggések kideritésére csak a XIX. szazad végén
keriilhetett sor, amidén a pozitiv kisérletes modszert az emberi kutatas
a taplalkozas folyamatara is alkalmazni kezdte.

Mivel az ¢élettan a fizikai ¢és kémiai mérémodszerek ¢és kisérletes
eljarasok alkalmazasa az életfolyamatok leirdsara, azért élettani ismeretein-
ket mindenkor a fizika és kémia haladasi foka hatarozza meg. A mult
szazad masodik felében a fizikai és kémiai érdeklodés egyik tengely-
problémaja azon torvényszerliségek kideritése volt, amelyek az energia-
atalakulasi  folyamatokbol levonhatok. A taplalkozasfiziologusok, Petten-
koffer, Voit, Max Rubner és hazankban Tangl Ferenc fofeladatukat a
test energetikai problémainak megoldasaban lattak. Olyan kutatd6 munka-
val, amely alapossag, széleskoriiség ¢és pontossag tekintetében a legtiszte-
letreméltobb  példak  kozé  tartozik, bebizonyitottdk, hogy a  testben
energia sem nem keletkezik, sem el nem vész. Mindazt a hét, amelyet a
test az ¢élet folyaman termel, mindazt a fizikai munkat, amit nap-nap
utan végez, mindazt a kémiai szintézist, amivel az ¢élet folyaman pusztuld
sejtjeit a test restaurdlja, azzal az energiaval végzi, amelyet taplalékaban
vesz fel. Vildgosan bebizonyosodott, hogy a kiilonb6zo tapanyagokbdl
ugyanannyi energia szabadul fel, akar a kalorias bombaban, akar a testben
égnek el. Az is kideriilt, hogy a kiillonb6z6 tapanyagok energetikai szem-
pontbol  egymast  kaloriaértékikknek — megfeleld — mértékben  helyettesiteni
tudjdk. Csak az energiat tekintve tehat valamilyen taplalék a test sza-
mara annyit ér, — tekintet nélkiill annak a mindségére — mint amennyi
kaloria, energia abbol felszabadul. Amig tehat az atlagember szamara
a taplalék értékét annak az ize hatdrozta meg, addig a mult szdzad végén
a fiziologus azt kezdte nézni, hogy a kiilonboz6 taplalékokban a test
mennyi energiat kap. Két taplalék koziill azt tartja értékesebbnek, amely-
ben ugyanazért az arért tobb kalériat kapott. fgy alabbi tablizatunkban
feltiintetjik, hogy a kiilonb6z6  élelmianyagokbol 1  P-ért hany kg

kaloriat kapunk.
Téplélékok Kgkaléria

Kg-kint 1 pengBként
800—3000 330—1200
8o0—3000 285— 850
100— 500 250—1250
200—1000 400—2000

1300 928

640 2280

7000 1940

3600 1500

2400 7500

3600 2640

700 8750

240 272

Mig egyrészt a fiziologusok pontosan meghataroztak, hogy a
kiilonboz6  foglalkozasti  egyéneknek mi a napi energiasziikségletiik,
addig masrészt a biokémikusok meghatdroztdk az élelmiszerek kaloria-
tartalméat. Tudva ezt, a két értéket konnyen kiszamithatjuk, hogy a
kiilonboz6  taplalékokbol kinek mennyire van sziksége, a kaloria-
fillér tablazatbol pedig konnyen kinézhetjik, hogy melyik a legol-
csobb  forras, amelyb6l a napi kaloriasziikségletiinket fedezni lehet.
Testi munkat nem végzé egyénnek naponta 2400 kgkaldridra van
sziiksége.

Amidén a mult szdzad végére a kisérletes kutatds felderitette a
taplalkozas energetikai torvényeit, akkorara mar olyan uj dontd-
fontossagt kisérleti eredmények is kezdtek felbukkanni, amelyekbdl
vildgosan latszott, hogy a test taplaldsa sokkal bonyolultabb, mint a
gépek flitése. Pasteur felfedezései o6ta nem volt probléma, amely felé
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nagyobb energiaval fordult volna a kutatok érdeklodése. A kutatas,
amely ezeket az eredményeket feltdrta a vildg valamennyi nemzete
korében ¢€l6  buvarok egyiittdolgozasanak sok millio  kisérletezésben
eltoltott munkaorajat jelenti. Az elsé felfedezések, amelyek ezt az
egész oOriasi munkat meginditottdk Ejckman és Sir Frederick Gowland
Hopkins munkai voltak.

A téplalkozéasélettani kutatdsoknak a fobb eredményeit axidma-
szerien a kovetkezOképpen lehetne 0sszefoglalni:

A testnek mintegy 30 kiillonbozoféle szerves ¢és szervetlen anya-
got kell a taplalékaban felvennie ahhoz, hogy normalisan miikod-
hessék. — Ha ezen anyagok koziil csak egyetlenegy hidnyzik, a test
nem tudja normalis teljesitési hatasfokat elérni. Ha ez a hidany hosz-
szabb ideig all fenn, az illetd anyag hidnyara jellemzd, gyakran halalos

kimenetelii betegségek Iépnek fel. — FEzek az anyagok egymast nem
potolhatjak. Hidba noveljiik egynek vagy tobbnek a mennyiségét a
tapanyagban, ez a koriilmény egy masik hidnydt nem potolja. — Ezen

kiilonb6z6 anyagok koziil az illetére jellemz6 mennyiségben van sziik-
sége a szervezetnek. A megfelel6 taplalkozds az, amely mind a har-
mincféle anyagb6l egy-egy embernek pontosan azt a mennyiséget
nyujtja, amire neki sziiksége van. Ha a sziikséges mennyiségnél keve-
sebbet adunk, annak épp ugy kéros kovetkezményei vannak, mintha
tobbet adunk. Minimalis koszt tehdt nincs. Kielégit6 csak egyfajta
taplalkozas lehet, a legjobb. — A harmincféle nélkiilozhetetlen tap-
anyag egymashoz viszonyitott mennyisége is fontos az egészségre. —
Az ember vagy az allat pusztan az ¢hségérzés vagy a taplalék zamata
utdn indulva nem tudja megvalasztani az élettanilag helyes taplalékot.
— Az ételeknek izleteseknek kell lenniok, mert maga az étvagy nem
elég nagy ahhoz, hogy azt kielégitve a test minden sejtjének sziikség-
letét fedezziik.

Lassuk a felsorolt pontokat kozelebbrédl. Az a 30 kiilonbozd
szerves ¢és szervetlen anyag, amelyre a testnek a taplalékban sziiksége
van €s azok napi mennyisége kitlinik az alabbi tablazatbol:

Tipanyag neme Napi szikséglet Megjegyzés
Nélkiilszhetetlen }
aminosavak :
. Histidin

" Ysoleucin . Az 4. n. teljesérték( fehér-
Lencln Pontosan ismeretlen,

Lysin valészinfileg g-nyi meny- % ;épit&k:;l' Ilze'nek:
Methionin nyiségek a tej, a ), a hus, a

. Phenylalanin . .
. Threonin tojas fehérjéje.

y 'gzﬁtophan

© 0o QAR W N =

i(; Jé;gltﬂ];n Valészinlileg, de nem bi~

12. Glutaminsav zonyosan nélkiilézhetet-
13. Hydroxyproline
14. Proline lenek.
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T4panyag neme : Napi sziikséglet : Megjegyzés :
EBzeh &5 mdsok egyiitt :
15. Teljesértékd fehérje 70 g
EbbSl naponta legalébb
16. Zsir 100 B % dg vaj legyen
17. Szénhidrat (cukor) 500 g g;?rgbl;gnyérben o by
Vitaminok : irgarépa, tej, vai 5
tamin sirgarépa, tej, vaj, spen
X 5 mg barna ker;yéri 'éle,sztﬁ >
19 Br—Bs o 4 Friss gyimélcs (napi 2
' 2 2, narancs) v. zoldpaprika
21. D » 0-004 mg csukamdjolaj, toj4ssdrgdja
22. E 5 mg ?
limolcs, tej, belsd szer-
23. F » mg ? vek, hus .
24- P a3 mg ?
Szervetlen sok :
Az Osszes taplilék lep-
25 Romhed Vegyes viplditibes ki
: egyes tap. oz kii-
26, Kalciumklorid 6h nem el adid
27. Kalcium o7 g Tej, sajt, kdposzta
28. Foszfor o7 g Sajt, tej, his
29. Vas 15 mg Mij, vese, tojas
30. Réz mg ? Hal, spenot
31. Jod o6 mg? Tengeri halak
32. Kén 07 mg ?
33. Mangan mg
34. Fluor mg ?
35. Viz A szomjusig a helyes
szabdlyozo.

Ha ezek koziil barmelyik hidnyzik, a hidnyosan taplalt szervezet
valamilyen az illet6 anyag hidnyara jellemzd eltérést mutat. Ez az
eltérés a hiany nagysagatdl és id6tartamatol fiiggden kiilonbozé fokl
lehet, kezdve a kis mikodéscsokkenést6l az enyhe betegségen keresz-
til a haldlos kimenetelig. FI. ha valakinek a téplalékaban néhany
héten keresztil a napi szikségletnél kevesebb A-vitamin van, akkor
az a latszolag egészséges ember csak egy dologban tér el az egyéb
egészséges embertdl: csokkenni fog a sotéthez wvalé alkalmazkodo
képessége. Ha vilagos szobabol a sotétbe 1ép ki, egy id6 mulva sem
fog a sotétben elég jol latni, a normadlis emberrel ellentétben. Ha az
A-vitaminhiany nagyobbfoki és hosszabb ideig 4ll fenn, ehhez a
latszolag  jelentéktelen  tiinethez  sokkal  sulyosabbak  csatlakoznak,
pl. vese-, vagy epekovek képzddhetnek. Ezenkivill a nyalkahartyak
ellenalloképessége a  baktériumok  behatolasaval szemben csokken,
ugyhogy az illetd fertdz6 betegségekkel szemben fogékonyabba valik.
Végiil influenzanak, tiidégyulladasnak, vagy mas fert6z6 betegségnek
esik aldozataul.

A szervetlen anyagok koziil példaképpen ki lehet ragadni a tablazat-
b6l a jodot. Ha ebb6l a fejlodé gyermek szervezete keveset kap, testi és
szellemi fejlodése visszamarad. A visszamaradas, ha a hiany nem nagy,
talan csak lassi novekedésben vagy abban a korilményben mutatkozik
meg, hogy a gyermekfejlédés ismert mérfoldkoveit az ilyen gyermek
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késobb éri el a normalis atlagnal. Ezek a mérfoldkovek a normalisan leg-
gyakrabban el6forduld idejikkel a kovetkezok: a fejfelemelés 2-ik honap,
feliilés 2-ik negyedév, felallas 3-ik negyedév, csuszkalas, esetleg jaras 4-ik
negyedév ¢és beszéd !/, 1—2 évben. Ha a jodhiany kisfoka marad, akkor
talan az illetd gyermek késébbi testi és szellemi fejlodése is csak alig észre-
veheté fokban marad el egy joddal normalisan ellatott gyermekétél. Ha
csak kisfokil is ez a subintelligentia, de a szellemi fejlodés egész idStartama
alatt fennallott, a kifejlédés utan mar nem reparalhato. Ha pedig a jod-
hiany nagyfoku, akkor teljes kretenizmus fejlédik ki, az ilyen gyermeknek
mind a testii mind a szellemi fejlédése tipusosan és teljesen elmarad a
normalisétol.

Futdlag meg lehet emliteni a kovetkezd érdekes Osszeesést. A nagy
kultarakat vagy nagy birodalmakat teremtd ¢és azokat tartésan fenntartani
tudd6 népek tilnyomo tobbségben tengerpartiak voltak. Elmek a  koriil-
ménynek az oka minden valosziniség szerint abban keresendd, hogy a
tengeri halakkal valé taplalkozas jol Dbiztositia a szervezet szamara az
esszencialis tényezoket, ezek kozott kiilondsen a jodot. Igy ezekbdl az
emberekbdl intelligens, nagy vitalitdsi és  aktiv nemzetek  fejlédnek.
Nagy problémamegoldd képességiikkel és  szivossagukkal koran  gazda-
gabba tették életilket. A tengertél tavol, tehat sok tekintetben, igy jod
szempontjabol is, hidnyosan taplalkozd népeknél ehhez a fejlédéshez
hosszabb idére volt sziikség.

Konnyli belatni megfeleld fiziologiai ismeretek birtokdban azt
is, hogy az egyes anyagok egymdast miért nem potolhatjdk. Pl. ahhoz,
hogy a szervezet felépithesse a voOrosvérsejteket, amelyek a levegd
oxigénjét a tidébdl szerveinkbe elviszik, minden egyes VvOrdsvér-
sejtbe egy bizonyos mennyiségli vasat kell beépitenie. Nyilvanvalo,
hogy ezt a vasat semmi mas elem nem poétolhatja. Ha tehat emeljiik
is pl. a réznek, vagy a mésznek, vagy akar valamilyen szerves anyag-
nak pl. vitaminnak a mennyiségét, azzal még nem adtuk meg a test-
nek a vorosvérsejtek felépitéséhez sziikséges vasat, a vérszegénység
tehat elkeriilhetetleniil bekovetkezik. Mutatis mutandis ez érvényes
a tobbi nélkiilozhetetlen molekula esetében is.

Amidén azt a kérdést beszéljik meg, hogy a 30 kiilonb6zd anyag
mindegyikébdl az illetére jellemz6 mennyiségben van egy-egy szer-
vezetnek szilksége és hogy ezeknek az egymdashoz viszonyitott opti-
malis mennyisége is meghatarozott, egy igen fontos tételhez érke-
ziink el. Néhany kisérlet eredménye vilagossa teszi ezt is. Ha pl.
galambokat valasztva kisérleti 4llatunkul, beldliik harom csoportot
alakitunk ¢és az egyik csoportot teljesen ¢éheztetjiikk, a masiknak a tap-
lalékabol  kihagyjuk a Byvitamint, de egyébként a tobbi tényezd
(fehérje, cukor, zsir stb.) kelld6 mennyiségben van benne, a harmadik-
nak a taplalékabol szintén elhagyjuk a By-vitamint, de az optimalis-
nal tobb cukrot adunk, akkor ezt latjuk: A teljesen éhezd csoport
két héten belil elpusztul anélkiil, hogy a B-vitaminhidny jellemz0
ideggyuladasos  tiineteit —mutatna. A  harmadik  csoportba  tartozo
galambok ezeket a tiineteket mar 8—10 nap mulva rendkiviil stlyos
fokban mutatjadk. A masodik csoport tagjain is kitdrnek ezek a tiine-
tek, azonban csak 3—4 hét mulva. Mind a harom allatcsoport tap-
lalékabol hidnyzott a B-vitamin és mégis azok az 4llatok, amelyeknek
a szervezetét semmi mas taplalékkal sem terheltiikk, éhen ¢és nem ideg-
gyuladasban pusztultak el. A masodik és harmadik csoport allatai
kozott csak az wvolt a kiillonbség, hogy a harmadik bdségesen kapott
cukrot, mig a masodik nem. Azzal tehat, hogy a cukor mennyiségét
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a B-vitamin hianyaval szemben ndoveltilk, meggyorsitottuk a betegség
kitorését. Hasonlo példat igen sokat lehet felhozni. Igy ismeretes,
hogy ha az A-vitamin mennyiségét fokozzuk, sulyos mérgezést lehet
létrehozni.  Viszont ennek a mérgezésnek a tlineteit csokkenteni
lehet nagy mennyiségben nytjtott C-vitaminnal.

Ha tehat wvalakinek a tapldlkozdsa nem fedi minden tekintetben
az ¢élettani kovetelményeket, akkor az illetdn sziikségképpen valamilyen
fiziologiai értékcsokkenés fejlédik ki, Ez az értékcesokkenés, ha a taplal-
kozasi hiba elég nagyfoki volt, vagy elég hosszi ideig allott fenn, beteg-
séggé, sO6t halalos betegséggé fokozodhatik. Ezen a ponton még egy
koriilményt kell kiemelniink. Meg kell kiilonboztetniink ugyanis a  tap-
lalkozas  jelentOségét fejlodé korban ¢és a  kifejlett szervezet esetében.
A fejlédd kor — ez alatt a megtermékenyitett pete életétél kb. a 22-ik
évig terjedd iddtartam értendé6 — taplalkozasa donti el a kifejlett szer-
vezet egészségének sorsat. Ez azt jelenti, hogy a fejlédé korban rovidebb-
hosszabb  ideig elszenvedett hidnyok kovetkeztében eldallott  fiziologiai
kevesebbértékliséget a szervezet késébb sem tudja helyrehozni. A méhen
beliilli életben és a sziletés utani elsé években elszenvedett jodhiany
kovetkeztében  kreténné  fejlodott szervezet normadlissda a  fejlédés  befeje-
zése utan semmiféle jodadagoldssal nem  fejleszthet. A  gorbe lab,
amelyet a gyerekkori D-vitamin- és mészhiany okozott, az egész ¢leten
at gorbe marad, hidba adunk a csontfejlédés befejezése utan akarmennyi
meszet és D-vitamint.

Elsé pillantdsra biologiai abszurdumnak latszik, hogy az ember
vagy az éallat pusztin az €hség érzése vagy a taplalék zamata, ize utan
indulva nem tudja testének sziikségleteit teljesen kielégiteni. A vald-
sag kozelebbi elemzése azonban konnyen megtanit benniinket arra,
hogy ez igy van. Hogy az ¢éhség érzésének mi az élettani mechaniz-
musa, még nem tudjuk. Arrél azonban, hogy mi az az életfolyamat,
ami az ¢éhségérzést megsziinteti, és hogy ez a folyamat milyen viszony-
ban van testiink sejtjeinek helyes ellatdsaval, mar Iényegesen tdbbet
tudunk. Az éhség érzése mar elmulik akkor, amikor a megevett ételek
nagy része még megemésztetleniill a gyomorban van, tehat a benniik
1évé tapanyag még nem juthatott el a sejtekbe. Az éhség elmultanak
az érzése tehat ilyenkor nem ugy all el6, hogy sejtjeink jelentették
idegrendszeriinknek, hogy 0sszes anyaghianyunkat kielégitettiik. Az
¢hség érzésének elmuldasa ugyanis mas mechanizmus szerint jon létre.
Az étel mennyiségétdl fliggden kitagitja gyomrunkat és étvagyunktol
fliggd mértékben gyomornedvelvalasztast indit meg. Fiatal korunk-
tol kezdve viszont mintegy megszokjuk, megtanuljuk, hogy milyen
foki gyomorteltségi érzést milyen hosszii id6n keresztiil nem koveti
az ¢hség érzésének fellépése. Ez a homalyos emlékiink mulasztja
azutan el az éhség érzését.

Egy példa vilagosabba teszi mindezeket. Egy jo tal gyart tészta,
kiilonésen, ha az fehér lisztb6l készilt, csak kaloriat, bizonyos mennyi-
ségli fehérjét (ez azonban sok nélkiilozhetetlen aminosavat nem  tartal-
maz), vasat, foszfort és jodot nyujt. De teljesen hidnyzik beldle a tes-
tink szamara nélkiilozhetetlen anyagok hosszii sora, 1gyszolvan vala-
mennyi vitamin és sok dasvanyi anyag. Viszont a gyomrot erdsen Kita-
gitja, zsirossaganal fogva teltségi érzést hoz 1étre, tehat az éhségérzés
megsziintetésére rendkiviil alkalmas. Ezzel szemben vilagos, hogy akar-
hanyszor, akdrmennyi gyurt tésztdval mulasztijuk el az éhségérzetiinket,
sejtjeinknek  sohasem nyGjtjuk a nélkillozhetetlen anyagok hosszu  sorat,
ugyhogy sziikségképpen fellépnek a megfelelé hidnybetegségek.
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Ugyanez vonatkozik természetesen a taplalék izére ¢és zamatéra,
mint testélelmezési tanacsadokra is. A kiilonbozé ételekben 1évo  kiilon-
boz6 anyagok, azok homérséklete, fizikai allapota, az iz, szag, tapinto- ¢és
hOmérsékérzés kiilonos keverékét hozzak 1étre, amit zamatnak neveziink.
Az izérzés létrejottében szereplé molekulak, vegyiiletek nem tartoznak
a nélkiilozhetetlen anyagok kozé. Példaul a gylimoles C-, D-vitamin és
asvanyi anyagtartalma folytan nélkiilozhetetlen. A narancs pedig C- ¢és
P-vitamin-, valamint kalciumtartalmanal fogva értékes. Viszont izét egy
benne levé jellemzé olaj adja meg. A Kkett6t egymastdl szét is tudjuk
valasztani. Ezzel az olajjal készithetink narancslikért, amelynek megvan
ugyan a narancsize, de nem tartalmaz semmit a test szadmara annyira
fontos vitaminokbol és mészbdl. Tegyiik fel, hogy ezekbdl egy masik
oldatot készitiink. Kétségtelen, hogy pusztan az izlés utdn indulva barki,
aki nincsen tisztdban a két vegyiilet fiziologiai jelentdségével, a narancs-
likért valasztja, holott ebben nincsenek meg a sejtjeink szamara nélkiiloz-
hetetlen anyagok. A C- ¢és P-vitamin és kalcium narancsbol késziilt fanyar
kivonatat, a narancsolaj ize ¢és illata nélkiill, ha megissza is valaki, azt
csak orvossagnak tekinti és nem élvezeti cikknek vagy ételnek.

Ha mar most a fizioldgiai kutatds megtanitott a helyes taplal-
kozés kovetelményeire, felmeriill az a kérdés, miként lehet a helyes
diétat adott esetben Osszedllitani. A kiilonb6zé étlapok  Esterhazy-
rostélyost,  Ujhéazi-tyuklevest,  zoldbabot  foltéttel  stb.-t  ajanlanak.
Az étel neve mellett pedig csak az étel ara van feltiintetve, nem pedig
fiziologiailag  fontos, nélkiilozhetetlen anyagtartalma. A  fizioldgusok
és biokémikusok azonban mérhetetlen munkéval az élelmiszerek
hosszii sorat vetették alapos elemzés ala, amibdl megallapithato,
hogy a kiilonb6z6 élelmiszerek a fiziologiailag nélkiilozhetetlen anya-
gokbdl mennyit milyen viszonylagos koncentracioban tartalmaznak.

Vildgos, hogy az élelmiszerek koziil a legjobb az lesz, amelyik
az Osszes nélkiilozhetetlen molekuldkat a legjobb viszonylagos kon-
centracidban tartalmazza. Alabbi abrank ad erre vonatkozoélag jo fel-
vildgositast. Ez Ugy késziilt, hogy megallapitottuk mennyi egy-egy élel-
miszerb6l az a mennyiség, amit egy nap alatt az ember -elfogyasztani
képes. Tudva az elemzésekbdl az illetdé élelmiszer Osszetételét, azaz
fehérje, zsir, cukor, kiilonb6z6 vitamin és szervetlen anyag tartalmat,
kiszamitottuk, hogy az illet6 élelmiszerb6l, annak maximalisan elfo-
gyaszthatd mennyiségében naponta, 12 kiilonbozé fizioldgiailag nél-
kiilozhetetlen anyagbol mennyit kapunk. Végiill tudva azt, hogy a
szobanforgd anyagbol mennyi a napi sziikségletiink, kiszamitottuk,
hogy az elfogyasztott mennyiséggel ennek a napi sziikségletnek hanyad-
részét fedezziik. Az abraban egy teljes fekete cikkely azt jelenti, hogy
a szobanforgd esszencidlis anyagbol, pl. mészbdl a teljes napi sziik-
ségletet fedezni tudjuk, ha csak azt az egyetlen élelmiszert maximalis
mennyiségben fogyasztjuk. Az idedlis élelmiszert tehat olyan kor-
lappal lehetne feltiintetni, amely 30 cikkre van osztva ¢és mindegyik
cikke teljesen fekete. Ilyen eszményi ¢lelmiszeriink egyetlen sincs.
Még a legjobban megkozeliti a tej és a tojas. Azonban mint az abra-
bol kitinik, a tej nem tartalmaz elegendé kaloriat nyujté tapanyagot,
ugyhogy ebbdl a szempontbdl ki kell egésziteni. A Kkaldria-fillér sza-
mitasbol megallapithatd, hogy a kenyér és a burgonya az a két élelmi-
szer, amelyben 10 fillérért a legtobb kaloridt kapni. Ezzel kell tehat
a tejet kiegésziteni. Azonban még igy is megvan a veszedelme annak,
hogy kiilonosen C-vitaminban ¢és vasban esetleg szegény marad az
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élelmezésiink. Ezeket és mas fontos anyagokat megfelelé mennyi-
ségli gyiimoéles fogyasztasaval potolhatjuk. Végill minden diéta Ossze-
allitasakor nehézséget okoz a D-vitaminsziikséglet fedezése, amit leg-
jobban csukamajolaj és tojas fogyasztasaval ériink el.

12 tiplilkozési tényezd viszonylagos mmnyistge a fehérkenyérben a,
tejben b, tojdsban ¢, és gyumdlcsben d.

1 = kaléria, 2 = fehérje, 3 = zsir, 4 = A-vitamin, 5§ = B,-vitamin,
6 = By-vitamin, 7 = C-vitamin, 8 = D-vitamin, 9 = kalcium, 10 = vas,
11 = foszfor, 12 = jéd.

Tudva mar most a kiilonb6zo élelmiszerek élettani szempontbol
fontos anyagtartalmat ¢és az élelmiszerek 4rat, konnyen megallapit-
hatjuk, hogy melyik az igazdn olcsé ¢élelmiszer. Egyszerlien meg-
nézzik, hogy 1 fillérért a kiilonbdz6 élelmiszerekben mennyi nél-
kiilozhetetlen anyagot kapunk. Egy ilyen Osszeéllitast mutat az alabbi
abra s ebbdl az deriil ki, hogy a spenét kiillondsen értékes és olcsd
élelmiszer.
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Az élelmiszereket altaldban két nagy csoportra osztjuk. Az egyik
csoportba azok tartoznak, amelyekbdl a szervezet kiilonosen kaloria-
igényét tudja fedezni, ezek: a lisztb6l, rizsbdl, burgonyabol késziilt
ételek és a zsir. A masodikba pedig, amelyekbdl kiilonbozé nélkiiloz-
hetetlen anyagsziikségletét lathatja el a test. Ez utdbbi csoportba
tartoz6 ¢élelmiszereket MacCollum amerikai kutatdé ,,protectiv food.”-dok-
nak, ,véd0 tdpanyagoknak” nevezte el, mert ezek fogyasztisaval
megadva a szervezetnek a sziikséges nélkiilozhetetlen molekulakat,
megvédjiik magunkat azoknak a betegségeknek a kifejlédésétdl, ame-
lyek a hianyos taplalkozas kovetkeztében I1épnek fel. A védo tap-
anyagok: a tej, tojas, friss szines fozelékek, gylimolcs.

ANNAK A KORULMENYNEK, hogy az ember taplalkozasat
szamokban  kifejezhetéen  természettudomanyos  pontossaggal  lehet
leirni, gydkeresen atalakit6 hatdsa lesz tarsadalmi  berendezkedé-
stinkre, kozgazdasdgunkra és mezdgazdasagunkra.

A kozgazdaszok a multban a termelésre fektették a fosulyt. A 1élek-
telen targyak végtelen soranak a termelésére. A néptaplalasi torek-
vések vezetéi ezzel szemben azt mondjak: ,Nem targyakat, hanem
elsdsorban a fiziologiailag lehetd legjobb embert kell kitermelni —
a lehetd legjobb és legegészségesebb allampolgart.*

Az emberiség torténetében elsé izben fordul el6, hogy pontosan
meg tudjuk mondani egy orszag valodi élelmiszersziikségletét, azt,
hogy milyen tdpanyagokra milyen mennyiségben van sziiksége egy
nemzetnek, hogy minden tagja kifejthesse teljes biologiai  értékét.
Azonkivill ismerve az illetd orszag élelmiszertermelését, meg tudjuk
pontosan mondani a hianyokat. Ismerve tovabba a hidnyokat, elére
megjosolhatjuk azokat a fiziologiai kovetkezményeket, amelyek a
lakossag tagjai kozott kisebb-nagyobb fokban sziikségképpen  fel-
Iépnek. Masrészt, mivel ismerjiik a hidnyos taplalkozas orvosi kovet-
kezményeit, nemcsak egyénekrdl, hanem egy egész népességrél meg-
allapithatjuk, hogy taplalkozasa miben szenved sziikséget. Az alabbi
tablazatban Magyarorszdg élelmiszersziikségletét allitottuk igy  Ossze
az 1930. évre. A Nemzetek Szovetségének a taplalkozéassal foglal-
koz6 tuddsokbol 4llo6 bizottsaga Osszedllitotta a napi taplaléksziikség-
letet a kiillonb6zé korosztalyokra vonatkozdan. Ezt vettiik alapul és
a népszamlalas eredményeinek figyelembevételével kaptuk a tabla-
zatban megadott értékeket.

Ha mar most arra a kérdésre Ohajtunk feleletet adni, hogy az
orszag 0Osszlakossaganak hanyadrésze kapja ezt a taplalékot, akkor
tobbféle uton indulhatunk el. Elészor is az egész orszagra vonatkozo
termelési, fogyasztasi, kiviteli ¢és beviteli statisztikakbol megallapit-
haté, hogy mi az az Osszes ¢élelmiszermennyiség, ami évrol-évre
Magyarorszdg lakossaganak rendelkezésére 4ll. Ezt a munkit Varga
Istvan  vezetése alatt a Magyar Gazdasagkutatdé Intézet -elvégezte.
Az itt kaphat6 eredményeket szembe Ilehet Aallitani az orszag lakossa-
ganak sziikségletével. Ilyen modon kiszdmithatd, hogy termelésiink
mennyiben fedezi a sziikségletet, azaz mi a mi élelmezési mérlegiink,
ime tehat a két tablazat:
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MAGYARORSZAG NEPESSEGENEK TAPANYAGSZUKSEGLETE ES
TAPANYAGFOGYASZTASA 1930-BAN

Tépanyag Tényleges fogyasztis
Tépanyag sziikséglet 1.000 %( sziikséglet 9/;-a
1.000 q Stat.Hiv. G.K.I. Stat,Hiv. G.K.1.
Véd6tapanyagok
Tej wesnrnssnsannresansnanss 23609 I1.308  12.000 48 I
Hus, baromfi, vad, hal ... 2.763 2.000 2.446 72 2
TOJAS  wvverernrsrenns cvessiks : 1.399 309 419 22 30
Zoldleveles fozelék  ...... 3.869 1.966 3.234 51 84
Burgonya ..veeseiciennine. 8.799 17.923 285 203 94
Friss gyimolcs .....vvenes 3.047 4.878 3.169 160 104
Energiit adé tipanyagok
Szaraz f8zelék..ucrvriraraens 28 503 562 178 199
ZE siinsnisivivavininai sivis 1.53 683 I.141 44 74
Kenyérl .....oocoevnveeenenne 11,396 22,516  17.300 198 152
Cukor ..uvviveenas Ty 1.402 1.029 1.029 73 73

Ezekbdl a szamitasokbol az deriil ki, hogy tejtermelésiinket kb.
100—120%-kal, tojastermelésiinket 490%-kal, z01dfézeléktermelé-
stinket legalabb 20%-kal kell fokoznunk, hogy mindenki szdmara
biztosithassuk a fizioldgiailag nélkiilozhetetlen taplalkozast.

Hangsulyoznom kell, hogy a modem taplalkozasélettanbol az
az alapvetd szempont kovetkezik, hogy az orszag élelmezése mind-
addig nem helyes, amig a mondott ¢élelmiszerekb6l nem fedezziikk a
szilkségletet. Az élelmezés fiziologiajabol  vildgosan  folyik, hogy
hiaba noéveljik pl. buzatermelésiinket ¢és buzafogyasztdsunkat akar
a jelenleginek a sokszorosara, mert mindaddig, amig nem biztositjuk
mindenkinek mindazokat a nélkiilozhetetlen molekuldkat, amelyek
csak a tejbdl, tojasbol, zoldfozelékbdl és gylimdlesbdl fedezhetdk, az
orszag lakossdganak kisebb-nagyobb része valamilyen fiziologiai elég-
telenségben szenved.

A masik at, amelyen 1926 ota a lelkes szakkutatok hosszii sora
jar, a kovetkez6. Kiilonbozé kozségek vagy tarsadalmi rétegek lehe-
téleg mennél tobb tagjdnak vagy csaladjanak az élelmezését veszik fel.
Ez az ¢lelmezésfelvétel kétféleképpen torténik. Vagy 10gy, hogy a
vizsgalt csalad, illetdleg egyén naprol-napra pontosan felirja, milyen
ételeket fogyasztott, vagy pedig ugy, hogy pontosan Ileméri és fel-
jegyzi mindazokat a nyersanyagokat, amelyeket a naponta elfogyasz-
tott ételek elkészitéséhez felhasznalt. Az igy kapott adatokbdl, ismerve
a kiilonb6zé  élelmiszerek  nélkiilozhetetlen anyagtartalmat, pontosan
kiszamithat6, hogy a vizsgalt egyén milyen mértékben fedezte fizio-
logiai kovetelményeit.

Az ilyen moddon végrehajtott felvételek, amelyek Magyarorszagon
tobb mint 40.000 emberre vonatkoznak, tokéletesen megerdsitették
az egész orszag termelési és fogyasztasi statisztikdjabol vont kovet-
keztetéseket. Nevezetesen azt, hogy a védbétapanyagfogyasztas Magyar-
orszagon rendkiviil alacsony.

1 A Statisztikai Hivatal nem vette szdmitisba, hogy a buza- és rozstermés egy
részét, valamint fentebb a burgonyatermés egy részét allati takarmanyozasra hasz-
naljak. — Adatok: Bezndk Aladar és Hortobagyi Margit: A taplalkozasélettan tujabb
eredményeinek népegészségiigyi vonatkozasai. Kiilonlenyomat a Népegészségiligy
1938. XIX. évf. i. A tablazatot Schweng Lorand miiegyetemi adjunktus szerkesz-
tette.
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Megerésitették ezt a  kétféle modszerrel elért kovetkeztetést azok
a vizsgalatok is, amelyek a lakossag egészségi allapotara vonatkoznak.
Ilyenfajta vizsgéalatokat Neuber Ede bdrgyodgyasz vezetése alatt végez-
tek a debreceni egyetem klinikai telepén. Az itt kapott eredmények
atvizsgalasa azt mutatja, hogy az iskolasgyermekek igen nagy része
olyan kiilonb6z6 kisebb-nagyobb foki megbetegedésben, vagy leg-
alabb is fiziologiai értékcsokkenésben szenved, amely a védotap-
anyagok csokkent fogyasztasanak a kovetkezménye.

Az elmondottakbol vilagos, hogy mind az egyén, mind a nemzet
szamara a fejlodés és anyagi boldogulas nélkiilozhetetlen alapfeltétele
a fiziologiailag helyes taplalkozas. Kiilonosen vonatkozik ez a fej-
16dés életkorara. A taplalkozads 1) tudomanya elérkezett arra a szintre,
hogy minden egyes nemzet szamdara eld tudja imi a megfeleld taplal-
kozast. S6t a fejlédés ennél messzebbre ért. Nemcsak a kovetelmé-
nyeket tudja megmondani, hanem az azok kielégitésére sziikséges
eszkozoket is.

Ezt a tételt, joval azeldtt, hogy elérte volna a kisérleti pontos-
sagnak azt a fokat, amelyben most van, egy francia ember intuitiv
zsenialitdsa  szabatos aforizmaba Ontotte. Brillat-Savarin ~ mondésarél
van sz6, aki a ,Physiologie du gout“ cimii szellemes compendiu-
maban mondja, hogy egy nemzet sorsa sokkal inkdbb fiigg taplalko-
zasanak mint korméanyanak helyes megvalasztasatol.

BEZNAK ALADAR
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