A KORSZERU NEPTAPLALKOZAS
IRANYELVEI

A NEMZETEK MANAPSAG BIOLOGIAI LETUKERT KUZDENEK,
nem csodalhaté tehat, hogy legalabbis a korszerlien gondolkoz6
nemzetek polgdraik koézott lehetéleg minél tobb bioldgiailag tokéle-
tesen kialakult egyént akarnak latni. A bioldgiailag tokéletes kiala-
kulds azonban nemcsak a sziilék, illetéleg 6s6k utjan orokolt tulaj-
donsagoktol fiigg, hanem attdl is, hogy az egyén ndvekedése, fejlo-
dése idején, valamint feln6tt koraban milyen taplalkozasi viszonyok
kozott él. Annak tehat, hogy egy nemzet erdteljes egyénekkel ren-
delkezhessék, egyik fontos feltétele az, hogy polgérai szdméara a
lehetd legcélszeriibb taplalkozadsi lehetdségeket biztositsa. E feltétel
jelentdségének felismerésével a magasabb kultirfokon 4all6 nemze-
tek vezetOrétegeinek torekvése arra iranyult, hogy mezdgazdasa-
guk és ¢lelmiszeriparuk fejlesztésével egyrészt a sziikséges élelmi-
anyagokat el6teremtsék, masrészt, hogy a termékeket a fogyasztas
igényeihez mérten a lehetd legcélszeribben dolgozzak fel. Ennek
megoldasa érdekében, egy-egy 0j gazdasdgi ndvény termesztésének
bevezetésénél, ha kellett, erdszakhoz is folyamodtak, mert tudtdk
hogy az uj terménybdl késziilt eledelek hathatdésan tamogatjak a
lakossag célszeri élelmezését ¢és ellatasat. A tdpldlkozas nagy at-
alakuldsai nem ritkdk a torténelemben. Ilyen nagy valtozason ment
keresztiil koriilbeliill 150 éve néhdny évtized alatt Eurdpa lakossa-
ganak élelmezése, mikor az Amerikabol 4athozott burgonya egyik
legfontosabb eledellé¢ valt. Az G termény bevezetésével egyidejiileg
megszlintek azok a nagy éhinségek is, amelyek rossz termést évek-
ben ugyancsak pusztitottak kontinensiink lakossagat.

Az elmult évtizedekben az ipar nagyardnyu fejlédése természe-
tesen hatott élelmiszereink mindségére, konyhamiivészetiinkre ¢és
étrendiinkre is. Csak néhany példara hivatkozom, a cukor, a liszt és
a konzervek példajara. Régente az ételek édesitésére kizardlag mé-
zet haszndaltak. Késdbb azutan a cukorndd, majd a cukorrépa ter-
mesztésének fellendiilésével s a cukorgydrak technikai fejlédésével
az el6szor patikaban csak drdga pénzért beszerezhetd cukor meg-
szokott, fontos, mindenki szdmara hozzaférhetd taplalékka valt.
Rendkiviil nagy 4talakuldson estek at lisztfajtdink. Régente mal-
maink berendezése még nem tudta a korpaalkatrészeket az Orle-
ménybdl tokéletesen eltdvolitani. Késdbb, a malomipar fejlédésével,
egyre fehérebb lisztek keriiltek forgalomba. A haziasszonyok, a
cukraszok és a pékek szinte észrevétleniil egyre finomabb, fehérebb
kaladcsot és kenyeret siitottek. De rovidesen még a falusi lakossag
is rdkapott a fehér lisztre, olyannyira, hogy nemsokdra a kenyér
szine lett még a jomod fokmérdje is. A falusi gazdasszony arra volt
biiszke, ha vendégének minél fehérebb kenyérrel kedveskedhetett.
Az utolsé két évtizedben rendkiviil nagy Iépésekkel indult hoditod
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utjara a konzervipar. Olcso termékeivel ez szintén sok haztartas
étrendjén valtoztatott. A konzervaruk ugyanis nagyon megkonnyi-
tik a f6zést, hiszen az izletes, kész arut csak fel kell melegiteni.
Minél jobban iparosodott az orszdg, minél stirtibb lett a kozlekedési
halézat, annal jobban terjedtek az élelmiszeripar termékei a leg-
egyszeriibb falusi hdztartdsokban is. A kdzponti hatésdgok minden
igyekezetiikkel tAmogattak e tokéletes ipari termékek gyartasat, és
kiillonféle kedvezmények nyujtdsaval arra torekedtek, hogy még a
legszegényebb allampolgar is részesedhessék a fejlett ¢élelmiszer-
ipar termékeiben. De nemcsak a kdzponti hatéosagok, hanem a tudo-
manyos korok is megelégedéssel vették tudomasul, hogy a nép tap-
lalkozasa javul.

MIKENT A POLITIKAI ELETBEN az utolsé évtizedekben rend-
kiviil sok valtozas ment végbe, sok uj eszme keriilt a felszinre, ame-
lyek a vilag képét, mint tapasztaljuk, lassankint atalakitjak, tigy a
tdplalkozas-tudomany latszélagosan csondes laboratoriumaibol is
uj, forradalmi gondolatok, felfedezések indultak héditéo atjukra. A
harom utolsé évtizednek ezen a téren végzett szorgos kutatasai egé-
szen atalakitottdk a tdplalkozasra vonatkozo, régen helyesnek vélt
felfogasunkat.

Régente majdnem kizardlag csak azt vizsgaltak, hogy az
egyes ¢lelmiszereknek mennyi a fehérjetartalmuk, illetve égés-
héjik, s ehhez mérten mennyire alkalmasak arra, hogy a test tap-
anyagszikségletét kell6képen kielégitsék. A taplalkozas probléma-
jat, minthogy elsésorban sziikséglet-kielégitésr6l volt szd, féleg
mennyiségi kérdésnek tekintették. Ezek alapjan a sok fehérjét, vagy
szénhidratot, vagy zsirt vagy esetleg mind a hadrmat egyiittvéve bo-
ven tartalmazd élelmiszer értékesnek szamitott, az pedig, amelyben
e vegyiiletekbdl kevés volt, értéktelennek. Az utdbbi iddk vizsgéla-
tai azonban kideritették, hogy a tapldlkozds nem csupdn mennyi-
ségi, hanem ami még ennél is fontosabb: mindségi kérdés. Tehat
nemcsak az a lényeges, hogy mennyit esziink, hanem az is, hogy
mit! Ugyanis kitiint, hogy nem elegendd csupdn fehérjérdl, szerve-
zetiink épitékdveir6l gondoskodnunk, s6t még akkor sem téaplal-
kozunk helyesen, ha egyidejiileg a flitéanyagul szolgdlé szénhidra-
tokat és zsirokat kell6 mennyiségben fogyasztjuk, hanem ezeken
kiviil figyelemmel kell lenniink a hasonlé fontossaggal biro, kis
mennyiségben szerepld, de igen tekintélyes szdmu mikodés-szaba-
lyozé anyagokra is. Ez utébbiakhoz tartoznak a kiillonféle sok és az
ujabban felfedezett vitaminok. Téapldlékunkbol nem hidnyozhat sem
az épitéanyag, sem a fiitdanyag, sem a mukddést szabdlyozé anya-
gok tomege.

Ha a mai ismereteink alapjan felvetjiik a kérdést, hogy a
szervezetiink zavartalan mikddéséhez hany tapanyagra van sziik-
séglink, akkor kideriil, hogy a nélkiillozhetetlen anyagok, masképen
nevezve nélkiillozhetetlen tapldlkozasi tényezdk szdma harmincot-
negyven koril jar.
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Nélkiilozhetetlen taplilkozasi tényezok

1. Arginin Napi sziikséglet

2. Cistin \

3. Fenilalanin

4. Glutaminsav

5. Hidroxiprolin

6. Hisztidin kiilonb6z6 mindegyikbdl

7.  Izoleucin >amin(')savak néhény ctgr

8. Leucin

9. Lizin

10. Metionin

11. Prolin

12. Treonin )

13. Triptofan

14. Teljes értékii fehérje 70-100 gr.

15. Zsir 70-80 gr.

16. Szénhidrat 500 gr.

17. A vitamin (karotin) 4-5 mgr.
18. B vitamincsoport 2-3 mgr.
19. Nikotinsavamid 30-50 mgr.
20. C vitamin 50-100 mgr.
21. D vitamin 0.002 mgr.
22. E vitamin ?

23. K vitamin ?

24. P vitamin ?

25. Konyhaso 6-8 gr.

26. Kaliumklorid ?

27. Fluor 0.1-0.15 mgr.
28. Foszfor 1-1.5 gr.

29. Jod 0.1-0.15 mgr.
30. Kalcium (mész) 1 gr.

31. Kén 0.6-0.8 mgr.
32. Magnézium 0.5-0.7 gr.

33. Mangan ?

34. Réz 3—4 mgr.
35. Vas 12-16 mgr.
36. Viz 2.5-3 liter

Ezek mind egyforman sziikségesek, mert ha koziilik barmelyik
hosszabb idén 4t hidnyzik szervezetiinkbdl, megbetegsziink, sét ha
a hianyt idejében nem poétoljuk, el is pusztulhatunk. E nélkiilozhe-
tetlen taplalkozasi tényezok koziil sokat csak az utdbbi évtizedek-
ben fedeztek fel, mivel eledeleinkben oly rendkiviil csekély mennyi-
ségben fordulnak eld, hogy jelenlétiiket csak igen bonyolult vegyi
és biologiai eljarasok segitségével sikeriilt kimutatni. fgy a vitami-
nok egy kilo taplalékban, mondjuk a wvajban, vagy a zo6ldfézelékek-
ben csak alig néhiny milligrammnyi mennyiségben talalhatok. Ep-
pen ezért jelenlétik bizonyitasa csak nehéz munkéval, kiilonféle ki-
vonatanyagok hozzdadasaval torténhetett, s igy is tobb mazsa tap-
lalékot hasznaltak fel, mig végre kioldhattdk ezeket a sokdig rej-
télyesnek latszo vegyiileteket.

Szervezetiink tokéletes mikodésének zavartalansagat csak
olyan moddon biztosithatjuk, ha legnagyobb koriiltekintéssel gondos-
kodunk arrél, hogy valamennyi nélkiilozhetetlen taplalkozasi ténye-
zovel kell6 mennyiségben ellassuk. El6szor is olyan élelmiszereket
kell beszerezniink, amelyek Ilehetdleg sokféle tapanyagot tartalmaz-
nak. Mivel valamennyi nélkiilozhetetlen taplalkozasi tényez6 meg-

Erdélyi Magyar Adatbank



A korszerii néptaplalkozas iranyelvei 353

véd  benniinket  bizonyos  betegségekkel  szemben, véddtapanyagok-
nak is nevezzik Oket. Az olyan ¢élelmianyagot pedig, amelyben sok
ilyen  életfontos, egészségiinket Ovo  védOtapanyag van, védéélelmi-
anyagnak hivjuk. A legfontosabb védéélelmianyagaink a tej, a to-
jas, a zoldségfélék, a zoldfozelékek, a gylimolesok, a burgonya és az
allati  bels6 szervek. Ezekkel szemben azokat a taplalékokat, ame-
lyekben nincs vagy csak kevés védotapanyag  taldlhato,  kaloriat
vagy energiat szolgaltatdé élelmianyagnak nevezziik. Ilyen a cukor,
a fehér liszt, a zsir.

E felsorolast latva, konnyen megérthetd az a nagy valtozas,
amely a taplalkozastudomédnyban az  értékelést illetden  végbement.
Azelott a fozelékfajtakat, gyiimolcsoket tapérték szempontjabol
meglehetdsen  lebecsiilték, mert kaloriaérték  tekintetében vajmi  ke-
veset  jelentenck, ma  ellenben, ismervén értékes  nélkiilozhetetlen
tapanyagtartalmukat, tudjuk,  hogy  étrendiinkben @ a  legfontosabb
helyek egyikét ezeknek kell betoltenick. Ha a modern felfogashoz
igazodott  helyes, egészséges étrendet akarunk  Osszeallitani, akkor
szilkségletiinket eloszor a  fontos  védéélelmianyagokkal — kell — kielé-
giteniink s csak ha ezek nem szolgaltatnanak egyben elegendd fiit6-
anyagot is, akkor  gondoskodunk tésztafélékrdl,  zsirr6l, szalonna-
1ol stb.

Ajanlott étrend

Elelmianyag o0 Vitaminok

Qo = =

2 22 N S o A B, B, C D i

=2 &3 &3 <

52 = ¢ §:

=

gor. mgr

Tej 1000 3212 09 24 0.02 dus  mérs. dus csekély csekély 660
Hus*! 120 22 - 03 25 — csekély csekély dus csekély 0 240
1 drb. tojas 50 6 - 01 15 - dis  meérs. dus 0  csekély 70
Sajt 30 803 02 04 - dus csekély mérs. csekély csekély 125
Z61d fozelék*? 100 101 - 12 - dias  mérs. mérs. csekély 0 30
Burgonya 250 6 - 02 20 — csekély mérs. mérs. csekély 0 250
Hiivelyesek*® 0w 2 - - 02 — csekély mérs. mérs. 0 0 35
Friss gytimolcs - - - - = - - - - dus 0 -
Csukamajolaj 35 - - - = dus - - - - dus 30
Osszesen 7716 1.7 102 dus dus dus dus dus 1440
Liszt 250 28 - 02 25 - - - - - — 1000
Szalonna 150 13.5 - 03 45 - 1071

Az eddigiekbdl kovetkezik, hogy a helyes, egészséges taplalko-
zasnak feltétleniil valtozatosnak is kell lennie. A folyton ismétlédd
ételbdl természetszeriileg hianyzanak bizonyos nélkiilozhetetlen
taplalkozéasi tényezOk, ez pedig — mint mar emlitettik — az egész-
ségnek csak karara valhat.

' Kivéve m4j, vese, disznohis.
'/; parajra, '/; kelkaposztara, '/ salatara szamitva.
Babra szamitva.
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HA AZ ELOBB VAZOLT modern taplalkozasi szempontokat
figyelembe véve, tiizetesebben megvizsgaljuk a magyar nép élelme-
zési szokésait, szomortian kell megallapitanunk, hogy ezen a téren
még szamos javitanivalé mutatkozik. A falusi lakossag taplalko-
zasa, kiillonosen a szegényebb sorsuaké s féleg télen, rendkiviil egy-
hangu. Ennek nemcsak az az oka, hogy falun laké ember bizonyos
¢lelmianyagokhoz nem igen juthat hozzd, hanem az is, hogy a fa-
lusi nép rendszerint maradi gondolkozast, s a régihez valoé ragasz-
kodasaban az uj, idegen, ismeretlen tdpldlékot mereven visszauta-
sitja. Leginkdbb kenyeret, szalonnat, meg fott tésztat vagy pu-
liszkat szeret fogyasztani és sajnos, nem egy helyen még az ardny-
lag olcs6 burgonyédbol is kevés keriil az asztaldra. A szegény nép
elsésorban arra tdrekszik, hogy az étel lehetdleg laktatd legyen,
ezért a lisztes, zsiros taplalékot részesiti elényben. Magyarorszag
éppen ezért a féleg gabonanemiieket fogyasztd orszdgok soraba
tartozik, s aranylag rendkiviil kevés véddtaplalékkal ¢él. A célsze-
ratlen taplalkozas kovetkeztében aztan a lakossdg testndvekedése
meglehetésen gyatra, csontjai sokszor rendellenesen fejlédnek, fogai
rosszak, ellendlloképessége csdkkent, fert6z6 betegségek, giimdkor
pusztitjak.

Minthogy a szegény magyar néposztalyok célszertitlen taplal-
kozasanak ilyen stlyos kdvetkezményei vannak, természetszeriileg
felmeriil a kérdés, miképpen lehetne ezen segiteni. Sajnos, a mai
gazdasagi koriilmények nem engedik meg, hogy mindenki a méso-
dik tablazatban Osszeallitott étrend alapelvei szerint élhessen. Erre
csak akkor keriilhetne sor, ha mez8gazdasigunk termelSképessegét
nagymértékben fokozhatnank. Igy Bezndk szadmitdsai szerint tej-
fogyasztasunkat 120, tojasfogyasztasunkat pedig 400%-kal kellene
ndvelnink. Ha azonban nem is jutunk ekkora mennyiségekhez, a
lehetdségek szerint mégis arra kell torekedniink, hogy étrendiinket
a kivanalmaknak megfelelden 4llithassuk ossze. Mindazok a védo-
tdplalékok, amelyek konnyen hozzaférhetdk s amelyeknek termelése
nem 1ltkoézik nagyobb akadédlyokba, tehat a zdldségfélék és zold-
fézelékek, lehetdleg gyakran keriiljenek asztalunkra. Mindenkit ra
kell venniink a bdséges zOldség- és zoldfézelékfogyasztasra, hogy
ugy ne jarjunk, mint az el6zé vilaghdbort utdn, amikor az elégte-
len tépldlkozés miatt ellenalléképességiink annyira csdkkent, hogy
a kiillonféle fert6zésekkel szemben nem tudtunk kelldképpen véde-
kezni. Ezért szedte aztan az influenza és a spanyolndtha ezrével al-
dozatait. Ma mar ismerjik a hidnyos tdpldlkozas okozta veszedel-
meket és éppen ezért rajta kell lenniink, hogy még idejében, ellen-
alloképességiink nagyobbfoku csokkenése eldtt, sikeresen védekez-
zlink ellentik.

Ezek a gondolatok inditottdk az Egészségpolitikai Tarsasagot
és a Magyar Nemzetbioldgiai Intézet népélelmezési osztdlydnak ve-
zetdségét arra, hogy mozgalmat kezdjen »vitaminkertek« létesitése
érdekében. Szerintiik minden falusi hdz mellett s minden parlagon
heverd varosi telken ott kellene lennie egy kis konyhakertnek,
amelyben a sziikséges vetemények megteremhetnek és friss féze-
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lékkel lathatjak el a konyhat. A mozgalom elinditéi tudjdk, hogy
ezekben a kis kertekben szdmtalan értékes és nélkiilozhetetlen tap-
lalkozasi tényezd mellett jelentés mennyiségli C-vitamin is terme-
l6dhetik, éppen az a hatdanyag, amelyben a magyar nép jelentds
hianyt szenved. Ezért minden erejliket latbavetették, hogy a vita-
minkert gondolatat népszertisitsék.

Vitaminok nélkil, mint ismeretes, nem tudunk ¢élni, s ha e
hatéanyagok koziil csak egyet is hosszabb ideig nélkiilézni kény-
szeriilink, elpusztulhatunk. Régebben, mikor a vitaminok jelentd-
ségérél még semmit sem tudtunk, jarvanyként pusztitottak a
vitaminhidny-okozta betegségek. Ezek a jarvanyszerili bajok orsza-
gunkban ma mdar megsziintek, mert eléidézdiket ismerve, tudunk
elleniik védekezni. De ennek ellenére sem csdokkent a vitaminok je-
lentdésége, figyelmiinket tehat tovabbra is feléjiik kell forditanunk.
Ugyanis nemcsak az art szervezetiinknek, ha hosszabb ideig egyal-
taldn nem jut kelld vitaminmennyiséghez, hanem az is, ha a sziik-
ségesnél kevesebb vitaminnal tapldalkozunk. Az ilyen részleges hiany
kovetkezménye nem stlyos betegség formdajaban jelentkezik, ha-
nem alattomos moddon, alig észrevehetd tiinetek kiséretében. Igy
példaul a részleges C-vitaminhidny esetén mar mindnydjunk 4altal
tapasztalt tavaszi faradtsagérzés 1ép fel, amikor a napi munkéankat
csak nagyobb megerdltetéssel tudjuk elvégezni. Ugyancsak ennek
a vitaminhidnynak a kovetkezménye az is, hogy foghusunk vérzé-
kennyé¢ valik. Mindezek a tiinetek nem lennének olyan veszedelme-
sek, ha nem jarna velik szervezetiink ellenalloképességének csok-
kenése, tehdt a konnyebb megbetegedés lehetdsége. Ez ellen pedig
mindenképpen védekezniink kell. Hogy éppen a C-vitamin hidnya-
nak vannak ilyen kdovetkezményei, annak egyik oka az, hogy ebbdl
a hatdéanyagbol ardnylag sok kell, s nem mindig juthatunk hozzé
kell6 mennyiségben C-vitamin tartalmt taplalékhoz. C-vitaminbél
a napi sziikségletiink a tobbi vitamin 2 — 3 milligrammjaval szem-
ben 4atlagban 50 milligramm, s nehezebb munkavégzés esetén ez még
a kétszeresére is emelkedhet. Azonkiviil szervezetiink a C-vitamint
csak elenyészden csekély mennyiségben tudja raktdrozni, a felesleg
legnagyobbrészt felhaszndlatlanul kitiriill. Hiaba fogyasztunk tehéat
egy ideig akdrmilyen sok C-vitaminban gazdag taplalékot, arra gon-
dolva, hogy tartalékot gyiijthetiink a szlikds idOkre, nem ériink el
vele semmit. Ebbdl viszont az kdvetkezik, hogy a C-vitamin felvé-
telérél 4allandéan gondoskodni kell, kiillonben a hidny fenyegetd
tiinetei hamarosan jelentkeznek. Mivel a hatéanyag nagyobb meny-
nyiségben s altaldban a zdldfézelékekben, zdldségfélékben és gyii-
molcsokben talalhatd, nyaron és Osszel, mikor ezekkel az ¢élelmi-
anyagokkal bdven tapldlkozhatunk, kielégitéen fedezhetjiik sziik-
ségletiinket. De télen és kora tavasszal, mikor a friss, szines f6ze-
lék és gytimoles igen drdga, s nem is igen kaphatd, a hidnyt mas-
sal kell pétolnunk. Szerencsére a magyar f6ld kisegit benniinket
olyan terményekkel, amelyekben télviz idején is megtaldlhatjuk a
sziikséges C-vitamin mennyiséget. Két ilyen aranylag olcséd eledel
van: a burgonya és a savanyukaposzta. Mindkét élelmianyagnak
ugyanis az a jo tulajdonsdga, hogy a tobbi taplalékhoz viszonyitva
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jol tudjak térolni a C-vitamint, s még a tavasz vége felé is meg-
talalhaté benniik az eredeti C-vitamintartalom egy része.

Ahhoz, hogy lakossagunk C-vitaminnal kelléképpen el legyen
latva, nemcsak megfeleld élelmianyagrol kell gondoskodnunk, ha-
nem fokozott figyelmet kell szentelniink az ételek elkészitésének
is. A C-vitamin ugyanis igen kényes anyag, s hosszabb ideig tartd
f6zés kozben elpusztul. A megfeleld fézésmodok elsajatitdsara a
kézponti hatosdgok szadmtalan f6zdtanfolyamot rendeznek, ezek
mind a helyes népélelmezés érdekét szolgaljak.

Rendkiviil nagy jelentdségli, de kelléleg még mindig nem mél-
tadnyolt a tdpldlkozads kérdéseivel foglalkoz6d kutatoknak abbeli fa-
radozasa, hogy a fehér kenyér fogyasztasaval mieldbb hagyjunk fel
és minél feketébb, s6t lehetdleg teljes buzaszembdl késziilt kenye-
ret egylink. A vizsgédlatok ugyanis kideritették, hogy a korpaval
a buzaszem legtdbb értékes részét eltavolitjak, igy a B; vitamint
is, amelyben a magyar nép szintén hianyt szenved. A B, vitamin-
nak fontos véddszerepe féleg az idegrendszer miikodésének szaba-
lyozésaban nyilvdnul meg. Ha ez a hatdanyag hidnyzik a taplalék-
bol, étvagytalansdg, izom- és reumaszerti fajdalmak Iéphetnek fel.
Ezeken a bajokon kdnnyen segithetiink, csak meg kell értetni, kiilo-
ndsen a falusi néppel, hogy a fekete kenyér sokkal egészségesebb,
mint a fehér.*

A JELEN GAZDASAGI VISZONYOK mostohasaga miatt csak
nagy iiggyel-bajjal haladhatunk elére a modern tédplalkozastudo-
many altal megjeldlt iton. Ez azonban nem azt jelenti, hogy most
mar akar el se induljunk, hanem azt, hogy szdmbavéve a lehetdsé-
geket, tegylink meg mindent egészségiink megdvasa érdekében. A
magyar nemzet helyteleniil taplalkozo6 széles rétegeivel meg kell ér-
tetniink, hogy é&teleik Osszevdlogatdasanal szakitaniok kell a régi
elvekkel. Ha moédjuk van rd, igyanak tobb tejet, egyenek tobb tej-
terméket és tojast, mint eddig. A nyar és az 6sz ajandékait, a friss
zoldséget, zoldfézeléket, gylimolcsdt, amig csak hozzajuthatnak, a
lehetd leggyakrabban illesszék be étrendiikbe. Ne idegenkedjenek
a barna kenyér fogyasztasatol, télen pedig ne feledkezzenek meg a
burgonya ¢és a savanyukdposzta értékes tulajdonsdgairol. Altala-
ban a lehetéségekhez mérten taplalkozzanak minél valtozatosab-
ban. Ezzel nemcsak oOnmagukat vértezik fel az egészségiikre tord
kiilonb6z6 veszedelmekkel szemben, hanem hazdjuknak is hasznos
szolgélatot tesznek. Hisz az a nemzet, amelynek életerds és egész-
séges szervezeti polgarai vannak, nagy feladatok megoldésara
konnyebben vallalkozhat és biztosabban remélheti, hogy mélté he-
lyet foglalhat el a most kialakul6é 1 vildgrendben.

TANGL HARALD

* E dolgozat keretei nem engedik meg, hogy az 6sszes vitaminokkal s mas
nélkiilozhetetlen taplalkozasi tényezlkkel részletesen foglalkozzam. Nem térhe-
tek ki ugyszintén arra sem, hogy a C és B, vitaminhidnyon kiviil, a taplalko-
zast illetéen még miben szikolkodnek a szegényebb néposztalyok. A C és B,
vitaminhiany, illetve ellatas kérdését tehat csak példaképen emlitettem meg.
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