EHSEG, KOPLALAS

ZULETESUNK PILLANATABAN két transzcendentélis orokséget hozunk
Smagunkkal a vilagra: az ¢hséget és a szerelmet. Utobbi még évekig

szunnyad, hogy aztan a serdiilé6 korban akéarhanyszor elemi erdvel,
vulkanszerien torjon rank; az éhség viszont mar az els§ orakban kovete-
16zik, a kis baba mar az els6 légvételek utan szopni akar, — ha mas nem
akad, sajat paranyi kis oklét tomi a szdjaba. Ez a hatalmas érzés, a vilag-
torténelem egyik motorja, elkisér benniinket egész életiinkon keresztiil,
a sirig.

Rendeltetése nagyon vilagos és egyszerli: az Osszes életmegnyilvanula-
sainknak lényege az energia-kifejtés, ami csak {igy képzelhetd el, ha az
energiaval egyenértékli fonast, — csak ugy, mint a gbézgépnél a fiitbanya-
got — az emberi ¢s allati szervezetnél taplalékot bocsatunk rendelkezésére.
Eletiink elsé 24 évében még a novekedésre, szervezetiink kiépitésére is szol-
gal a megevett taplalék egy hanyada.

Ha az ¢l6 lények vilaganak két belathatatlan birodalmat egymassal
szembeallitjuk, nagyon sok kiilonbséget .vesziink észre, — sok olyant is, ami
koltéket és mivészeket megihletett szépségével. De a legmélyebb, alap-
vetden elvi kiilonbség az, hogy a ndvényi vilag csupa szintézis, az allati
pedig tiszta analizis. Még vilagosabban igy fejezhetjiik ki e tételt: a nové-
nyek a rendelkezésiikre allé foldbél, vizbdl és mindenekel6tt a nap sugarai-
bol épitik fol csodalatos, szinpompas vilagukat, viszont az allatok kénytelenek
¢letet elpusztitani acélbdl, hogy maguk megéljenek. Innen van az, hogy a
novényei €hséget nem éreznek, — legaldbb is nincs tudomasunk arrdl, hogy
valamilyen éhséghez hasonld 4altalanos ingeriiletet tudnanak jelezni. Nem
merném ugyanezt mondani a szomjusagrol. Hanyan ¢és hanyszor lattunk
hervadt, rdncos leveli és fonnyadt virdgi novényeket, amelyek esdre vagy
megontozésre megifjodnak, leveleik kisimulnak, szinte mosolyogni kezde-
nek ...

Az allatvilag taplalékai kozott is az elsé helyet a viz foglalja el. Sokszor
tapasztalhattuk O6nmagunkon, mennyivel nehezebben birjuk el a szomjazést,
mint az éhséget.! Egészen vazlatos bedllitasban nézve, két fOtényez6 az, ami
szomjusagunkat kivaltja: egyik a torok és a szdjir szarazsaga, a masik pedig
— ez nehezebben magyarazhatdé meg laikusoknak — vériinknek molekularis
koncentracioja. Erre vonatkozolag legyen szabad két példat felhoznom. Egyik
a cukorbetegek kozismert szomjusaga, aminek oka az, hogy a cukorbajosok
vérében tobb a cukor, mint normalisan lennie szabad és a szervezet fokozott
vizivassal igyekszik a vért az egészséges toménységre folhigitani. Hasonlo a
helyzet akkor, ha a vérben a konyhasd mennyisége szaporodik fel. Ismerjiik
azt a pokoli szomjusagot, ami 3—4 sosperec elfogyasztdsa utan par oraval
elfog; itt is az a cél, hogy a vérnek konyhasétartalma a normalis koncentra-
cidra higuljon fol, hogy aztan a folosleg a veséken at elhagyja a szervezetet.
Tulsagosan szakszer(i fejtegetésekbe kellene bocsatkoznom, ha a szomjazas és
a folyadéksziikséglet szabalyozasat akarnam targyalni, ezért térjiink at a
masik nagy érzés, az ¢éhség megbeszélésére.

Ez készteti az allatvilagot, s6t néha az embert is arra, hogy tamadolag
Iépjen fel nemcsak a ndvényvilaggal, hanem mas allatokkal szemben is.
Valoban vilagtorténelmi tényez6. Mi azonban, e kis cikk keretein beliil, meg-
maradunk az egyéni ¢éhség és koplalas targyaldsa mellett. Mindenekel6tt
megallapithatjuk, hogy meglehetds ¢élesen elvalasztott fokozatokat kiilonboz-

! Beaumarchais szerint az ember az egyetlen allat, amely akkor is iszik, ha nem
szomjas. Viszont tényleg emberi kivaltsdig az, hogy vizen kivill sok mas folyadékot
is iszunk.
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tethetink meg Ggy pozitiv mint negativ irdnyban: az étvagytdl a farkas-
¢hségig és ezen tul a kiéhezettség szornyl kinjaiig, a masik oldalon a jol-
lakottsagtol az ételundorig, széles skalakat ismeriink. Az étvagy és ¢éhség
tavolrél sem fedik egymast. Vegylik azt a kozismert példat, hogy leiiliink
egy tobbfogasos ebédhez, s mar az elsé két fogds utan éhségiink teljesen ki van
elégitve. Mégis az azutan behozott harmadik ¢és negyedik fogasbol még
pompas étvaggyal tudunk enni. Hasonloképpen utalhatok ennek a forditott-
jara is: akarhanyszor a hizokurds beteg egy inzulin-injekcid utdn kinzo
Ehséget érez, amely a fajdalomig tud fokozddni és mégis kedvteleniil, immel-
ammal il az asztalhoz.

Az étvagy elofeltétele természetesen mégis bizonyos fokig az éhség;
legtobb arnyalatban az embernél talalhat6 meg, de megvan a magasabbrendii
allatoknal is; igy domesticalt allatainknal, pl. a kutyadnal hétkoznapi jelen-
ség — mint ahogy ndla is megvan az étvagytalansag. Ez utobbi az ember-
nél olyan fokot érhet el, hogy az ételundor sem elég a kifejezésére. Sulyos
betegségeknél eléfordul, hogy mar az evés gondolata is Oklendezést, émely-
gést valthat ki; olykor kifejezetten bizonyos ételnemiiekre vonatkozik, mas
esetben altalaban véve az evésre. Van olyan gyomorbaj, amelynél csak a
hussal szemben van a paciensnek lekiizdhetetlen ellenszenve, mig példaul
édességeket aranylag jo étvaggyal fogyaszt el. Az ételundor katasztrofalis
fokat lattuk rovid iddovel ezeldttig a vér legkomolyabb megbetegedéseinek
egyikénél, a vészes vérszegénységnél. E baj még a kozelmultban a haldlos
itélettel volt azonos. Minot nevéhez fiizddik az a dicsdség, hogy e szornyil
betegség teljes értékii gyogymddjat a majterapidban megismertiik. Kezdet-
ben a beteggel napi 5—800 gramm majat kellett valamilyen formaban
elfogyasztatnunk. Hidba fejtette ki a konyha a maj elkészitése koriil a lqg-
raffinaltabb taldlékonysagot, hidba alkalmaztuk az Osztonzés legerdsebb
fegyvere gyandnt a paciensek felvildgositdsat: ha nem eszi meg a napi,
enyhébb esetekben masodnapi eldirt majadagjat, akkor meghal! Magam
filleivel hallottam, nem 1is egyszer, a csiiggedten lemondo valaszt: ,Hat
akkor meg kell halnom, de egyetlen falat majat sem vagyok képes tobbé
lenyelni®. Szerencsére ez a kétségbeejtd és kétségbeesett allapot nem tartott
sokaig, mert rovidesen feltalaltdk az injekcid formajaban alkalmazhaté maj-
terapia modozatait.

Az ¢hség, a szervezet legdsibb és legparancsolobb sziikséglete, altala-
ban véve nem valogat, s megkdveteli az allati és a novényi taplalékot egyarant.
Az embert Gigy anatdmiai mint élettani adottsdgai a mindenevdék csoportjaba
utaljak; ezen a tényen nem valtoztat semmiféle ,,izmus“.! Barmily bantéan
hangzik is a megallapitas: emésztérendszeriink szempontjabol legkozelebbi
szomszédunk... a disznd. A ndvényevd allatok gyomor-bélcsatornaja mas-
képpen van alkotva, mint az emberé; emennél hosszabb, mas az emészto-
nedvek vegyi Osszetétele, mas a fogak alkata is. E kérdés koriil minden
vitatkozas folosleges.

Az emberi gyomor-bélrendszer viselkedése teljes torvényszeriiséggel
szakaszos, periodusos. Altalaban véve naponta hiromszori étkezés .az, ami
az ¢élettani szabalyoknak megfelel. A gyomor még a legbdségesebb ebéd
utan is 8 oraval teljesen iires és az iirességnek ez az érzése felel meg az éhség-
nek. Gyomrunk a rendes idokozonkénti taplalkozasra olyan szabalyszer(-
séggel rendezkedik be, hogy ha a szokott idépontban nem esziink, ¢hségiink
lassan megsziinik s pl. 1—2 oraval az ebédid6 utan, jollehet egy falatot
sem ettiink, éppen olyan jol vagyunk lakva, mintha ebédeltink volna. A jol-
lakottsdg érzése legtobbszor nem attél fiigg, hogy mit ettiink, hanem kizéaré-

I De éppen igy lehetetlenség mesterséges potanyagokat adni pilula vagy pasztilla
formajaban: a természetet megcsalni nem lehet.
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lag a gyomornak u. n. izomérzése, — a nyomas, amelyet a megevett tap-
lalék sulya a gyomor falara gyakorol. Ebb6l a szempontbol tehat koriilbelil
mindegy, hogy mi az, amit esziink; akar taplalo értékben gazdag, akar
teljesen emészthetetlen az illetdé dolog, a jollakottsag érzése egyarant beall,
és tart mindaddig, amig a gyomor Gjra megiiriil.

Hanem masként all a dolog azzal az éhséggel, amely nem a gyomornak
ugyszélvan magéniigye, lokalis érzése, hanem az egész szervezetnek paran-
csold sziikséglete. Itt nemcsak az életmiikdodéseknek megfeleld kalorias
egyenértékrél van sz6, hanem mas anyagokrdl is, pl. vitaminokrol, sokrol.
Ezt az éhséget megcsalni nem lehet, mint azt fennebb lattuk; ez a szervezet
Osszességének nevében kovetel kielégitést, kiillonben az organizmus épsége
forog kockan. Ebben az érzésben mar nincsen semmi i1d6hozkotottség,
semmi periodusossag, s6t még az étvagyhoz sincsen sok koze. Igazédban véve
nem is egységes, mert kiillonboz6 lehet aszerint, hogy legfontosabb taplald
anyagaink koziil (fehérjék, zsirok és szénhidratok) melyik az, ami f6leg
hianyzik. Ebbdl a szempontbol egyénileg is mas és mas modon viselkedik az
emberi szervezet; lehet, hogy mig pl. fehérjék és zsirok kell6 mennyiségben
allanak a test tartalékaiban rendelkezésiinkre, addig a szénhidratok hianya
esetleg katasztrofaval fenyeget. Taplalékainknak harom fécsoportja bizonyos
fokig tartalékolddik testiinkben; e szempontbdl elsé helyen a zsir all, amely-
bol igen tekintélyes mennyiséget raktaroz fol a boéralatti kotdszovet. Hogy e
tartalékok mennyi iddre elegenddk, az attol fiigg, mekkora igényekkel lépiink
fol veliik szemben. Nagyobb fizikai teljesitmény, erds testi munka nagyobb
fogyasztassal jar, viszont pihenés alatt a kaldria-termelés lényegesen csokken.
Talan érdekli olvasdinkat az, hogy a szellemi munka, barmily intenziv is,
alig jar mérhetd nagysagu anyagfogyasztassal. Mindaddig, amig szervezetiink
tartalékai kelld mértékben tudjak a test igényeit fedezni, elképzelhet6 volna,
hogy csak a fentebb emlitett egyszerli ¢hséggel van dolgunk,amely periddusos-
sagat megtartja. Alabb latni fogjuk, hogy a kérdés nem ilyen egyszeri.

Barmily furcsan hangzik is, az ¢éhezésnél nem a taplalo anyagok hianya
az, amely els6sorban veszedelemmel fenyeget. Mar fennebb szé volt a vér
konyhasé- ¢€s cukortartalmardl. Hosszabb ¢éhezésnél e kettének megfogyatko-
zésa az, ami a szervezet életmiikodését csdddel, legalabb is komoly zavarokkal
fenyegeti. Mindkettének mennyisége igen sziik hatarok kozott ingadozhat, $
hozzajarul még az a koriilmény is, hogy egyik szdmara sincs szervezetiinknek
hosszabb id6re elégséges tartalékolasi lehet6sége, pedig a vércukor rendkiviil
fontos energiaforrasa Osszes izommunkainknak, igy tehat a szivmikodésnek és
a lélekzésnek is. A vér konyhasotartalmanak valtozéasait csak futdlag emlitem,
mert a probléma annyira specidlisan orvosi, hogy nem akarom olvasoimat
ezzel untatni. Elég annyi, hogy az organizmus konyhasotartalmanak csokke-
nése néha ijesztdé rosszulléthez vezethet, aminek egyik sarkalatos tiinete a
szinte csillapithatatlan hanyas, viszont emelkedése a kiilonb6z6 vizenydk
keletkezése koriil jatszik fontos korokozo szerepet.

A vércukor mennyiségének fokozodasa a cukorbajnal (diabetes) ugy-
szolvan alapvetéen fontos szerepet jatszik, megfogyatkozisa pedig igen kel-
lemetlen tiinetcsoportot okoz (szédiilés, szivdobogas, izzadas, gyengeség),
amely mély Ontudatlansagig fokozodhat. A korképet magat mar régota
ismerjilk, de mibenlétét csak azéta tudjuk, amiodta az inzulin meggondolatlan
adagoldsa megtanitott arra, hogy ugyanezt a tlinetcsoportot okozhatja a tal-
kevés vércukor mesterséges eldidézése.

Elnézést kell kérnem azért, hogy ezt a szigorfian orvosi kérdést eny-
nyire részletesen tdrgyaltam. Hanem a kovetkeztetés, amelyet beldle levo-,
nunk, igen nagyjelentdségli a gyakorlati élet szamara, s megérteni csak
akkor lehet, ha a fenti vézlatos megallapodasokat szem elStt tartjuk. Igy
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aztan nem lesz nehéz belatnunk, mennyire fontos az, hogy napi taplalékun-
kat megszabott és megszokott periddusossagban fogyasszuk el, és mennyire
artalmas lehet a test ,vonalainak“ az a fétis-szerli imadata, ami manapsag
annyira divatban van! Az élettan torvényeit a fejiik tetejére dallitani nem
lehet. Sajnos, éppen a fiatal generacid vétkezik legtobbet az észszerli életmod
eléirasai ellen, nagyon sokszor még abban a korban, amiddn a szervezetnek
még gyarapodnia, fejlédnie kellene. A konyhas6é €s a cukor példija mutatja,
mily fontos a rendszeres életmadd.

Egyéb szervetlen sok, foleg a foszfatok és karbonatok szintén fontos
szerepet jatszanak taplalkozasunkban, de nincsenek olyan ingadozasoknak
alavetve, s igy nem sziikséges veliik foglalkoznunk. SzigorGian orvosi meg-
itélés ala tartoznak, csak Gigy, mint a vitaminok. fgy hat ratérhetink a kop-
lalas ¢és ¢éhezés fo-objektumaira, a hétkoznapian, szorosabb értelemben vett
taplalékokra. Ezeknek harom fOcsoportjat mar érintettiik: fehérjék (hus,
belsé szervek, tojas, sajt, tard), zsirok (disznozsir, vaj, olaj) és szénhidratok
(liszt, cukor, rizs, dara, szigo). Ujbol hangsulyozom: mindharomra sziik-
ségiink van. Negyedik fOcsoportot alkotnak a cellulézéban és vitaminban
oly gazdag novényi taplalékaink (gyiimoles). Es hangstlyoznom kell 1wjbol
és 0jbol azt is, hogy annyira fontos a taplalkozasunk szempontjabdl a ,minden-
evés“, hogy pl. a novényi fehérjék, amikben a hiivelyes, szemes termé-
nyeink bdvelkednek, nem egyenranguak az 4allati fehérjékkel, azokat nem
pétolhatjak.

Az allati fehérjék egészséges taplalkozasnal a napi kosztnak kb. 15%-at
teszik ki, — ennyire van szervezetiinknek sziiksége ahhoz, hogy fehérje —
még  helyesebben:  nitrogén-egyensilyban  maradjon.!  Szamolnunk  kell
persze az egyéni sajatossaggal is, ami a taplalék elégésének, kihasznaldsanak
dinamikajaban nyilvanul meg. E tekintetben a szervezetnek nagyon
érdekes viselkedése az, hogy koplalaskor azonnal csokkenti az U. n. belsd,
szovetkdzi anyagceseréjét, mintha védekezni akarna a tartalékok kimeriilése
ellen. A kelld mennyiségli fehérjének hianya hosszu idén at nem jelent
nagyobb veszedelmet szervezetink szamara; nemcsak azért, mert van elég
tartalékunk, hanem azért is, mert a zsir és f6leg a szénhidratok hatarozottan
kimélik a fehérjét. Bamulatos akarhanyszor, mennyire tud az ¢€l6 organizmus
a megvaltozott viszonyokhoz alkalmazkodni.

A zsirok és a szénhidratok napi téplalékunkban nagyobb hatdrok kozott
ingadozhatnak; kevésbbé tartoznak a szervezet ¢épitGanyagaihoz, inkabb
energetikai egyenértéktik az, ami domindl6é szerepet jatszik. A zsirok, mint
kaldéridkban leggazdagabb taplalékaink, taldn leghosszabb ideig nélkiiloz-
heték, viszont a szénhidratok rendkiviili fontossagat a vércukor-haztartas-
ban mar lattuk s megértjik, hogy csak igen rdvid ideig hidnyozhatnak
asztalunkrol.

Ha az éhezést és koplalast mint egységes koros élettani folyamatot
vesszilk szemiigyre, tekintet nélkiil arra, hogy melyik taplalékcsoport az,
amely fogyatékan van, a legtobbiinket az a kérdés érdekli: mennyi ideig
birja ki evés nélkill az ember? (Persze a vizrél itt nem beszélink.) Azt
hiszem, mar a mondottak alapjan is belatjak olvas6im, milyen nehéz, sét
lehetetlen erre valaszolni. Annyi tényezd jatszik szerepet, kezdve a kiindulasi
testsulyon, végezve azon az életmddon, amelyet a koplald egyén folytat,
Onként értetddik, hogy ha az éhezé teljes nyugalomban maradhat, tovabb

I Szervezetiink Osszes sziikséglete (kaloriakban kifejezve) nagyban fiigg az élet-
modtol, testi munkatdl, s természetesen a testslytol is. Atszamitva, a 24 Orai sziik-
séglet minden kil6 testslyra: pihend életmod mellett 20—22 gramm-kal., kozepes
testi munkanal 40—45 gramm-kal., er6s fizikai munkanal 60 gramm-kal. Fontos
szerepe van a pajzsmirigynek, amely fokozott mikodésével fokozza a taplalékok
elhasznalasat, cél és haszon nélkiil. Ez 4 kozismert alapanyagcsere-fokozodas.
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bija ki, mint ha testi munkat kell végeznie. Az a néhany ,koplald miivész,
akit szigori orvosi ellenérzés alatt tartottak, a minimumra szoritotta le moz-
gasait; igy birta ki Sued 30, sét Merlatti 40 napig a koplalast. Hanem ezek
az amatorok, akik a kenyérkeresetnek e furcsa modjat valasztottdk, — vagy
az  ¢hségsztrajkot  folytatd  bortdnlakok az  emberiség  szempontjabol — fontos-
saggal nem bimak. Annadl megdobbentobbek azok a  torténelmi  példak,
amikor nagy vidékek lakossiga van a természet mostohasiga miatt ¢hhalalra
itélve. Valaszt a feltett kérdésre ilyen esetekben sem kapunk, mert az ¢hezo,
a teljesen koplald vidékeken igen rovid id0 alatt kiilonbdz6 jarvanyok itk
fol fejiiket, gazdag aratast végezve a leromlott, legyengiilt emberek kozott.

Ritkan, szerencsére nagyon ritkdn, civilizalt koriilmények  kozott  is
latunk éhhalalt: olyan betegségeknél, amelyek miitétileg nem oldhatok meg, $
amelyek semmiféle taplalék lenyelését nem engedik meg. Sajnos, az orvosi
tudomany a mesterséges  taplalas  problémajat nem tudta megoldani. Es
ilyenkor ott allunk tehetetleniil, béklyoba vert kezekkel a beteg mellett, aki
néha Tantalus minden kinjat atszenvedi; végig kell néznink, amint a kor-
folyamat és a koplalds egylittese a sz0 szoros értelmében csontvazzad és borré
valtoztatia a szerencsétlent, akinek egyetlen vagya: nem enni és nem inni,

hanem meghalni.
SZOLLOSY LAJOS
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