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Embertani serozat- 19.'
Készﬁlt: 1954 évben.

-vgivI Szervezetﬁnk szémara szﬁkséges elemek és vegvﬁletek.

bzervezetdnk éllandé véltozasban, é11andé mazgésban van. vélte-
zdsok 41landé anyaglebontdsbdl és nj vegyiiletek keletkezesebél 5
dllanak, Ezekhez a vegyfelyamatokhoz sziikséges anyagokat vessziik @ -
fel tdpldlkozdsunkkor és lélegzéskor, A kettlds felyamatnak megfe- ~
lelden taplélékaink azt a cseportjdt, amely féleg a szervezetiin-
ket felépitl anyagokat tartalmazszas védﬁtéplglékoknak nevezziik,
Ilyenek a tej, tejtermékek, tojds, gylimGlcs, burgenya,. 4llati-
szervek /mdj, vér, stb./.- A mozgdshoz sziikséges kaléridt féleg -
az ener iét add tdpl41ékekbd) nyerjik, Ilyen a enkor, zsir,liszt, -
et valio ell 8sszedllitanunk, hogy mindig kelif
mennyiségﬁ véd&téplélékhoz jussunk és csak azutédn a szﬁkség Sz@= -
rinti energiét adé eledelekhez. v , , . i

 B18sz6r a tdplélékainkat felépitd eRyyeteNat £1gyel jtik meg a

f&bb leldhelyeinken - majd az egyes fontosabb téplélekaink Sasze=
tételét ismerjlik meg. /1-15,48bra./

2. Fehériéket felépits amindsavak.

A fehérjék né1kiil nincs élet Az élet - mondja Engels - 8 fehérje-',
testek 1étezési médja. Eletﬁnk fenntartdsdra tehdt szervezetiink -
fehérje készletét 4llanddan pétolnunk kell, mert szervezetiink fe-
hérjét kész aminosavak nélkiil nem tud képezni. A fehérjék kb. 3o-
féle amindsavbdl vannak felépitve 4o Szervezetiink képes 'egyes a-
minosavakat bizenyos méptékig mdsekbd) dtalakitani, ezeket nélkii- -
18zhet§ aminosavaknak nevezziik, de az aminosavak egy rdészéi nem
udja szervezetlUnk mas aminosavakbdl el84llitani, ezek az.un, nél=-
kiilézhetetlen aminosavak, amelyeknek valamely fehérje- téplélekunk«

 ban okvetlenti) szerepelniak kell,,

2, Peherjében 1eggazdagabb téglélékaink. :

A fenti aminosavak igen vdltozatosan kapcselédnak az egyes fehér- '

jeféleségekben, 4 tapasztalat azt mutatja, hogy a ngpl fehérje-

"sziikaédgletiinkat akkor elégitjiik ki legjobban, ha az elfogyasztottli

fehérjemennyi .é3 egyharmada éllati kétharmada névényi eredetﬂ. ,
A napi feherdeszﬁkséglet: 2 ,
1o éves karig napqnta atlag 3 gr testsuly kg-ként

L Ay 2 gr _
_;elnatteknek .n Al e N y n ,

A bemutatott tibldzat szézalékai alapjdn kdnnyen ki tudjuk Szédmim
tani sz egyes ételeink révén magunkhoz vett fehérjemennyiséget,
A felserglt ételeknél a fehérje a liszt 11 %wétél a széjaliszt
41 %uos feher;etartalmig vdltakezik., - -
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4, Szénhidrdtban leggazdagabb t4pldlékaink, = e

‘Az energidt adé tdpanyagaink kdz28tt els8 helyen a szénhidrdtok

vannak, Ezeket a szervezet szflfecukorként haszndlja fel: bontja

le, vagy épiti a mdjban Ysszetett cukorrd, vagy mds vegyliletté.

A hasznosithatd egysszerii, vagy ©sszetett cukor %-a szerint ldtjpk
gyakoribb ételeinket felsorolva a tédbldzatunkban. A felndtt dol-
g0ozé ember napi szénhidrdtfegyasztdsa Soo gramm kiriil mozogy

‘5, T4plélékaink cellulozetaptalma. N

A szénhidrdtok k8zill a cellulezét szervezetlnk k¥zvetlemiil nem
tudja értékesiteni, A bélcsatorna helyes milkddésének egyik ssabd-
lyezdja a bélidegek ingereltsége, A celluleze tehdt, amely mint
emészthetetlen szildrd anyag a bél f1ldt izgatja, és ezzel a béle-

mozgést siettetl, szintén részt vesz, ha kdzvetwe is a tdpldlékok
felvételében. ~ o s L ; e -

G. Zoirban )eggazdagabb tipididkaink,

A fehérjék és szénhidrdtok égéshdje 4, ) kaléria, ugyanakkor 1
gramm zsir elégése 9,3 kaldridt termel, tehdt a zsirok a legérté-
kesebb kaldriatermelé ételeinket jelentik. A zsirok a glicerin és
a kiildénb®z8 zsipsavak észterei, igy a kiilonbdz8 zsirek olvadds- -
pontja is mdss legnehezebben olvad a birkafaggyu, kdnnyebben a
diszndzsir, mig a tyukzsir, libazsir igen kdnnyen olvad meg.- A
telitetlen olajsav glicerinnel alkotott észterei az olajek, N8
vényi és d4llati elajokat, valamint az ismertebb zsipok szdzalé-
kos megjelenését ismerteti t4hldzatunk, . 7

Meg kell jegyéznﬁnk azt is, hegy nagyon sek vitamin /A,D/ hatéa# _
nyag, lecitin fagy és idegsejtek anyagcseréjében ddnt8 fontossdgn
vegyiilet/ szterin stb, szintén zsirban vagy elajban oldddva jut

.a szervezetbe, s .

7, 84p1d1ékaink A vitamin tartalma, g

A vitaminok hatdsait részletesebben a ktvetkezd drdken fo iuk’megp
ismerni, jelenleg ssak annyit jegyezziink meg, hogy téplélg ainkbél
sohagsem hidnyezhatnak a vitaminok sem. Hidnyuk sulyos elvdltezdsokw
kal jdr. Az A vitamin féleg a hdm-réteg, nydlkahdriya, recehdr- -
tya, szaruhdrtya miikddésében vesz részt., BPlleg-az 4dllati eredetl
termékekben taldljuk meg /ld. a-tdbldzatot/ azokban ds a nydr fe-
-1yamdn a.legdusabb, /Bzéri van a fehér és feketével jelzett 'nagy
ingadozds pl. a mijnd), a tojdsndl. / A ndvényekben $aldlhatd sdp-
ga festékanyagbdl, a karotinbdla szervezetlink is képes A vita« - .
mint elddllitani, igy igen értékes a paraj, sdrgarépa, cékla, kel=
kdposzta fogyaszidsa is, . - T os bR R e

B: T4pldifkaink 'B v1tanin tebtainay

A B vitamin néven igen vdltozatos hatdsu vegytileteket neveziinke
Ezért a B csoporton bel#tl, szdmokkal kiildnitjiik el az egyes alw
csopartokat, /By hidnya idegrendszeri zavarokat, izomgdressket, 5
beri—beri'beteggégeket okozza, a B, pellagra éllenes, a ndvekedést -
befolydsolja, glz,vésaes vérszegén§séget okoz gtdb./ « a Bzzyitamin A

"ssvamizq[;se'r C;”:igv 59 'éf2 f . %‘ﬁ"t';, f.-v’; ;*, ;&;ﬁfg;f
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1egnagyobb mennyisegben a sdreleszt6n kiviil a gabona csiréban van:
" 1000 gamminyi mennyiség loo gr- téplélékonkent /Y gamma = 1 mil-
ligramm ezred része,./ Ezért a durvdn 6rSlt liszt a vitamintartal-
mét megfrzi, mig a finoman 8rolt fehérliszt vitamintartalma gya-
korlatilag nulla, mert a esirarészeket a korpdval egyﬁtt a szita
eltévolitotta. _

» vitamin kevessé h84116, tehdt hlrtelen fétt etelek értékeseb—
b%k, mint a hosszan f0zttiek.- Ugyancsak értékesebbek azok az g~

telek, melyeknek £8z28vizét nem Sntjiik el, mert a B, vitamin igen
vizeldékony, ezért a tdbldzat adatainak csak eleny%sz° hdnyaddheg

f jutunk, ha pl. sokdig fézziik a tédbldzatban felsorelt ételt és a

fozeleket vagy hust nem a. sagat leVevel fogyasztjuk el.-
9 Téplélékalnk By- vitamin tartalma;

A szervezet belsd egeseben, az oxiddcids folyamatokhoz gztikséges.

vitamin jelenléte, Hlénya a névekedésben is zavart okoz, -
tel jes hidnya a pellagra nevii betegség, amikor a bdr a naperte
helyein gyulladasok lépnek fel.

lelohelyein a vese és a maj - isg igen nagymennylségben tar-’ﬂ‘
tal%az By vitamint, : : | 5

;ai;féplélékaink ¢ vitamin tartalma,

A C vitamin hidnya féradékenysagot, a betegségekkel szembeni el=-
lend1lds csdkkenését, foghusvérzést -okoz. Abrdnkon a fzelékflék

C vitamin tartalmdt létguk. A vitamin tartalom a tdreldssal is .
csckken, de az elkészités szerint fellépl mennyiségesdkkenést a
tdbldzat szemléletesen bizenyitja. /A gylimtlcsCkbeni vitamintar-~ :
talmat 27.,4brdnk fogja szemléltetni./

L;» Tdpldiékok v1ztartalma.

Testdnknek dtlagos napi 2,5-3 liternyl vizszﬁkségletét héromfele
médon fedezziiks 1/ ivévizzel, de ardnylag igen nagy mennyiségben,
2/ tépldlékaink viztartalmdval. Igy példdul a kenyérnek 36-40 %-a,
halhusnak 8o %-a, tojdsnak 79 %-8, tejnek 87 %-a a burgonydnak -
- 75 %=~a viz, Ehhez még a 3/ tapanyagok elégésekor keletkez§ vize -
mennyiséget is hozzd kell szdmitanunk: igy loo gr fehérje elége-
tésekor 41, loo gr szénhidrdt elégetésekor 55, mig loo gr zsir
elegetésekor 108 gr viz keletkezik. Ha tehdt teljesen szdraz éte-
leket is venngnk magunkhoz, elmeletileg az égés folyamén kb. 7oo

gr vizmennylseg keletkezne bennunk.

l_; Téplélékaink konyhasétartalma-

L Szerves vegyuleteken kivlil a szervetlen sék is igen fontosak a

szervezet anyagfargalméban. Ennek megfelelfen a szervetlen mole-
kuldk az él8testben vagy Hndlldan, vagy & szerves molekuldk al-
kotdrészeiként vannak jelen. A konyhasé legjobb ételizesiténk ..
‘egyike, pdtrium ionnak és a klérnak igen fantos a szervezetben
a jelenléte. A tulzottan sézott ételek a szomjusdg érzés fokozd-
sdt hozzdk létre, viszont a tulzott folyadékmennyiség a szivre és
- a vesere hérit fokozott munkdt., A felnott ember konyhasoszukseg-

' . ‘ .
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lete napi 6-8 gr. Tdbldzatunk baloldala milligrammekban, a tale
zottan sés ételeknél a jobboldalen grammokban sdja a konyhasé
mennyiségét, , : 3 E \

13, Tdpldlékaink mésziartalma. o b g ’
Osentjaink igen nagymennyiségii kalciumet tartalmaznak, de vériink . .
megalvadésdndl is igen fentes a kalcium jelenléte, Hidnya a fogak
gyors romlédsédban, g csontok kigebbedésében, betegségekre vald haj=-
lamossdghan nyilvédnu]l meg. Legnagyobb mennyiségben a cseesemfk-
nek és a terhesség ideje alatt az anydknak van rd sziiksdgilk, Leg~
nagyobb menayiségét az ivévizlink révén vesszitk fel, de a bemuta~
tott td4pldlékaink is sek mész ient tartalmaznak, &

14/ Tépl&1ékaink foszfoptartalmd, -

L}

A kalcium 3/4 vésze foszforhez k5tdtt a esontban és a fogakban,
De a sejtmagban az idegszdvetben, tehdt az agyveldhen is a bell-
le 1étrejttt vegyliletek jelenléte életfomtossdgu., Mig a e¢secsem§
elsd életévében tobb mint Se-gramm foszfort épit befez elemi 41~
lapetban egy kisebb falu egész lakossdgdt megmérgezné/ a felndttek
napi foszforsziikeéglete 1»1,5 gramm.Felsorolt tdpldlékaink fosz-
fortartalma mutatja, hogy ezt a mennyiséget vdltozates éfrend e~
setén kdnnyen ki tudjuk elégiteni, = : ~

15/ Tdpldlékaink vastartalma,

Testiinkben 3-4 gramm vas van. Ennek nagyrésze a vBrdsvértestek .
haemoglobinjdban van, de ezenkiviil a sejten belllli életjelenségek-
hez is van sziikség jelenlétére,- Habdr a szétesd virdsvértestek
sulyardnya alapjdn a szervezetiinknek napeonta mintegy 9¢ mgr vasra
lenne szilksége, azonban a szétesd vegyliletek ujra alakuldsa révén
a szervezet vassziikséglete a csecsembk 5 mgre-os napi szHkségleté- -
r8l a felnSttek 15 mgr-os sziikségletéig vdltozik. Habdy t4pldlé-
kaink nem minden vasvegyiiletét tudjmk kellden felhaszndlni, - a-
tdbldzat alapjdn tdpldlékaink vastartalmdt kiszdmithatjuke.

A vas mellett @ péz is részt vesz szgrvezetiink vdltozdsaiban és
d1taldban a vas hatdsdt fekozza /pl. vérgzegénységnél a vas + péz
gyégyszerek/. Rézszlikségletiink a vasénak egyharmada. A rézvegyli=
leteket a vastartalmu tdpldlékekban taldljuk meg egynegyed- egy-
$t8d mennyiségben, Sok réz van a mdjban, kakadban, leveles f8zeléd=-
kekhen. igdth, i , S I ¥
A aéd-jelenléte a pajzsmirigy hormonjdban a tiroxinban dontl. 4

jéd hidnya sulyos zavarokat okez. Bzert korményzatunk a jédezott
86 fopgalombahozataldval a dolgozdk egészségének megvédésére si-
' QtQ g ‘ 3 " 2 o ; g . 5 3 i

16/ 11, Legfontosabb tapidiékaink ssszetdteie,

Az eddigiek sordn a szervezetiink szdmdra nélkiilézhetetlen vegyii-
leteket 1l4ttuk az egyes t4pldlékokbani eloszlds szerint, A mdso-
dik részben a legfontosabb védd és energidt add tdpldlékok, a
mindennapi élelmiinket add t4pldlékaink Ssszetételét vizsgdljuk
meg e , : . , S -

¢
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§7/ Tej és tejtermékek. m‘ -‘ ~

A teljes tej fehérjetartalma 3,5 % £8leg kazein. laktalbumin,
lajtiglobulin.

zsirtartalma 3 15 % 7a 1;f6lozott teanél 0,1 B-t41 3 %-ig véltg-
zik
cukortartalma 4,8 %, de ezenkiviil . v

- 8ok Asvényi anyagot /pl. kalciumfoszfétot/

vitamint Ls tartalmaz. Bgy liter tej tdpértéke 670 kalérla.

‘A tejf8l és tejszinben a 251rtartalcm a 30 %~ot-is elerheti. Le~.

romlott szervezetﬁ egyéneknek igen jé tdpdus ételek,

A jé vajban a 231rtartalom 85 %, a kazein /feherge/ tartalom o, 5% |
a tejeukor 0,7 % és viztartalom 13 %. Alacsony olvadédspontja mi- -
att emeszthetosege a t6bbi zsirekhoz viszonyitva k8nnyi, mds-

_részt igen magas, kllagrammonkénti 8000 kaldrids ertéke miatt £8- .
leg a betegek tapléléséra igen alkalmas. s

A turd és .a_ sait f6leg fehérjéket tartalmaz. A kifl6nb528 sajtok-
'nal azonban -a zsirtartalem is 25-%81 5o % foléig ingadozhat

. A tegtermékek Jelentés mennylségu vitamint is tartalmaznak, ezek- ‘
‘nek megoszldsdt tdbldzatunk mutatja. Pdbl4zatunkon a teljes kors
-sok f£élkgr, kdrcikk kisebd mennylségd, tires kor..hlényzé vitamint
~jelent, 3

A juh és kecskete; a tehéntejnél tdpdusabb, azonban fogyasztasuk (‘-.

a tehéntej ogyasztésahoz viszenyitva kicsi.

. 5

MOZOZ.,
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Fehérje tartalma nagy, ezenkiviil sek zsirt és zsirszerii vegyﬂle-

tet tartalmaz /lecitint, koleszterint is/. Foszforban is gazdag,

igy fogyasztdsa az idegrendszer felfriasstilését eredményezi, Je-
lentékeny mennyiségil szerves kotésii vasat is tartalmaz, A C vita-

min kivételével a 45bbi vitamin /4, B,, By és D/ is igen jelent8s
mennyiségben van jelen. Egy-egy tojds tdpértéke 70-80 kalé-, %
ria, Ertékét emell, hogy igen dus a kulénbozo védéanyagokban és

a legvéltozatosabban kész1thet6 el. .

19 $ serteshus o

’ A husok osszetétele éllatfajonkent mis, de’ uéyanazon éllét egyes

szervel kdzt is 1gen nagy az eltérés, Tovdbbd a sovdny, vagy ko-
vér, fiatal vagy 6reg 4llatok husa is més és mds szdzalékban tar-
talmazza az egyes anyagokat A dlsznéhus kalérlatartalma 270 korul e

)

A husok V1tamintarta1mat a kis kdrok Jelzik, tehdt mint v1tamin-
forrédsok is szerepelnek.

......

o

ASok kﬁtoszovetet tartalmazé, a sertéshusndl nehezebben emésztheto

hus. Osszetetele a sovany dlsznéhuséhoz hasonld %—u vezyliletek=-
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b61 éll. Kaldria tartalma azonban 132, tehét a disznéhns fele ér-
tékét tartalmazza.

21. Myers és £6tt baromfihus»

A hust rendszerint £ézni, . pérolni vagy sdtni szoktdk, E kezben a
hus fehérje megalvad, ennek kdvetkeztében Bsszehuzbddva kipréseli
magdbél a husnedvet és a hf hatésara megolvadt zsirt, Ilyenkor su-
lyénak kb. egyharmadét elvegzti es igy anyagainak szazalékos 882~
gzetétele no. /Lésd az dbrén./ . , : :

'22. Halhus.

legkonnyebben emeszthet6 a halak husa. Viztartalma igen magas,_
fehérjetartalma alacsony /15-18 %/ kivonatanyaga alig van, save
serkentd hatdsa is csekély, igy laktatd hat&sa csekélyabb, mint
a melegvéru éllatoke. ,

»

23. Burgonya.

A burgonya 6sszetéﬁe1e a fajtél talagtél, trédgydzdstél, 1d63é-
réstél fiiggben igen vdltozd. A héjaban fétt burgonya azonban min-
dig jéval t&bb tédp- és vedoanyagot tartalmaz, mint a hdmozott bur-
gonya. A mintegy 2 % fehérje flleg a héj-alatt helyezkedik el,
Szédnhidrdt -tartalma 20-22 %, Igen jelentfs az A, By, © vitamin-
tartalma, melyeket sz1ntén a hejéban £é6tt burgonya &riz meg na=
gyobb szdzalékban. :

24:. KGHYéI‘Q ) ' : ; /

1A kenyér szénhidrét tartalma 51,2 %, a fehérje-tartalom 8,1 %. E~
mellett még kiilénhdz8 vitaminek és hatfanyagok is vannak benne,
Azonban, mig a fehérliszt alig tartalmaz éritékes vitaminokat, ad-
dig a teljes 1lisztnél ennek a szdzaléknak négyszeresét lehet kia
mutatni. A kenyérliszthez kevert buyrgonya adagoléssal a kenyér s
tdp- és hatdanyagértékét fokozni lehet.

f25. Gyﬁmﬁlcsdk dsszetétele. a/ feherjék,

A gyﬁmblcsok nélkﬁl&zhetetlen téplélékaink, mert tdité hatésuak,
friss zamatuak, igen sok védéanyagat, kiilonféle sbékat, vitamino-
kat tartalmaznak, Nagymennyiségii viz és oldott anyavok “tartalma
miatt a szervezet kdnnyen tudja feldolgozni Sket, A gylimdlesBkben
a feherje a.dnylag kis, 1-2 %-nyl mennyiséghen van. Nagyobb meny-
nyiségii fehérjét csak a mogyerd, mandula, dié tartalmaz. /32, 14~ ,
%61 27,5 %~ig./ - : :

‘ 326, b/ Szénhidrétok.

Annél tobb szénhidratot talélunk a gyﬁmﬁlcsﬁkben. A sejtek belse-
3ét kitplt8 nedvek igen sok oldett cukrot tartalmaznak, Aszalds-

sal, a viz elparologtatéséval a cukcrszézalékot jelentésen nbvel-
ni is tud;uk. _ (

......

A gyumélcsok vitamintartalmébdl a szervezet betegsegekkel SZem
beni ellenéllasat elosegit& C Vitamin tartalomra terﬁnk qsak red.,



‘Az 41taldnos hiedelem a sz618 és almdt helyezi vitaminforrdsként
elftérbe, pedig a cesipkebogyd mintegy 6o0-szorosan tébb € vitaming
tartalmaz./ A paprikdndl is 2-4-szorosan t&bb € vitamin van ben-
ne. , : o .

58. Flémerek, élvemeti cikkek.

‘“Kﬁlﬁnbézs fiiszerek is jelent8sen befolydsoljdk az ételek emészthe-
t8ségét /paprika, babér, kdmény, petrezselyem, vBrss és fokhagyma/
-melyek f6leg az idegekre valé hatdsukkal serkentik az emésztést,

‘A fiiszereken kiviil az un. élvezeti cikkek kﬁlﬁnbﬁzé;hatéanyagai
is fokozzdk a kiil8nb6z6 idegtevékenységeket és ezen kereszifi]l a
t4dpldlécsatorna miikdésére, vagy a kbzérzetre hatnak. Bk

Ezekef éltaléban»két csoportra osztjﬁk: alkaloida tartalmu}éé a}-
" kohel tartalmu anyagokra. : 2 : , '

Alkaloida tartalmu a kdvé, tea, kakal, e S

Az alkohel tartalmu italok kis mennyiségbem az étvdgyat n®velik,
nagyobb mennyiségben fogyasztva testi és szellemi gydngeséget,

-az akaraterd§ cstkkenését eredményezik., A kapitalistdk flleg az ale
kohol segitségével igyekeztek' a munkdsosztdly harei erejét megtor-
ni, Hazdnkban mdyr az tntudatos delgozdk sajndlkezva feordulnak el

a mértékét nem ismerfktfl., Ml az ifjusdg vonaldn haprcoljunk az a-
Yyan kilengfk ellen, akik a fejl8dé szervezetre kdreos, tulzott -

' szeszesital fogyasz%éséVaE*akarnak feltiinést keltenis, ~

29, Bvi éleimiszer sziiksdglateink,

Hazdnkban ma médr a delgozék munkakdrlilményeinek figyelembevételé-

- vel, a véd§ és energldt add tdpldlékok helyes elosztdsdval. kiizd
minden dolgozé életéért ds egészeégééri. Az Orsadges Elelmiszer-

. tudomédnyi Intézet szakembereinek egész sora foglalkozik a szocia-
-lista fejl8d8 ipar és a mezbgazdasdg OSsszehangoldsi képdésén a-

- lapuld élelmezés termelési, ipapri, konyhai, kereskedelml, egész- .
gégligyi problémdival, Bdbldzatunk az évi tervszeri alapet mutatja,
terméizetesen ez a mupkakdréknek megfelell kaldpidkkal mindig nie
vekszlk, ' £ i Ay : ' , ,
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