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BEVEZETO

Az élelmezési szolgalat alapveté feladatat képezi az allomany
megfelel6 élelmezési ellatasa. A feladat jelentdségét hangsu-
lyozza, hogy az ellatottsag mértéke fontos hangulati, s mint
ilyen politikai tényezd is.

Ervényes élelmezési normaink lehetéséget adnak mennyiségileg
és mindségileg kielégits, valtozatos, az életfenntartashoz és mun-
kavégzéshez szlikséges kaloriaértékl taplalkozasra, figyelem-
mel a fiatal fejl6d6 szervezet sajatos igényeire is.

Az ellendrzési tapasztalatok arra engednek kovetkeztetni, hogy
a csapatok és szervek taplalkozasi gyakorlatdban a mennyiségi
szemlélet és bizonyos — helyességét erésen vitathatéo — taplal-
kozési szokasok a meghatarozok.

A zsir és szénhidrat dus ételek készitése a sziikségesnél keve-
sebb tej-,.tejtermék, szinesfézelék, gylimoles fogyasztas miatt
a szervezet egyrészt nem jut a fejlédéshez, regeneralédashoz
sziikséges létfontossagu tapanyagokhoz, masrészt kiillonféle tap-
lalkozasi és egyéb egészségligyi artalmak veszélyének van Kki-
téve (pl.: elhizas, sziv és érrendszeri megbetegedések, gyomor-
és bélbantalmak, cukorbetegség stb.).

Ismeretes, hogy a kialakult taplalkozasi szokésok a népi élelme-
zési szokasokban gyokereznek, és a fiatalok az élelmezéssel
szemben tamasztott igényeiket magukkal hozzak, mégis lénye-
ges feladatnak kell tekinteni a helyes, korszer(, a taplalkozés-
élettani kovetelményeknek megfelel taplalkozési-, élelmezési
gyakorlat meghonositasat a BM csapatainél és szerveinél.

Az élelmezési szolgdlat igen sokat tehet a korszerl taplalkozas
megvaldsitasa érdekében
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I
A TAPLALKOZAS

Az élelmezési szolgédlat feladata az allomany részére biztositani
a helyes taplalkozasi lehetéségeket. Hogy a feladatanak korsze-
rlien eleget tudjon tenni behatéan kell megismernie a taplalko-
zas és a tdpanyagok fogalmait.

Téaplalkozason értjik a tapanyagok felvételét, az elfogyasztott
taplalék nagyobb molekulakbol kisebb molekuldkra valé lebon-
tasat (emésztés), a gyomor-bélesatornabol a kis taplalék moleku-
lak atjutdsat a vérkeringésbe (felszivodas), a vérkeringéssel a
sejtekhez jutott anyagok atalakitasat, a fel nem szivodott tapla-
1ék szervezetbdl vald kitiritését.

A taplalkozas sordn az ember felveszi az élet fenntartasédhoz
sziikséges anyagokat, azokat — az anyagcsere folyaman — fel-
hasznalja, atalakitja, s a szervezet szamara felesleges anyagokat
eltavolitja.

A szervezet a tapanyagokat harom £6 célra hasznalja fel:

1. Az életmiikodéshez szlikséges energia eléallitasara minden
éghet6 szerves vegytlletet, de elsGsorban a szénhidratokat és
a zsirokat.

2. A fiatal, novekvé szervezetben a test szoveteinek felépitésére,
a felnétt, kifejlett szervezetben pedig az életmiikodés soran
elpusztult sejtek, szovetek pédtlasara minden é16 sejt legfon-
tosabb alkotérészét, a fehérjéket, de emellett bizonyos asva-
nyi anyagokat (kalcium, foszfor, vas, kalium, stb.) is.

3. A bonyolult anyagcsere-folyamatok fenntartdsdhoz sziikséges
kiilonbozé fermentek, hormonok képzéséhez a vitaminokat és
egyes asvanyi anyagokat.
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Tapanyagokon a téplalék biolégiailag és kémiailag jol meghaté-
rozott egy-egy alkotorészét értjik, amelyeknek a szervezetben
specifikus hatdsuk van. Ilyenek az aminodsavakboél felépiilt fe-
hérjék, a zsirok, a szénhidratok, valamint az asvanyi anyagok és
a vitaminok.

Elelmianyagokon az olyan nyersanyagokat ertjiik amelyekbdl
az élelmiszeripar, vagy a konyha szokasamknak és izléstinknek
megfelel6 ételt készit.

Az egyes élelmianyagokban kiilénb6z6 tapanyagok vannak, igy
pl.: a husokban fehérjék, zsirok a B-vitamin csoport tobb tagja,
valamint értékes asvanyi anyagok (vas, réz, kobalt stb.).
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A néptaplalkozést befolyésolja a javulé gazdasagi helyzet is.

Bar a lakossag lényegében ma is ugyanazokat az ételeket fo-
gyasztja, azonban novekszik az izletesebb ételek aranya, a ke-
véshé izletesekkel szemben.

A termelés szerkezete alkalmazkodik a fejlédé sziikségletek-
hez. Az élelmiszer feldolgozo ipar gyartmanyainak korszerUsi-
tése soran is a biologiailag nagyértékud tej-tejtermékek, valamint
egyéb fehérjékkel dusitott készitmények keriilnek el6térbe.

A mélyhttott technikai eljarassal tartositott készitmények egész
télen at biztositjdk a — tapértékiiket csaknem egészében meg-
tart6 — fézelékfélék és gylimolesok felhasznalasat. Kész és fél-
kész termékek megkonnyitik az ételkészitési munkak végzését.
Ma hazank lakossagara a tultaplaltsag jellemzo6, statisztikai ada-
tok szerint mintegy harom milliéra teheté a testsuly tébblettel
rendelkezék szama.

A helyes taplialkozas megvalésitasa tehat tarsadalmi méretek-
ben jelentkezd sziikséglet, feladat. '

A korszerii taplalkozas alatt az egészséges, helyen taplalkozas
értendd, mely a kalorikus kielégitettségen tal az Osszes — a
szervezet szamara sziikséges — tapanyagok nytujtasat is jelenti.
A korszerii taplalkozas lényege tehat, nemcsak a tipanyagok
mennyiségében, hanem azok biolégiai értékében és aranyaiban
rejlik.

Ezen kovetelményeknek kell aladrendelni az élelmezési anyagok
megvalasztasat, az étrendek Osszedllitdsat és a konyhatechni-
kai eljarasokat.

A BM szerveinél torténd élelmezési ellatas is korszertUsitésre
szorul.

E cél érdekében a BM szerveinél végzett felmérd, elemzd
munka tanusitja, hogy sziikséges a BM egész allomanya, — de
kilonosen a Hér.-nél szolgalatot ellato fiatal katonak — taplal-
kozési szokasait az egészséges taplalkozas irdnyaba befolyasolni.
Az egészséges taplalkozas védettséget nyujt az idésebb korban,
a helytelen taplalkozas kovetkeztében fellépé artalmakkal, meg-
betegedésekkel szemben.

Kiilonos jelentdsége van tehat a helyes taplalkozasra valé neve-
lésnek, a szokasok alakitasanak.
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III.
A TAPANYAGOK FELOSZTASA

A kiilonboz6 tépanyagok, mint arra mar az el6z6 fejezetben
utaltunk, a szervezet anyagcseréjéban betoltott szerepilik alap-
jdn harom nagy csoportra oszthatok:

1. energiat ad6 vagy kaloérikus tdpanyagokra,
2. testépité tapanyagokra,
3. védo tapanyagokra.

Az egyes csoportok kozott az atmenet nem éles, mert csoporto-
sitasuk csak az egyes tapanyagok legfébb jellemvondsait dombo-
ritja ki.

A kaléria fogalma

A kaldria, mint ismeretes a hémennyiség mértékének meghata-
rozasara szolgald fizikai alapfogalom. Egy kilogrammkaldria az
a hémennyiség, amely 1 kg tehat egy liter 15,5 °C-os viz hémér-
sékletét 1 °C-kal tehat 16,5 °C-ra emeli.

A tapanyagok elégése soran keletkez6 hémennyiséget szintén
kilogrammkaloridban (kcal) szokéas kifejezni. A szervezet kaléria
szlikségleltét tulnyomorészt a téplalékban levd szénhidratok és
zsiradékok, kisebb részben a testépitésre fel nem hasznalt fehér-
jék amindsavai fedezik.

Az egyes kaloriaforrasok értéke kiilonbozo:

1 g szénhidrat = 4,1 kaléria

1 g zsir = 9,3 kaldria

1 g fehérje = 4,1 kaldria
— 0
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A zsiroknak nevezett anyagok kozos tulajdonsaga, hogy vizben
oldhatatlanok, de ugynevezett zsiroldészerekben (éter, benzol,
petroléter, stb.) jol oldédnak.

Halmazéllapotukat tekintve vannak szobahén (20 °C koriil) szi-
lard és vannak folyékony zsirok, ez utébbiakat nevezziik olajok-
nak.

A zsirok fizikai és kémiai tulajdonsagait féként a glicerinekhez
kapcsolédo zsirsavak milyensége hatarozza meg. A zsirsavak ké-
miailag lehetnek telitettek, vagy tartalmazhatnak egy, illetéleg
tobb telitetlen kotést.

Az allati zsirok, amelyekben a telitett zsirsavak nagyobb meny-
nyiségben fordulnak el§, szobahémérsékleten szilardak, mig a
névényi olajok, amelyek inkabb telitetlen zsirsavakat (pl. olaj-
sav) tartalmaznak, folyékonyak.

Vegyi eljarassal a folyékony novényi olajokbol szilard halmaz-
allapotd novényi zsiradék, margarin allithato elé.

A kozvetlen energia termelésre fel nem hasznalt, el nem égetett
zsirt a szervezet az ugynevezett zsirdepdkban (zsirraktarakban)
raktarozza el. Ilyen zsirraktar a bor alatti kotészovet, a hasiireg
és kiilonosen a bélfodor.

2

Ha a szervezet éhezik, a zsirdepokbol a zsirok a vér utjan a maj-
ba keriilnek, ahol a hianyzo taplalék potlasara részben kozvet-
leniil, részben szénhidratta (cukorrd) atalakulva elégnek. A zsi-
rok az energiaszolgéltatas mellett a sejtek felépitésében is részt
vesznek. A sejtekben levd kiilonbozé zsirok fontos szerepére
utal, hogy az un. protoplazmazsirnak a mennyisége még a leg-
sulyosabb éhezés esetén is allandé marad.

A tulzott, f6leg allati eredetii zsirfogyasztas, amely tébbnyire ma-
gasabb fehérje bevitellel is parosul, sok megfigyelés szerint egyik
tényezdje lehet az érelmeszesedés kiilonbozé formdinak, gyako-
ribb eléfordulassal a fejlett ipari orszagokban, ahol ez a tipusu
taplalkozéds a magasabb életszinvonal és egyéb tényezdék kovet-
keztében eléggé altalénos.
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Testépito tapanyagok

Fehérjék olyan szerves vegyiiletek, amelyek szénen és hidrogé-
nen kivil nitrogént és kisebb mennyiségl ként is tartalmaznak.
Az egyes fehérjékben meghatarozott mennyiségi (atlag 16%)
nitrogén van.

A fehérjék nagy molekuldju, kolloid természetli anyagok, me-
lyek kiilonb6z6 amindsavakbol éplilnek fel.

Biologiai értékiik alapjan osztalyozva megkiilonboztetnek nél-
kiilozhet6 és nélkiilozhetetlen (esszencidlis) aminodsavakat. Az
elébbieket nem sziikséges okvetlentil a taplalékkal bevinni, mi-
vel a szervezet maga is el6 tudja allitani 6ket szénhidratokbol
és valamilyen nitrogén forrasbél, mig az esszencidlis aminésa-
vakat a szervezet nem képes maga eldallitani, igy kizarolag a
taplalék fehérjéivel keriilnek a szervezetbe.

Az élelmiszerek fehérjéit altaldban 20 féle amiﬁésav alkotja,
amelyek koziil legaldbb nyolc nélkiilozhetetlen.

Azokat a fehérjéket, amelyek valamennyi esszencialis aminé-
savat a megfelel6 mennyiségben és aranyban tartalmazzak, tel-
jes értékl, vagy komplett fehérjéknek, azokat viszont, amelyek
nem, hiadnyos, vagy inkomplett fehérjéknek nevezziik.

Els6é megkozelitésben azt lehet mondani, hogy altaldban az al-
lati eredet fehérjék (hus, zsigerek, tejtermékek, tojas) komp-
lettek, amig a névényi fehérjék inkomplettek, mivel egyik vagy
masik esszencidlis amindsavbél az emberi sziikségletnél keve-
"sebbet tartalmaznak. Ez a csoportositds azonban nem teljesen
szabatos, mivel ismeretesek olyan allati eredetl fehérjék is, ame-
lyek hidnyosak, ugyanakkor vannak olyan névényi eredetd fe-
hérjék, amelyek teljes értékiiek (pl.: burgonya, széjabab fehér-
jéi).

A szervezet fehérje szlikséglete tulajdonképpen aminodsav szik-
séglet. A szervezetnek ugyanis az egyes amindsavakra megha-
tarozott mennyiségben és aranyban van sziiksége. A szervezet a
teljes értékd allati fehérjéket jobban kitudja haszndlni, mint az
altaldban hidnyos novényi eredetli fehérjéket, mégsem szliksé-
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sok fejlédnek ki, Ez féleg a zsirban old6dé vitaminok esetében
fordul el§. A vitaminok tobbségénél azonban a tulzott bevitel
semmiféle koros elvaltozassal nem jar.

Magyarorszagon avitaminézis az utobbi évtizedekben nem for-
dult elé, enyhébb hipovitaminézisokkal egyes évszakokban (té-
len, kora tavasszal) még szamolni lehet.

A vitaminokat két nagy csoportra zsirban és vizben 0ld6do vi-
taminokra osztjak.

Zsirban old6dé vitaminok az A-, D-, E-, K-, stb. vitamin, mig a
vizben oldodé vitaminok a B-csoport tagjai és a C- vitamin.

A- vitamin részint ilyen alakban, részint el6vitaminja, a karotin
formdajaban keriul a szervezetbe, ahol a karotinbdl ugyancsak A-
vitamin képzdédhet. Hidnya esetén a bér és a nyalkahartya sza-
razza, torékennyé valik, ellenalldo képessége csokken, a bakté-
riumok konnyebben hatolnak at rajta, a szervezet fertézések
iranti érzékenysége pedig fokozodik.

Az A- vitamin szerepel a szem latobiboranak képzésében is,
amely a szem alkalmazkodasat biztositja. A- vitamin hidnyéaban
romlik a szlirkilethez vald alkalmazkodas, és Ugynevezett far-
kasvaksag 1ép fel. A- vitamint tartalmazo6 élelmi anyagok a maj,
hal, tej, tejtermékek, tojas, elévitaminja a szinesfézelékekben
(kaposztafélék, spenodt, zoldborsd, répafélék) talalhato.

D- vitamin kiilonboz6 szterinek alakjaban keril a szervezetbe
és itt a bérbe jutva a napfény ultraibolya sugarainak hatésara
alakul a4t D- vitaminna. Szerepe a kalcium felszivodasban és a
csontképzésben jelentss. Hidnya sulyos csontsorvadési zavarra
vezet, kiilonosen a csecsemé és gyermekkorban. D- vitamint tar-
talmaz6 élelmi anyagok kozil jelent6sek a tej, vaj, tojas, hal-
maj, szardinia.

E- vitamin-nak a szaporodasi folyamatok eldsegitésében van
fontos szerepe. Atlagos taplalkozas mellett béven keril a szer-
vezetbe.
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K- vitamin a normadlis véralvadas folyamai‘éban jatszik szere-
pet, hidnya vérzékenységet okoz. K- vitamin forrasaink a zold-
f6ézelékek.

B;- vitamin a szénhidrat-anyagcsere egyik fontos enzimjének
felépitésében vesz részt a szervezetben. Hidnybetegsége a beri-
beri, amely sulyos idegrendszeri és szivbantalmakkal jar, és
gyakran halédlt okoz. Az enyhébb hidnytiinetek koziil jellem-
z6ek: az étvagytalansag, faradékonysag, levertség, hanyinger,
szédiilés. JelentGsebb B;- vitamint tartalmazé élelmi anyagaink
a husok, huskészitmények, maj, vese, liszt, kenyér (f6leg a bar-
na), zoldf6zelékek, szarazhiivelyesek és a did.

B,- vitamin az anyagcsere oxidaciés folyamatédban résztvevd
ugynevezett sarga fermentek fontos alkotoérésze. Hidnyaban ki-
fejezetten csokken a szoveti 1égzés és a novekedés. Enyhébb tii-
nete a kevés tejet fogyasztokndl nalunk is eléfordulhat, mert
legjelentdsebb laktoflavin forrasunk a tej. Be- vitamint tartal-
maznak még husok, huskészitmények, tejtermékek, tojas, zold-
fézelékek és szarazhiivelyesek.

Nikotinsavamid f6leg a fehérje-anyagcserében jatszik fontos sze-
repet. Csokkent fogyasztdsa a fehérje-anyagcsere zavaraival,
hidnya pedig a pellagra nevi betegséggel jar egytitt. Tiinetei
kiilonbozd bérelvaltozasok, étvagytalansdg, emésztési zavarok.
Nikotinsavat tartalmazé élelmi anyagaink a husok, huskészit-
mények, 'zoldf6ézelékek, kenyér (barna).

C- vitamin vagy aszkorbinsav, élettani szerepe igen sokoldalu.
Szerepet jatszik a hormonok képzsdésében, az oxigén belsé for-
galménak szabalyozésdban, a nyalkahdrtya és az érfalak épsé-
gének fenntartdsaban, a csontosodasban, a vérképzésben.

Az enyhe C- hipovitaminézis, amely télen, kora tavasszal na-
lunk is gyakran el6fordul, dlmossag, faradtsag, kimeriiltség ér-
zésével jar. Sulyosabb hidnya a nyélkahartyak, a foghus duzza-
dasat, vérzékenységet, boér alatti vérzéseket idéz eld.

Hazankban a C- vitamin fogyasztas nagyon egyenetlen. Nyéaron
és OGsszel a sziikségletet meghaladé mennyiséget fogyasztanak
belble, mig a téli tavaszi C- vitamin bevitel altalaban nem fede-
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lalékkal bevitt dsvanyi anyagokbol torténik. Sziikséges, hogy a
szervezet rendszeresen megkapja a csontképz6 anyagokat. Sok-
féle élelmi anyag tartalmaz kalciumot, de hasznositds szempont-
jabol a legértékesebb kalciumforrasunk a tej és tejlermékek. A
névényi élelmi anyagok kélcium tartalma rosszul szivodik fel.

Foszfor a csontosodasi folyamat nélktlozhetetlen anyaga. A fosz-
for ellatds nem okoz gondot, mert az élelmi anyagok legtdbbje
megfelel6 mennyiségben tartalmazza.

Magnézium a szervezetben a csontokban és a fogakban taldlhato.
Fiatal korban fokozottabb mennyiségben szlikséges. Nagyobb a
magnézium igény magas fehérje bevitel esetén is, mert csak ele-
gend8 magnézium biztositasa mellett tudja kell6képpen a szer-
vezet hasznositani. Elelmi anyagaink koziil a szérazhiivelyesek,
di6, mak, kakao, tea tartalmaznak legtobb magnéziumot.

Vas az emberi szervezetben ardnylag kismértékben talalhato,
mint sejt épitéanyagnak mégis igen nagy jelentésége van. A vas
a vorosvérsejtek festékanyaganak, a hemoglobinnak a felépité-
sében vesz részt, mely a szervezetben az oxigén és a széndioxid
szallitasat végzi. A szervezet a vas sziikségletét a taplalékbol
fedezi. Jelentésebb vas tartalmu élelmi anyagaink a belsdségek,
husfélék, huskészitmények, szarazhilivelyesek, burgonya, dio,
méak és kakao. Vas hidny esetén a szervezetben vérszegénység
all eld.

" A réz, kobalt, xhangén sziikséglet a napi taplalkozas soran bizto-
sitott.

Nyomelemek

A jod a pajzsmirigy anyagcseréjéhez, a hormontermeléshez nél-
kilozhetetlen. Sok vidékiinkoén az ivoviz jodszegény, s a tapla-
lékkal kellene biztositani a sziikségletet, de élelmiszereink kevés
jodot tartalmaznak. Hazénkban ezért a konyhasé jodozasat ve-
zették be a szikséglet biztositasara.

Fluér-nak a fogak védelmében van fontos szerepe. Csak az ivo-
viz fludrja értékes, mert a taplalékokban levé nem tud felszi-
vodni a szervezetben.

Molibdén és nikkel elésegiti szdmos enzim mikodéseét.
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Elelmi anyagokban a hékezelés és az ételkészités
soran keletkez6 valtozasok

Az élelmi anyagokat alkoté kalérikus tapanyagok hé hatasira
roncsolédnak, bomlast szenvednek, és a szinlik elsotétedik. A
kozvetett hébehatds viszont sok esetben csak bizonyos szoba-
hémérsékleten is lejatszodo folyamatok meggyorsitasat idézi eld.
Az élelmi anyagok egy része ugyanis melegités nélkiil is igen
gyakran mar rovidebb idé multan is szinvaltozast, barnuléast
mutat. Az ételek melegitésekor pl. siitéskor, a folyamat nagyon
meggyorsul, és percek alatt kialakulhat a sotétbarna szinl ve-
gytlet. Ezt a folyamatot a konyhatechnika céltudatosan fel is
hasznédlja az ételek jellegének kialakitdsdhoz (stilthus kérgének,
stitemények szinének, sth.) eléallitasahoz.

Fehérjék a f6zés soran mas-mas mddon alakulnak at (kicsapod-
nak), melyet az ételkészités soran jol fel lehet hasznalni.

A zsirok hékezelés hatasara megvaltoznak; a sertészsir a hevités
fokanak emelésével sziirkiil, a vaj sarga szine pedig kifehéredik.
A tulhevitett zsiradékok szaga szurosra, ize erdsen kellemetlen
csip6sre valtozik. A hevitett zsirokban a vitaminok egy része
elbomlik. Mivel a zsiroknal a biologiai értékesokkenés hékezelés
hatdsara mar 180 °C-nal elkezdédik, a konyhatechnikédban cél-
szerii a zsirok kiméletes, tehat minél rovidebb ideig tarté, és
minél alacsonyabb héfokon végbemend kezelése.

Az &svanyi anyagok vizben val6 oldédékonysaga rendkiviil el-
téré. A kalium és natriumsok altaldban jél oldodnak, a kélcium
kevésbé. A forré vizben £6zni kezdeit élelmiszerekbdl altalaban
kevesebb asvanyi anyag oldodik ki, mint a hideg vizben foni fel-
tett élelmiszerekbdl. Minél felaprézottabb allapotban keriil az
élelmiszer a mosé-, aztaté vagy f6zdvizbe, a kornyezé viz annal
tobb asvanyi anyagot old ki beldle. Ha az aztato-, vagy moséviz
hémérsékletét emeljiik, megndvekedik az &svanyi anyagok ki-
dramlasa az élelmiszerekbdl.

Elelmiszereink legérzékenyebb anyagai a vitaminok, melyek
nemcsak a fozés alatt, hanem mar az el6készité miivelet soran,
jelentés mértékii bomlast szenvednek. A kevésbé stabil vitami-
nokat a vizoldékonyak kozott talaljuk. Ugyszolvan minden hé-
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