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Az okszeru taplalkozas.*

Moliérenek az az ismeretes mondasa, hogy »az ember azért
eszik, hogy éljen, de nem azért ¢él, hogy egyék« mind a filozéfus,
mind a természettudds felfogasa szerint nagy igazsagot fejez Kki.
Nincs lelkesité eszme, kitartast koveteld buvarkodéas, de nincs mamo-
rité szerelem sem, mely valénkat annyira lebilincselné, hogy, ha
elérkezik az id6, és az éhség koveteléseivel zaklat, a prézai evés-
nek meg nem hoédolnank. Ha pedig esziink, akkor iszunk is. Azon-
ban nem minden italnak, csak a viznek van koze az élethez. A kik-
nek alkalmok volt érezni, j6l tudjadk, hogy sokkal elviselhetébb az
éhség, mint a szomjusag. Ehhalalra itéltek, ha vizet kapnak, 21 nap-
nal is tovabb szenvedhetnek, mig megvaltja 6ket a halal; de ha
valakitél a vizet vagy a viztartalmu italokat tiltjak el, ritkan &l
tul az 6todik napot.

Az éhezd lassanként gyengiil s végkimeriilésben csendesen hiny
el; ellenben a szomjuisdgra karhoztatott a leggyotrelmesebb 14z mar-
taléka.

A tapasztalds tanitdsan okulva, allithatjuk tehat, hogy annak,
a ki élni akar, nem elég csak enni, hanem innia is kell. Evéssel és
ivassal végezzilk azt a fontos életfeladatot, melyet taplalkozasnak
neveziink. Ha taplalékainkrél akarunk beszélni, ismerniink kell
testiink alkatrészeit is. Hiszen testiink mint kész teremtmény all
el6ttiink, mely részleteiben meghatarozott alkotast, s fejlédését vagy
adott 4llapotban maradasat csak gy biztosithatjuk, ha szerveze-
tinkbe olyan anyagokat juttatunk, melyekben testiinknek meglevé
alkatrészei feldolgozhatd allapotban jelen vannak.

A chemia megtanit, hogy testiink mintegy 13 alapanyagbdl,
azaz elembdl van felépiilve. Ezek az elemek: szén, hidrogén, oxigén
nitrogén, kén, phosphor, fluor, chlér, calcium, magnézium, kalium,

* Elbadatott a Maria Dorothea egyesiilet javira 1893 marczius 16-ikén.

Természettudominyi Kozlony, XXV, kitet. 1893. 18y
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natrium és vas. Bizonyos, hogy szervezetiinkben két elem: az oxi-
gén és nitrogén szabad allapotban is megtalalhaté; azonban ezek a
belélekzett levegdbdl kerililnek testiink nedveibe; kiilénben Aallithat-
juk, hogy az Osszes felsorolt elemek szerves és szervetlen vegyiile-
tekké vannak egyesiilve, melyek a legvaltozatosabb keverékek alak-
jaban mint testiink Osszetett alkatrészei szerepelnek. Testiink Ossze-
tett alkatrészei kozott legtobb a viz; silya a test stlyanak atlag
56%,-a; vannak tovdbba testiinkben nitrogéntelen és nitrogéntartalmu
szerves, valamint kiillonféle szervetlen vegyiiletek, mely utébbiakat
asvanyos részeknek is nevezziik. Nitrogéntelen szerves vegyiileteket
tartalmaz pl. a zsir; nitrogéntartalmiakat az izom, a vels, a vér, a
porczogd, a kordm, a haj stb.

Nevezetes, hogy testiink Osszetett alkatrészei magukbdl az ele-
mekbél nem keépzédhetnek ; az egyszertibb alkotasu szervetlen vegyiu-
letek koziil is valdszintileg csak a viz és némely sé talal kozvetet-
len alkalmazast: azonban annal nélkiilézhetetlenebbek azok a bonyo-
lultabb alkotésu Osszetett testek, melyeket mint élelmiszereket, az
allat- és novényorszagbol szerziink. Az élelmiszerek tartalmazzik
azokat a tObbé-kevésbbé ismert, szerves és szervetlen vegyiiletekbél
4All6 Osszetett testeket, melyeket tdplalé-anyagoknak neveziink., Az
élelmiszer nem egész tomegében tiplald anyag; e névre csak azon
alkatrészeik mélték, melyek a szervezetben végbemend chemiai atala-
kulasok folytan alkalmasak a test felépitéséhez hozzajarulni, testiink
gépezetét az életmiikGdésre sziikséges hével ellatni s a gépezet mi-
kodése kozben elkopott részeket ujakkal pdtolni.

Minden élelmiszerben tébbféle taplalé-anyag van. Némelyek a test
hémérsékletének szabalyozdsara szilkkséges hét fejlesztik; ezek szén-
bél, hidrogénbél és oxigénbél alkotvak; masok azelkopott szovetek
potlasara ij anyagot szolgaltatnak: ezekben szenen, hidrogénen és
oxigénen kiviil nitrogén is van. A tapanyagokat a nekik tulajdonitott
feladat és a benndk taldlhaté alkatrészek szerint fiité vagy nitrogén-
telen és szovetképzé vagy nitrogéntartalmi tdpanyagoknak nevezik.
A fiits- és szdvetképzd jelzés nem kifogastalan, mert a tdpanyagok-
nak csak egyféle feladat nem tulajdonithatd; mindazaltal e kifejezé-
sek, melyek Liebigtd]l szarmaznak, még hasznalatosak.

Fiit6 vagy nitrogéntelen tipanyagok a zsirok, nevezetesen
a zsir, szalonna, haj, vaj és kiilonféle olajok, tovabba a szénhidratok
nevével Osszefoglalt vegyiiletek, . m. : szél6czukor, gyiimdlcsczukor,
nadczukor, keményit6, dextrin, czelluléza. Szovetképzé vagy nitrogén-
tartalmu tapanyagok a kiilonféle fehérje- vagy protein-testek, péld.
albumin, fibrin, casein, chondrin stb. De vannak nem fehérjenemf
nitrogéntartalmu tapanyagok is. Ilyen: a spargdban levé asparagin
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s a régi sajtban kimutathaté tyrosin is. Mind a nitrogéntelen, mind
a nitrogéntartalmu tapanyagok lehetnek allati vagy novényi erede-
tllek. Az élelmiszerekben van még viz, de vannak asvanyos részek
is, még pedig kiilonféle sék, melyek nélkill életrevald szervezet nem
fejlédhetik.

Ha fiatal Aallatokat olyan htssal tdpladlnak, a melybdl az
asvanyos részek el vannak tdvolitva, az allat rovid idén elpusztul,
és ha a kifejlett allatokat asvanyos részekt6l mentes taplalékkal
latjak el, egy ideig élnek ugyan, de azutan rovid idén tdnkre men-
nek. E tapasztalatok eléggé bizonyitjak, hogy élelmiszereinknek az
asvanyorszag is forrésa.

Az élelmiszerek ko6zzé sorozhatjuk a levegd oxigénjét is. Az
¢élet elsé pillanatatsl az utolsdig folytonosan fogyasztjuk az oxigént,
s hogy 0Osszes élelmiszereink rendeltetésoket betdlthetik, az oxigén-
nek tulajdonithatjuk. Az allati szervezet jelenlegi berendezése szerint
oxigén nélkiil épen ugy lehetetlen tadplalkozni, miként tiizel6 szere-
ket elégetni. Az oxigén is dsvanyorszagbeli élelmiszer.

Nyers élelmiszereket ritkdn esziink. Miveltségt6l elkényeztetett
természetiink a nyers élelmiszereket hamar megunna; megundorod-
nank télik. A megunds és undor ellen kiizdiink, midén egy vagy
tobb élelmiszerbél kiilonféle fogasokkal ételeket készitiink.

Az 1jsziilott nem ételt, hanem csak élelmiszert fogyaszt: ez a
tej. A tej a legérdekesebb élelmiszer, mert a legbamulatosabb mddon,
épen olyan viszonyban tartalmazza a tdpanyagokat, mint a milyen-
ben a szervezet fejlédésére kivanatos. Erdekes a tej azért is, mert
ez az egyetlen élelmiszer, melyr6l azt mondhatjuk, hogy az 6sember-
nek is, legalabb gyermekkoraban, tapliléka volt.

Ha ak&armiféle tejet elemeziink, taldlunk benne vizet, caseint,
hihetéleg a casein atalakuldsi termékeként albumint, zsirt, tejczukrot
és asvanyos alkatrészeket.

100 g. tejben van:

Viz C:Ifi;iis Zsir Tejczukor A:Z:;);{os
Néi tejben . 8702 g. 236 g. 3'04 8. 6°23 g. 048 g.
Tehéntejben. 8742 » 341 » 365 » 4'81 » o' 71 »

Nem kutatva most, hogy a tejek Osszetétele allando-e avagy
valtozd, megéallapithatjuk, hogy a nitrogéntartalmu és nitrogén-
telen tapanyagok milyen viszonyban allanak egymashoz. Meg-
kapjuk e viszonyt, ha kiszamitjuk, hogy 1 g. fehérjére mint nitrogén-
tartalmi tipanyagra hany gramm zsir és hany gramm tejczukor jut.
Meg levén allapitva, hogy 1 g. zsir mint tapanyag koriilbeliil 2'5 g.

181/g*
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tejczukorral, mint szénhidrattal egyenld értékfl, szokdsos a zsirt is
szenhidrat alakban kifejezni. Elvégezvén a szamitdsokat, azt taldljuk,
hogy a néi tejben 2:36 g. fehérjével szemben 16°08 g. szénhidrat all;
tehat a fehérje ¢s szénhidrat kozti viszony 1:6-8; a tehéntejben
3'41 g. fehérjére 1394 g. szénhidrat esik; tehat e kétféle tapanyag
viszonya: I:4°I.

Minthogy a gyermek fejlédése arrdl tanuskodik, hogy a tej
taplalé-anyagai a legczélszerlibb viszonyban vannak, kévetkeztethetjiik,
hogy ételeink is testiinket csak akkor fejleszthetik és tarthatjak fenn,
ha a nitrogéntartalmi és nitrogéntelen taplalo anyagok legalibb
is olyan viszonyban vannak benndk, mint a milyenben a tejben
talaljuk.

A tobbi élelmiszer chemiai Osszetételével a mai el6adis kereté-
ben nem foglalkozhatunk; csak altalanos megjegyzéseink lesznek.
Mindenekeldtt ki kell jelentenem, hogy a tejhez hasonld Osszetételll
élelmiszert egyet sem ismeriink. Legkdzelebb 4ll hozzd a sajt. Viz
és A4svanyos rész minden élelmiszerben van. Az Allati élelmiszerek
kéziil a husban és a zsirban, a ndvényiek koziil az olajokban a
szénhidratok teljesen hidnyoznak; a zoldségfélékben a fehérjék s a
zsir szall ald; a lisztekben és a hiivelyes vetemények magvaban a
nitrogéntartalmui tadpanyagok s a keményitd eléggé megvan, de cse-
kély bennok a zsir; a gytimoOlcsokben a nitrogéntelen taplalé-anya-
gok kozil a czukrok emelkednek ki, a zsir hidnyzik bel8ldk ; felette
csekély nitrogéntartalmi taplalé-anyagjok, de megjelenik benndk
egy jellemz6é alkatrész: a szabad szerves sav. Gyiimdlcsszamba megy
a mandula, dié ¢s mogyord is. Ifelette érdekes e gyilimdlcsdkrél
tudni, hogy benndék aranylag sok nitrogéntartalmu anyag és zsir van.

*
* #®

Az ember taplalkozidsa torténetének t6liink nagyon messze esé
kezdetére visszatekintve, elgondolhatjuk, hogy fejlettsége bizonyos
fokan az 6sember gyermekének is bucsut kellett vennie a tejtél
s mas tiplalékokat kellett keresnie.

Hihet6, hogy ott, a hol volt, gyimoélcsot ettek; az sem Iche-
tetlen, hogy a gylimolcs6t mar kezdetben vad, kés6bb szeliditett
allat htsaval keverték. Annyi bizonyos, hogy a barlanglakék még
csak husevék voltak s a gabonanemileket nem ismerték. A gabona-
termesztés nagyobb értelmet tételez fel. A cz818pépitmények korabdl
fenmaradt emlékekbdl koévetkeztethetjiik, hogy lakdik a buzat és
arpat mar ismerték, durva lisztet csinaltak és, egyes haztartasi eszko-
zeikbébl itelve, tejgazdasiggal foglalkoztak, s a szarvasmarhan kiviil
mar a disznd is hazi Aallatjok volt. Foltehetjiik, hogy a cz615pépit-
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mények lakéinak taplaléka, ha egyszerll is, de valtozatosabb volt,
mint a barlanglakdéké, s valdszinlileg nemcsak 6k, de a barlanglakdk
is tlizzel készitették el ételoket.

A milyen mértékben a miivelédés haladt, olyanban novekedett
az élelmiszerek valtozatossiga is. A vadasz az elejtett vad, a halasz
a hal, a pasztor a megszeliditett allat husabdl taplalkozott, de a
pasztor értékesitette a tejb6l csindlhaté termékeket is. Legutoljara
jelent meg a féldmivels, a ki az allati élelmiszereket a lisztfélékkel
s az ételek szamat a kenyérrel szaporitotta. A féldmivelés kototte
az embert allandé tartézkodas-helyhez s ez biztositotta a mivelSdés
legfontosabb foltételét.

Az allando helyen lakassal szorosan kapcsolatos az élelmezés
atalakuldsa. Az élelmiszereket jobban meg lehetett valogatni, elkészi-
tésokre tobb gondot lehetett forditani, s ha kezdetben elégséges volt
az Onfentartds kovetelményeit kielégiteni, kés6bben szamba j6tt mar
az izlés is. Es mihelyst széba keriilhetett az {z1és, nem maradhattak
el a fliszerek sem. A czukros leveknek erjesztd anyagok hatasara
bekdvetkezd valtozdsait megfigyelve, rabukkantak az alkoholos ita-
lok koziil a bor és sor készitésére is. A kereskedelem forgalomba
hozta mas vidékek élelmiszereit és fliszereit, tehat a kereskedelem
fejlédésével mind az élelmi- mind a fliszerek szdma ndvekedett. De
az allandé lakésvalasztdsnak nem csekély kovetkezménye volt az is,
hogy a tapldlkozds mar nem a vadaszat, halaszat esetleges sikeré-
t6l, hanem a termesztéstSl fliggott, kovetkezbleg biztosabba valt;
tovabba, hogy a polgari foglalkozast akadalytalanabbul lehessen
betdlteni, a taplalkozast meghatdrozott id6hdz kototték.

Az ismertek fejl6désébsl tudjuk, hogy a tapasztalas mindig
megelbzte az elméletet; ugyanezt mondhatjuk a tadplalkozasra vonat-
koz6 ismereteink fejlédésérél is. Bizony az ember jo sokaig semmit
sem térédott azzal, hogy valamely élelmiszerben miféle alkatrészek
vannak; hogy a szervezetben miként és mivé alakulnak; az atala-
kulasra mennyi idé sziikséges; a levegd részt vesz-e az életfolyamat-
ban vagy nem: mindent megevett, a mi jél esett s a minek elkéoltése
utan magat jol érezte. Tapasztalas tanitotta meg arra is, hogy szer-
vezetébe egy napra vald eleséget nem raktarozhat el, mert a szer-
vezetbe egyszerre betomoétt sok taplalék kellemetlen s nem is biztosit
a naponként tobbszor jelenkez6é éhség ellen. Maga-magatdl jutott ra,
hogy egy napi tdplalékat tdbb részre kell felosztania s az egyes
részleteket, mondhatni, pontosan ugyanazon idékdézokben eclfogyasz-
tania. Nem természeti torvény, hanem szokas szentesitette a napjaban
haromszor étkezést: a reggelizést, ebédelést s vacsoralast, és szo-
kasbdl valt legtartalmasabbd az ebéd is. Az az érzés, melyet jol-
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lakasnak neveziink, kijelolte a taplaléknak azt a mennyiségét is, a
mely egyszeri evésre az ¢éhséget megszinteti.

Azonban a munkasember a hiromszori evéssel nem érhette be;
kozbeigtattak tehat a déleldtti és délutdni étkezést is, kevesebb
mennyiségli és gyengébb minbségli ételekkel. De az Otszbri evés
nem 4altalanos, mert nem minden emberre nézve sziikségképeni. Valé-
szinli, hogy a mi villasreggelink a franczia déjeuner-nek kicsinyben
valé utdnzadsa; a délutdni kavézas és teazas pedig csak azért hdditott
tért, mert az ember, kitind ebéd utan,ha sem éhség, sem szomjusag
nem bantja, kdvé vagy tea mellett kellemesen szérakozhatik és széra-
koztathat, f6leg ha némi attikai séval is el van latva.

Otszornél tdbbszor épen csak a Kap-fold hollandi gyarmatosai
esznek. Ok reggel 6 Orakor kavéznak, ¢ orakor tojasbdl, halbdl,
nyelvbél 4116 reggelit koltenek el tedval; 11 orakor villasreggeliz-
nek; 2 dérakor ebédelnek; 3 dérakor ismét kavéznak; 6 orakor teadz-
nak és este g orakor pompas meleg ételekbdl 4llé vacsoraval zarjak
be a napot.

* * *

Egy magyar mondas szerint a Napnal ebédel az, a ki sehol
sem ebédel. Ebb6l megérthetjiik, hogy legaldbb nilunk — de mas
népeknél is — az ebéd ideje akkor van, mikor a Nap az égen mar
jé magasan jar. Apor Péter baré »Metamorphosis Transylvaniae«
czim munkajadban azt olvashatjuk, hogy eleink 1o 6rakor ebédeltek
és 6 orakor vacsoraltak., A XVIII szazad elején mar nalunk is
délben volt az ebéd ideje, mint a franczidknal. Azonban a XVIIIL
szazad végén a franczidk divatba hoztdk, hogy az ember kevesebb
délelstti evéssel napestig dolgozzék s este felé s—7 ora kozott ebé-
deljen, azutan éljen csalddjanak, baratjainak, barétnéinak s széra-
kozzék. Az Gjitds nagy népszerliségre nem vergddott, noha e beosztast
alapos okokkal megtimadni lehetetlen. Koriilményeink kozott, az esti
ebéd ellen csak azt a kifogast hangoztathatjuk, hogy munkaidénk
minden téren mdas, a régi ebédidé szerint van beosztva. Végre is,
ha rendeleti uton szabalyozni lehet, hogy 6rank ne 1z érakor, hanem
12 ora 16 perczkor mutasson 12-6t, az illetékes tényezlk,a tarsada-
lom tdmogatasaval, megvaltoztathatndk a munkaidé beosztdsit s az
ebéd idejét is. A t6bbi azutdn csupan a szokas dolga.

Minthogy az ebéd, barmiféle berendezéssel is, napi taplalkoza-
sunkban a legfébb, természetes, hogy ebédiinknek olyan ételekbél
kell Gsszeallitva lenni, melyek a testi eré6 megmaradasat, s6t foko-
zasat megengedik. Az ebédre feltalalt ételekben benn kell lenni a
sziukséges nitrogéntartalmi és nitrogéntelen tadpanyagoknak meg-
feleld mennyiségll viz és asvanyos részek tarsasagaban.
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A taplalék mennyiségét az szabja meg, hogy mekkora a szer-
vezet anyagcseréje, azaz: 24 Oraban a szervezet kiilonféle utakon
miféle és mekkora sulyt testeket kiisz6b6l ki, Vannak rendkiviil
nagy étkliek; kiilondésen nagyon erd8s emberek sokat esznek. A
hagyomany tanusdga szerint Krotoni Milo egy csapasra egy okrot
lelitStt, de meg is ette; Megarai Herodot, a hires zenész és tanczos,
20 font hist és ugyanannyi kenyeret birt egy iiltében megenni.
Azonban ezek a mesés tehetségek, vagy hasonld kiilénlegességek
csak kivételek s a taplalkozas torvényeire vonatkozé tanulmanyok
alapjaul nem szolgalhatnak.

Magardl az anyagcserérdl elégséges legyen annyit megjegyez-
nem, hogy az nem, foglalkozas, egyén, s6t egyazon egyénnél is az
életkor szerint naprdl napra valtozik: ennélfogva a 24 drara esé
anyagcsere értéke csak kozelitSleg allapithaté meg. Az anyagcseré-
nek adatai t8kéletlenségdkben is folotte érdekesek.

Vierordt ugy talalta, hogy feln6tt, 60—8o kg. sulyi ember
szervezetébdl 24 Ora alatt, kiilénb6z6 utakon és kiillonb6z8 valadékok-
ban, grammokban mérve, a kévetkez6 testek tdvoznak el:

Viz Szén Hidrogén Nitrogén Oxigén Sék
2818 g. 2812 g. 382 g. 188 g. 944'8 g. 32 g.

Ha mar most a szervezet rendes miikddését fenn akarjuk tar-
tani: a veszteséget okvetetlen pétolni kell. Ha® feltessziik, hogy jé
taplalékkal éliink, pl. olyannal, melyben a nitrogéntartalmi taplalo-
anyagok a nitrogéntelenekhez legaldbb olyan viszonyban vannak,
mint a tehéntejben, azaz 1 sulyrész fehérjenemii anyagra 4 silyrész
szénhidrat jut: akkor az el6bbi tdblazatban feltiintetett veszteség
potlasara a szervezetbe kell juttatni 2818 g. vizet, 120 g. fehérjét,
go g. zsirt, 330 g. szénhidratot és 32 g. sot.

A kovetkezd tdblazatbdl megitélhetjiik az elébbi adatok helyes-
ségét:

Viz Szén  Hidrogén Nitrogén Oxigén Sék
grammokban

Viz ételekben és ivovizben 2818 — — — _— _

120 g. fehérjében van . . — 6418 86 1888 2834 —
go » zsfrban van . . . — 70°20 10°206 — 954 —
330 » szénhidratban . . — 146'82 2033 — 162'82 —
Belélekzett oxigén . . . — - — — 74411 —
Sék, vizben és ételekben . — — — — — 32

2818 28r1°2 39'1g 1888 98481 32

Ime lathatjuk, hogy felnétt, egészséges embernek, mindent egybe-
szAmitva, naponként 3—q kg. taplalékot kell megennie. A naponként
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elk6ltendd taplalék sulya, atlag a test stlyanak 1/,,-ad része. Az
egyes tapanyagok fedezésérél a kovetkezéket jegyezhetjik meg.

A vizet részint isszuk az ivévizben és italokban, részint essziik
ételeinkben.

A fehérjét részint 4llati élelmi szerekben: hisban, tejben, sajt-
ban, tojasban, részint novényiekben, pl. z6ldségben, hiivelyes vetemé-
nyek magvaban, burgonyaban, lisztes ételekben, kenyérben talal-
juk meg.

A zsirt sokszor tisztan essziikk meg, zsir, vaj, szalonna alakban,
de legtobbet ételeink alkatrészeként fogyasztunk.

A szénhidritokat keményitével és czukorral fedezziik. Legtdbb
keményitét s vele rokon dextrint a kenyérben esziink meg; utanna
kovetkezik keményité tartalmival a burgonya.

Kiilonféle sokat kapunk a megivott vizben és megevett élelmi-
szerekben; sok konyhasét mint fliszert elegyitiink ételeinkhez,

Hogy valakia megismertetett taplaléksziikségletet az élelmiszerek
milyen csoportositdsaval kivanja kielégiteni, attdl fligg, hogy milyen
az egyéni természete, s mindenek felett attél, hogy tdrczaja milyen
csoportositasokat enged meg. Egészséges embernek kiszabni, hogy
csak ezt és csak ennyit egyék, épen olyan czéltalan, mint arra
kényszeriteni, hogy csak ilyen vagy amolyan embert szeressen.
Minden tudoményo§ szabaly felett 4ll az egyéni tetszés,s épen azért,
mert az embereknek modjokban 4ll izlésGk szerint tGbbféle Allati és
novényi élelmiszer kozétt valogatni, érthet, hogy az élelmiszerek
csoportositasaban valamely elvet koételez8vé tenni lehetetlen. A helyi
viszonyok is korlatozzak, hogy az élelmiszerek Osszevalogatisa egy-
forma szabilyok szerint torténjék.

Gronland lakéi példaul egészen masféle taplalékot kivannak,
mint az algiriak. A gronlandiaknak a hideg ellenstlyozidsa miatt
hét fejleszté élelmiszereket kell ennidk, s valéban sok zsirt és allati
olajat fogyasztanak; az egyenlitd kozelében lakéknak a melegbdl
amugy is béven kijut, kovetkezéleg Oszténszerlileg O6vakodnak a
zsirtol, a hét fejlesztd eledelektél és féleg szénhidratos ételekkel,
gyimolcsokkel tiplalkoznak.

Az élelmiszerek megvalasztasa szerint vannak emberek, a kik csak
novényi élelmiszerekért lelkesiilnek s azt vitatjak, hogy az ember
taplalékanak egyetlen és igaz forrdsa a novényorszagban van: ezek
a vegetaridnusok; méasok, és pedig a miveltség alacsony fokan allo
vadész- ¢és haldsznépek, mondhatni, kizardlag hissal és egyéb allati
élelmiszerekkel taplalkoznak; a mivelt emberek nagy t6bbsége azon-
ban a vegyes taplalék hive, azaz: élelmiszereit az allat- és ndvény-
orszagban talalja meg.
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A vegetaridnusok két csoportra szakadnak. Vannak tisztdn
névényevék, és vannak a kik a ndvényi taplalékot Allati élelmi-
szerekkel keverik, nevezetesen a tejet, vajat, zsirt, tojast, sajtot meg-
eszik, csak épen a hustdl idegenkednek.

Lassuk mire épitenek a vegetaridnusok. Szerintdk az ember a
legkozelebb All a majomhoz; a majom azonban csupan csak novényi
részekkel tapldlkozik, tehat élelmiszereit az ember is kizardlag a
névényorszagban keresheti. A hus és 4allati élelmiszerek azonkiviil,
hogy az ember erkdlcsét elvaditjdk, még némelykor betegségeket
is idéznek el8, miként a borsékds és trihinas husevés aldozatai bizo-
nyitjdk. Hivatkoznak tovabba arra is, hogy Mobzes is megtiltotta
népének disznéhuist enni; hogy vannak néger tdrzsek, melyek csak
névényekkel taplalkoznak; hogy a khinai munkasok csak rizst esz-
nek, alig szdmbavehetd Allati élelmiszerrel keverve, s hogy Eurépa-
ban is vannak szegényebb néposztalyok, melyek hist csak satoros
iinnepeken szoktak enni, mégis megélnek, s6t erds munkara is alkal-
masok.

A vegetaridnusok masik csoportjanak tagjai olyanféleképen van-
nak az allati élelmiszerekkel, mint a vivisectio ellenesei az orvosi
tudomannyal. Miként ezek bajokban a vivisectio minden vivmanyait
értékesittetni engedik, de tagadjadk a vivisectio jogosultsAgat: azon-
képen e félvegetaridnusok is szivesen megennék a tejen kiviil a vese-
pecsenyét, a tojason kiviil a csirkeczombot is, csak meg ne kellene
6lni az allatot. Tulsagos érzékenység, mely mar a betegséggel ha-
taros!

A kik hust és allati élelmiszereket esznek, nem elvb6l husevék:
azok a gyakorlat emberei. Megeszik a hust azért mert van; ha nem
volna, életmddjokat masként rendeznék be.

Tudomanyos alapon okszerli taplalkozdsnak csak a vegyes
tdplalkozast nevezhetjik. E mellett bizonyit az Gsszehasonlité allat-
tan, midén kimutatja, 1. hogy az ember fogazatdban megvannak mind-
azok a tulajdonsdgok, melyek a névény- és husevé allatokat jellemzik;
2, hogy az ember emésztészervei aranylag valamivel nagyobbak,
mint a husevd, de sokkal kisebbek mint a ndévényevé allatokéi:
ennélfogva sem arra nem alkalmasok, hogy elégséges tdpanyagot
tartalmazé noévényi élelmiszereket befogadjanak, sem arra, hogy
azokat feldolgozzdk.

Azonban a vegyes taplalék czélszerliségét igazdn csak akkor
latjuk be, ha az egyes élelmiszerek chemiai elemzésének alapjan
kiszamitjuk, hogy egy felnétt embernek egy napra elégséges és
szilkséges 118—130 g. fehérje hany gramm kiilonféle A&llati és
novényi élelmiszerben van meg.

Természettudominyi Kozlony., XXV, kotet. 1893. 19
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118—r130 g. fehérje van:

550 g. hisban, 520 g. borséban,
2900 » tejben, 1870 » rizsben,

goo » vagy 18 tojasban, 1400 » kenyérben,
270 » sajtban, 4500 » burgonydban,
1000 » kukoriczalisztben, gooo » répaban.

Mily nagy némely névényi élelmiszer silya! Ezeknek térfogatuk
is nagy, s még nagyobb lesz elkészitve, mert vizet véve f0l, fel-
duzzadnak.

Ha most meg azt szAmitjuk ki, hogy az elébbi élelmiszerekbdl
hany grammot kellene megenni, hogy a napi fogyasztasra sziikséges
280 g. szénnel el legyiink latva, a kovetkezd tekintélyes szamérté-
keket taldljuk:

280 g. szén van:

2200 g. sovany husban, 777 . borsdban,
3951 » tejben, 777 » rizsben,

1898 » vagy 38 tojasban, 1143 » kenyérben,
985 » sajtban, 2644 » burgonyaban,
684 » kukoriczalisztben, 6538 » répéban.

E kimutatas szerint pedig a szénbeszerzés miatt milyen sok hiist
kellene megenni!

Mindkét tablazat szamértékeit egybevetve, meggyézédhetiink
tehat, hogy az elkdltendd élelmiszer tomegét tekintve, épen olyan
helytelen volna a szénsziikségletet kizdrdlag huissal, tojassal, sajt-
tal, mint a fehérjét kizdrdlag ndvényi élelmiszerekkel fedezni. Az
Osszes szenet Allati élelmiszerekb6l szerezni be mAar azért sem
volna észszerti, mert ezek tetemesen dragdbbak; azonkivil a veldk
valé taplalkozds a szénszlikséglet fedezése miatt, a legoktalanabb
pazarlds volna, minthogy szervezetiinkbe sokkal tobb fehérjét vinnénk
be, mint a mennyit a szervezet értékesiteni birna.

Azt kérdezhetjik mar most, miként kell hat keverni az allati
és novényi élelmiszereket, hogy kifogastalan taplalék keriiljon ki
bel6lok ?

Nagyszamt megfigyelésbél az deriilt ki, hogy jé a taplalék
akkor, ha fehérjetartalmanak két harmada novényi eredetti. Ha
tehat valakinek naponként 120 g. fehérjére van sziiksége, ebbél
40 g.nak allati fehérjének kell lenni. Ezt megtaldlja 200 g. tiszta
husban, vagy 130 g. sajtban, vagy 1050 g. tejben vagy 5—6 tojas-
ban. A tébbi 8o g.-ot pedig részben lisztbdl, kenyérb6l, borsébdl,
babbdl, részben burgonyabdl és zdldségekbél kell beszereznie. Mint-
hogy pedig 120 g. akar allati akar névényi fehérjében csak 687 g.
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szén van, a kifejlett 60—80 kg. siulyd embernek pedig naponként
280 g.-nyi szénre van sziiksége: a hidnyzé 211 g, szenet 275 g. zsir-
ban vagy 6-32 g. szénhidratfélékben, esetleg zsir- és szénhidratok
elegyében taldlhatjuk meg.

275 g. zsir, ha még gy tetszik is valakinek a zsiros étel, nem
sokara szornyen kiadllhatatlanna valnék; ha pedig 632 g. szénhidratot
akarnank a szénfedezetre megenni, akkor kenyérbél 1053, f6tt borséd-
bél 2892, friss burgonydbdl 2831, burgonyapépbsl 3779 és f6tt
kaposztabdl 9312 grammot kellene megemészteniink. Nyilvanvald,
hogy ha fehérjébdl és csak szénhidratbdl akarndk napi taplalékun--
kat osszeallitani, minthogy a rendes gyomor koériilbelill 2 literes,
ilyen taplaléknak benniink nem volna helye, s ha mégis valahogy
magunkba erdszakolndk, az emésztés nyomorusagaival kellene meg-
kiizdeni. _

Voit kisérleteib6l azonban kitiint, hogy kéaros koévetkezmény
nélkiil naponként 500 g. szénhidratnal tobbet nem lehet a gyomornak
adni: ennélfogva a 632-ig hidnyzdé 132 grammot zsirral kell pétolni.
Tudvan, hogy 100 g. zsir, 250 g. szénhidrattal egyenld értékd,
132 g. szénhidratot 53 g. zsirral helyettesithetiink, Minthogy a test
zsirvesztesége zsiros taplalék evésre csekélyebb, mintha szénhidratot
esziink, s minthogy a mérsékelten zsiros ételek izletesebbek, mint a
nagyon sovanyak: czélszeriibb a szervezet szénsziikségletét valami-
vel még t6bb zsirral potolni, ugy hogy a szénhidrat sulya kériil-
beliil csak 410 g. legyen.

A nép, természetes esze szerint, élelmiszereit Ugy csoportositja,
hogy 9o g. zsirra 450 g. szénhidrat essék, A vagyonosabbak még
tobb zsirt vesznek, igy hogy a zsirnak a szénhidrathoz valé viszonya
ne 1:35ho6z hanem 1:3—4-hez legyen.

A zsirt ndvényi élelmiszerekbél bajos volna el8teremteni; erre
a czélra allati élelmiszerek, nevezetesen hus, tej, vaj, sajt szolgalnak.
S minthogy a tej és sajt olcsébb, természetes, hogy épen a szegé-
nyebb osztidly okszerli tapldlkozdsdban a tejnek és sajtnak kivalé
fontossaga van.

Es ha mindezek utidn a nitrogéntartalmi és nitrogéntelen tap-
lalékok viszonyat egymassal szembeallitjuk, arra a nevezetes kovet-
keztetésre jutunk, hogy a nitrogéntartalmi tdpanyag egy sulyrészére
a nitrogéntelen tapanyagbdl 3—5'6 sulyrész jut. Harom sulyrésznél
kevesebb, vagy hat stlyrésznél tobb nem lehet a nélkiil, hogy szerve-
zetlink ellen merényletet ne kévetnénk el

Ha pedig visszaemlékeziink arra, a mit a tej taplalé értékérsl
mondottunk, belathatjuk, hogy a tej valdban olyan élelmiszer, me~
lyet a természet mintaképen Aallitott elénkbe.

*

I9
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A tapldlkozas torvényeit megallapité tanulmanyok a tapaszta-
lassal teljesen megegyeznek, és meggy6znek arrdl, hogy ha egy
napi taplalékunkat barmily koriiltekintéssel allitjuk is Ossze, részint
élettani, részint fizikai okok miatt sziikséges ezt tdbb részre fel-
osztani, s a nap kilénbdzé szakdban kolteni el. Mas felosztast kove-
tel a pihené vagy keveset dolgozé és mast az erdsebb munkat végezb
ember. A felosztds leghelyesebb akkor, ha az egynapi taplaléknak
koriilbelél egy hatodat reggel, hirom hatodat délben és két hatodat
este fogyasztjuk el. Az egynapi tApanyagok felosztasat szdzalékokban
a kovetkezd tablazatokban lathatjuk:

1. Prhend vagy kevés munkdt végsd szdmdra:

Fehérje Zsir Szénhidrat
Reggel . . . . . 11 6 19
Délben . . . . . 45 57 39
Este . . . . . . 44 37 42
100 100 100

2. Erds munkdt végzd szdmdra:

Fehérje Zsir Szénhidrat
Reggel . . . . . 12 11 8
Délelétt. . . . . 6 — 8
Délben . . . . . 31 49 38
Ozsonakor. . . . 22 14 17
Este. . . . . . 29 26 29
100 100 100

Vagy ha, miként fennebb mondottuk, médunkban 4ll a fehérje-
nemlieknek a szénhidratokhoz valé viszonyat gy szabalyozni, hogy
1 sulyrész fehérjére 3—4 sulyrész szénhidrat jusson, és ebédiink
inkabb k&vér mint sovany legyen: akkor az allati és névényi élelmi-
szereket akként kell csoportositanunk, hogy egy feln6tt ember ebéd-
jében 60 g. fehérje, 51 g. zsir és 156 g. szénhidrat legyen.

*®
* #*

Az ebédhez kivalasztott nyers élelmiszerek csak akkor valnak
asztalra méltdkka, ha ételekké vannak alakitva. Az étclek elkészi-
tésének laboratériuma a konyha., Ott igyekszik a szakadcs vagy
szakacsné az élelmiszereknek olyan izt és format adni, mely az
izlésnek legjobban megfelel, s minthogy az izlés a miveltséggel
finomabb, kényesebb, koévetelébb: csak természetes, hogy men-
nél miveltebb az ember, annil inkabb eltér az 6si egyszerliségtél, s
annal tobb gondot fordit ra, hogy ételeit ne csak egye, hanem
élvezze is.
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Kitiinben ebédelhetiink egy fogasbol is, és a taplalkozas sza-
balyainak értelmében a turés csusza egymagaban is kielégitd
lehet, mert a turdban megvan a fehérje, a tésztiban a szénhidrit s
néha akar tulsdgosan kijut a zsirbél is. Ha azonban kivansadgunk
a »legkevesebbnél« valamivel tobb, mégis csak azt mondhatjuk, hogy
minden jdéravald ebéd alapja a his és zoldség. Ezek teszik a kozép-
pontot, s koriilottiik csoportosul minden, miként — ha szabad e
hasonlattal élnem — a drama f6eseménye koriil az epizédok. A
kinek jobban telik, erésebben kiizd a testet és lelket 616 egyforma-
sag ellen, és épen nem a véletlennek, hanem hosszas tapasztalas-
nak tulajdonithatjuk, hogy a taplalkozas kovetelményeit szemmel
tartva, az ételek csoportositisiban olyan véaltozatossagot létesitettek,
mely mellett lehetséges, hogy egyik fogas a masikat kiegésziti.

A fogasok megallapitisa, elrendezése lehet a szakdcs vagy
szakacsnd feladata is, de jobb ha a haz drasszonyaé. A feladat nem
konnyl, s nagy baj, ha a haziasszony ebédjében az egységet meg-
teremteni nem tudja, ha ebédje egymashoz nem ill6 fogdsok halma-
zabdl All

Az ebéd fogasainak megallapitdsdban minden kornak megvolt
a maga divatja. Bizonyosan tudjuk, hogy Eurdpa népeinek étlapjan,
az 6-kortél kezdve maig, a hus mindig elsé helyet foglalt el. Nalunk
a XVIIL szizadban a husleves még nem tartozott a fogasok kozzé,
s6t a X'VIII. sz4dzad elején is még csak el6keld hazak asztalan for-
dult meg.

Thurzé Szaniszldé gréf 1603-bél hatramaradt étlapjain
olyan erds levesek vannak folemlitve, hogy lehetnek barmik, csak
mai értelemben vett levesek nem. Thurzé gréf étlapjain a his szere-
pel erdsen, és hogy milyen valtozatban, a kovetkez8 példdk vilago-
sitjak meg legjobban.

Nem bdjtos ebéd. 1. Tehénhis tormaval, 2. Kappan éles lével,
3. Lud tiszta borssal. 4. Borjuhus zuffaval. 5. Okdrbél tejben.
6. Ozczimer siitve. 7. Nyul fekete lével. 8, Baradnyhus eczettel.
9. Tehénhuspecsenye. 1o. Harcsa tiszta borssal, vajjal. 11. Csuka len-
gyel 1ével. 12. Kecsege soban. 13. Harcsafark borsporral. 14. Rantott-
hal, vajba. 15. Vizaikra séba. 16. Csldszarmadar siitve. 17. Fank.
18. Savanyukaposzta tehénhussal,

Bojtos ebéd: 1. Séba fétt csuka. 2. Kecsege éles 1ével. 3. Viza
gyimolcsiével. 4. Csuka fehér lengyel lével. 5. Csik marsolt lével.
6. Kochhechtl. 7. Csuka éles lével. 8. Lencse faolajjal. 9. Csik kaposzta
levébe. 10. Savanyukaposzta faolajjal. 11. Hal rdntva vajba és faolaj-
jal. 12, Posar tiszta borssal vajba. 13. Siilt hal borsporral. 14. Aszi
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megy. 15. Tejes étek vajba. 16. Soba kecsege. 17. Aszuszilva. 18. T6rok
rizsk4dsa. 19. Aszihal eczetbe. zo. Siilld hideg étek.

Ezek az étkek az akkori Furdpa izlését hiven ismertetik meg.
Minthogy eleink Eurdépanak csaknem minden népével stirli Ossze-
kottetésben allottak, természetes, hogy konyhajok nem maradt érin-
tetleniil, hanem a kiinn szerzett tapasztalatok szerint mddosult.

Feltiing példat emlithetek fel. Radvanszky Béla baré »Régi
szakacskdnyvek« czimii kozleményeiben emlitve van, hogy 6seink
konyhajan egy pecsenye kovetkezdleg késziilt: »Az 6korbe volt egy
kévér juh, a juhba egy kis borji, a borjiiba meg egy kovér kappan.«
A pecsenye akkor volt kész, ha a kappan meg volt siilve. Ez az
étel bizonyosan Go6rog- vagy Olaszorszagbdl keriilt hozzank. Ilyen-
féle siilteket mind a go6régdk, mind a rémaiak ettek. Macrobius
leirja, hogy Roémaban disznéba tettek tobbféle, részint négy- vagy
kétlabu, esetleg labatlan allatot, s ezt a siiltet a tréjai 1éra czélozva
tréjai diszndnak nevezték. Az eszme ebben és az el8bbi pecsenyé-
ben ugyanaz; 8seink legfeljebb csak tulliczitdltak a rémaiakon, mi-
dén 6k tréjai Skrot slittettek.

A régiek nyers erejével parhuzamba allithaté ételeiknek durva
erbssége is; a fogasok pedig mennyiségokkel ejtenek csodalatba.
Tervszerliség, finomabb valasztékossdg irdnt vald érzék nemcsak
nalunk, de mas orszigokban sem taldlhaté. Azonban az izlés lassan
pallérozédott, az étkek elrendezésében rendszer fejlédott s ez, mely
legelébb s legszebben a franczidknal s épen a franczia nék érdekls-
dése kovetkeztében jelenkezett, bizonyos kétségbevonhatatlan eredeti-
séggel otthonos lett a mi haztartdsunkban is.

Ha végig tekintiink a mai ebéd fogdasain, lehetetlen észre
nem venniink, hogy a sok fehérjefélét tartalmazd ételek az ebéd
elsé felében vagy a kozepén, a szénhidratokban gazdagabb fogasok
pedig inkdbb a masodik felében uralkodnak. Elébb mindig a tartal-
masabb, kés6bb a taplilkozas szempontjabol mindig silanyabb ételek
keriilnek eldnkbe,

Akar egyszerli, akdr fényesebb ebéd elsé fogasa a leves. A
leves mint tapszer csekély értékli még akkor is, ha elkészitésekor
nem azt tartjuk szem el6tt, hogy »a kecske is jollakjék, s a kdposzta
is megmaradjon«, azaz: a hus adjon levest is, és mint hus is meg-
allja helyét. Lehet ugyan mindkét kivansigot kielégiteni, ha a hust
azonnal forrd vizbe tessziik, mert a magas hd a fehérjenemfi anya-
gokat megalvasztja s a husbdl oldatba mend alkatrészek mennyi-
ségét csokkenti. Ha azonban erds huslevest akarunk csindlni: akkor
a hist mennél aprébb darabokra vagva, par csepp tiszta soésavval
(500 g. husra elég 6 csepp) és elégséges sdval, felfé6zott s lehintott
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vizzel, két 6raig allani hagyjuk; azutan gyenge tlizén, lassan fel-
forraljuk, idénként lehabozzuk s a z6ldséget akkor tessziik bele,
mikor mar egészen tiszta huslé képz8dott, Ilyen eljardssal nemcsak
az oldhaté fehérjéket kapjuk meg, de az izombdl is oldhatéd
fehérjét, syntonint allitunk eld, mely fézéskor t6bbé nem valik ki,
A leves erés lesz, de a his — az izom — aldozatul esik. A viz
eléleges felf6zésének az a czélja, hogy a szénsavval oldott sdk,
melyek a fehérje megalvasztasat el8idézik, kivaljanak. Ha a hab-
képzddést, a mennyire csak lehet le akarjuk szallitani, czélszerti a
hust Papin-féle fazékban f6zni.

A leves szerepe az ¢hséggel szemben csupan csak vigasztalas,
hogy majd jon még jobb is, s az egész ebéd sorsira nézve azért
értékes, mert felserkenti a gyomrot az emészténedv elvalasztasara.

Leves utan kovetkezik a his, f8zve vagy parolva névényféle
koritéssel; azutan zoldség vagy f8zelék hisdiszitéssel, majd hus siilve
salataval vagy bef6zott gyilimoélecsel, s végre tészta, czukrasznemiek
s gylimdlcs.

Ez az alaptipus, mely csak annyiban béviilhet, hogy a levest
megeldzheti vagy helyesebben kovetheti mellékétel, mely ismét csak
étvagygerjesztbleg hat; ¢s szaporodhatnak a husfélék, még pedig
nem azért, hogy a mennyiséget nodveljék, hanem, hogy a minbség
valtozatosabb legyen, s az eltompuld étvadgyra az ujsdg ingerével
hassanak.

Szokads ebédhez sajtot is adni. Van ebéd, melyen a sajt az
éhség ellen valé mentség; vendéglében étkezéknél sokszor egy
pecsenye helyét pdtolja. Ha azonban az ebéd kitiin6, akkor a sajt-
nak az emésztésben mint chemiai folyamatban van feladata. A che-
mikusnak elég alkalma van tapasztalni, hogy sok erjedéssel jaréd
chemiai atalakulasban a sajt, még pedig a rothadt sajt az atalakulas
feltétele; ilyen feltétel a sajt az emésztésben is, melyben djabb vizs-
galatok szerint erjeszt§ anyagok okozta chemiai atalakuladsok is men-
nek veégbe. Osszef'oglalva egy jol rendezett nagyobb ebéd fogasait
a kovetkez6 tételeket taldljuk: leves, mellékétel vagy izelitd, hal,
derékfogas, fogaskozti étek, hideg étek, pecsenye, fézelék, édesség,
csemege és sajt, megfeleld mindségli és mennyiségl italok tarsasaga-
ban és kiséretében.

Ertet6dik, hogy ezek a fogdsok csak Eurépaban, a mérsékelt
ég6v lakdinak izlését és taplalkozasi kdvetelményeit elégithetik ki.
Masként képzeli magdnak az ebédet a sarkvidék és masként az
egyenlitd alatt fekvé teriiletek lakdja; masként a khinai és perzsa,
mint a térék vagy az arab, miként err6l a népszokasok lefrdi érte-
sitenek,
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Az ebéd fogasainak helyes megallapitdsandl semmivel sem

kisebb jelent6ségli, s6t talan még lényegesebb az ételek tokéletes
elkészitése. Az elkészités tOkéletessége nem csak azért fontos, mert a jol
elkészitett ételek izletesebbek, étvagygerjesztébbek, hanem azért is,
mert az ilyen ételek jobban megemészthetSk és kevésbbé idézik eld
a gyomormegterhelés kidllhatatlan érzetét. E czélokat elérenddk, az
élelmiszereket fézik, paroljak, siitik, flszerezik., A fbzés és siités
olyan mfiveletek, melyek csak a vadsagbdl kiemelkedd népeknél
talalhatok meg, s melyek a miveltség elérehaladasdval fokozatosan
fejlédtek. .
A ndvényi élelmiszereket az ételle készités elétt kevésbbé
sziikséges el6késziteni mint az allatiakat. A legpompasabb vadhust
el lehet rontani, ha kemény izomrostjait, allds koézben végbemend
és erjedésfolyamaton alapuld atalakuldssal nem lazitjuk, porhanydva
nem tesszilk, és id6t nem hagyunk ra, hogy a vadhust jellemz6 s
kedveltté tevd aroma képzbddjék. Az iligyetlen f6z86 a legizletesebb
hust halat is megfoszthatja finom {zét6l, ha felbontva, éraszdmra
hideg vizben aztatja.

A fbzés feladata kétféle: lazité és keményitd; mindkét esetben
mechanikai. Idaig nincs bebizonyitva, hogy a f6zés chemiai atalaku-
last is létesitene. Azonban lehet a f6zés, valamint a siités, fertdz-
telenité mftivelet is, a mennyiben az élelmi szereken lev6 Aartalmas
apr6 szervezeteket megsemmisiti. Fézéssel a noévényi élelmiszerek
keményitdszemecskéinek takardjat szétszakgatjuk s a keményitét viz-
zel felduzzasztjuk, hogy az emésztd nedv jobban megkozelithesse.

Akar novényi, akar Aallati fehérje f8zéskor megalvad, meg-
keményedik. Sokan azt hiszik, hogy a megalvadt fehérje nehezebben
emészthets, Ez a {6ltevés nem helyes. Hiszen minden fehérje, melyet
savak megalvasztanak, a gyomornedvben is megalvad el6bb s csak
azutan oldddik fel: kovetkezbleg az emésztésre nézve mindegy, akar
a szervezetben, akéar kiviile tortént a megalvadas.

A parolasnak és a siitésnek is egyik czélja a fehérje meg-
alvasztdsa s ennyibbl a siités nem egyéb mint zsirban, vajban, olaj-
ban vald f8zés; a siités azonban chemiai Atalakitast is 1étesit. Az a
szakdcs fog taplalobb pecsenyét késziteni, a ki a husnedvben fog-
lalt fehérjét gyors megalvasztassal legnagyobb részben megmenti.
Ez pedig csak ugy sikeriil, ha a pecsenye lehetéleg forré zsirban,
vagy szabad ttiz felett rostélyon sill. Kevesen tudjak, hogy milyen
egyszerli fogéssal tudhatjuk meg, hogy a zsir, vaj esetleg olaj
hémérséklete a siitésre elég magas-e. Kis hasdb kenyeret vagva, a
siitésre el8készitett zsirba belemartjuk: ha 5—io masodpercz mulva
megpirul, a zsir hémérséklete j6. A rohreknek vagy zart siitdterek-
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nek hémérsékletét pedig lgy allapitjuk meg, hogy a siitétérbe egy
darabka fehér papirost tesziink. Ha a papiros meggyul, vagy elsze-
nesedik, a ttiz erés; ha fehéren marad, akkor gyenge. Ha a papiros
nehdny maéasodpercz mulva sGtétbarnava valik, a siit6tér pecsenyék
és zoméanczozott tésztdk siitésére elég meleg. Pistétom-tészta siitésre
olyan hémérséklet kell, melyen a papiros vildgosbarna szinti; czukros
sliteményekhez a tomeg szerint a papirosnak sarga vagy vilagos-
sarga szint kell Oltenie.

A siitésnek, illetéleg a siitést végezd hének chemiai atalakitis-
sal jaré hatdsa abban all, hogy lisztes ételek keményitéjét legalabb
részben dextrinné valtoztatja, mi 4ltal megkonnyiti az emésztés mun-
kijat; tovdbba, hogy a hisnak valamely alkatrészébdl, eddig még
meg nem fejtett mdédon, 1étrehozza azt a sajatsagos, semmivel Gssze
nem téveszthet6, csdbitd pecsenyeillatot, melyet nagyszerliségéhez
képest csakis a jo étvagyl, éhes ember tud méltanyolni.

Az ételek elkészitése nem torténhetik meg fliszer nélkiil. A
fliszerek nem élelmiszerek; legtSbbszér olyan viszonyban A&llanak
az élelmiszerekhez, mint a ruhahoz a csipke. A ruha csipke nélkiil
is lehet czélszertli, j6 és szép, de csipkével még szebb; ha a csipke
illik is hozz4, tulajdonosa t6bb kedvvel viseli. Igy vagyunk az éte-
lekkel is. Az étel nem jobb, nem taplalébb fliszerrel, mint nélkiile;
de ize jobban tetszik, szaga ingerlébb, egészben véve kivanatosabb.
A fliszer megvesztegeti érzékeinket s hatdsa alatt még kevésbbé
kedvelt taplidlékokat is szivesebben koéltiink el. Nemcsak az ember-
nek, de az allatnak is van érzéke a fliszer irant. Ismertem egy vizs-
lat, mely a narancslébe martott kenyeret megugatta; ha azonban
eperlébe volt martva, a maga moédja szerint kéjelegve kapkodta be,

A fliszerek lehetnek allati vagy névényi eredetliek. A kaviar,
a szardella, ha ételekben {z6k miatt vannak felhasznalva, csak fliszer-
ként szerepelnek. A legtébb fliszer mégis névényi termék. A mag-
tél kezdve a gyokérig a ndévény minden részében lehet valami
olyan vegyiilet, mely erés, csipds, esetleg savanyu izével vagy illa-
taval hozzajarulhat, hogy ételeink kivanatosabbak, élvezheté6bbek
legyenek.

A fliszerek azonkiviil, hogy izleld és szagld szerveinkre hatnak
mas ¢élettanilag fontos feladatot is végeznek. A szijban a nyAl-
elvalaszté mirigyek tevékenységét el8segitik, az emeésztészervek mun-
kassagat fokozzak. Hiszen mindenkivel megtdrténhetett, hogy némely
joszagl ételnek vagy szép gyliméblcsnek lattara is érezte szdjaban a
nyal erbsebb kivalasat. A nyalnak pedig nevezetes feladata egyeben
kiviil az is, hogy a keményité részleges elczukrositasat elémoz-
ditsa.
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Volt id6, mikor a fokhagyma altalanosan hasznalt fliszer volt.
Az asa foetida, ez a borzaszté blizi gyanta, mely a legerdsebb
fokhagymaszagot megszégyeniti, keleten ma is fliszer; de sokaig
Eurépaban is kedvelt fliszerszam volt. Az ambra, melyet ma mar
csak illatszernek hasznilnak, e szizad elején még divatos fliszer volt
s killonésen szellemi munkasoknak nagyon ajanlottak, azt tartvan
rola, hogy a meglassudott gondolkodast gyorsabb menetre készteti.

A fiszereket részint a konyhaban, részint az asztalnal hasznal-
juk. Elégséges e tekintetben a vanilidra, mustarra, borsra, paprikara,
fahéjporra, czitromra és borkdsavra hivatkoznom.

A fliszerekrél szélva, érintenem kell az élvezeti szereket is. Eze-
ket két csoportba foglalhatjuk Ossze. Vannak olyanok, melyek
nitrogéntartalmi, az idegrendszer legveszedelmesebb ellenségeivel, a
sz6 szoros értelmeében vett ndévényi mérgekkel rokon vegyileteket
tartalmaznak. Ide sorozzuk a kavét, teat, melyeknek haté alkat-
része a caffein, tovabbad a kakaédt, mely a theobromint tartalmazza.
A kavé, tea, kakad, ma mar olyan Kkiterjedten hasznalt termeékek,
hogy inkabb élelmiszereknek tekinthetnék. Vannak élvezeti szerek,
melyeknek hatd alkatrésze az alkohol. Ilyen a bor, sor és a kiilon-
féle, néha édes vagy keserfi, kiillonféle médon szagositott palinkak,
liqueurok.

Az élvezeti szerek alkatrészei a kdzépponti idegrendszerre hat-
nak; az egész szervezetet megfrissitik, az emberben az er6megiijulas
érzését keltik fel, ennek kovetkeztében a munkabirast fokozzak.
Pettenkofer szerint az élvezeti szerek gy hatnak, mint a gépek
mozgasaban az olaj, mely a surlédast csokkenti, az egyes géprészek
mozgasat megkonnyiti s a kopast lasstibba teszi. Megjegyzendd azon-
ban, hogy szervezetink mind a ffiszerekkel, mind az élvezeti sze-
rekkel szemben eltompul, ha nagyon is bdven hasznaljuk. Neveze-
tes sajitsaga az élvezeti szerekben levé és mas az idegrendszerre
haté testeknek, hogy az éhségérzetet rovid idére csokkentik, a nél-
kiil, hogy végképpen megsziintetnék. Peru lakéi az éhség érzeté-
nek csillapitasa végett koka-levelet ragnak; nalunk a munkas ember
palinkat iszik. Jél tudjuk, hogy nagy gyaloglds kozben az éhséget,
kimeriilést jobban tlirjiilk, ha kézbe-kézbe cognacot, bort ihatunk.
Lehetséges, hogy a f6leg nadlunk divatos ebéd elétti palinkazast a
lassii gazdasszonyok honositottdk meg. Az alkohol, az idejére el
nem késziilt ebédre valé varakozast elviselhetébbé teszi.

Az élvezeti szerek kozill a bor és sor, nemkiillénben a kaveé,
s6t sokaknal a tea is, az ebédnek kiegészité részei. Ebéd utin sorra
szoktak keriilni a palinkafélék is, Ez alkalommal kiilondsen a bor-
rol és ivasardl kivanok egyet-mast elmondani.
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A bor, féleg szellemi munkaval foglalkozé elérehaladottabb
kortakra nézve csaknem olyan szitkséges, mint gyermeknek a tej.
Sem testi, sem lelki tehetségeik nem nyilvanulnak kell§ mértékben,
ha a bor elernyedt idegrendszerdket egy kissé nem izgatja. Ha a
bornak alkoholtartalmat testnek tekintjiik, akkor a bor ize és zamatja
az a disz, mely a testet kellemmel ruhadzza fel. Mennél inycsiklan-
doztatébb az iz, és mennél kielégit6bb a zamat, annal kivanatosabb
a bor. Az igazi bor, mérsékelten élvezve, megeleveniti a testet és a
lelket, szdrnyat ad a gondolatoknak,s az erének kitartast kélcsondz.
A bor alkoholtartalma, ize és zamata a lényeg; a tObbi alkatrészek
a vonadék, czukor, szerves sav, gliczerin és asvanyos részek, csak
jarulékok. Czukortartalméanal fogva tulajdonitanak a bornak csekély
taplalé-értéket is; mindazaltal ez sokkal kevesebb, hogysem a bort
élelmiszernek tekinthetndk. Hiszen a legédesebb csemegeborban is,
ha valéban sz616t8kén termett, 15%, czukornal tébb vajmi ritkdn van.

A borok alkoholtartalma 8—r17 térfogatszazalék kozott ingado-
zik. A j6 pezsgbben 10—12z térfogatszdzalék alkohol s koériilbeldl
ugyanannyi szazalék czukor van.

Sokan azt mondjik, hogy ebédkor a borokat nem j6 cserél
getni. A kinek nem telik, ugy sem teszi; de a ki teheti, helyesen
jar el, ha tobbféle bort iszik, mert az izlés felette allhatatlan, s két-
hidrom pohar utan, a legjobb bor irant is eltompul. A vendéglés6k
nagyon jol ismerik az izlés e gyengeségét, s az élelmesebbek akar-
hanyszor megkisérlik az els6 izben feladott j6 bort kicserélni, abban
bizva, hogy a tirsasidg legnagyobb részének izlel szerve itéletre
mar nem alkalmas. A bor megvalasztasa izlés dolga; de ha tébbféle
bort ihatunk, konnyll, gyenge borrédl menjiink A4t nehéz, erds és
tlizes borra, és nem megforditva. S ne feledjiik el, hogy a szemé-
lyeket okoknak nem tekintve, az ebéd élvezetes csak akkor lesz,
ha étel és bor ize, zamata egymadast kiegészitve, izlel6 szerviinket
harmonikusan érinti Az evés- és ivasokozta élvezet nagyon rovid
ideig tart; csak addig, a mig az étel és ital szijunkban van, mert
{zlel6 szerviink szadjunkban van elhelyezve: ennélfogva balgasag
volna annak, a kinek mddjdban all, az élvezet rovidségét nagy-
sagaval nem karpoétolni.

A tobbféle borivast mar a gérégdknél megtaldljuk; legutoljara
hagytdk majd a chioszit, majd a leszboszit. Valészinli, hogy gordg
mintara ittak a rémaiak s a tobbféle bor ivasa atszirmazott Eurdpa
mindenféle lakdjara, koéztilk a magyarokra is. Azonban a bor és az
alkoholos italok ivadsaban kovetendd sorrendet egy nemzet sem alla-
pitotta meg t6bb koriiltekintéssel, valédi tanulmannyal mint a fran-
czia. Boraink még a filloxéra-csapas ellenére is megengedik, hogy
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bizonyos sorrendet allitsunk &ssze, s azok szdmara, a kiket érdekel,
elmondom, hogy én milyen sorrendben alkalmazndm borainkat.

Ebéd kezdetén, leves utan nagyobb alkoholtartalmui bor kell,
mely evésre serkentsen; ilyen lenne az 6 szomorodni. Mellékételhez
szomjusagot oltani, megfelelne a so6r is. Hal utdn kitiinden izlik
valamely konnyebb fajtdju bor, példaul magyaradi, neszmélyi, bada-
csonyi vagy leanyka; derék ételhez testesebb debréi, kamenitzi vagy
Merlot vald; fogaskdzi ételre helyén valé volna haromputtonos, de
nem nagyon Oreg tokaji; hideg ételre okvetetleniil csak zamatos bor
illik, s ilyen a csombordi rizling; a pecsenyéhez jutva sorra kerit-
ném a pezsg6t s a sajtig uralkodni hagyndm; a sajthoz elkel az
egri szemelt vagy ménesi, s ha a csemegéket, gyilimolcsét musko-
tallyal vagy tokajival ledntoéttiik : johet a kavé, johetnek a liqueurdk.

Hat ez bizony fényiizéssel berendezett ebéd volna, féleg ha a
fogasok tartalma, kiilsé feldiszitése, az ebédlé pompaja s a felszol-
galds csinja Osszhangban volna egymaéssal. Azonban volt, van és
lesz is mindig fénylzés. De a fényiizések kozdtt is van okosabb és
oktalanabb, s a mait nem a legoktalanabbak kozé sorozhatjuk.

Hol adnak ma fel fillemilevel6t vagy pavanyelvet nyalank-
sagnak? Van-e a mai kornak Vitellusa, a ki flamingdényelvre éhe-
zik ? Heliogabalusa, ki halat bors helyett, keleti gydngy poraval
hint be? Van-e orszdg, melynek kirdlynéja, miként Cleopatra, bor-
ban feloldott keleti gyéngy6t inna? A legvagyonosabbak sem ren-
deznek be Lucullus-médra tébb éttermet, melyekben egy-egy ebéd
10 ezert8l 200 ezer forintig keriilne. S bizonyara, a legszerencsé-
sebben konvertalé bankdrnak sem jutna eszébe, éneklé madarak
nyelvéb6l Allittatni Gssze egy fogast, mely t6bb szazezer forintba
keriilne, miként ezt Aesopus, a hires tragikus tevé,

A miveltségnek, az izlés nemesedésének hatalmas része van
abban, hogy az étkezésben a legrégibb kortdl napjainkig 1épésrél
lépésre kdvethetd fényiizés, mely id8szakonként esztelenséggel hataros
médon nyilvanult, mérséklédik., Az emberies érzelmek diadaldnak
tekinthetjiik, hogy azok, a kik a szitkséget csak hirébdl ismerik,
azoknak is juttatnak valamit, a kik a rossz taplalkozas miatt min-
den jarvanynak elsé aldozatai. A Ilegnemesebb intézmények a na-
gyobb varosokban, kéztik f{6- és székvarosunkban létesiilé nép-
konyhak ; mert tomeges bevasarlaskor az élelmiszerek olcsébbak,
s értelmes és tisztességes vezetéssel a szegénység osztdlyosai okszer(i
tdpldlkozasban részesiilhetnek.

A taplalkozasnak, egyéb tényezbk kozott, kelléképpen alig
megbecsiilhetd szerepe van abban, hogy testben, lélekben egészsé-
ges nép novekedjék, s hogy a taplalkozas jo legyen, kormany, tar-
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sadalom, népneveld intézetek egyiittes tervszerii miikdodésétdl fiigg.
Sajnalattal kell tapasztalnunk, hogy hazidnkban az okszer(i taplal-
kozasra még a jobbmoédiak sincsenek kielégitd moddon nevelve,
Nincs egyetlen gyiijteményiink, mely a nyers élelmiszereket, hami-
sitatlan fliszereket, élvezeti czikkeket, chemiai alkotisukat, hami-
sitott alakjait bemutatnd; mely a taplaléd ételeknek egybeallita-
sdhoz sziikséges nyers anyagmennyiségeket szemlélhet6vé tenné,
s bemutatna, hogy milyen kiilsejli egy jol elkészitett étel, s milyenné
alakul 4t, ha kiilonbozé hatdsok miatt mar elromlott, miként
mindezt a londoni bamulatos leleményességgel berendezett élelmi-
szerek muizeumaban nagy okulassal lathatjuk. Miként azonban egy-
részrél nem mindegy, hogy mit és hogyan elkészitve eszik az ember,
s mennyire van megértetve a néppel, hogy mit tesz, »t6bb hust enni,
mint tébb palinkat inni«, gy mas részrél lényeges az is, hogy
a tanitds alkalmazasat lelketlen élelmiszer-druldk ne akadalyozzak.
Henrion de Pansey, a ki 1814-ben Francziaorszdg igazsag-
ligyi minisztere volt, hdrom nagyhirli tuddés: Laplace, Chaptal
és Berthollet tarsasdgdban ugy nyilatkozott, hogy »egy olyan
étel feltaldldsat, mely étvagyat gerjeszt és élvezetet nyujt, sokkal
fontosabb eseménynek tekinti, mint egy csillag f6lfedezését, mely-
b6l 1gy is van mar elég«. A legtébb elhiresedett nagy mondast
egyoldalisag, s6t néha bizonyos szellemeskedéssel védelmezett hety-
keség jellemez: ez illik de Pansey nyilatkozatira is; annyi azonban
tagadhatatlan, hogy az emberi czélok kozo6tt nem a legutolsd, hozza-
jarulni a taplalkozads ama titkdhoz, mely a mennyiben téle feltétele-
z6dik, egészségiinket biztositja s az elromlott gyomor szeszélyeinek
nagyon is alarendelt kedélyiinket a megeczetesedést6l oltalmazza.
Es ha ugyancsak de Pansey-nak ama nyilatkozata, »hogy ¢ a
tudomanyokat sem eléggé tisztelteknek, sem kielégitéleg képviselve
nem latja addig, mig a tudom&nyok akadémiajdban szakacsot nem
lat< talan nagyon is tulzott: mindazaltal el kell ismerniink, hogy a
konyhamivesség épen a néi foglalkozasok kozott sokkal el6kel6bb
helyre méltd, mint a hova helyezik, vagy sokan helyezni szeretnék.
Végre nagyon megszivlelenddnek tartom a csalddi élet boldog-
saganak feltételei kozott, a mire egy mindenesetre okos magyar
gazdasszony utalt. Férje allandé vonzalmdnak okai fel6l kérdeztet-
vén, ezt a feleletet adta: »tudjatok kedveseim, addig a mig fiatal
voltam, megildva szépséggel, kellemmel, bajjal, férjem koérdmben
taldlta magat legjobban; mikor pedig az id6 fejem felett haladt,
itthon maradt, mert sehol sem ebédelt, sehol sem vacsoralt izleteseb-
ben, mint sajat asztaldnal.« Dr. Irosvay Lajos.
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