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SzervezettÚlk. álland6vál tozásban; állandé mozgásban' ~an.' A 'válto";
zások álland6 anyaglebontásbdl é'$ uj vegyületek kel~tke.zéséb_61·
állanak. Ezekhez a/vegyfolyamatokhoz s~flkséges anyag~kat vesszi'1k_i

fel táplálk().zásunk.ko~ éa lélegzé·slwr. Akéttós foly~matnak· megfe- '-.
lelóen- tápl,álé~aink azt a esoPQrtját. ame+y,f6l~g a szerve~etün~
ketfeléili tó Emyagokat tartalmazza t v,éd6tápli!lékoknak l;levezzf1k.
Ilyenek a tej i . tej'térméke;. tojás t gyUm81es, b.Ul'g·onya.,állati , .
-t;l~E?;E.'Y~,~(m~·j;t.~4r" s·:t;b.lr-' A mozgáshoz '-szUkséges -kalóriát főleg"
azenergJ;át adó,táplál~kokb61 nyel'jiik.Ilyen a Qukot"; 'zsir,liszt~
Etrendtinket 'váltQzstosan ke!!, ~sa~eállltanunkt hogy lÍÚ.ndig k~l~".. -
mennyiségtl véd6táplálékhoz jussunk és esak azután a sZflltség sze';",'·,.,,;.
rinti en~l'g1átad6 ·elC?delekhez., .. ,_.' " . " ....<'~, .

: E15ször atáplálékainkat fel~pi tó V'együletéket figyelj'~k ~eg '8 :-~'i\- ':
főbb lelóh~lyelnken .••majd az egyes fontosabb ,t~pl6'1.~kainlt össze ..• _.·
tétel,~t isme:rj~k meg.' ll ...15.ábra.1 . '\

.4 •••• ).. __ •••• ~ ~.. . ••••• ·T •• Y ••• ··, " .• ' ;-. _.~ ••• _ ••••

2.,-Fehérj éket felépi t5amin6savak.
, "',' "," / •• '. • • I

• fehél'jék nélkttl nincs élet; Az ~let,- mondja Engels .•..61 fehérje~'
testek létezésl módja; Él~tUnk fenntartására tehát szervezetünk '
fehérje kés~lét~t ~11and6~n p6toln~k kell, mert szervezetünk fe~
hél'j 6,t kész aminosavak 'nélkül nem tud képezni •. 1 f'ehé;:etjék kl). 30-'
féle amin6savb61 vannak felépi tve •••'. s.zervezetiinl,t képes' egyes. a~
minosavakat bizonyos mél"té)!ig- másokb61átalaki tani.ezeket nélkü.... -_.'
15zhet6 $minosavaknak nevezzük, -deaz' $IlÚ.nosavalf:·ses .részét "nem .

. tudja, sZ6t"vezettlnk, más' aminost1lvakból előállitani. ezek az. un, ;tél~ '.
külözhetetlén aminosavak, amely~knek ~alamely fehérje-táplálékunk-
ban -okvetlenül szel:'~pelniak kell,;,

• "1 - ;', -,' "

".••.•. _.~ ,o', ,,', " __, -,••,' .• ,. L , , ... _" ,:." ",. .' """".,~" ,.
1i Fehérj ében .leseazdae:abb, táplálákaink.,

'. .' 1 ',':.' ,o', l' ., . ,~. '.; .. _.',,'-. "O • ' •

. :Afentl aminosavak igeft. vál tozatosan "kapcsolódnak az egyes fe~ér-
j eféleségekbell'- A tapasztalat azt mu:tatj~, hogy a napi fehérje-

. szf1kségletünk·~t .akkor elégi tjtik ki legjobban,· ha az elfogyasztett
.. ;fehérjerriennyi ~é-g egyharmada állati, kétharmada növényi eredetU.,', .'

A na;>i fehérj eszi1kséglet $ '- '.
loé,'les íkc>rig' naponta átlag l gr testsuly' kg-ként

'20" ft. ff: , ft ••. 2 gr ," "-
. ,~elnÓ.ttekne,k, It ~,", 1 gr ,ff ~

A bemuta'tott táblá~at" százalék.ai' al-apján.k5n~yen ki ,tudjllk s~ámi""
tan! az egyes ételeink révén magl.Ulk};lozvett f'ehérjemennyiséget. ':
A felse~olt, ételeknél El feJ:érj e a lis.~t II ~át41 a szc$jaliszt
41 ~s feher;;etartalmig yaltakozik. '_ .. '. "' ..
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i:"~Szenhidr;{tb'9i"'J:éggaz'dagabb"';tápii~~6karnk •. ,
jAz energiát ad6 tápanyagainlt' k5zött els5 'helyen a. szénhidrí!tok
vannak. Ezeket a. szervezet 'sz616eu)torként ~,használj a fel:' pontja

> -ele, v:agy'épiti a májban összetett cukorrá,.va,gymás vegyületté.
A has~nosithat6egyszerü, vagy összetett cukor %-aszeriIlt·látjuk
gyakoribb ételeinket felsorolva a táblázatunkban. A féln6tt'dol!!'"

gQzd ember, Il,api 8zénhidrátfcgyasztása 500 gramm köröl mozQg,' ..

r
' ..

••••• I

5~ Táplálékaink celluloze.tal;almá.·
· . . - ...

. . .

A sz~nhidrátok k13zUla 'cellulc'zét ~zervezetUnk közvetlel',lill' nem
tudja é':rtékesi teni.A bélosatorna helyes müködésének egyiks3abá- .
lY0zdja a bélidegek ingereltsége. Acellul&ze 'tehát, amely mint .'
emészthetetlen szilárd anyag a bél:1hlát, izgatja, és ezzel a bél-' -
mozgást .sietteti, sz1ntán részt veaa; ,ha k,özvet~ei,s a tápláléko'k,
felvételében. ,/ .... " . . ' ,"

l' ." \', . - " ..: ': . ,~ ,-. .

6, :'isirb'aii' ieíÚ5azd~g~bb' táp}.iti~kalnk-.
.• . • - ;.',. . . I

A' fehél'jékés szénhidrátok' égéshóje 4, lka16:ria', itgyall'a1kkor1
gramm zsi~ etégése 9.3 ~alóriát termel,' tehát· a zsirok a legértt!-:
kesebb ka16riaterme15 ételeinket jelentik~ Azai~ok a glicerin~s '
.e különbozó zsi~savak észterei, igy' a különbözd'zsil"Ellt olvadás- ~;
pontja is más:legnehezebben-olvad abirkafaggy~, könnyebben a
diszn6zsir, mig a tyukzsil', libazsir igen k,5nnyen olvad meg.-·!
~eli tetlen olaj sav glieerinnel alkot~tt· észte.rei az olajC)k.N.i:S'!-' '
vényi ~s állati' olajokat, valamint az ismertebb zsiNk ssázalé~'
kos megjelenését ismertetltábl~zatU}lk. \ ,

. . / ' \ . '. . " "

Meg kéll jegyeznünk azt is, hogy nagyon s~k vltamin/A;~1 hat6a~
nyag •. lecitin jagy 'és idegsejtek anyagcse:réjében dl:Sntg fontosságu
vegyület/. szte:rin stb. szint~n zsirban vagy elajban'QldcSdva jut

·a szervezetbe.' .

'i/táp1414kiink A 'x1tamln "tartalma.
•. ?

\. .' • I __

A vitaminok -hatásai t r~szletesebben a következő Ql"áken fogjuk' 'm'ég~,
ismerni, jelenleg csak annyit-jegyezzUnk 'meg~ hOgy.táplálék:ainkb61 .
sohasem hiányázha tnak a vitaminok aem, Hiányuk s~lyos' elvál tezások. ;-:.
kal jár.· Az' A . vitamin főleg ,8 hám-réteg,' nyálkahártya, :reeehár •.•' i:' . '. +,

tya, szaruhártJa müködésében vesz részt .,-őleg ~as állati .et:ed,et1f ;. "
tel'mékekben találjuk meg Ild. a- táblázato,t/·~zokbaa As a nyár fo-·\. .

· lyamán 8,legdus~bb, IBzér'tvan a fehér és 'feketével 'jelzett "n~g1; .
ingadozás pl. a májnál, s':tojásnál. I A -ni:S:'1ényekbentalálhat6.-sáp- :-
ga festékanyagp61, a karot.i,.nb61a szervezetunk is képés' A v1.~a.-' .', "
mint e'lóálli tani, igy igen értékes a pa,raj. sárg~répat cékla. kel- " "~_
káposzta fogyasztása is, '.' -=. .J' ,> >'. '. > ,:.' }.,

'. • .' " F., ••• , ..' .' '. ~ ~_'. ' •• ' • _.: •••• ~:: ,~:.', .~~;','.' ••••••• , , ••

••• ••••• " ••••••••••••••••••••••• o' •• :~"'"'..:·L•. " =:~.::', •· •...•·.~.-.;j._:.•.·..•.\~., •.~U...-:.~.'D\I .•...• ·. . .'~.. -: .... J. "<

ej Tálirll!l~ka1nlt:B.:-qitamiiltartalU! :',~' "", . "':'\

A Bvit~~ Béve~ 'ig~n ';ái tczatos.'· ~a~ásuvegYf11eteket nev~Z>i1nk4" '
E2Iérta B ,csoporton beltil, számokkal' küH.snitjUJt el az egyes al". , "
cs()p'ortQkat~ IBl hiánya idegrendszeri zavaroka t " !zOmgé5:rosökett"' ..
beri-beri-beteg§égeket Okozz8,a '12 pollagra ~llenest. a b.öveke,dést;,
befolyásolja~ ~2v~s~es vé7."sZie,~~nys~ge!,?k~z '8tl>~~l.~ B.2 :r1~~n., " .'_

_.,_." ' ~<",:'. , ...'. ,- ~,:",' :" " ,~.';,~:~>...',' ,.',.;t: >.. ': '. ", -:,,;

,S5~l,~1~O,:,~:6:~:/~ ,,',,/ " -.~;.'"''~:.;~•••'",'•./:::' " ,~:,.~':,:P:"~:.">:;~~,~:.~T:.F f'
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: legnagy~bb ní'ennyi'ségben a sÖ;éleszt~n ki vlila' gabonacs'i;ában .van =
. 1000 gammányi mennyiség 100 gr" tápl:álékonként: II gamma= 1 mil-

lig:z:-ammezred.része.l B2lért a durván ,őrölt liszt a vitamintartal-
'mát megőrzi,mig a finoman ór51t fehérliszt vitamintartalma gya .••
korla tilag nulla,mert, a esirarészelí.et' a kOl"pával együtt' a szita
eltávolitotta. '
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. B, vitamin kevéssé h~ál16f tehát hirtelen főtt ételek értékeseb~' .
. . b~k, mint a hosszan fóz5ttek.- Ugyancsak értéke.sebbek aaok az ~- ,

telek,. melyeknek fózővizét nem önt jUk .el, .,mert a B vitamin igen
vizoldékony, ezért a táblázat adatainak csak eleny}szó hányadához

J jutun~, ha pl. sokáig fózzük a táblázatban felsorolt ételt.és.a
~főzeléke~ vagy hus t n~m a saj át leV,ével fegyasztjuk el •. . .

,9~.~áplálékaink l'2'·vi.tamin. tartalma;,. . . .

A ~zervezetbelsóégésében; azoxidáci6sfolyamatokhoz ;szü:kséges_ .~
'a »2 vi taminj eLen'Lé t e, Hiánya .a növekedésben is zaval't: okoz, '~
,teljes hiányá a pellagra nevü betegség, amikO,r a bór a ·napért·e .
helyein' gyulladások lépnek fel.' . .'

., .
,. . : ~

AB, 'lelóhelyein, a veseés a máj - is' igen nagymennyiségben ta:r:-..;.•
. ta~m.az B2, ~itl1ml11tt " ' .

-io.; tápiálélÚdnk 'C vitamin' tartálma..
", (

A C vitamin hiánya fárad~kQnyság()t, a bete~~égekkel s~'embeni 'el-
lenállás csökkenését, foghl.lsvé~zést:okoz. Abránkon a fózelékflék
C vitamin tSI'talmát látjuk. ,A vitamin tartalom II tárolással is ~ .-
'csökken. de az elkészi tés szerint fellépó mennyiségcsökkenést a ;
táblázat szemlélet esenbizony1 tj a. lA 'gyiimölcsökbenivi tamint~~ ,,'
talmat21.ábránk fogja szemléltetni./~ '

,n~-··Táplálékok viztartaima •

.. Testünknek átlagQsna~i 2, 5...3 liternyi viz8zi'ikségletét háromféle ..
':ril6don fedez'zUk: 1/ ivovizzel •. dearánylag igen nagy mennyiségbeilt2/ táplá1~kaink viztartalmával. Igy például a kenyérnek 36-40 %-a,

halhllsnak 80 %-Oa.tej ásnak "iQ ~a.. tejnek 87 ~a a bUl'gonyának.; .'75 ~a viz. ~hhez még a 3/ tápanyagok' elégésekor keletkez6 viz •• <.
mennyiséget ls hozzá kell.számítanunk: igy 100 gl:'·fehé:rjeelége": .
téseltor.4l, 100 gr szénhidrát elégetésekor 55. mi'g 100 grzsir
~légetésekor 108 gr viz keletkezik. Ha tehát teljesen száraz éte~ .
leket is venn~nk magunkhoz, elméletileg az égés folya~n kb. 700 .:
gr 'yizme~yiség keletkezne· bennünk, ' •• " ".",:" '.

. .
. . "

j~.2:~'fápláié kalílk konyhasótartáima; :!. ' .. ': '.
'. '1, Sze"es""veg;ijietek~n .kivül a s~ervétien' s6k' is igen f'ontósak' 8.':
, szervezet anyagforgalmában; Bnnek megfelelően a szervetlen mole-

kulák az élőtestben'vagy önállóan, vagy a szerves molekulák a1-
kotórészeiként yannakjelen. Akonyhas6 legjobb ételizesi t5nk ..

·'.egyike,nátrium ionnak és a k16rnak igen f~ntos a szervezetben
a jelenléte.'A. tulzottan s6zott ételek a s2íomjuság érzés fokozá-
sát.hozzák létre, viszont a tulzott folyadékmennyls~g a szivre és
avesére hárit fokozott munkát. A felnőtt ember konYhas6szükség-....
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late napi 6":8 gl:'•. ~ábldz~tunk baloldala m'illlgr~oltb.an·, ·~ttll.,-
zottan s6s ételeknél a fobboldal~m 'grammOkbanad~ a SI- konyh~s6,
menny1ségét. ': . , '.' . .',. . '. . '. '

íj~I TáRli!i~ka.ink méaziai:ttalIriá.
. .

Osontjaink igen nagymennyiségi'1 kalciumot tartalmazaak, de vé~nk .
megalTadásánál 1s igen fontos a kalci,QJJl jelen14te. Hi~~ a fogal{.-
gy(}~S romlá sában. a csontok' kisebbedésében, 'betegségelu'eva16 haj ~
lam.osságban nyilvánul meg. J;egnagyobb mennyiségben a eseesem6k~ . ,
nek és a terhesség ideje ala.tt 8Z anyáknak van rá aZiikségt1k. ;Leg- .
nagyobb meIh~yiségét az iv6vizt1nk révén vessz.tik fel" ,ele a bemu.ta~ ..
totttáplálékaink 1á aok mész ion~. tal'talmaznak~ . ' ..

ill Táplál,§kaink.·foszfortartalma!· /
. . .. ' ,' .. " .. ' '.' ... , . .

A kalcium 3/4. ~észe foszforh()z ,köt5tta esontban és il fog$kban'~ne ti aejtxnagban az idogs~övetbeD, tehát ·a~·.gyvel~baa·is abe16'"
le létrej5tt ·vegyliletek jelenléte életfomtesságu.JI1s ,a csecsemő .•..
els6 t§letévében több mint5o.:g;ramm foszfo;rt ápi t be/ezelemi ál~", .
lapetban egy kisebb falu egész lakosságát. megmérgezné/'a ·felnÓttek'· .
napi .foszforszilk.séglete·1w.l,5gpamm.~elsorolt tápla14kaink fo sz-
fortartalma mUlat ja, hogy ezt a mennyiséget váJ,tozatos élrend,ft~
setén k<:Snnyenki tudjuk elégiteni. . "" ' , .

" .

. -. . ",
.. . ',,' .... ~.

15/' Tápiálékalnk' va'átartalma:.
ji

Te~tünkben 3-4 gramm vas van.' ~nneknagy:ré~~e' a v6ri5svélttestek
haemoglobin3ában van, de ezenkivill· a sej ten beltHi életjelenség~lt-
hez 1.s van szfikség jelenlétéré.~ Habár a szétesQ vörCSsvértestelt
sulyaránya alapján a szervezetUnknek naponta min~egy 90 mgr vasra
Lenne szüksége, azonban a szét'eső vegyJ1letek ujra alakulása révén·
a szervezet vasszükséglete a csecsem6k5 mgr-os napi- szfikségleté;'·
ról a felnőttek 15 mgr-es azükségletéigváltozlk. ~bár"táplálél\'!'
kaink nem minden v$svegyületét t~dj.uk kel16en felhas2!tnálni,' - a .
tá~lázat alap3 án .táplálékainlt vaátartalmát. kiszámi that juk. '..

.' A vas mellett' tt'·iéz is :ré'sst vesz eZéne·zetUftkváliozáaai ban és
általában a vas hatááátfokozza Ipl. yél'S'zegénységnél a·vas +',l'éz"
gy6gyszerek/ • Jlézszt1kségletünk a ;vas6nak' egyharmada. A r6zvegyfi- "
l.eteket a vastartal.m~táplálékok.'ban:találju.klneg eg)'negyed- egy- .
(jtC5dmennyd ségben , ~ok réz van a májban,kaka~ban, l·eveles. fózelé-
kekben , . "/ ..

A ~6gjelen1éte a pajzamirigyÍlo;monjában a>ti:"oidnban döntQ. A
36 ianya Sttlyos zavarokat okoz.~3ert· kOl:'mányzatunk • jóaozott .
s6 fo~galomballozatalával a dolgoz6k egészségének megvédésére sl~ .e.,t. . , ' - i .' . .

i61'íí t tégfo~~t~~ab~t'ápiálékáiiik·· öeszetáteté'~ ' . \,-

Az eddigiek s6rán a,-s~e~v~z-etünk ,számára' náli~.ülözh~tetlen -vegyü-
leteket láttuk az egyestáplálékokbani ~loBzlás szerint. A máso- .
dlkr~szben a legfontosabb véd5 és energiát adó táplálékok~ a ,"-
mindennapi élelmünket adó tá:plálékaink i:Ssszetételét vizsgáljuk ';
meg. '
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izZ' TEd:'éá "-tejt~rmék(Ú!'~ '. ~
A teÍj es tej fehérj etartalma 3,5 % :t6'J.eg kaae í.n , laktalliumi.n.·
lajtiglobl<llin. _ I,~: " o
zsirtartalma 3t'15 % 1a lefölözc5tt t'ejnél, c,l %-i~lo°.3%---ig vál tQ-

'. '" zikl '" ,
cukortartalmá 4;8

0

%, de ezenkivül_ o t,

s~k ásványi anyagot Ipl. kalci~oszfátotl ,
vitamint is' tartalmaz. Egy liter tej ,tápértéke 670 kalória.

o , " ~

A tejföl és tejsz.inben 'a zsi~tárt~lom a 30 %.et-is elérheti. Le":"'.
romlott szeJ;1vezetÜ egyeneknek igen jó tápdus éte~ek~

. . . . .

A ,jÓ,vaibán~'~zsi~tar~alC)m '85_%, a .kaaeí n /fehérje/ 'tartalom 0_5% o.,
a teJcu or 0,7 %es v1zta;rtalom 13 %. Alacsony olvadáspontja mi- -
att emészthetósége a többi zsirekhoz viszonyitvak~nnyü, mas-, '

~részt igen ,magas"kil~g~ammonkénti 8000 kalóriás értéke miatt f6-
lega-betegek- táplálásáraoi~en alkalmas.-

o~

. ~
,,": ~), ...

.' ~\

i o

A turó ~s .,á'áaj.i főleg fehérjék'et tartalmaz. A kUlijrl'böz'6sajto~-
-- nál azonban 'a 'zsi~tartal()m is 25-t6l 50, % föléigingadozhat.

I \ • ",,' _

: A tejtermékek jelentős mennyiségü,vttamint is tartalmaznak, ezek-
-nek megosz1ásá't tábláza tunlt mutatj a. ~ábláza tunkon a telj es kör I
, sok fél-kQr, körcikk kisebb mennyiségü,- Ures köZ':ohiányz-6 vitamint
~jelent. ' ' ,

oA juh, és kecsketej a tehéntejnél tápdusabb; aaenbaa
a tehéntej fOgyásztásához viszQny~tva kiesi.

• '1 .'.,

,ist'! 'to@ ,

fogyasztááuk
I . l','

, ':' .

" '\

Feh~rj e tartalman$gy, eaenkí, vUl' SQk zsirt és zsirs'zérU vegyt1l~-
tet tartalmaz /leoi tint, koleszte:x-int is/ ••°foszforbanis, gazdag,
igy fogyasztása az idegrendszer felfrissülését eredményezi. ,Je- '
lÉ3n~ékenYmennyiségü szerves köt-ésU vasat is tarta1m~z. A C vi ta-
min kivételével a ·többi vitamin'IA;; B t B tie DI is'igen -jelentős
mennyiségben van ~elen. Egy-egy tOjás1 2 tápé'rték~' 70-80 kal6-;-- "
ria. ÉX'tékét emell, hogy igen dus akülijnb5zó védóanyagokban és
alegvá1 tozat-osabban készi thet6 el.. '
,'. . .....:

, i.9'~lS'ért~áh1iisi' , ,
A hu~C)kösszetét~leoá1latfaj onként más;:. de~u~yanazon áll~~egyes "
szervei közt is igen nagy az eltérés. jJ'ovábbáa sovány, v~gy kö~
,vér, fiatal vagy öreg állatokhusa ism4á és más százalékban tar- o
talmazza az egyes anyagokat. A di9~nóhus ka16riata~talma 270, k,örül, " ,.

<,mozog,." '. ' )

, , .

\'

A -husck vitamin~artalmát .a kis körök ,jelzik, tehát ~nt ovi tamin-
források'is s~erepelnek.

20: '_Márháhuá,.
() ,

Sok kötószövetet 'tartalmazó', asertéshusnalnehezebben emészthető
bus. Összetéte.le a sovány disznóhuséhoz hasonló ~t1'vegyületek~

~. - ', '

I -"

"\ o '155•.•1112~/1?6
"; ;$o-"'{ f
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ból állt Kaló~la tartalma azonban 132, tehát a diszn6pns fele élt-"
tékét tartalmazza. ' '

- - . .
ii.·'rtyers és f6tt barómflhus~,

',.
~" 'r . - "

A hus t rendszerint főzni,. pdroln1 vagy -sütni szokták. E Id$zben a
hus feh~rje megalvadt eririe) következtében ~sszehuz6dva kipréseli
magából a husnedvet és a h~ hatására megolvadt zsirt. IlyenkQrsu~
lyának kb. egyharmadát elveszti ~s igy anY$gainak száz~lékos ~sz~'
szetétele n5. ILás~ az ábrán.! ,_~

'22;- Hálhuá~
~. , .: (.;-

pa legkön~yebb~m '~mészthetÓa halak- husa , Yizta.:rtalma· igen magas,
fehérjetartalma alacsony 115-18 %1 kivonatanyaga alig van, sav ••
serkentő hatása ls csekély, igy 'laktató hatása Qsekély'ebb, mint
a melegvérü állatoké. , , .

.' - . l ~. " .

, ..
.2) ~.Bu~górge::", , ", ",.
A búrgonya <5s·sl4ietétele a faj t61 ,;t'alajtól ~ . trágyázást61;idój á- "

,rást61 függóen igen változó. A héjában fótt burgonya azonban min-
dig jóval több ~áp~ és védóanyagot tartalmaz~ mint a hámozott bur-

,ganya. A mintegy 2 % fehérje főleg a néj-alatt helye~kedik el.- '
Szénhidrát ,tartalma 20":'22 %. 1genj elent!5s az A, 1),.!. C vi tamin~ .
tartaltna, me1yeketszintén a héjában fótt burgonya oriz meg na.•.'
gYObb százalékb~n. \

-fi,~'·'·Ken;Yér. ,

lA kenyér szénhidrát tartalma -51,2 %, a fehérje-tartalom e,l %. E....·
mellett még kUlönböző vitaminek és hatóanyagok is vannak benne,
Azonban, mig a f.ehérliszt alig tartalmaz értékes vitaminokat,ad-
dig a teljes lisztnél ennek a százaléknak négyszeresétlehet'ki-
mutatni. ~ kenyérliszthez kevel't bu~g,onya ad~golással a kenyé~
táp- és hatóanyagértékét fokozni lehet. '

.'25: ',GyÍfmtnés5k asszet~t~le': :L~/'fehérm.
" ..',. ~ .' ". ,:.r .' '.' ..:. ., '. .

A gyttm5lc'söknéiidiÚSzhetetlen táplálékaink, mert üdi t5 hatásualf,.',
f~iss~zamatuak,igen sok védóanyagot, ,különféle 'sókat, ~vj, t amí.no-. "
kat tartalmaznak. •. ~agymennyiségti viz ésoldott anyagok tartalma
miatta szervezet kMnnyen tudja feldolgozni őket. A gyüm5lesBkben
a fehérj e a..'ánylag ki s , 1-2 %-.ny1menny iségben van. Nagyobb meny-
nyiségü fehérjét e sak a mogyoró, mandula, di6 ta:rtalmaz. 117,l4--::
tó127,5·;~ig.l· " ',,'

.' I --.' •.•._ "l. '.. -.: "", ." .. _ "

,'26:rbtSz-~nhia.rátok. ' -. ' -

,Annál több szé~hi~:z:átot 'találunk ·a gyfimC5lcs5kben~A sejtek belse~"
jét ki töl~5, nedvek igen sok oldott ct1krottartalmaznak.Asfialás~ .
sal, a v1z~lpá:rologtatásával ,a cukorszázaléltot jelent6sen növel~
ni is tudjuk •

. 27;:- cI V1tarIdntartalóm. ".
A gyümölcsök vi tamintartalmáb61 a szervezet betegs.égekkel szem..

"beni ellenállásá. t e15segi t6 Ov! tamintax-talomra tért1Ak' osalt' reá.
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'Az általános hiedelem a ~z5l5és almát helyezi vitaminforrásként -
. előtérbe, .pediga ·esipkebogy6 mintegy 60-szorosan több C vi.tamint

ta~talmaz.l A pap~ikánál is 2-4-sz~rosan több C vitamin van ben-
ne. . .

. '. : ,'-.;: / ~~.

'.

. "'-.
28'~'Fie~erék:,él ve~~ti- ~ikkek •

I • " "

. Kfilönböző fliszerek is jelent6seri béfolyáselj~k az ételek emészthe-
tóségét Ipaprika, babér, kömény, petrezselyem, vörös/és fokhagymal

· melyek főleg azidegekre 'va16 hatásukkal serkentik az emésztést!,

A ·füszereken kivf11 az un , élvezeti cikkek kfilonb'öző hat6any;agai
~s fokozzák a kUlönb6z~ -idegtev~kenységeket és ezen'keresztUl a
tltPláI6_cs~t.01:'na müködés,ére '. :vag~,a közérzetre' hatnak , I

E~reket általában két csoport~aosztjuk.: a~.kaloidatartal~·-és al-
kohol tar~alinu anyagokra,.', , . '.

.Alkalo-ida ~artaimu a káv'" tea,'. kaka6" . ,
Az alkohol t~talmu1 talek kis mennyiaégbeil a~ 'étvágy~t növelik,
nagyobb mezmyiségb en fogyasztvateáti és szellemi J~y()ngeséget,
·az a~a~$teró csökkenését eredméllyezik. A kapital.?.sták f61egaz .l~
k~hol segitségével igyekeztek" ,a munkásosztálY har~i erejétmegtör~ni~ Hazánkl>an rilá~ az .6nt~datos dolgoztS.k sajnálkozva f0l'dulnak el

·a ~értékét nem ismerÓttttSl. !Ii. az ",1!juság V'analtn p.a~~ol~W1k,az .Q~
lyan klleng5k ellen, ,akik a fej lodo sle:r:v~zetre ká~os, tulzott'·, .

· szeszesi tal f08yasz"tasával- al.tarnak fel tfineat kel ten!,. . -r
.'. , , .

.' áj~;Ev! 'él'elmisier .,BiüksÉi{5ie:teii~: .

H~zánkban ma .má:r~ delgoz6k munkákörülményeinek figyelembevétel~-,vel, a véd6 és energ~át adó táplálékok helyes elos~tásával~küzd .
minden dolgoz6 életéé~t ~s egészségéért. Az Ors~ágos Élelmiszer-
tudcmányj. Intéze,t szakembereinek egész sora fQ,glalkozik il eaec í a-

,lista fejlc5dó'ipa;r'és'a mezőgazdaság összehangolás! ké~désén' a~
. lappl~. élelmezés te;rmelésl, lpa;rit konyhai, ke~eskedelm1f' egész~ "
ségUgyi problemáiva~. ,áblá~a1iunkaz évi tervs~eX'il alap~t mutatja, .
te.rmészetesen ez. a mw:xk:ak(5~~knekmegfeleJ,5. kal<S:riákltal mindig n~-
ve~s~111-;; I .
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&észf11t a F-elsSoktatási Jegy~etel,1~t6 'ál.lalatn~l
- '. fete16s ve~et6l Bo~k()vezky .L~joe. . .

-' .

"

'.:-' ....

.~.
. "..

, ,

.'~ ,,. 1.'

' ..
"


