VITAMIN ES NEPTAPLALKOZAS

ODERN ALLAMVEZETEST gyakran éri az a vad, hogy elbiiro-

kratizalodvan, a vald élettdl eltdvolodott s annak sokoldalt igényeit

kielégiteni nem tudja, vagy csak oly késéssel, ami a beavatkozas
eredményét nagy mértékben lecsokkenti. Lam, milyen egyszerli volt az
allam adminisztracidja nagyapaink idejében, szokds mondogatni, hiszen
alig volt hivatalnok s a régi biirok munkaidejét is jorészt baratsagos beszél-
getés €s pipazgatas toltotte ki, az allam gépezetének mégis siméan jart min-
den kereke. Konnyii volt azonban nagyapainknak, hiszen azok a fele-
datok, amelyeket a biirokracianak meg kellett oldani, kisszamuak és egy-
szeriiek voltak. Manapsag naprdl napra né az allami beavatkozast igényld
feladatok szama. Hogy a sok koziil csak egyet ragadjunk ki, itt lenne a szocial-
politika bonyolult halézata, amelybe bizonyara révidesen 1j, nagy feladatkor
kapcsolodik bele: a népélelmezés kérdése. S a népélelmezési problémakor
egyik, fontossdgaban naprdl napra novekvd agazata a lakossdg széles réte-
geinek kelld mennyiségii vitaminnal val6 ellatasa.

Az utolso évek élettani és statisztikai vizsgalataibol kideriilt, hogy az
emberek taplalkozasa egész Europaban ¢s minden mivelt allamban egyoldalu,
sOt a lakossadg hatalmas tomegeinél elégtelen is. Erre mutat tobbek kozott
az a jelentés is, amelyet a NépszOvetség taplalkozasi konferencidjan 1938
oktobercben a magyar nemzeti bizottsag benyujtott s amely Iényegében a
kovetkezéket allapitotta meg: 1. Ugy a vérosi, mint a falusi lakossag sze—
gényebb rétegeinek taplaléka jorészt csak gabonanemiiekbdl és ,,szaraz‘
fézelékekbdl all. 2. A lakossag ellatasa allati fehérjékben (hus, tej), de cukor-
ban is elégtelen, st a taplalék kalériatartalma is alacsony. 3. A gyiimélcs
és a friss fozelék fogyasztisa nagyon alacsony. Ebbdl egyidejileg az is

I Kretschmer: Geniale Menschen, Berlin, 1929. 20. 1.
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kideriil, hogy Magyarorszagon a nagy néptomegek taplaléka vitaminban
rendkiviil szegény. De ugyanezt a képet kapjuk mas nemzeti bizottsagok
jelentésébdl is, még a gazdag Anglidban is csak a lakossag fele kap elegendd
vitamint.

Az elégtelen vitaminellatas, a hipovitamindzis pedig anndl veszé-
lyesebb lehet, mert legtdbbszor nincs jellegzetes tlinete s ezért nehéz
a diagnozisa. Masrészt pedig az allatkisérletek tanulsdga szerint a hipo-
vitaminozisok  legveszélyesebb  kovetkezményei csak a  masodik-harmadik
nemzedék utan jelentkeznek.

A hipovitaminézisok legfontosabb karos kovetkezményei a  kovet-
kez6k. Részleges A vitaminhidnynal a bdér ¢és a nyalkahartya felileti
rétege ateresztébbé valik s igy kiilonféle fert6zésekkel, elsdsorban a 1ég-
utak  infekciojaval  szemben csokken a  természetes  ellenalloképesség.
Ha a taplalékban tulkevés az A vitamin, Wendt szerint az influenza a
tiidére csap at. Hibas a fognovekedés, az epében ¢és hugyutakban kovek
képzédnek. A  kozponti idegrendszer miikddésében zavarok jelentkeznek
s a fejlédékorban visszamarad a novekedés. Részleges Bi (aneurin)
hiany esetén az idegrendszer miikodése tokéletlenné valik s egyidejileg
sulyos hianyok mutatkoznak a szénhidratok emésztésében ¢és anyagcseré-
jében, ami kiilséleg székrekedésben fog megnyilvanulni. NOknél bels6
szekrécios zavarok 1épnek fel vérzésekkel, esetleg abortusszal. Csokken
a gyermekek novekedése ¢és sulygyarapoddsa. B, hipovitaminézis hata-
sara eltinik a gyomorbol a sdsav, altalaban tokéletlen a bélbol vald
felszivodas, ami kiilonféle bélbantalmakban, hasmenésben stb. nyilvanul.
Gyakran jelentkezik a borbantalmakra ¢&s vérszegénységre vald hajlam is.
A részleges C vitaminhidny kovetkezményei a foghtis vérzékenységére
¢és a fogszuvasodasra valé hajlam, a tavaszi faradtsagérzés jelentkezése
s végil a gyomor ¢és bélcsatorna, valamint a légutak hurutos megbete-
gedése. A D hipovitamindzis kovetkeztében a kovetkezd megbetegedé-
sekre valo hajlam fejlodhet ki: angolkér, csontlagyulds, fogszuvasodas,
tuberkulozis stb.

A modern ember tehat nemcsak azért ,jideges“ és hajlamos jobban
a kiilonféle betegségekre, mint apai ¢és nagyapai, mert a modern élet
jobban igénybe veszi, hanem azért is, mert sokszor elégteleniil, de majd-
nem mindig egyoldalian taplalkozik. A  vitaminbetegség éppen  ezért
nemcsak a nagyvarosok nyomortanydin otthonos, hanem a tehetés nép-
rétegeknél is. A halvasziiletések és a csecseméhalandosag Oridsi  arany-
szamai, a tokéletlen fogképz6dés és a fogak gyors romlasa, a gyermekek
sapadtsaga, a felnbttek kimeriiltsége, étvagytalansaga és az oly gyakori
gyomor- ¢és  bélbantalmak, valamint a tuberkuldzis és az influenza jar-
vanyszerli  pusztitdsa  varosokban és  falvakban egyarant bizonyara a

kisebb-nagyobb mérvi vitaminhidnyra vezethetd vissza. Nyugodtan
mondhatjuk, hogy a mivelt allamok legveszélyesebb népbetegségei ma
a  hipovitaminoézisok.  Elterjedtségiikre  rendkiviil  jellemzd  Frideriksen

dan orvos jelentése, aki a kopenhagai iskolasgyermekek 90%-anal ész-
lelte a lappang6 skorbut tiineteit.

Az elmondottakbdl vildgosan kideriil, milyen nagy veszélyt jelent tap-
lalkozasunk vitaminszegénysége az egész nemzettestre. Vilagos az is, hogy
ez az éaltalanos nagy veszély kormanyzati beavatkozast igényel, mert az itt
felmeriild problémdkat csak egységesen és az egész orszdgra kiterjedden
lehet megoldani. Lassuk tehat a kérdés megoldasi lehetdségeit.

A kiilonféle joléti intézmények a vildg minden allaméaban igyekeznek
a szegény, munkanélkiili proletariatust olcso, esetleg ingyenes élelmisze-
rekkel ellatni. Magyarorszagon ezeknek az intézményeknek a munkajat az
utobbi években bizonyos mértékig allami ellendrzés ald kezdték vonni, sét
bizonyos iranyl munkéassagukat egyenesen az allam vette at. Igy példaul
a zoOldkeresztes mozgalom az utobbi években igen tekintélyes mennyiségii
olcsd cukrot osztott ki, elsGsorban a falusi nincstelenek kozott, ahol a cukor-
hiany a legnagyobb volt. Kivanatos lenne hasonld alapon a téli hénapokban
olcsoburgonya-akcidt inditani, mert hiszen a burgonya ardnylag igen tekin-
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télyes mennyiségii C vitamint tartalmaz (100—300 mg-ot kg-ként). De ez
természetesen csak a kezdd lépéseket jelentheti, éppen gy, mint az elemi
iskoldkban meginditott tej-, sz0l6- és almaakcié is. Ezen a téren az allam
altal meginditott szocialis gondoskodas valoszinlileg tovabb fog haladni $
egyes termelé vidékeken, ahol a tulsdgos magas kinalat a termények piaci
arat rendkiviil lenyomja, intervencios allami vasarlasok tutjan lehetne gon-
doskodni egyrészt a piac tehermentesitésér6l, madsrészt pedig az 0Ossze-
vasarolt olcso gyiimolcs- és fozeléktomegek olcso tovabbitasarol is.

Mint mar emlitettik, a tehetdsebb lakossagrétegek taplalkozasa is
igen egyoldalu, mert hianyzik a taplalék megvalasztasahoz a kelld ismeret.
Itt kettés feladat varna az 4llamra. Egyrészt megfelelé propagandéval
kellene a sokoldalu taplalkozas felé irdnyitani az embereket, masrészt pedig
a megfeleld iskoldzas révén kellene lakossagunkat a helyes taplalkozasra
ranevelni. Ahogy also- és kozépfoku iskoldink a helyesirasra megtanitanak,
éppen gy meg kellene tanitani a megfeleld vegyes taplalkozas alapelveit is.

A nyilvanos iskolak oktaté hatasa természetesen csak hosszl esztend6k
mulva éreztetheti hatdsat. Az 4tmeneti id6ében hazai viszonylatban nagy segit-
ség lenne az iskolankiviili népnevelés, a kiilonféle szabadegyetemek, fokép-
pen pedig a téli gazdasagi iskoldk hatékony bekapcsolasa. A taplalkozasi
kozvetlen problémakoron tulmendleg ez a propaganda és oktatds egyuttal
kiilkereskedelmi mérlegiink megjavitasat is eldsegithetné, mert programm-
jaba lehetne iktatni a kiilfoldi szarmazast termékek helyett a magyar gyii-
molcsok propagalasat is.

Ha a gazdagok és tehetdsek taplalkozasa is egyoldali, még szomorubb
a helyzet a szegények taplalkozasa szempontjabol. Igen jellemzd ezzel
kapcsolatban a Kardos Béla altal kozolt statisztika Budapest frissgyiimdlcs-

fogyasztasarol.
A friss gyiimolcs fogyasztisinak gyakorisiga a budapesti hiztar-
tdsokban, a megvizsgdlt haztartdsok 9%-aban kifejezve.

Télen Nyiron

Soba s 12°3% —

Ritklin  ..ccovssvivisesiasaiinne SR 24‘3?0 8-3%
Valtozdan .....ccccevvinavninininrnnanssans 13:'4% —

Hetenként €gYSZEr .......cueeess St 4'59 1-6%
Hetenként tobbszor ....ocvvviiininnanes 12°9Y% 19-29%,
Naponta egyszer .......cccceeseecissnies 19-8% 177%
Naponta tobbszor .......corevevevnvenn. 1289 532%

A tablazatbol levonhatdo kovetkeztetés azonban rendkiviill szomoru, a
fovaros lakossaganak 123%-a télen egyaltalan nem fogyaszt friss gylimdlcsot
s kereken 50%-a csak ritkan. Vidéken a helyzet még sokkal stlyosabb,
az orszag egyes részein a friss gylimolcs fogyasztdsa a téli honapokban az
orszag lakossaganak 2%-ara terjed csupan ki. A megfeleld propaganda itt
is sokat segitene, de még sokkal tobbet a kereskedelem megfelelé megszer-
vezése, esetleg erdteljes allami intervencioval. Valdszinli azonban, hogy
a legerdsebb beavatkozas esetén is csak hosszi esztendok multan lehetne
ezen az uton komoly eredményeket elérni.

Ezzel szemben meglepd, hogy egyes vidékeken mennyire jol megala-
pozott az egyszer(i nép 0sztonds taplalkozasi szokasa. Erdélyben altalano-
san elterjedt a kovetkezd ital. Blizakorpat leforraznak vizzel s allni hagyjak,
mig savanyu erjedés indul meg. Az erjedés végét a folyadék feltisztulasa
jelzi. A kellemes izli, savanykas italt gyogyszerként itatjdk tuberkulotiku-
sokkal, mégpedig joggal, mert hiszen ebben a folyadékban jelentés mennyi-
ségli B vitamin van. Aratds idején ezt a folyadékot tejfollel habarjak be
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s kenyeret apritva bele, kapjak a ciberelevest, ami rendkiviil iditd, frissitd
taplalék. Nagyon érdekes egy masik eset is, amit Bray irt le. Az ausztraliai
szigettenger szamos szigetén nagyon kedvelt volt egy kokusztejbdl készitett
sorfajta, amelyet a bennsziilott lakossag iinnepek alkalmaval nagy mennyi-
ségben fogyasztott. Mivel azonban a kokuszsér okozta mamor kdvetkezmé-
nyei rendesen véres verekedések alakjaban jelentkeztek, a gyarmati kor-
manyzosag a sor készitését betiltotta. A betiltds folyomanyaképpen a cse-
csemoOhalandosag hirtelen 45%-ra szokott. Mikor ennek oka utdn kutattak
s kdzben a kokuszsort is kozelebbrol megvizsgaltak, kideriilt, hogy az rend-
kiviil gazdag B; vitaminban. Miutan a B,; vitaminsziikséglet fedezésérol
mas uton gondoskodtak, a csecsemohalandosag rovidesen Ujra a normalis
9%-ra csokkent le.

Az utolsod években igen sok kutatd foglalkozott azzal a kérdéssel, hogy
milyen faktorok befolyasoljak a mezdgazdasagi termények vitamintartalmat.
A talaj és a klima mellett, amelyek adottsagok, a vitamintartalom az illetd
novény fajtajatol fiigg. Nemrégiben a mezOgazdasagi kémiai iparok Buda-
pesten tartott nemzetkozi kongresszusan Teleki Pal grof ramutatott a
klimaviszonyok befolyasara és kimutatta, hogy hala a magyar fold kedvez6
klimajanak, elsdsorban pedig a napsugarzasi viszonyainknak a magyar
gyiimolcs ¢és fozelék vitaminban gazdagabb, mint barmelyik mas eurdpai
orszag hasonld terménye. Mar ez egymaga is indokoltta tenné a magyar
gyimolcs- és fozelékkonzervipar erételjes kifejlesztését. Hiszen hogy a
talaj a rajta termett novényzet Osszetételét befolyasolni tudja, mar régen
ismeretes. De tovabbi kutatasoknak kell megallapitani, hogy adott helyi vege-
tacidos viszonyoknak milyen novényfajtak felelnek meg leginkabb s melyek
adjak a legnagyobb vitamintermést. A ndvények taplalkozasa, vagyis a
tragyazas olyan értelemben befolyasolja a vitamintartalmat, hogy a
legjobb elosztasti tragyazas szolgaltatja a legmagasabb vitaminértékeket.
Az allamnak ezen a ponton az lenne a feladata, hogy megfelel6 propagan-
daval és oktatassal az istallotragya kelld gondozasat el6segitse, masrészt
pedig a miitragyak aranak erdteljes csokkentése révén a miitragyafogyasztas
fokozasat lehetové tegye.

A legtdbbet azonban valésziniileg a ndvénynemesités utjan lehetne
elérni. Mikor Marggraf Zsigmond 1747-ben  megallapitotta, hogy a
takarmanyrépaban ugyanolyan cukor van, mint a cukornaddban, a répa
alig néhany szazalékot tartalmazott ebbdl az értékes anyagbol. Ma pedig
20%-on feliilli cukortartalom sem tartozik a ritkasdgok kozé. Szakértdk
szerint olyan répafajtdk  kitenyésztése Utjan, amelyek levélzetilket a
kés6  Oszig milkodOképes allapotban megbrzik, a cukortartalom még
jelentds mértékben fokozhatdé lenne, mert hiszen az ilyen répa joval
hosszabb id6n keresztiil tudna cukrot termelni, mint a mai fajtdk. De a
répa csak egy példa a novénynemesités szamtalan nagyszabasi eredmé-
nyei koziil. Altaldnosan ismeretes, milye nnagyszerli eredményeket értek
el hazankban is a mnemes buzafajtdk kitenyésztésével. A németek az
allati  takarmany nagy  fehérjesziikségletét  hasonloképpen  ndvényneme-
sités  utjan  igyekeznek fedezni s  szerintiik bizonyos ndvényfajtaknal
lehetséges lenne a fehérjetartalom 2—300%-kal valé fokozdsa is. Ha
tehat egyes novényi alkatrészek ardnyszamat ilyen nagy  mértékben
lehetséges noévénynemesités Utjan fokozni, bizonydra megvan a vitamin-
tartalom fokozdsanak a lehet6sége is, legalabb is bizonyos gylimolcs-
és fozelékfajtaknal. Megint csak az allamra harulna az a feladat, hogy
megfelelé kezdeményezéssel ¢és az anyagi eszkozok rendelkezésre vald
bocsatasaval Ugy a ndvénynemesitést, mint egyéb ezzel kapcsolatos
kutatasokat tiamogasson.

Nem elég azonban, ha nagy vitamintartalmi novényeket termeliink,
gondoskodni kell arrél is, hogy ez a vitamintartalom a raktdrozas ¢és a
szallitds folyaman el ne pusztuljon. Mellékesen érdemes talan azt a koril-
ményt is megemliteni, hogy a ndvények vitamintartalma a teljes érett-
ség elérésének pillanataban a legnagyobb, az aratast tehat ebben az id6-
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pontban — sem elébb, sem utobb — kell elvégezni. Ma mar meglehe-
tdsen pontosan tudjuk, hogy a kiilonféle raktarozasi korilmények a
névények vagy allati termékek legfontosabb tapanyagait hogyan befolya-
soljak, valamint hogy adott viszonyok kozott mekkora veszteségekkel
kell szamoljunk. A vitaminok szempontjabol azonban ez a teriilet még
meglehetésen  felderitetlen. Hogy a  kérdésnek  akarcsak  feliiletes  tar-
gyaldsaba is belemehessiink, sziikséges, hogy az egyes fontosabb vita-
minfajtak ellenalloképességét megismerjiik.

Az A vitamin (ndvényi anyagokban a vitamin alapanyaga, karotin
talalhat6) kiilonésen a levegd oxigénjével szemben érzékeny. Ez az
érzékenység a hoémérséklet emelkedésével nagyban fokozddik, leveg6tol
elzarva azonban aranylag magas hémérsékletet is  kibir  elroncsolodas
nélkil. A B; vitamin meglehetdsen allando, savanyt kozegben csak
120 fok fo6lott bomlik, de ha az oldat lagos, akkor gyorsan elroncsolodik.
A B; vitamin pedig a B,-nél is ellenallobb. A C vitamin a legérzékenyebb
valamennyi kozott. Alkaliak, a levegd oxigénje ¢és a magas homérséklet
gyorsan megbontjdk. Réznek nyomokban valé jelenlétében a  bomlas
rendkiviil gyorsan lefolyik. A D vitamin jelenlegi ismereteink szerint
a raktarozas, f6zés ¢és konzervalds korilményei kozott megtartja hatd-
képességeit. A B vitaminok és a C vitamin vizben jol oldodnak.

Az elmondottakbol most mar vildgossa valik, hogy a raktirozds és
szallitds alatt elsdsorban a C, azutdn pedig az A vitamin mennyiségének a
csokkenésével kell szamolni. Igy példaul a leszedett spendtlevelekben a
C vitamin két nap alatt felére-harmadara csdokken. A savanytukaposzta jelen-
tés C vitamintartalma tavaszig fokozatosan eltlinik. Ezzel szemben nagyon
stabilis a citremsav aszkorbinsavtartalma; normalis raktarozasi feltételek
mellett két hénap alatt hatoképességébdl semmit sem veszit s 6t év mulva
még mindig feltalalhato benne vitamintartalmanak fele. A burgonya 06sztol
tavaszig még a legkedvezObb raktarozasi viszonyok kozott is elveszti C
vitamintartalma felét-kétharmadat. Ezzel szemben a bors6 és bab a rakta-
rozds folyaman, valamint a kiszaradaskor valtozatlanul megdrzi B vitamin-
tartalmat. A légmentesen elzart vaj harom hoénap alatt sem veszit A és D
vitamintartalmabol. Még sokkal kedvezdbbek a viszonyok alacsony hémér-
sékletre valo lehiitéskor (hiitdhazakban) és semleges gazatmoszféraban vald
raktarozasnal. Igy példaul Glatzel szerint a fagyasztott tojas kilenc év
mulva ugyanannyi A vitamint tartalmaz, mint a friss; a — 20 foknal rak-
tarozott alma C vitamintartalma 14 hoénap elteltével is valtozatlan marad.
Ezen a teriileten még tovabbi kutatasok sziikségesek, hogy minden fonto-
sabb mezbégazdasagi terméknek legkedvezdbb raktarozési viszonyait meg-
ismerhessiik.

Ami az ételek elkészitésénél jelentkezd vitaminveszteségeket illeti,
altalanossagban azt mondhatjuk, hogy a kész ételek mindig kevesebb vita-
mint tartalmaznak, mint a nyers tapanyagok. A veszteségek mar a gyiimol-
csok ¢és fozelékek szétdarabolasandl megkezdddnek. Ha ugyanis a ndvényi
sejtek megsériilnek, akkor Szent-Gyorgyi szerint bizonyos oxidalé fermen-
tumok aktivalédnak s ezek azutdn az oxigénnel szemben érzékeny vitami-
nokat, els6sorban a C vitamint, gyorsan hatastalan anyagga alakitjak at.
A fézésnél egyrészt a homérséklet emelkedése hat a vitaminokra roncsold-
lag, masrészt pedig a vizben old6dd vitaminok atmennek a f6zdvizbe s ha
ezt a f6zOvizet nem hasznaljuk fel az ételek elkészitésekor, akkor ez a vita-
minmennyiség is elvész. Természetes, hogy a siités magas hdmérséklete
is roncsololag hat. fgy példaul mar rovid fozés is felére csokkenti a bur-
gonya C vitamintartalmat: ha azonban héjaban f6zziik meg a krumplit,
akkor a veszteség joval kisebb, mert a krumpli ép héja megakadalyozza,
hogy a vizben oldod6 korbinsav a fézdvizbe atmenjen. Még az aranylag
kiméletes parolas is jelentds vitaminveszteségekkel jar. Ezekrdl a vesztesé-
gekrol jo attekintést kapunk a kdvetkez6 tablazatokbol.
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MNéhiny fézelékfajta C vitamintartalma és vitaminvesztesége a ki-
induldsi anyag °/,-dban, a fSzés folyamin (Stapp adatai nyomin,)

C vitamin tartalom mg-ban 100 g nyers f8zelékre szdmitva
Rov. f6z. ut. Hossz, f6z. ut. Rovid fozés Hossza fGzés

(36-40 perc) (1-2 bra) utin utin
a fBz8vizzel a féz&vizzel fo6z8viz fézbviz
egylitt egyltt nélktil nélkial
oh
g8% 92% 5% g8 i
e 08 0. BB B 23005 0
3 fa F3 B §8 fu FE fae
Spendt ........... 783 489 —37'§ — — 207 —621  — —_
Vords kdposzta . 57'3 584 + I'9 559 — 24 327 —42'9 409 —28-8
Fodorkel ......... 567 355 —36:1 24'3 —57'1 12:90 —77'3 96 3°I
i wee 376 2607 —29'0 — —_ 89 —76:.3 — —_—
238 266 120 — -_— 65 —72°6 — —_
218 ~— —_ 2001 — 78 — — 2001 — 78
18:0 155 —137 149 —I72 103 —42-8 — —r000

B, vitaminveszteség fézésnél, ha a fézdvizet eldntjik. (A vitamin-
tartalom mg-ban 100 g anyagra szimitva.)

Nyers Fort
JREEIOL vvvearvnrsrsensaesyesnminnaine 0:200 Mg 0-055 mg
SArgarépa ...ovvvivieriiiiaiinininen 0070 nyomok
Burgonya ......cceeeieeeeeeenieniens 0070 ,, 0055 mg
TOJASSATER wovvvrsanerrrensenss R o250 ,, 0250 o,

A fo6zési veszteségekkel kapcsolatban nagyon érdekes egy norvég katona-
iskola kdvetkezd esete. 1917 és 20 kozott az iskola tanuldinak 3.5%-a bete-
gedett meg tuberkuldzisban, feltinden nagyobb ardnyszdmban, mint a
megfeleld korosztalyok a kaszarnyan kiviil. 1920-ban modernizaltdk az
iskola konyhailizemét s g6zf6z6 listokre tértek at. Ennek folyomanyaképpen
a megbetegedések %-a 1921 és 24 kozott 6.1 %-ra emelkedett, ami a meg-
felel6 korosztalyok atlagos megbetegedésének tizszerese volt. A megbete-
gedések Oridsi aranyszamdra vald tekintettel kutatni kezdtek az ok utdn és
azt az iskola ndvendékeinek taplalkozasi viszonyaiban taldltdk meg. Meg-
véltoztattdk az iskola egész étrendjét, a burgonyat kizarélag héjaban fozték
meg s a f0zési idot egy ora ala csokkentették, hasonloképpen lerdviditették
egyéb anyagok f6zési idejét is. Erre 1924-ben a tuberkuldzis-esetek szama
a normalis 0.61%-o0s 4tlagra siillyedt vissza. 1928-ban ujabb taplalkozasi
reformot vezettek be, melynek sordn a kondenzalt tejet friss tejjel helyette-
sitették, friss gyliimdlcsot nagy mennyiségben adtak s tavasszal az A és D
vitamin hidnyat csukamajolajjal poétoltak. Az eredmény a tuberkulotikus
megbetegedések teljes eltlinése volt.

A felsorolt adatok azonban semmiesetre sem jelentik a nyers koszt
propagalasat. Nem szabad elfelejteni u. i., hogy a f6zés és siités célja nem-
csak az iz megjavitasa, hanem a taplalkozasi, emésztési munka csokkentése,
valamint bizonyos mértékii sterilizalas is. A helyes megoldas tehat nem
a nyers koszthoz vald visszatérés, hanem az ételek olyan elkészitése lenne,
hogy azok vitamintartalmat lehetdleg ne csokkentsiik. Ezen a téren is
feladatok véarnak az allamra. A kezdeményezd Iépések a putnoki, barcai
és egyéb haztartasi iskolak megnyitasaval megtorténtek ugyan, de ez minden-
esetre kezdeményezd 1épésnek szamithat csupan. Az iskolankiviili nép-
nevelés, a téli gazdasagi iskoldk s megfeleld propaganda ezen a téren nalunk
sokat jelenthetne. De kivanatos ezen a téren a kutatdmunka tovabbi kifej-
lesztése €s hathatds allami timogatésa is.

Az orszag vitaminellatasanak biztositasaban jelentds feladat var az
¢élelmiszeriparokra is. Ipari {izemeinknek olyan Kkoncentralt vitaminpre-
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paratumokat kellene forgalomba hozni, amelyeknek vitamintartalma élelmi-
szereink atlagos aranyszamat joval feliilmulja, hogy ezek segitségével a téli
hénapokban, amikor taplalékunk kiilondsen vitaminszegény, azokat meg-
felelden kiegészithessiik.

Egyes allamokban ezen a téren is megindultak a kezdeményezd

Iépések. Kiilondsen azokban, ahol — ipari allamok lévén — tej- €s vaj-
behozatalra szorulnak, ahol tehat a draga vajat az olcsé margarin egyre
nagyobb mértékben kezdi kiszoritani. Itt azért allanak elé sulyos hipo-
vitaminozisok, mert a margarin teljesen vitaminmentes 1évén, hianyzik
a taplalkozasbol a megfeleld6 mennyiségi A ¢és D vitamin. Svédorszag-
ban példaul a margarint halolajjal  igyekeznek  vitaminizalni. Nagy
tengeri halaszata révén Svédorszag ugyanis olcson allithatja eld a hal-
olajat. De a vaj egymagaban sem tudja az optimalis A és D vitamin-
ellatast biztositani. A téli hoénapokban ugyanis, amikor a tehenek szaraz
takarmanyt fogyasztanak, a tej s vele egyiitt a vaj vitamintartalma is
kereken egynegyedére csokken. Finnorszagban, ahol a lakossag A és
D vitaminellatasat legnagyobbrészt az igen nagy mennyiségben fogyasz-
tott tej fedezi, mar régen megfigyelték, hogy a tél végén, amikor a tej
vitamintartalma  legalacsonyabbra  siillyed, a gyermekek fejlodése  és
novekedése pang. Ez az évenként visszatér6 pangasi id6szak nem
mulhat el nyomtalanul a szervezet kifejlddésében. Wendt  helsinki
professzor adatai szerint igen Orvendetes valtozas kovetkezett be, miota
a  Virtanen-féle takarmanykonzervalasi  eljarast  bevezették. Ennek az
eljarasnak az a roppant eldnye, hogy segitségével a zold takarmanyokat
egész tavaszig zOlden s vitamintartalmukat is teljes egészében meg lehet
Orizni. Az utols6 Ot évben azutdn a finn sorozobizottsigok arra a meg-
lep6 tapasztalatra jutottak, hogy a katonakotelesek atlagos magassaga
évrl évre kereken két mm-rel emelkedett s o6t év alatt ez az emelkedés
egy cm-t tett ki. Természetesen megfeleld6 aranyban nétt a sorozasra
keriilék testi alkalmassaga is. A vaj vitamintartalmanak a téli honapokra
valo fokozasa magyar viszonyok kozott is igen fontos lenne. Csukamaj-
olajjal nalunk kisérletezni nem lehet, egyrészt mert a csukamajolaj
nalunk draga importcikk, masrészt pedig mi magyarok kényesebbek
lévén, a halolaj jellegzetes izét nem tirndk meg a vajban. Szdmunkra
talin megfelelobb lenne az orosz Vjecser javaslatat elfogadni, aki sarga-
répabol allit eld eléggé egyszeri ¢és olesd eljarassal karotint (A  pro-
vitamint) s ezt ajanlja a vaj vitaminizalasahoz.

Magyarorszagon az utobbi években egyre jobban terjed egy masik
vitaminban gazdag preparatum, amelyet Szent-GyoOrgyi professzor eljarasa
alapjan az Ocean konzervgyar ,,Vitapric® és a Globus gyar , Pritamin®
néven hoz forgalomba. Ezek a készitmények nemes édes paprikabol késziil-
nek és 0.4% C vitamin, valamint 0.45% karotin mellett jelentés mennyi-
ségli P vitamint is tartalmaznak. Ujabban egy tovabbi preparatumot is
készitenek Magyarorszdgon ultraibolya sugarakkal besugarzott élesztobol,
amelynek igen tekintélyes a D vitamintartalma. Barmennyire hasznosak
és jelentések is ezek a készitmények, a nagy tomegek vitaminsziikségleté-
nek fedezésére nem alkalmasak magas aruk miatt. Pedig a paprika Magyar-
orszagon mintegy hivatott bizonyos irdnya vitaminsziikségletiink fedezésére,
nemcsak azért, mert hazank paprikatermd teriilete 7711 hektdr, ami még
jelentésen fokozhaté lenne, hanem azért is, mert a paprika C vitaminban
szinte leggazdagabb ndvényi termék. Mig u. i. 1 g citromnedv 0.5, maxi-
malisan i-0 mg C vitamint tartalmaz, addig a nemes fiiszerpaprika levé-
nek i g-jaban a vitamintartalom 2.3 és 3-4 mg koz6tt mozog.

Végezetiil roviden szolnunk kell a gylimoles és fézelék téli honapokra
valé konzervalasar6l is. A magyar konzervipar igen tekintélyes helyet
foglal el a mezdgazdasagi iparok kozott. A konzervgyarak évente kb. 30.000 q
gylimolesdt és  400.000—600.000 q fézeléket dolgoznak fel, elsésorban
paradicsomot, amelybdl 1937-ben 55.000 g-at alakitottak at konzervekké.
Foként a magyar paradicsomkonzerv igen kedvelt a kiilfoldi piacokon is.
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Megjegyzendd, hogy a konzerviparok termelési volumenét konnyen lehetne
a mainak sokszorosdra emelni s ezzel jelent6s mértékben az orszadg vitamin-
sziikségletét biztositani. Sajnos, hazankban a konzervek még nem jutottak
el a szélesebb néprétegekig. A magyar konjunkturakutatd intézet egyik
jelentése szerint pl. 1000 budapesti haztartds koziil csak 101 fogyasztott
konzerv-lekvart (dzsemet) s ezek kozill is 85 haztartds havonta harom kg-nal
kevesebbet. Magyarorszdgon a fejenkénti évi konzervfogyasztds minddssze
0-8—ro0 kg. Errél a kérdésrél Kardos Béla a kovetkezOképpen ir: ,,A
konzerviparnak a magas aron valo kis fogyasztds kalkulacios alapjarol az
alacsony aron val6 nagy fogyasztasra kellene attérni.“ Mashelyen pedig:
~Amig a konzervek egyszerii csomagolasban tobbe keriilnek, mint a friss
szezoncikk aranak kétszerese, addig tomegfogyasztasi cikké nem valhatnak.*

A konzervek magas éara az oka annak, hogy a magyar haziasszony
ma is rengeteg konzervet allit el6. A hazilag készitett gyilimolcsbef6ttek
és egyéb konzervek, példaul besiritett paradicsom, pedig bizonnyal
sokkal kevesebb vitamint tartalmaznak, mint a gyaripar hasonlé ter-
mékei. Barmilyen iigyes is a haziasszony, a maga primitiv felszerelésé-
vel természetszerilleg nem versenyezhet a gyari konzerviparral, példaul
nem végezhet légritkitott térben vald  bestritést. Mar pedig tudjuk,
hogy a meleg és a levegd egyiittes hatdsa rendkiviil roncsold ugy az A,
mint a C vitaminra. Kisérleteink szerint példdul ha a paradicsomlevet
2—2Y szeresére a hazi konzervalas modjara siritjik be, a C vitamintar-
talom 25—30%-o0s veszteséget szenved.

A megfeleléen boles allami intervencid uUtjan a  konzervek  arat
bizonyara alaposan le lehetne szallitani s igy az ipari konzerveket a
széles néprétegek szamara is hozzaférhetévé lehetne tenni, gy hogy
a konzervgyarak se karosodjanak 4ltala. Ma sajnos az a helyzet, hogy
a gyari konzerv a gazdag emberek luxuscikke, masrészt pedig jelentds
aranyban kilfoldi kivitelre kertil. Mar pedig az ipari konzervek népélel-
mezési cikké vald tétele annal is inkabb indokolt lenne, mert ma mar
meglehetés pontosan tudjuk, hogyan lehet a konzervgyartasnal a nyers-
termékek vitamintartalmat nagy mértékben kimélni.

Targyalasunk nem volna teljes, ha végezetil nem emlékeznék meg
kiilon a buza, illetve kenyérkérdésrdl is, amelynek Magyarorszagon egész
kiilonlegesen nagy jelent6sége van. Ismeretes, hogy Magyarorszdg évsza-
zadok ota Eurdpa legjobb buzajat termelte s hogy a magyar malomipar
is mindenkor vilaghirt volt.

A vildg els6 modern gézmalmat 1839-ben, éppen szdz évvel ezeldtt
Széchenyi Istvan épittette Budapesten s ez a malom hossza évtizedeken
keresztiil még kiilsd épitési formdjaban is mintaképiil szolgalt az egész
vilagon. A buza modem feldolgozasi modja, a magasérlés ugyancsak Magyar-
orszagon fejlodott ki. A csonka orszag buzatermése 1938-ban 26-8 millio q
volt s a Magyar Kiralysag teriiletén a vilaghaborti eldtt 20.726 malom volt
iizemben, Osszesen 37.439 alkalmazottal, ezek kozott természetszeriileg
rengeteg kislizem volt. De a trianoni Magyarorszagon is 635 gyaripari
jellegi malom miikodik, atlagosan 9000 alkalmazottal s a magyar malom-
ipar ma is kereken 16 milli6 q lisztet allit el6, 470 millio P értékben, vagyis
a liszttermelés az orszag gyaripari termelésének pénzértékben 14.8%-a.

Ezek a szamok vilagosan bizonyitjak, hogy milyen fontos szerepet jat-
szik nalunk a buza és a buzakenyér. Ennek megfeleléen hazankban a lakos-
sag kaloriasziikségletének 70%-at fedezi kenyér, tésztanemiiek és egyéb
lisztbdl készitett ételek utjdn. Ez a koriilmény azonban nagy veszélyt rejt
magaban. Nagyszerli malomipari technikdnk révén u. i. a buzaszembdl
éppen azokat a részeket tavolitjuk el, amelyek a taplalkozds szaméara olyan
fontos vitaminokat, lipoidokat, fermentumokat és asvanyos sokat tartalmaz-
zak. Ezeknek az anyagoknak 90%-a a korpéba keriil s csak 10%-a a lisztbe.
Mig tehat a teljes buzaszem meglehetds gazdag vitaminforras, 100 g buza-
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szem u. i. 250 y karotint (1 y =V mg), 400—600 y B, vitamint és kb.
ugyanennyi B vitamint tartalmaz, a fehér buzalisztben karotin nincs és
kereken csak 80 y B: és B, vitamin talalhat6. A fehér buzakenyér ennek
megfelelden szintén nem tartalmaz A provitamint s csak 110 y By és 60—80 y
B, vitamint 100 g-ra szamitva. Ha szamitadsba vessziik, hogy egy felndtt
ember atlagos napi B vitaminsziikséglete joval tobb 2 mg-néal, az olyan
ember, aki fdleg szénhidratokkal taplalkozik — s Magyarorszagon éppen
ez az eset forog fenn — rendkiviili mértékti B vitaminhianyban fog szenvedni,
annal is inkabb, mert hiszen az ember By vitaminsziikséglete az elfogyasztott
szénhidratok mennyiségével aranyosan emelkedik. A szénhidrattaplalkozas
egyéb karos kovetkezményeire ezittal rd sem mutatok, annyi azonban vald-
szinll, hogy az Alf6ldon olyan nagy mértékben pusztitd tuberkulozis egyik
oka az imént megtargyalt hiany Bi vitaminban.

Az elmondottakban megtargyaltunk egynéhdny olyan moddot, amelyek
révén népink vitamindeficitjét tobbé-kevésbbé fedezni lehetne. Ezek a
lehet6ségek azonban legtobb esetben tulsdgosan bonyolultak ahhoz, hogy
gyors eredményre vezessenek. Mar pedig a feladatnak legalabb is részleges
megoldasa siirgés lenne. Okvetlen kell tehat olyan atmeneti megoldast
talalnunk, ami a legalabb taplalkozasunk egyoldalisagabol szarmazéd leg-
nagyobb hibat, a nagy Bj vitamindeficitet kikiiszobolné. Az Osszes lehetdsé-
gek atgondolasa alapjan a legegyszeriibb megoldast abban latjuk, ha a magyar
nép altal legnagyobb mennyiségben fogyasztott élelmicikket, mindennapi
kenyeriinket vitaminban gazdagabba tehetndk.

Az elsd, legkézenfekvobb gondolat az lenne, hogy térjiink vissza
az Osi  kenyérkészitési modhoz. A teljes blizaszembdl késziilt kenyeret
az utobbi években egyre gyakrabban ajanljak orvosok és  higiénikusok
egyarant. A teljes kenyér ugyanis a buzaszem Osszes vitaminjait, asva-
nyos anyagait ¢és lipoidjait tartalmazza. Igy példaul 180—250 y B, és
120 y B, vitamint tartalmaz 100 g-ra szamitva. Ujabban egyre nagyobb
jelentdséget tulajdonitanak a buzacsirdnak, amely igen értékes foszfati-
dak és nagyértekii fehérjék mellett rendkiviill gazdag £ vitaminban is.
S az 1jabb adatok arra mutatnak, hogy az E vitamin sem egészen k&zOm-
bos taplalkozasunk szempontjabol. Kraft joggal mutatott arra 14, hogy
a romai legionarus teljes buazaszembdl késziilt kenyérrel ¢és buzadaraval
a gyomraban hdditotta meg a vildgot, mert mint mondja ,a legionarus
napi fejadagja 850 g buza volt, ezen tilmendleg nem jart neki semmi,
htus, fozelék, olaj, sajt és gylimoles csak alkalmi jarulékok voltak®.
Ez pedig annyit jelentene, hogy a teljes blizakenyér csaknem teljes,
tokéletes taplalék lenne. Egyidejlileg rendesen rda szoktak mutatni arra
a kisérletileg bebizonyitott tényre 1is, hogy a teljes kenyér fogyasztasa
révén egy rendkiviil elterjedt modem népbetegség, a fogszuvasodas is
meggatolhatdo. Ezeknek az érveknek a helyességét ma mar mindenki
elismeri. Ennek ellenére a miiszaki ¢és pénziigyi szakemberek még min-
dig a teljes lisztb6l késziilt kenyér ellen foglalnak allast. Az olyan nehéz-
ségektél, mint amilyen példaul a teljes liszt gyors romlasa stb., eltekintve
— mert hiszen ezek valészinlleg ardnylag konnyen  kikiiszobdlhetdk
lennének — Kihl Hugé a kovetkezOkben foglalja 0Ossze az altalanos
véleményeket. 1. Rendkivill nehéz feladat atalalakiani az emberek izlését,
akik konnyQi és vilagos, azaz a gabona héjatdol és csirdjatol mentes kenye-
ret kedvelik. Az izlés atalakitasa valoszinlileg olyan hosszi id6t venne
igénybe, amely alatt a kérdést mas tuton is meg lehetne oldani. 2. A mo-
dem malmokban a nemzeti vagyonok igen jelentds része fekszik s ez a
toke teljes liszt készitése esetén nem hoznd meg a megfelelé kamatot,
ami az egész nemzetgazdasag szamara sulyos  veszteséget jelentene.
Ehhez talan még annyit lehetne hozzatenni, hogy a teljes kenyér beve-
zetését célzo gyakorlati kisérlet Svajcban csiitértokot mondott.

Nem marad tehat mds hatra — ha gyors eredményeket akarunk
elérni —, mint a mai kenyeret vitaminban dis anyagok segitségével
vitaminizalni. Mint vitamindis anyagok erre a célra a  kovetkezdk
johetnek szamitasba: 1. lefolozott tej, 2. tejpor, 3. korpa, 4. csira,
illetve csiraliszt, 5. malataliszt, 6. élesztékivonat, 7. malatakivonat.
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A fenti lehetéségek leggondosabb mérlegelése alapjan tanszékemen arra
a kovetkeztetésre jutottunk, hogy magyar viszonyok kozott a  kenyér
vitaminban valé gazdagitdsara a malatakivonat a legalkalmasabb. Meg-
kezdett kisérleteink biztatd eredményekkel kecsegtetnek.

Az elmondottakban roviden vazolni igyekeztem azokat a lehetOsége-
ket, amelyek utjan néplink fenyegetd vitaminhidnydn segiteni Iehetne.
Esetenként ramutattam arra is, hogy az allamhatalomnak hol és milyen
mértékig nyilna kedvez6 alkalma a kérdésbe vald beavatkozasra. Kétség-
telen, hogy ezek az allami beavatkozasok tobbé-kevésbbé sulyos anyagi
aldozatokat jelentenének az éallamhéztartds szamara, de nem szabad elfelej-
teniink, hogy néplink vitaminnal valé ellatdsa nemcsak fontos kozegészségiigyi
és szocialpolitikai, hanem egyuttal rendkiviil jelentds honvédelmi érdek is.
Ha az egyén elegendd vitaminhoz jut a taplalékaban, akkor né fizikai s egy-
ben szellemi teljesitOképessége is, tehat tdbbet tudvan dolgozni €s termeim,
hasznosabb polgéara lehet az allamnak. Masrészt a helyes taplalkozds nagy
mértékben hozzajarulna népességiink egészségi allapotanak feljavulasadhoz.
Kevesebb lenne a korhazi apolasra szoruld beteg, a jarvanyok erejiikbol és
veszélyességiikbol engednének, tehat csokkenne a kozilet ilyen iranyu
koltsége is. Végiil pedig az egészségesebb és erdteljesebb férfilakossag jobb
katonaanyagot szolgaltatna, tehdt a cél elérése fontos honvédelmi érdek is.
De az egészségesebb és testileg-lelkileg nagyobb ellenalld erejii polgari lakos-
sag jobban ellendll a habori megprobaltatasainak és nélkiilozéseinek is.
Az 1914—18-as vilaghaborii bebizonyitotta, hogy a frontmogotti lakossag
ellenallderejének megtérése a habor elvesztéséhez vezethet s a most meg-
indult nagy kiizdelem is azt mutatja, hogy a szembenall6 felek ezen az uton,
a polgari lakossag, a frontmogotti orszagrészekre vald hatdssal igyekeznek
a dontést kikényszeriteni. Ma, amikor a magyarsagot semlegességi politikaja
ellenére is torténelmének talan egyik legnagyobb megprobaltatasa varja,
a vitaminkérdés megoldasa iddszeriibb mint barmikor.

K. KUTHY SANDOR
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	viduumok csoportosulása, hanem az ugyanazon gazdasági helyzetben élő,egyazon életmódot folytató s azért azonos érdekeltségű, egymást megértőcsaládok összessége. Az osztály tehát szociális valóság, de nem teljes ésbefejezett, mert ehhez más osztályok közreműködésére van utalva. Osztály-harc helyett tehát a társadalmi osztályok szolidaritása a helyes és követendőút, mind a nemzeti, mind az általános emberi társadalomban. Ennek amegteremtéséhez akar nevelni a Katolikus Akció olyan nemzedéket, melya szolidaritást a szeretet nyelvére fordítva ismeri és gyakorolni kész.
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	mint nemzet akkor még nem létezett. Sok helyen találunk ezért a modemidőből visszavetített tételeket. Nemzeti elnyomásnak minősíti az általánosszociális elnyomást, szlovák nemességről beszél, holott akkor még csak egy-séges nemesség volt az országban. Máskor meg a személyi eredetet erősza-kosan ragadja ki és például Mányoki Ádámot és Beniczky Pétert szlováknakállítja oda. Tulajdonképpen a szerves szlovák történelmet, az öntudatosszellemiség útját csak a XVIII. század végétől kezdve tudja segédeszközöknélkül megrajzolni.




