d taplalkozas kérdését két f6 szempont aldl lehet vizs-
galat ala venni. A taplalkozas legyen egészséges ¢s
gazdasagos; minden egyéb kérdés beletartozik az
egyik vagy a masik kategoridba és végiill még azt
is latni fogjuk, hogy ez a két kovetelmény is Ossze
esik, mert csak a gazdasagos, az olcso taplalkozas
lehet egyuttal egészséges is.

Az ember normalis taplalékat megallapithatjuk
elészor is az ember faji hovatartozosagabol, mert hiszen az allat-
orszag fejlédése alatt a taplalék valtozasaval parhuzamosan val-
tozott a taplalékot feldolgozd szervek szerkezete ¢és miikodési
modja is, ugyhogy az egyes allatok rendszertani helyzetébdl
és emészté szerveinek szerkezetébdl kovetkeztethetiink a tapla-
Iékra is. Az ember esetében pedig kiilondsen fontos ennek a
torténelmi modszernek a kovetése, mert az ember aranylag nagyon
rovid id6 alatt technikai eszkdzeinek Kkifejlesztésével igen sokat
valtoztatott természetes kornyezetén és a szervezetnek ez az
id0 nem volt elegendd arra, hogy oOnmaga is atalakuljon a
kornyezet valtozasdnak iranyaban. Az ember a taplaléknak 1]
forrasait fedezte fel, élvezhetévé tett egyébként alkalmatlan nyers-
anyagokat, a fogak és gyomor szerepének egy részét a kony-
haban végezteti el; emésztd szervei pedig nem valtoztak jelen-
tosebben azota, midta elvalt emberszabdsit majom-Gseitél. Nagyon
konnyen meglehet tehat, hogy az ember mai taplalékat nem
lehet normalis, egészséges taplaléknak tekinteni, diszharmonia
fejlédhetett ki a taplalék és az emészté szervek kozott, ami nem
lehet kozombos az ember egészségére. Hiszen az ember Aartalmas
anyagokat is szokott ,¢lvezni”, elegenddé csak ramutatni az alko-
holra, dohényra vagy 6piumra.

Az emberszabasi majmok taplalékanak talnyomdé nagy része
a novényorszagbol keriil ki, foként gyiimolcsbdél élnek és ehhez

* Szerz6 felolvasta a Tdrsadalomtudomanyi Tarsasdagnak f. évi oktober ho
28. iilésén.
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csak nagyon kevés allati eredetii taplalék jarul, ha pl. sikeriil
tojasokat lopkodniok egy-egy madarfészekbol. Ehhez képest fej-
16dott ki emésztd szervilk is, amely egészen mas tipus, mint a
husevo allatoké, a ragadozoké, de nem hasonlit a kérédzékéhez
sem. Ugyanilyen a tipusa az ember emésztd szervének is, Ugy
hogy ebbdl kovetkeztetve a normalis taplalék az ember szédmara
is a ndvényi taplalék volna (gyiimolcs, magvak stb.), amelyhez
kevés allati eredetii tapanyag is jarul.

Ma az ember taplalkozasa féként az 4allati eredetli anya-
gokra van felépitve, vagyis ebbdl az kovetkeznék, hogy az ember
eltért természetes taplalékatol. Ez azonban természetesen nem
elegend6 érv amellett, hogy reformalni kell taplalkozasunkat,
mert ebbél még nem kovetkezik, hogy ez az Ujabb fajta taplal-
kozas hatranyos a szervezetre, legfoljebb ujjmutatasul szolgalhat,
milyen iranyban kezdjiik a taplalkozas tudomanyos vizsgalatat.

A tudomany elsé sorban elemzésnek vetette ala a tapla-
Iékot és kimutatta, hogy az embernek sziiksége van fehérjére,
zsirra, szénhidratokra és szervetlen sokra (mész-, vas- stb. vegyl-
letek).* Ezek az anyagok természetesen nem fordulnak eld tel-
jesen tiszta allapotban, hanem keverve vannak taplalékainkban;
mégis a fehérje példanyképeiil tekinthetjilk a tojasfehérjét, amely
csaknem tisztan fehérjébdl és vizbol all, a zsirok koziil a diszné-
zsir 99% zsirt tartalmaz, a szénhidratok tipusa a cukor és a
keményit6. Az ember szervezetében ezek a tapanyagok vegyi
valtozasokat szenvednek, elégnek ¢és ellatjak energiaval, fltik
az emberi testet, Ggy, mint a kdészén a gézgépeket. Ki is szamit-
hatjuk, mennyi meleget fejlesztenek ezek a tdpanyagok, ha elégetjiik
azokat. Ezt az értéket kaldridban szoktuk kifejezni.** Termé-
szetes, hogy a laboratoriumban talalt értéket nem tekinthetjiik
kozvetleniil mérvadonak a szervezetre, mert a szervezetben torténd
elégésnél szamolni kell bizonyos veszteségekkel. A gyakorlat szem-
pontjabol az egyes taplalékoknak hasznos kaloria értékét a kovet-
kez6 szamokkal szoktak kifejezni:

1 gr. szaraz fehérje 4.1 Kaloria
1 gr. zsir. 9.3 '
1 gr. szénhidrat. 4.1 ’

fgy tehat az ember napi taplaléksziikségletét egyszeriien
kifejezhetjiik kaléridkban is. A gyakorlat szempontjabdl azonban

* Ezekkel a tapsokkal, amelyekre Lahmann oly nagy sulyt helyezett
(H. Lahmann: Die didtetische Blutentmischung. 15. Aufl. Leipzig, 1905.) fej-
tegetéseim tovabbi folyaman nem fogok foglalkozni, mivel csak féligmeddig
észszeri taplalkozas mellett ezekben nem lehet hianyt szenvedni. Minél fino-
mabb a liszt, annal kevesebb benne a tapsd, nagyon kevés van a husban is,
semmi sincs a kockacukorban, de alig talalhatunk embert, aki kizarolag ilyen
anyagokbol €lne.

** Egy (nagy) kaloria (Kal.) az a melegmennyiség, amely sziikséges
arra, hogy egy kilogramm tiszta vizet 1° C.-szal folmelegithessiink.
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mégsem elegendd, ha azt mondjuk, hogy az embernek sziiksége
van naponta 2000 vagy 3000 kaloriara, mert az egyes tapanyagok
nem helyettesithetik egymast korlatlanul, a taplalékban el6 kell
fordulni mind a harom tdpanyagnak. A taplalkozas kérdésének
legfontosabb problémaja lesz tehat annak a megallapitasa, hogy
az egészséges taplalékban milyen aranyban legyen a harom alkotd
rész. Mivel azonban a tapanyagok kozott a fehérje a legdragabb,
a gazdasdgossdg szempontjabdl annak a megallapitdsa valik
sziilkségessé, vajon mennyit lehet megtakaritani a fehérjén, mennyi
a minimum, amely mellett a taplalkozas még kielégitd.

A tudomany mar régota foglalkozik ezzel a problémaval
és tobbféle uton is probalta megoldani. Megvizsgaltak éhezd
emberek anyagcseréjét, mennyi fehérjét hasznal el a szervezet
naponta, ha semmi taplalékot sem kap. Mivel nitrogén csakis
a fehérjében van, megallapitottdk az exkrementumokban a nit-
rogén tartalmat s ebbdl kiszamitottak az elbomlott fehérje meny-
nyiségét, amibdl ismét kovetkeztetni lehetett a fehérje-sziik-
ségletre. Kisérleteket tettek tovabba embereken és Aallatokon
kiilonbozé  Osszetételi  taplalékkal és végiil megelemezték egyes
embereknek a rendes napi taplalékat.

A téaplalkozasi normak megallapitdsanal még ma is a C. Voit
vizsgalatait tekintik alapvet6knek. Szerinte* felnétt, dolgozo
embernek naponta 3000 kalériara van sziiksége, még pedig
118 gr. fehérjére, 56 gr. zsirra és 500 gr. szénhidratra. Munkat
nem végz6 embernek kevesebb taplalék kell, nehéz munkat
végzének ellenben tobb. Igy pl. Voit szerint** a katonanak
sziiksége van:

Fehérjére  Zsirra Szénhidratra
A garnizonban 120 gr. 56 gr. 500 gr.
Mand6verkor 135 ,, 50 ,, 500 ,,
Haboruban 145 100 ,, 500 ,,

Voit eredményeit masok is megerdsitették. Atwater*** plane
még tobb fehérjét kivan, ugy hogy ezeket a szdmokat lassan-
kint normaknak kezdették tekinteni és valahdnyszor nagyobb
tomegek egyontetli tapldlkozasanak a kérdésérél volt szo, alapul
mindig ezeket az adatokat vették. Igy pl. a katonak taplalékat
békében egyes allamok a kdvetkezOképen allapitottak meg:

Fehérje Zsir Szénhidrat  Kaloria

grammokban

Svédorszag 179 102 591 4105
Finnorszag 139 97 514 3279
Németorszag 121 53 550 3244
Oroszorszag 154 35 731 3954
Anglia 122 35 551 3085
Ausztria-Magyarorszag 116 45 516 3010

* Prof. C. Voit: Untersuchung der Kost in einigen offentlichen Anstalten.
Miinchen 1877. 20.1.
** Hirschler-Terray: A diaetetika tankényve. Budapest, 1900. 172. 1.
*** W. O. Atwater: Food and Diet. Yearbook of the U. S. Department of
Agriculture 1894. Washington, 1895. 357.1.
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Ezek a vizsgalatok a taplalkozas problémajat voltaképen
huskérdéssé tették, mert ilyen nagymennyiségli fehérjét a ndvény-
orszagbdl bajos szerezni, burgonyabol pl. 6—8 kilot kellene
naponta elfogyasztania annak, aki ezek szerint nem akar fehérje-
sziikséget szenvedni. Es hozzd Voit még azt is allitotta, hogy a
novényi fehérje nem olyan jol emészthetd, mint az &llati. A ndvényi
fehérje egy része, egész 25%-ig, emésztetleniil tavozik, mig az
allati fehérje teljesen felszivodik. Ez a felfogds annyira atment
a koztudatba, hogy ma altaldban a jo, az er6tadd taplalék alatt
csakis a hust értik és még a haziasszonyok kozott is forradalom
it ki a husdragasag miatt.

Ezekutan persze szinte hihetetleniil hangzik, ha valahol azt
halljuk, hogy egész népfajok élnek a f6ldon, amelyek csak kivéte-
lesen latnak hust s amelyeknek taplalékaban 6sid6k ota csak
félannyi fehérje van, mint amennyit a Voit-féle norma megkivan.
Igy ¢élnek pl. a japanok, hiszen nalunk is szinte kézmondasossa
lett az a bizonyos marék rizs, amelyik a japannak egy napi
taplalékat teszi. Ezt a ,marék rizst” aztan pontosan meganalizaltak
és igy pl. R. Inaba* a kovetkezd eredményekre jutott: A japan
foldmunkasok taplaléka csaknem kizardlag novényi eredetd,
amelyhez csak néha-néha jarul sézott hal, hus és friss hal pedig
csak kivételesen. A taplalékbol a felhasznalt tapanyagok meny-

nyisége a kovetkezd volt:
Fehérje Zsir Szénhidrat Kaldria
) rammokban
Els6 kisérleti sorozat 89.44 21.18 656.69 3257
Masodik ,, ,, 5444 1025 525.73 2498

»Az elmondottakbol kideriil, hogy az a&ltalam megvizsgalt
foldmunkasok csaknem kizarolag ndvényi anyagokkal taplalkoztak,
hogy mindazonaltal a tapanyagok praktikus megvalasztasa, Ossze-
tétele és elkészitése kovetkeztében a koszt izletes és konnyen
emészthetd ¢és bar a fehérje mennyisége a Voit altal kivant
értéket nem érte el és a zsirtartalom sem volt elegendd, mégis
foként a szénhidratok hatdsos kihasznalasaval annyi kaloriat
termeltek, amennyi elegendd volt faradsdgos munkajukhoz ¢és
az elhasznalt anyagok potlasara, minek kovetkeztében a fehérje
elhasznalasban takarékoskodtak, a zsirtartalmat novelték és ezaltal
a test erdteljes fejlodését tették lehetove.” (246. 1.)**

Mas japan vizsgalok is hasonld eredményre jutottak: M.
Kumagava sajat magan végzett kisérletek utan a kovetkezdket
irja: ,,Arra a varatlan eredményre jutottam tehat, hogy naponta
547 gr. fehérjével, kell6 kaloriamennyiség mellett foloslegem
volt, bar valojaban csak 42 gr. szivodott fel.”

* R. Inaba: Uber die Ernihrung der Landarbeiter Japans. 1906.
Rintaro Mori: Japan und seine Gesundheitspflege. Tokyo, 1911. 243. 1.

** Jellemz6 a tudomanyos dogmaék hatalmara, hogy R. Inaba mind-
ezek utan tiltakozik az ellen, mintha 6 ezt a taplalkozast helyesnek tekin-
tené; szerinte Japannak arra kell torekednie, hogy az allati tdpanyagokat
kell6 mennyiségben megszerezhesse.



Madzsar: A taplalkozas reformja 397

K. Oshima eredményeit igy foglalja 0Ossze: ,,Valdszintileg
kozel jarunk az igazsaghoz, ha azt a kovetkeztetést vonjuk le,
hogy abban a néposztilyban, amely foként ndvényi anyagokbol
¢l (és ez a népesség legnagyobb része) a napi taplalék fehérje-
tartalma kb. 60 gr.-ot tesz ki, ami 45 gr. emészthetdé fehérjének
felel meg.”*

Vajon mit szélnak ehhez a Voit-normak védoéi? Rubner
pl. egy utleirasra hivatkozik, amely szerint a japanok fizikailag
gyengék, csenevészek, izomzatuk gyongén fejlodott s a rizs-
taplalék kovetkeztében szokvanyos gyomortagulasban és gyakori
emésztési zavarokban szenvednek. Hasonldéan irnak masok is.
Persze ez az argumentum az orosz-japan habora oOta kikeriilt a
forgalombol. De nemcsak a haboruban tettek tantisagot a japanok
nagy testi erejiikr6l és szivossagukrél. Pl. a jinriksa-vondk Kitar-
tasa szinte a hihetetlennel hatdros. 110 kilométernyi utat egy
kocsi hatszoros levaltassal 14 ora alatt tett meg, a kocsivono
pedig, aki 54 kgr.-os embert huzott és ugyanakkor indult, csak
féloraval késébb érkezett meg. Prof. Baeltz kisérleteket is tett,
hust adott a kocsivonoknak. Ezek eleinte nagyon Oriiltek, de
néhany nap mulva kénytelenek voltak abbahagyni a husevést,
mert nem tudtak tobbé ugy futni, mint azeldtt.**

Nem kell azonban Japanba menni, hogy megrendiiljon a
hitiink Voit normainak helyességében; a vegetarianusok Eur6-
paban is elég példat szolgaltatnak arra, hogy a szervezet fen-
tartasara joval kevesebb fehérje is elegend6. Maga Voit is meg-
vizsgalta egy vegetaridnusnak az anyagcseréjét, s azt talalta,
hogy ez az ember teljesen egyensulyban van, pedig a tapla-
1ékaban csak

54 gr. fehérje, 22 gr. zsir és 557 gr. szénhidrat
volt. Voit persze ezt a kisérletet nem tekinti bizonyitonak, mert
amikor a laboratériumi szolganak ugyanezt a kosztot adta, akkor
nem tudott egyensulyt elérni. Csakhogy ez a kisérlet mindossze
harom napig tartott és ma mar tudjuk, hogyha a taplalékban a fehérje
mennyiséget valtoztatjuk, a fehérje-egyensuly csak a 3—4-ik napon
all be, minélfogva mindazok az anyagcserekisérletek, amelyek
harom napnal nem tartottak hosszabb ideig, teljesen értéktelenek
a fehérje-minimum meghatarozasara.***

Pedig mar magaban véve az is elegend0 bizonyiték, hogy
Europaban oly sok ember ¢l kizardlag ndvényi taplalékbol (a szigora
vegetarianusok) vagy husmentesen, (a lakto-vegetarianusok, akik
tejet, tojast &s vajat is esznek). Persze a vegetarianus taplalékkal
nem fiigg Ossze sziikségképen a fehérjeszegénység, hiszen vannak
fehérje-diis novények is, pl. a babban, a lencsében 24%, a borsdban
22%, a didban 18%, a mandulaban 21%, az amerikai didoban 30%

* L. Dr. M. Hindhede: Eine Reform unserer Erndhrung. 1908. 54.
és 206. 1.
** [dézi Dr. Albu: Die vegetarische Didt. 1902.
*** Hindhede: i. m. 64. 1.
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fehérje van, tehat a vegetarianus is elérhetné Voit fehérje-standard-
jat. A tapasztalat azonban azt mutatta, hogy a vegetarianusok
altalaban véve joval kevesebb fehérjével elégesznek meg.

A kevés fehérje dacara a vegetarianusok testi erd és egészség
dolgaban konnyen felveszik a versenyt a husevokkel. Exakt kisér-
leteket végzett ezen a téren Caspari, hogy megallapitsa, vajon
csakugyan leszallitja-e a vegetarianus koszt a test teljesitd képes-
ségét, amint azt sokan allitottak.* Alkalmat erre a vizsgélatra a
nemzetkozi gyaloglo-verseny szolgaltatott, 1902 majusaban Drezda
és Berlin kozott, 202 kilométernyi tavolsagon. Caspari kiilondsen
két versenyz6t figyelt meg, az egyik husevd, a masik vegetarianus
volt, mindkettd trenirozott atléta. A verseny a vegetarianus fényes
gybzelmével végzodott, aki az utat 26 ora 58 perc alatt tette meg,
mig a hasevd mér félaton kidSlt. Az elsé 6t helyet mind vege-
tarianusok foglaltak le. Osszesen 32-en indultak, a célt minddssze
13-an érték el, kozottiik 9 vegetarianus, az egyik plane 59 éves volt.

Caspari azért még sem ismeri el a vegetarianus diéta folényét,
hanem azt mondja, hogy az a fanatizmus, amellyel a vegetdridnusok
az O elveikért kiizdenek, fokozta annyira akaraterejiiket és ener-
gidjukat. Ezt az argumentumot bajos elfogadni, mert az ilyen ver-
senyekben csak versenyekhez szokott, trenirozott atlétdk vesznek
részt, akik hozza vannak szokva, hogy erejik végsd megfeszitésével
kiizdjenek a gydzelemért. Mas versenyekben is nagyon szép ered-
ménnyel szerepeltek a vegetarianusok. 1907-ben ugyancsak orvosi
feliigyelet alatt folyt le a gyaloglo-verseny Berlin koriil, 216 kilo-
méteren. A 29 induld koziil beérkezett 6 s ezek koziil csak egy volt
htsevd, az otodik. Vagy pl. egy 50 kilométeres gyaloglds katonai
folszereléssel, amelyben aktiv katondk is résztvettek. Indultak 79-en,
kozottik 7 vegetarianus. A célt elértek 28-an, kozottik 4 vege-
tarianus az 1., 2., 4. és 6. helyen. Még sok ilyen gydzelemmel iga-
zoltdk a német vegetarianusok, hogy nemcsak husbol szerezhet
az ember erdt, hanem még ilyen extrém feladatok elvégzésére
is ad a ndvényi koszt elegendd energiat. **

Mialatt igy a gyakorlat mindinkdbb Voit ellen kezdett bizo-
nyitani, a tudomany is hozzajarult a sok fehérjébe vetett hit meg-
ingatasdhoz. A kisérletek, amelyeket a napi fehérjeadag csokken-
tésével végeztek, arra mutattak, hogy ha a szervezet elegendé
kalériat kap, nagyon csekély fehérjemennyiség mellett is beall
néhany nap alatt az egyensuly. A kisérletek koziil természetesen
csak a legfontosabbakat fogom ismertetni.

Hirschfeld*** tobb héten 4t kisérletezett 6nmagan és azt

* Caspari's Studien iiber Vegetarismus. Umschau, 1906. 64. és 88.1.
** W. Kaiser: Das Gehen und der Gehsport. II. Aufl. Leipzig részletesen
kozli a tavgyaloglo-versenyek eredményeit 1908-ig.
**% K. Hirschfeld: Untersuchungen iib. d. Eiweissbedarf des Menschen.
Pfliiger's Archiv, 1887. 41. kot. 53*. 1.
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taldlta, hogy fehérje-egyensulyt tudott elérni a kovetkezd tapanyag-
mennyiségek mellett:

Fehérje Zsir  Szénhidrat Alkohol Kalbria

Grammokban alk. nélkiil
1. kisérl. sorozat (15 nap) 38,8 172,6 3583 74,2 3236
2, ’ (10 ,,) 383 173,9 398,5 72,5 3406

Ha ebb6l még levonjuk a meg nem emésztett fehérjét, marad
naponta ca 25 gr. valdoban felhasznalt fehérje. Hirschfeld a kisérleti
id6 alatt nemcsak a rendes foglalkozasat folytatta, hanem sportot
is zott ¢és a kisérlet végén ugy érezte, hogy izomereje novekedett.
Végeredményiil a kovetkezoket mondja: ,,Mai ismereteink alapjan
sem a kisérletek, sem az elméleti megfontolasok nem szolgal-
tatnak bizonyitékot arra, hogy a testi teljesitd képesség jelen-
tékeny mennyiségli fehérje (atl. 100—120 gr. naponta feln6tt ember
részére) élvezetétol fiiggne.” (564. 1.)

Atwater és Woods* néger csaladok taplalékat elemezték meg
és bar ezek a négerek nehéz mezei munkat végeztek, a fehérje
mennyisége a norman alul maradt, egy csalad napi atlag 26 gr.
fehérje mellett egyensulyban volt. Bryant** felndtt néger napi
taplalékaban 52 gr. fehérjét talalt 3235 Kal. mellett.

Jaffa*** egy kaliforniai gyiimolcsevd csaladot vizsgalt meg
és azt talalta, hogy a felndttek (asszonyok) 25 és 33 gr. napi
fehérjével egyensulyban vannak: ,Ha szemiigyre vessziikk ezeket
a tényeket ¢és az eredményeket Osszehasonlitjuk az 4altalanosan
elfogadott standarddal, akkor ugy latszik, mintha az Osszes vizsgalt
egyének taplalékhianyban szenvednének, még akkor is, ha tekin-
tetbe vessziikk alacsony termetiiket. Ha azonban arra gondolunk,
hogy a két felnott ezen a koszton ¢l mar hét év ota és azt hiszik,
hogy jobb egészségben vannak ¢és tobb munkat tudnak végezni,
mint azel6tt barmikor, Ggy nem fogunk egykdnnyen itéletet mondani.
A harom gyermek egészséges és erds volt (bar magassaguk és
sulyuk az atlag alatt volt).” Végeredményként Jaffa a kdvetkezoket
mondja: ,,Szdmos kisérletbdl kétségteleniil kideriilt, hogy nagyon
kevés fehérjével nitrogénegyensulyt Iehet fentartani, de nagy
kérdés, vajon helyes-e, ha igy cseleksziink?” Vajon nem cél-
szeriibb-e mégis magas fehérje-standardra berendezkedni, nem
noveli-e a sok fehérje a szervezet ellendlld képességét betegsé-
gekkel szemben, etc.

Koriilbeliil ez volt az altalanos felfogas akkor, amikor Prof.
Chittendent ezt a kérdést szamos kivald pontossagi vizsgalattal,
véleményem szerint, eldontotte.

A taplalkozas  kérdésének vizsgalatara  Chittenden volta-

* Atwater and Woods: id. Hindhede i. m. 67. 1.
** A. P. Bryant: Some Results of Dietary Studies in the U. S. Y earbook of
the U. S. Department of Agriculture 1898. Washington, 1899. 445. 1.
*** Jaffa: id. Hindhede i. m. 68. 1.
+ R. H. Chittenden: Physiological Economy in Nutrition. London, 1905.
478. 1.
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képen Horace Fletcher birta ra. Fletchert, aki fiatal koraban
egészséges, sportokat iz ember volt, a jomodu polgar ma szokasos
¢lete annyira megyviselte, hogy 44-éves koraban ¢életbiztositasi
ajanlatat visszautasitottdk. Ez persze gondolkozoba ejtette és
elkezdte Onmagat tanulméanyozni. R&jott, hogy mindenféle bajainak
fooka a boség, kiillonosen a taplalkozasban. FElkezdett tehat keveset
enni, az ételt azonban nagyon alaposan megragta, s igy, mialatt
feltinden kevés téaplalékkal érte be, sikeriilt visszaszereznie régi
frisseségét, erejét és egészségét.*

Fletchernek sikeriilt felkelteni Chittenden érdeklddését a
taplalkozasi kérdések irant, aki els6sorban Fletcher anyagcseréjét
vette vizsgalat ala és azt talalta, hogy naponta elfogyaszt mindossze

45 gr. fehérjét, 38 gr. zsirt és 253 gr. szénhidratot,
Osszesen 1606 Kaloria értékben. A kisérlet tartama alatt Fletcher
egy tornateremben végzett rendszeresen gyakorlatokat, s a terem
igazgatoja azt irja, hogy Fletcher feltind konyedén végezte a
trenirozott atlétak legnehezebb gyakorlatait, anélkiil, hogy kiilo-
nosen kifaradt volna. Pedig Fletcher a kisérlet elott honapokon
at semmiféle sportot nem zott. **

Ez az eredmény arra birta Chittendent, hogy el6szor is
onmagan végezzen vizsgalatokat. Kilenc hoénapon 4t minden nap
megvizsgalta sajat anyagcseréjét és egyensulyban maradt napi
38 gr. fehérjével, ha a taplalék kb. 1600 Kal. értéket képviselt.
Ez 1id6 alatt egészségének ¢s munkaképességének teljes birto-
kaban volt.

Tovabbi kisérleteit Chittenden harom csoportban végezte.
El6szor szellemi munkasokkal kisérletezett, akik aranylag nagyon
csekély testi munkat végeznek. A kisérletek 6—7 hodnapig tartottak
¢és valamennyien egyensulyban voltak 40—59 gr. fehérjével . ***

A maéasodik csoportba 13 katona tartozott, akik a fél évig
tartd kisérlet alatt rendes napi foglalkozdsukon kiviil hetenkint
egyszer tornaztak és izomerejiikket havonta kétszer pontosan meg-
mérték. A kisérlet eredményeképen Chittenden kimondja, hogy
a katonak szamara elegendé 50—60 gr. fehérje, emellett a
katonak nagyon jol érzik magukat, a kisérlet ideje alatt testi
erejik  jelentékenyen ndvekedett, to6bb esetben az eredetinek
kétszeresére. Erdekes ¢és kétféle menii Osszehasonlitasa, Chit-
tenden kozli a taplalék Osszeallitasat valamennyi napra. A kisérlet
elott a szabalyszerli amerikai katona-kosztot kaptdk s a meni
ilyen volt (grammokban):

Reggeli: 222 beefsteak, 234 siilt burgonya, 34 hagyma,
68 zsir, 144 kenyér, 679 kavé, 18 cukor.

Ebéd 171 marhahts, 350 fott burgonya, 55 hagyma, 234
kenyér, 916 kavé, 27 cukor.

* Modszerét konyvben is leirta: The A. B. C. of Our Own Nutrition
New York, 1903.
** Chittenden i. m. 14. 1.
*#% Chittenden i. m. 129. 1.
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Vacsora: 195 besozott marhahus, 170 burgonya, 21 hagyma,
158 kenyér, 450 kavé, 21 cukor, 107 gylimolcs-zselé.

A kisérlet végérdl valo azutan a kovetkez6 meni:

Reggeli: 150 parolt rizs, 50 szirup, 130 alma, 200 siilt
batata, 10 vaj, egy csésze kavé.

Ebéd: 175 lioni burgonya, 25 sonka, 200 fo6tt répa, 130
pastétom, 75 kenyér, egy csésze kavé.

Vacsora: 175 kétszersiilt, 25 vaj, 40 tojas, 150 parolt alma,
egy csésze tea.*

A legfeltindbb kiilonbség a ketté kozott az, hogy az elsd
meniiben csaknem 600 gr. has szerepel, a reformkosztban pedig
csak 25 gr. Es ime, a kisérlet bebizonyitotta, hogy ilyen hus-
és fehérjeszegény taplalék mellett is az izmokat erdsen Ilehet
fejleszteni.

A harmadik csoportba 8 egyetemi hallgatd tartozott, vala-
mennyien trenirozott atlétak, kozottiik tobb rekorder és bajnok.
Ezek 6t hoénapon at ¢ltek olyan koszton, amelyben naponta csak
50—70 gr. fehérje volt, 2500—3000 Kal. mellett. (Atwater nagyon
erds testi munkahoz 200 gr. fehérjét és 7500 Kaloriat kivan !*%*)

Ezek az atlétdk a kisérleti id6 alatt nemcsak jol érezték
magukat, hanem testi erejiikk jelentékenyen fokozodott s a ver-
senyekben is megtartottak addigi helyliket, s6t egyikiik a kisér-
leti id6 alatt bajnoksagot is szerzett.

Az étlap a kovetkez6 volt pl. 1904 majus 24, kedd
(grammokban):

Reggeli: 115 f6tt rizs, 48 szirup, 60 zsemlye, 14 vaj,
130 kavé, 14 cukor.

Ebéd: 150 zeller-leves, 108 liszt-krokett, 48 szirup, 200 fott
burgonya, 22 kenyér, 7 vaj, 150 kavé, 14 cukor.

Vacsora: 200 fott burgonya, 167 tejfol-pastétom, 150 kavé,
25 tejszin, 14 cukor ***

Tehat nagyon erds testi munkat végzé embereknek is
elegend6 a Voit és Atwater-féle normak egy harmadanak meg-
feleld fehérjemennyiség.

Ha mar most mindezeket az adatokat és még szamos itt
fel nem sorolt kisérletet Osszefoglalunk, végeredményképen azt
mondhatjuk, hogy az eddig elfogadott fehérje-norma
nagyon magas, a taplalék helyes 0Osszeallitasa, kelld kaloria-
érték és gondos ragas mellett a szervezetnek elegendd napi
40 gr. fehérje, vagyis a norma egyharmada. A gyakorlatban
az egyéni kiilonbségekre vald tekintettel és biztonsag szempont-
jabol valamivel nagyobb adagokkal, napi 60—70 grammal fogunk
szamolni.T

* Chittenden i. m. 289. és 326. 1.
** Hindhede: i. m. 91. 1.
**%* Chittenden i. m. 423. 1.
T Annyival is inkdbb, mert ugy latszik, kiilonféle tdpanyagok mellett
az egyensuly kiilonbozé fehérjemennyiséggel jon létre. Rubner: Uber die Aus-
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Most még csak egy kérdés marad eldontendd; a fehérje-
mennyiséget ugyan kétségkiviil le lehet szallitani, azonban vajon
célszerli-e ezt megtenni? Abban kétségteleniill igaza van Rubner-
nek,* hogy a gyakorlat szamara nem szabad sohasem mini-
malis értékeket eldirni; csakhogy ebbdl nem kovetkezik, hogy
a gyakorlatban mindjart a minimum haromszorosat koveteljik,
elég biztonsagot ad, ha a minimum duplajaval dolgozunk. ,,A bosé-
ges hustaplalék fogyasztasa a varosokban valdsagos visszaéléssé
lett”. ,,A jomoédu csaladok viselkedése divattd teszi a huskul-
tuszt és ez azutan Aatterjed mind szélesebb kordkre”. ,,A sport
és izommunka is Osszefér a fehérjében szegényebb koszttal”,
mondja Rubner, aki a gyakorlatban mindazonaltal mégis a Voit-
féle normakat tartand meg.

A munkasosztaly taplalékaban legtobbnyire nincs is annyi
fehérje, mint amennyit az elmélet kovetel. Legjabban** a belga
munkasok taplalékat vizsgaltdk és bar a metodika ellen sok kifo-
gast lehetne felhozni, nagyjabol mégis megallanak a kovetkezo
eredmények, amelyeket a 45. oldalon kozolt tablazatbol allitot-
tam Ossze:

A fehérje mennyisége Az esetek

grammokban szama
25—45 23
45 — 65 165
65— 85 421
8§5—105 298
105—13 109
130—160 32
160 —400 17

SzerzOk ebbdl a tablazatbol természetesen azt kovetkez-
tetik, hogy a belga munkds taplalékhianyban szenved s ezt a
kovetkeztetést ugyanazon az oldalon vonjak le, amelyen lenyom-
tatjdk Chittenden tablazatait az atlétakrol, akik naponta 47—62
gramm fehérjét fogyasztottak. Szerz6k annyira meg vannak
gy6z6édve a Voit-féle normak helyességér6l, hogy foloslegesnek
tartjak bizonyitékokat felhozni amellett, hogy a belga munkasok
megsinylik-e ezt a taplalkozast.

A sok fehérje azonban nemcsak folosleges, hanem, ugy latszik,
egyenesen karos a szervezetre. Chittenden Onmagan azt figyelte
meg, hogy ,egészség, erd, szellemi és testi frisseség valtozatlanul
megmaradtak és mindinkabb arra a meggy6zddésre jutok, hogy
ugy a szellemi, mint a testi allapotban tobb iranyban jelentékeny
javulas allott be. Tobb mentesség a faradsagtol, nagyobb munka-
kedv, mentesség kisebb gyongélkedésektdl, ezek a szerzé gon-

niitzung einiger Nahrungsmitteln in Darmkanale des Menschen.
Zeitschrift fiir Biologie. XV. kot. 117. 1.
* M. Rubner: Volkserndhrungsfragen. Leipzig, 1908. 38. 1.
** A. Slosse et E. Waxweiler: 1. Enquéte sur le régime alimentaire
de 1065 ouvriers belges. Instituts Solvay, Notes et Mémoires, fasc. 9.
1910.
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dolkodasaban mind asszocialva vannak a csdkkent fehérje-for-
galommal ¢és az élettani gazdasadgossaggal. A szerz0 természetesen
tudatdban van annak, hogy nagy Ovatossagra van sziikség, amikor
valaki sajat érzéseibdl akar kovetkeztetni testi- és lelki allapotara,
de a szerz0 nagyon gondosan iigyelt a kisérlet tartama alatt
minden egyes jelre és tiinetre és teljesen meg van gyo6zddve
arrol, hogy sok haszna van annak, ha az ember olyan taplal-
kozashoz szokik, amilyen a szervezet élettani sziikségleteivel job-
ban megegyezik. Ha egy 57 kilos ember egyenstlyban tarthatja
magat teljes egészségében, erejében ¢€s frisseségében (nem is
beszélve ezeknek esetleges javulasarol), napi 40 gr. fehérjével
és annyi nitrogénmentes tapanyaggal, hogy Osszesen 2000 Kalo-
riat tegyen ki, miért terhelje meg szervezetét naponta haromszor-
annyi fehérjével, folosleges zsirral, szénhidrattal és 3000 kalo-
riaval.* )

De komolyabb bajokat is okoz a thlsok fehérje. Altalanosan
elfogadott nézet, hogy az u. n. hugysavas diatéziseknél, pl. a
koszvény keletkezésénél a taltaplalasnak valamiféle szerepe van.
A koszvény a jomodu osztalyok betegsége és pl. a japanoknal
allitolag teljesen ismeretlen. Chittenden is azt tapasztalta, hogy
a kisérleti egyéneknél a reumatikus ¢és koszvényes tlinetek eltlintek,
ugy, hogy a fehérjeforgalom korlatozasat hatasos modnak véli
mindazon betegségek megelozésére, amelyeknek okozojaul altala-
ban a hugysavat tekintik. A koszvénynél kiilonben ma mar alta-
lanosan elfogadott gyogymod a vegetarianus vagy husszegény
diéta. **

A taltaplalast ezenkiviil sokféle gyomor-, bél-, maj- és vese-
betegség okaul tudjak be, mivel azonban ezek a kérdések még
nem tisztazottak, ezekre nem tériink ki. Ennyi ok is mar épen
elegendd, hogy célszertinek tartsuk a fehérje-mennyiség leszalli-
tasat taplalkozasunkban.

A taplalkozas kérdése ezen a ponton azutan Aattereldédik
az egészségiigy terérél a gazdasagi térre. A taplaléknak ugyanis
legdragabb része a fehérje s mivel napi 120 gr. fehérjét allati
fehérje nélkiill bajos megszerezni, ellenben 60 gr. fehérjéhez jut-
hatunk hus nélkiil vagy nagyon kevés hussal is, ennek a gon-
dolatmenetnek kovetkezetes tovabbvitele egyenesen a huskérdés
megoldasahoz vezet.

Annak a nagy arkiilonbségnek az illusztralasara, amely a
novényi és allati fehérje kdzott van, alljon itt ez a kis tablazat: ***

* Chittenden i. m. 51. 1.

** A koszvény hugysav-elméletét kiilonben Dr. Haig dolgozta ki leg-
részletesebben és pontos eldirasokat adott a hugysavmentes diéta keresztiil-
vitelére. L Dr. A. Haig: Harnsdure als ein Faktor bei der Entstehung von Krank-
heiten. 11. kiad. Berlin, 1910. Nagyon elterjedt szakdcskdnyvet adott ki
M. Brandenburg: Die Harnsdurefreie Kost. 111. kiad. Berlin, 1911.

*** Ezt a tablazatot a Bokay: A célszerii és olcso taplalkozas. Budapest,
1911. cimi fiizetének 24. oldalan talalt adatok alapjan készitettem, az arak
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100 gr. fehérjé-
nek megfeleld

A tipanyag neve fehérje tartalma 1 kg. ara fillér- tdpanyag ara
%-ban ben fillérben

Sovany marhahts 20,06 208 103
Sovany borjuhus 19,07 320 167
Juhhus _ 18,— 170 93
Sonka, fiist6lt 24— 280 117
Csuka 15— 300 200
Tehéntej 3,— 27 90
Ementali sajt 27,16 288 106
Bab 23,60 34 14
Borso 22,60 48 21
Lencse 24,80 40 16
Finom btzaliszt 8,09 35 43
Sargakasa 11,81 32 27
Kukoricaliszt 9,58 28 29

Latjuk ebbdl, mily feltinden draga az allati fehérje a nové-
nyihez viszonyitva. Pedig a valésagban az arkiilonbség még
aranytalanabb, mert mig a husban ezért a pénzért ugyszolvan
semmi egyebet, mint fehérjét, nem, kapunk, addig a ndvényekben
egyuttal szénhidrat és zsir is van. Ugyhogy, ha a ndvényi tap-
anyagoknal csakis a szénhidrat sziikségletre vagyunk
tekintettel, csakis azt nézziik, hogy kelld kaloria értéke
legyen a taplaléknak, fehérje-sziikséget egyaltalaban
nem szenvedhetiink. 3600 kal. értéki burgonyaban Rubner*
szerint 54 gr. valddi fehérje van, ha tehat ehhez még kevés
zsirt veszilink, megvan a napi taplalék. Rubner evvel a tapla-
lékkal nemcsak egyensulyt tudott elérni, hanem a test fehér-
jéjének gyarapodasat is. Ugyanilyen eredményeket ad a kenyér,
kasa stb. és ha még szamitasba vesszik a magas fehérje tartalmu
hiivelyeseket is, a fehérje-kérdést a taplalkozas kérdésébdl egy-
szeriien  kikapcsolhatjuk, fehérjét mindenképen kapunk
eleget,** még ha a novényi fehérje 10 vagy akar 20%-a emészt-
hetetlen is. Pedig ez sem all. ,,A gyakran hallott és altalanosan
elfogadott allitds, hogy a vegetabilidk rosszabbul hasznalédnak
ki, mint az animalidk, tokéletesen téves; azt is allitottak, hogy
az ember bélcsatornaja rovidebb, semhogy a novényi taplalé-
kokat jol  kihasznalhatna ¢és ezek a kelleténél rovidebb ideig

részben a tisztviselok fogyasztasi szovetkezetének, részben egy kisebb detail-
kereskedésnek 4rai. Nagyon szemléltetd grafikonokban tiinteti fel ezt a kiilonb-
séget Konig: Procentige Zusammensetzung und Ndhrgeldwert der menschlichen
Nahrungsmittel. Berlin, 1902.

* Rubner: Volkserndhrungsfragen, 19. 1.

** Kivételt csak néhany vegytiszta tdpanyag tesz, a cukorban, tiszta
zsirban, burgonyalisztben pl. nincsen fehérje, ilyen taplalékdsszeallitas azonban
a gyakorlatban nem fordul el6. De azért gyermekeknek cukor helyett cél-
szeribb mas  édességeket, pl. mézet, datolyat, fiigét stb. adni, mert
a sok cukor rontja az étvagyat s a szervezet szilkséget szenvedhet egyes
anyagokban.
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maradnak a bélben.* Rizs és fehér kenyér nagyon jol verse-
nyezhetnek a tejjel és ez az energiaveszteség: szempontjabol nem
rosszabbul, hanem jobban hasznalodik ki, mint a hus, ami a leg-
nagyobb mértékben figyelemre méltd tény.”**

Ezen a ponton ragadta meg a kérdést egy dan orvos,
M. Hindhede, aki abbo6l indult ki, hogy helyesnek -elfogadva
mindezeket a meggondolasokat, vajon mennyi az a legcsekélyebb
Osszeg, amennyibdl egy felndtt, dolgoz6 ember teljes erdben,
egészségben megélhet. Kiindulasul Hindhede 0Osszeallitotta tabla-
zatban tapszereink elemzésének atlagos eredményeit, kaloria tar-
talmukat és piaci arukat, tovabba kiszamitotta, hany kaloriat kap
egy-egy Ore-ért.*** Ha mar most a napi sziikségletet 2500 Kalo-
riara tessziik, akkor szitalatlan buzalisztb6l készitett péppel mar
12 fillérért meg lehet szerezni 2500 Kaloriat. (Valojaban egy
kissé tobbet kell szdmitani, mert a szitalatlan lisztben emészt-
hetetlen részek is vannak, ugyhogy inkdabb 15 fillért mondha-
tunk.) No de ilyen egyhangi koszton természetesen senki sem
akar élni.

A tapanyagok tablazatdban azonban egész sereg olyan anyag
van, amibdl egy Ore-ért tobb mint 100 Kaloriat kapunk, és egy masik,
szintén nagy csoport, amelyb6él 50—100 Kaldriat. Ha a tapla-
Iékot csupan ezekbdl az anyagokbdl készitjiik, akkor mar is valto-
zatos étrendet allithatunk Ossze ¢és megkapjuk a 2500 Kaldriat
kb. 32 fillérért. Ezt az idealt probalta elérni Hindhede kisérle-
teiben, amelyeket hosszii id6n at Onmagan ¢és csaladjan folyta-
tott. Nagyon érdekes végignézni az étlapokat, amelyeket Hindhede
két honaprol pontosan kozol. Eleinte bizony nagyon egyhangu,
de amint az ételek 0Osszeallitasaban mind nagyobb gyakorlatra
tett szert, mind jobbak, valtozatosabbak lesznek. Példaul néhany
deli étlap: (grammokban)

Jul. 13. 300 burgonya, 120 petrezselyemmartas, 20 hering,
200 rhebarbara-Griitze (pép? nem tudom a magyar egyérté-
kesét), 70 édes tej: 580 Kal., 11 fill.

Aug. 5. 250 zoldborsdleves, 120 burgonya, 40 barnakenyér,
210 szilvas omlett, 10 cukor: 807 Kal., 18 fill.

Aug. 11. 300 rizs, 140 curry martas, 35 barnakenyér,
120 szilva-Griitze, 60 lefol6zott tej: 656 Kal., 11 fill.§

reggeli volt pl.:

70 barnakenyér, 45 zsemlye, 30 sajt, 23 margarin, Tt fél
csésze tejes kavé: 487 Kal., 9 fill.,

vagy: centrifugalt tejben fott arpakasa: 323 Kal., 4 fill.

* Konig is ezen az allasponton van Chemische Zusammensetzung der
menschlichen Nahrungs- und Genussmittel. IV. kiad. Berlin, 1903. 367. 1.
** M. Rubner: Physiologie der Nahrung und Erndhrung. In: Leyden's
Handbuch der Erndhrungstherapie und Diitetik. Leipzig, 1897. 1. kot. 121. 1.
*** 1 dan 6re 13 fill.
T A pontos adatokat és a szamitds modszereit lasd: Hindhede i. m
131 és kov. 1.
11 Ez a margarin tulajdonképen névényzsir készitmény, amelyet kiilf61don
gyakran hasznalnak vaj helyett.
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Vacsora:

Jul. 8. 100 barnakenyér, 160 fehérkenyér, 150 burgonya,
35 sargarépa, 30 zo6ldborsd, 60 margarin, fél csésze tea: 1248
Kal., 20 fill.

Jal. 20. 140 barnakenyér, 70 rozskenyér, 150 burgonya,
60 petrezselyem-martds, 80 salata, 35 margarin, fél csésze tea:
965 Kal., 15 fill.

A két honapos atlag naponta:

57 gr. fehérje, 2236 Kal. 34 fillérért.

Egy masik kisérletez6 férfi atlaga:

60 fehérje, 2366 Kal. 31 fillérért.

A csalad tobbi tagjai mar nem éltek ilyen ,spartai” modon,
uzsonnaztak is, tobb tojast és gylimolesot fogyasztottak, gy hogy
az 6 atlaguk felemelkedett 49 fillérre, amint az a tiz hodnapnyi
konyhaszamla atlagabol kideriil. (Az elkészités koltségei, munka,
flitéanyag nincsenek sehol beleszamitva.) Atszamitva a taplalékot
egy feln6tt férfi napi sziikségletére, a konyhaszdmla Kkitesz egy
évben 201,46 koronat, vagyis egy napi atlag 56 fillért. Ezzel
szemben 27 kozéposztalybeli dan csalad konyhaszamlajanak atlaga
fejenként és naponként 1,38 koronat tesz ki. A tdbbletet a hus,
kavé, tea és a szeszes italok teszik ki, amibdl kideriil, hogy a
tobbkiadasért az ember egyenesen betegségeket vasarol.

A kisérleti év alatt a csalad kifogastalanul érezte magat.
Hindhede azt mondja, hogy sohasem érezte magat olyan jol,
mint amikor a legegyszerlibben ¢élt. Kozben hosszii bicikli-tarakat
tett, igy 27 ora alatt 248 kilométert, ami 45 éves, nem treni-
rozott embernél nagyon szép eredmény.*

Mér ez a tény is jobban bizonyitja minden tudomanyos
levezetésnél, hogy Hindhede taplalkozasa kielégitd volt, mert
hiszen Rubner szerint** tokéletlen taplalkozassal a kielégitetlenség
és kényelmetlenség (Unbehagen) érzése jar egyiitt. A taltaplal-
kozas megszintével egyiittjaro kellemes kozérzetet kiilonben sok
kisérletezd megfigyelte €s én is tapasztaltam magamon, valamint
mindazokon, akiket ilyen elvek szerinti életmodra rabirni sikertilt.

Sokat idézhetnék még Hindhede konyvébdl, de csak két
példat akarok még megemliteni, amelyek mar valéban elérik a
lehetdségek als6 hatarat. Az egyik egy jomodi egyetemi hallgato,
aki az elv iranti lelkesedésbdl odaig vitte, hogy testi sulyanak
és egészségének épségben maraddsa mellett napi élelmiszer-
sziikségletét 21 fillérbol tudta beszerezni. A masik egy kertész,
0t év Ota vegetaridnus, s mikor besoroztdk, nagynehezen keresztiil-
vitte, hogy kosztpénzt kapott és maga gondoskodott a kosztjarol.
Képlarjanak bizonyitvanya  szerint taplaléka csaknem kizardlag

* Par évvel ezeldtt véletleniil alkalmam volt személyesen is megismer-
kedni Hindhede-vel. Nagyon friss, egészséges ember, aki mindenféle izom-
munkaban, de kiilonosen a futasban, feltiing kitartast mutatott.

** M. Rubner Physiologie der Nahrung und der Erndhrung. In Leyden's
Handbuch der Erndhrungstherapie und Didtetik. Leipzig, 1897. 1. kot. 132. 1.
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szaraz barnakenyérbol és vizbdl allott, amihez csak néha jutott
zsir és tej. Szazadaban egyike volt a legerésebbeknek és a leg-
kitartobbaknak. Nagyon edzett volt, sohasem volt beteg. Szabad
idejében mellékkereset utdn nézett és sokat olvasott. Szolgalati
ideje alatt annyit takaritott meg, hogy azutin beiratkozhatott a
népegyetemre. Itt taplalékra napi 26 fillért koltott, s kapott ezért
62 gr. fehérjét és 1970 Kaloriat.

Magassaga 170 cm.
Mellb6ség:
a) belégzés alatt 104 ,,
b) kilégzés alatt 91 .,
Sulya 71 kg.

Természetes, hogy ezt a két példat nem Ilehet altalanositani,
bizonyara nem sokan lesznek, akik ilyen egyhangli koszttal beérik
és akiknek az emésztd szervei olyan kifogastalan allapotban vannak,
hogy a taplalékot ily kitinden tudjak hasznositani. Inkabb csak
vigasztalasul szolgaljanak, hogy nem olyan koénnyld éhenhalni,
mint azt a legtobben gondoljak.

Az étlapban altalaban tobb valtozatossag kell. Rubner a
valtozatos ¢és izletes taplalékot és kiilondsen a hustaplalékot azért
tartja a varosi lakossagnal sziikségesnek, mert a testi mozgas,
friss levegd stb. hianya folytan az étvagy szenved és azt kell lehe-
téleg fokozni az elkészités izletességével. Ennek a kovetelménynek
eleget lehet tenni azonban a gazdasagi szempont figyelembevételével
is, hogy hogyan, arra ismét Hindhede tanitott meg, amikor kiadta
szakacskonyvét.*

A konyv céljat mindjart az elsé oldalon a kovetkez6képen
hatarozza meg:

oHa azt kérdik, mit akarok a tanitdsaimmal, roviden ez a
valaszom:

1. Azt az embert, akinek 10.000 marka jovedelme van,
meg akarom tanitani, hogy sokkal egészségesebben is ¢élhet, mint
ahogy ma él.

2. Azt az embert, akinek 3000 marka jovedelme van, meg
akarom tanitani, hogy sokkal olcsobban élhet, mint ahogy ma él.
Folosleges, hogy naponta 1—I1'% markat adjon ki taplalékra:
épen olyan jol, s6t jobban lehet élni 50—70 pfennigért.

3. Azt az embert, akinek csak 800—1200 marka jovedelme
van, meg akarom tanitani, hogy nem kell éheznie, még ha naponta
csak 30—35 pfenniget adhat is ki taplalékra.”

Ezt a programmot Hindhede megvalositja, a szakacskonyv-
nek csaknem 300 receptje még a kényesebb izlésti embert is
kielégitheti. Minden recept mellett ott van a felhasznalt nyers-
anyagok 4ra is. Hus persze ebben a szakacskonyvben aranylag
kis mértékben szerepel, nem azért mintha Hindhede elvbdl

* Okonomisk Kogebog, német forditisban is meg-jelent: Dr. M. Hindhede:
Mein Erndhrungs-System Berlin, W. Vobach & Co 1911.
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vegetarianus volna, hanem mert a has nagyon draga* és amint
az elmondottakbol kideriil, felesleges.

Ennek a szakacskonyvnek Daénidban szinte példatlan sikere
volt. A dan kormany tiistént atlatta a kérdés fontossagat ¢és
laboratériumot rendezett be, ahol Hindhede ma kizardlag tap-
lalkozasi kisérleteket folytat. De mar a gyakorlatban is meg van
a siker, Kopenhagaban egymasutan keletkeznek a ,,Hindhede-
penzidk”, amelyekben fiatal emberek, egyetemi hallgatok, katona-
tisztek stb. havonta kb. 17 dan koronat fizetnek a kosztért,
holott a hasonlé szinvonali régebbi penzidkban 35—40 déan
koronan alul nem lehetett ellatast kapni. A kosztosok sulyban
gyarapodnak, mindenképen lelkesednek az 10j életmédért, szoval
a Hindhede rendszere megallotta a gyakorlat tlizprobajat is.

Végeredményben tehat valoban Osszeesik a cikkem elején
felallitott két szempont: a taplalkozas higiénéje ¢és gazdasagos-
saga. Es épen azért, mert az egészséges &s olcsd taplalék tulaj-
donképen ugyanazt jelentik, van ennek a kérdésnek olyan Oriasi
gazdasagi jelentdsége. A reform-taplalkozas elterjedésének a
hatdsa ugyanaz volna, mintha a mezOgazdasagi technika hala-
dasa nagy tapszerbOséget hozna Iétre, de mégis avval a kiilonb-
séggel, hogy a mai allapothoz viszonyitott tadpszerbdség esetén
beallé tultaplalas egészségi szempontbdl nagyon is kifogéasolhatd s
ezen az uton hamarabb** juthatnank el arra az eredményre, amelyet
a nemzetgazdaszok a tapszerbdség fokozodasatol varnak. ***

Nem ugyan a képzelt, hanem a valdodi tapszer-
sziikséglet szempontjabdl mar ma is tapszerbdség van.

* A Voit-féle normak alapjan probalta ugyanezt a kérdést megoldani
Dr. C. A. Meinert: Wie ndhrt man sichigut und billig? (Mainz E. S. Mittler)
cimii konyvében. Normal tabellakat allit 6ssze 800, 1100 és 1500 marka évi
jovedelemre. A fehérje normat ugyan leszallitja 100 gr.-ra, de mégsem tud
kijonni, Ggy, hogy nagyon sokat szerepel konyvében a sajt (kilgja 50 pf.!), a
lefol6zott tej (literje 8 pf.!l) és a koszt altaldban nagyon egyhangl. Mennyivel
valtozatosabb és izletesebb taplalékot ad Hindhede olcsdbban, pedig az ¢ arai
valdban a mai piaci arak.

** Bar ez az utobbi nem olyan egészen bizonyos. A legkonzervativabb

intézmény mégis csak a konyha!

*** Daniel Arnold: Foldes tarsadalom. Budapest, 1911. Athaeneum
VI. fejezet. Természetes, hogy Daniel fejtegetéseiben is mindeniitt csak a
relativ tdpszersziikséglet szerepel, amelynek voltaképen az a mértéke, hogy
ma az eurdpai varosi ember mit és mennyit szeretne enni. Evvel
természetesen nem esik Ossze az az abszolut taplaléksziikséglet, amelynek
hatarait az egészségiigyi kdvetelmények adjak meg. Ezért azutan nem csuda,
ha Daniel ilyen kdvetkeztetést is levon: . . ,,minden bizonnyal fénnall a jol-
léttel parhuzamosan egy bizonyos kenyér-degresszid, mely nem csupan hedo-
nikai, de higiénai szempontbdl is a taplalkozas javulasat jelenti”, holott a
kenyér kétségteleniill a legegészségesebb taplalékok egyike, még ha a
taplalkozas tilnyomoé részben a kenyérre is van bazirozva. A hedonikai
szempontot kés6bb még érinteni fogjuk.
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Ha ezen ismeretek terjesztésével sikeriilne a tapszerkérdést mar
ma megoldani, mennyi felszabadult energia allhatna munkaba az
egészségi szempontbol nagyon fontos és a mai allapot mellett
megoldhatatlan lakaskérdés elintézésére! Természetesen erre a
kozel jovoben nincsen kilatdss. Nagyon is belenevelttk mar az
emberekbe a husba vetett hitet és ebben nagyon sok hibat kdvetett
el épen az orvostudomany, amely nem helyesen értelmezett kisér-
letek alapjan olyan pozitiv bizonyossaggal hirdette a hustaplalék
egyediil 1idvozité voltat. Sok munkdjaba fog keriilni a tudomanynak,
amig ezt a tévhitet megint kiirtja.

Pedig a taplalkozas reformjaval egyénileg is nagyon sok
elény jar. Az ember fliggetlenebb lesz, nagyon sok ember vetheti
végét anyagi gondjainak, ha a haztartasban ilyen megtakaritast
tehet. De ha valaki nincsen is raszorulva erre, nem hasznosabb-e
a tarsadalomra és nem nagyobb Orom-e, ha inkdbb a magasabb
rendi sziikségleteit elégiti ki? Az ,asztal gyonyorei” bizonyara
a legalacsonyabb rendi 6romek és ezeket sem ¢€lvezhetjik zavar-
talan, mert hiszen ezekért szamos betegséget és végiil az élet meg-
roviditését szerezziik be, a reform-taplalkozassal pedig egészség,
életorom és munkakedv jelentékeny fokozdodasa jar. Ezekért pedig
érdemes valamirél lemondani. Pedig még lemondasrol sincsen szo.
Az evési oromokben sokkal nagyobb szerepe van a megszokasnak,
mint az izI0 szervek természetes kivansaganak. Az emberek ma
valosaggal mesterségesen trenirozzak nyelviiket olyan izérzések
elfogadasara, amelyek el6szor nagyon kellemetlenek. A gyermekek
nagy tObbsége természetes 0Osztonénél fogva nem szereti a hust
és a szildi tekintély egész sulyaval kell vel0k megszerettetni.
A hussal egyiitt jar az er6s fiiszerezés, evvel a szomjlusag, a nyelv
lassankint gyonyoriséget talal a sorben is, ami eleinte olyan csunya
keserli volt, azutan jon még a dohanyfiist is, gy hogy nem csoda,
ha izl6 érzésiink ma a természetes uUtrdol nagyon is eltévelyedett.
Csak aki megprobalja, hiszi el, hogy természetesebb ¢életmoddal
mennyivel tobb gydnyort okoz az evés, mennyivel jobb az étvagy
és az ¢étvagy javulasdval parhuzamosan sokkal finomabb izlés-
beli gyonyoriiségeket lehet talalni a fekete kenyérben, vagy akar
egy kaposztatorzsaban is, mint azel6tt a legpikansabb martasban,
vagy a legvéresebb roszbifben. A barbar szokasoktél le nem
nyligdzott 1izlés ismét az Osztonszerli gyermeki kivansigok ira-
nyaba igazodik. Erdekes megfigyelés, hogy az alkohol megvonasa
utdn alkoholistdknal hogyan fordul egyszerre az izlés az édes-
ségek felé, holott azel6tt csak fliszeres, savanyt ¢és pikans ©éte-
leket tudtak enni.

Ezek az elvek mégis nagyon lassan terjednek majd el a
gyakorlatban. Nagyon kevesen vannak, akik Ontudatosan tudnak
életiiket ilyen iranyba terelni. A taplalkozas reformja egyszerlien
kiegészitd része annak a vilagnézetnek, amely a testet nem
tekinti tobbé csak a lélek porhiivelyének, hanem vilagos tuda-
taban van, hogy ez a kettd voltaképen elvalaszthatatlan egy-
ség. Nem lehet tobbé egészséges vagy beteg testrél és 1élekrol
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beszélni, hanem csak egészséges vagy beteg emberrdl, és az
egészséges embernek nem szabad tiltdmni a gyomrat taplalékkal.

Es hanyan vannak, akik élnek az aprés nous le déluge elve
alapjan, akik Oszintén kijelentik, hogy nem adjak oda a szesz
vagy szivar, vagy a tomott gyomor okozta gyonyoOriséget azért
a néhdny esztendéért, amennyivel tovabb élnének, ha minderrdl
lemondanak. Ezeknek, akik életikk esztendeinek értékét ilyen
alacsony mértékegységgel mérik, akiknek nagyobb gyonyor az
alacsonyrendu érzékszervek csiklandozdsa, mint az élet Uj nap-
jainak 1) oOromei, ezekkel természetesen hiaba beszéliink. Nem
ezekbdl lesznek a reformtaplalkozas apostolai.

Sokkal fontosabb azonban annak a nagy tobbségnek a
meghdditasa, amely nem ¢éli életét az Ontudatnak ilyen magas
fokan. Ezek szamara be kell mutatni egyenkint azokat az apro
elényoket, amik az ilyen ujitdsokbol szarmaznak, hatha sikeriil
valahol az elevenjére tapintani. Nagyon nehéz rést taldlni a meg-
szokas bastyajan, pedig épen az étkezés tekintetében rabjai
az emberek a megszokasnak. A konyha konzervativizmusa minden
képzeletet felilmil, s a kinalas barbar szokasa még sokaig fogja
rontani a gyomrokat. Igaz, hogy a taplalkozas terén tanitast vagy
a felvilagositasnak nyomait is alig talaljuk meg. A szokésok
oroklédnek anyardl lednyra és legfeljebb a beteg agy mellett
mond néha az orvos valamit a diétar6l, a tarsadalom pedig leg-
foljebb az élelmiszerek hamisitasat igyekszik megakadalyozni.

Pedig meg kellene tanitani a haziasszonyokat arra, hogy
mennyi hat az a sziikséges taplalék, aminél tobb mar hataro-
zottan art? Hogyan kell 0Osszedllitani a napi taplalékot, hogy
benne legyen minden sziikséges anyag? Azutan ki kell oktatni
Oket, hogyan kell beszerezni a nyersanyagokat, mert hiszen lattuk,
hogy a kiilonb6z6 nyersanyagokban ugyanazért az 4arért nagyon
kiillonbozé  tapértéket kaphatunk. Altalanos az a meggy6zGdés,
hogy a finomabb mindségek tapérték szempontjabol tobbet érnek,
pedig gyakran megforditva all a dolog, a finomitas elvesz a tap-
értekbdl, ugyhogy sok esetben az olcsobb mindség a jobbik tapanyag.
Es végil meg kellene tanitani a héziasszonyokat, hogyan kell elké-
sziteni izletesen a taplalékot. Csudalatos példaul, mily lassan
tor utat a fozoéladika (Kochkiste) hasznalata, amely pedig a f6zést
nagyon egyszerlsiti, olcsobba teszi és az anyagok kevesebbet
veszitenek tapértékiikbdl, mint a kozonséges f6z¢és mellett.

A tarsadalom szempontjabol ennek a reformnak belatha-
tatlan hordereje volna. Milyen megtakaritast jelentene ez pl.
mindeniitt, ahol tomegellatasr6l van sz6, igy a katonasagnal,
koérhazakban stb.*

* Nem is olyan furcsa, mint els pillanatra latszik, hogy betegeknek
Hindhede-kosztot adjunk, ha tudjuk, hogy még tuberkul6zis szanatériumokban is,
amelyekben altalanosan elfogadott elv volt a tultaplalas, nagyon kedvez6 eredmé-
nveket értek el evvel a taplalkozasi rendszerrel. L. Hindhede: i. m. 105.1. Termé-
szetes, hogy minden ilyen valtoztatasnal szamba kell venni a pszichikus momen-
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Es milyen valtozasokat hozhatna létre ez a reform minden osz-
taly, de kiilonésen a munkasosztaly életében! A jobb megélhetési
viszonyokért, rovidebb munkaidéért, kell6 pihenésért, egészséges
lakédsért és jo taplalékért folytatott kiizdelemben a taplalék kér-
dése azért olyan kivaléoan fontos, mert ez a reform megoldhaté
mar a mai viszonyok kozott és ennek az elmondottak szerinti
megoldasaval nagy anyagi és szellemi erdk szabadulnanak fel a
tobbi iranyban folyd kiizdelmekre. Azt hiszem, ez sokkal hata-
sosabb modja volna a dragasag ecllen vald kiizdelemnek, mintha
pl. le akarjuk szallitani az ¢élelmiszeruzsora profitjat annak a szaza-
léknak az elvonasaval, amellyel eddig a kozvetitd kereskedelem
emelte az arakat.

Ennek a kérdésnek a megoldasara nem volna szabad saj-
nalni nagy aldozatokat sem: a tarsadalom szempontjabdol nincs
jobb befektetés, mint amely az emberek egészségét javitja. Az
atlagos ¢életkornak csak csekéllyel vald emelkedése megbecsiil-
hetetlen értéki munkaer6 és munkanap szaporodast jelent, a
betegségek kevesbedése pedig sok improduktiv kiadastol vald
szabadulast. A tarsadalomnak meg kellene csinalnia a taplal-
kozas vizsgalatira a nagy tudomanyos kozpontot, amelynek hatasa
azutan f6zodiskolak ¢és vandortanitok segitségével szétaradna a
sz¢&ls6 periféridkra is. Evvel az 0. n. szocidlis kérdés megoldasa
bizonyara hatalmas 1épést tenne eldre.

tumokat is. Ha a korhdzi orvos vagy &pold, vagy a kaszarnyaban a
kaplar és hadnagy hust esznek, a husban valdé hit mai elterjedtsége
mellett a betegek ¢és a legénység tiistént érezni fogjak, hogyan
»gyengiti” el 6ket az uj koszt. Nagyon fontos jo példaval jarni eldl!




