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A TAPLALKOZAS

Régi id6k finom szalonjaiban divatos szo6rako-
zés volt az, hogy a hdz uUrn6je a meghivottaknak
egy szépen bekdtott albumot nyudjtott at, amely-
nek egyik felére az indiszkrét kérdések egész so-
rozata volt nyomtatva (a legkedvesebb kolt6tdl,
virdgtol és szinmiit6l egészen a lélek legrejtettebb
titkaiig mindenr6l volt itt sz6), a masik Gres fél-
oldalra aztan a vadlott lehet6leg szellemes és lehet6-
leg kevéssé Gszinte vallomasait irta be! Ez az &
divatd pszichoanalizis ,ismerd meg tenmagadat”
cimen terjedt el széles kdrokben. E kérdéssorozat
egyik pontja (s erre volt a héziasszony talan a leg-
kivancsibb) az volt: ,,Mi neked a legfontosabb a vi-
lagon? ..

Ka ugyanazt a kérdést most kedves olvasoim-
hoz intézem, s azok nem szellemesen, nem tetszetd-
sen, hanem egyszerien és @szintén akarnanak fe-
lelni, velem egyiitt azt kellene bevallaniok: ,En ma-
gam,” Mert barmit jelent is a vilag ezer bajéval
és szépségével, — mindez csak sajat egyéniségem
szemiivegén keresztiil nyer valdsagot és értéket,
csak sajat énem tikrében veszi fel szdmomra vég-
leges alakjat. Ezerszer tapasztalhattuk, hogy mas
szemmel nézzik az életet, ha egészségesek, — és mas
szemmel, ha betegek vagyunk. Ha reggel, j6 alvas
utén .frissen ébrediink, kedélyesen elkoltott reggeli
utdn valamilyen, a mindennapi élettel jaré aprd
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kellemetlenség ér, konnyen tdltesszik magunkat
rajta, s toretlen er6vel latunk napi munkank utan.
Ha azonban almatlan éjszaka utan, faradtan és
rosszkedviien kezdjik a napot, ugyanaz a csekély'
ség kihoz sodrunkbdl, hatdssal van tevékenysé'
giinkre, s6t talan nagyobb koévetkezményei vannak,
mint magunk is hinn6k. Ezért tehat elébbi vala'
6zunkat ilyképpen modosithatjuk: ,,Semmi  sem
fontosabb nekiink, mint sajat egészségiink allapota.”
Csodalatos dolog mindamellett, hogy éppen ez a
gondolatkér az, amely tarsadalmi berendezésiink'
ben a mostohagyermek helyét foglalja el. Mar
gyermekkorunkban tanitanak arra, hogy fizikai
funkcidinkrol csak suttogva szabad beszélni, —
eerduld korunkban az iskoldban egy éven &t, heti
egy Oraban tanitjak az ,.egészségtant”, melyet mim
den tanulé melléktantargynak tekint s feln6tt ko'
runkban vétink az illem ellen, ha fizikai létliink
egyes mozzanatainak fontossagot tulajdonitunk.
Mindezen fonaksagnak egyenes kdvetkezménye az,
hogy a laikus publikum sotétben tapogatédzik akkor,
mid6én sajat legdragabb kincsérél, az egészségrél van
sz0. Tudas helyett babona, megfigyelés helyett tit'
kolodzés, gyogyitds helyett kronikus szenvedés ju'
talmazzdk gyakorta nevelésiinknek és szokasainknak
ezt az eltévelyedését.

Egy pillanatig sem képzelem azt, hogy e kis
konyv kereteiben a mioivelt, de orvosilag mégis ta'
jékozatlan kozonségnek mindazt elmondhatom, amit
az egészség megOrzésének egyik legfontosabb kom
ponense: a helyes taplalkozas t6link megkovetel.
Megkisérlem mégis, hogy legaldbb nagy vondsokban
megvilagitsam azt a gyonydrd mechanizmust, me'
lyet a természet minden gyermekének tokéletes
ajandékképpen atadott és amelyet a tarsadalom ko'
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vetelményei sokszor oly blindsen megrongalnak. Be'
6z€Ini fogok arrol, amit sziletésiinkkor készen kap'
tunk: testlink felépitésérél, — és arr6l, hogy mi'
képpen kellene az adott lehet6ségekkel gazdasagO'
san elbannunk, hogy azok egész életiinkén keresztil
hli szolgaink és ne kinz6 zsarnokaink legyenek. E
targyalas menetében sokszor kényszerilok majd sz&'
r&z és a laikus szdméara érdektelennek latszd
részletekbe és ezek ismétlésébe bocsatkozni; kérem
olvasdimat, fogadjak ezt tirelemmel, mert mindé'
nekel6tt vilagosan fel kell ismerniink gépezetiink
minden rugojat, kerekét és csavarat, miel6tt sajat
javunkra és kényelminkre mi(ikddését felhasznal'
hatjuk.



1.

MIT ERTUNK TAPLALKOZAS ALATT?

A langésznek csodalatos megérzései vannak.
Evezredek el6tt, mikor a természettudomanyok még
bolcs6korukat élték, s az embereknek még nem allot'
tak rendelkezésiikre sem laboratériumok, sem pedig
a tudas kicserélésének villamgyors eszkozei, — mi'
kor a vilagnézetet a ptolomaiosi geocentrikus (fold'
kdzéppontos) elmélet és a test és lélek szinte kézzel'
foghat6 dualizmusa domindaltdk, megalkotja Herak'
leitosz a maga bolcsészeti rendszerét és csaknem szd'
szerint kimondja a merész igét: az életnek, az 6rok'
ké él6 természetnek alapja a tliz, az égés. Olympos
istenei nem azért biuntették oly szérny(i moédon a
nagy titdnt, mert az égbdl ellopott tlizzel az embe’
rek kezébe adta a haladas legnagyobb fegyverét,
hanem mert azzal egyiitt az Elet titkara is ravezette
Oket.

Az €l6 lények két oriasi vilaga egyarant a me-
leg, a tliz principiumén épil fel. A ndvények szil'
tézis utjan, a nap melegének és fényének segélyével
fejlédnek ki, viszont az altaluk felgyujtétt és eh
raktarozott napenergia az, amely kozvetlenil vagy
kozvetve az éallatnak taplalékaul szolgél és igy az
animalis élet alapjat adja meg. A két Gt egymassal
szinte polarisan ellenkez6 irdnyba visz, — mint a
herakleitoszi természetbdlcselet két alapvet§ aram’
lata: az egyik folfeleé ~(6b6éq avuu), a masik
lefelé (Bho<g  katuj).  Ebben az Gtban nincs se'
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hol egy pillanatnyi nyugvas sem; az élet lényege: az
orok mozgas, TmvTa pei, s a mozgatd erd: a tliz, a
meleg. Akér olyképpen megy ez végbe, mint a no-
vényeknél, ahol a fejlédés, a novekedés folyaman
meleg halmozédik fel kotétt energia formajaban,
akéar pedig ugy, mint az allatoknal. Ezek is ndveked-
nek s igy a névényekhez hasonléan szintén gydijte-
nek ugyan kotott energiat is, de ehhez az életfolya-
mathoz szikségink van jéval nagyobb melegmeny-
nyiséget jelent§ szerves anyagokra, melyeknek le-
épitése altal az elengedhetetlenil sziikséges eleven
energia szabadda valik.

A szerves élet rejtélyét megoldani nem tudjuk,
a megfejtés tdl is van azon a hataron, amelyet a
természettudomanyi megismerés elérni  képes. De
az Ut, melyet idaig megtettiink, mégis jelentds. Fel-
ismertik, hogy a tulajdonképpeni kapcsolatot a
szervetlen és szerves vildg kozott a novények biro-
dalma alkotja, mely nélkil &llati élet a féldon nem
képzelhetd el. Az elvi fontossagu kilénbség a két-
féle élélény kozott az, hogy a ndvények a nap su-
garz6 energiajat raktarozzadk fel magukba, munka-
juk tiszta athasonitds, asszimilaci6 (Herakleitosz
»Utja felfelé”). Ezzel szemben az allatok életfolya-
mata disszimilacié, azaz a meglehetésen bonyolult
szerves anyagok szétbontasa (,,ut lefelé”) és végil
lasst elégetése, oxidalasa. Ez utébbinal meghataro-
zott mennyiségli energia termel6dik és ezt az ener-
giat hasznaljak fel az allatok kiilénbéz8 életmegnyil-
vanilidsaikra (mozgés, mirigyek mikodése, beszéd,
stb.). A ndvények tehat a maguk életfolyamataik-
hoz szilkséges energiat Ugyszolvan kozvetlenil a
naptdl kaoidk, viszont az allatok a novénwilag
kozvetitésével készen kapott szerves anvagok lebon-
tasabol, elégetésébdl, oxidalasabol nyerik. (A his-
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evés lényegileg nem valtoztat ezen a tételen, hiszen
az Osszes taplalékul szolgald allatok ndvényevdk, itt
tehdt a nap energiaja egy kozbeesé allomason megy
at. Halaknal pedig ez az Ut esetleg hosszabb.) Ez a
lasst elégetés maga az allati élet lényege; az a mod
pedig, amelynek segélyével a széthontasra és elege-
tésre valé anyagot a szervezetlinkbe bevisszik: a
taplalkozas.

Noveényi élet tehat napfény nélkil nem képzeb
het6 el, &llati pedig igen. Legjobban, legszemlélte'
tobben bizonyitja ezt a tenger vilaganak tanulma'
nyozasa. Hat-nyolcszaz méter mélységig, ahol az
Oceanokban az orok sotétség birodalma kezddédik,
még taldlkozunk novényi lényekkel, ha mindinkébb
szomoru, csenevész képviselGivel is a floranak. Vb
szont allatok még az ismert legnagyobb mélységek’
ben is élnek, s6t a mélytengeri fauna allatai kozt
Oridsok is vannak, csodalatosan szép vilagité szer'
vekkel felruhdzva. (Hoztak fel kilencezer méternél
nagyobb mélységrél is allatot!) Megélhetésiikhoz
napfény nem sziikséges, csak szerves anyag, az pe'
dig béven van abban a gazdag taplalék'es6ben,
amely a magasabb régiokban elhalt allatok és névé'
nyék formajaban hull lassanként alé a tengerfenékre.

Igazan csekély képzel6tehetség kellett ahhoz,
hogy az allati szervezetet a g6zgéphez hasonlitsak.
Mindkett6nél a legsajatosabb lényeg kiils6 megnyib
vanulasa a mozgas, tehat eleven energia, amelyet a
g6zgépnél a tizel6anyag, a kdszén elégetése altal
teszlink szabadda, s ugyanezt a szerepet jatsza az
allatoknal a taplalék. A hasonlat annyira talalo,
hogy Ugy a tiizel6anyagnak, mint a taplaléknak ér'
tékét megfelel6 szamu kaldridval fejezzilk ki, értve
alatta azt a melegmennyiséget, mely a kérdéses
anyag egységsulyanak elégetésekor szabadda valik.
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(Aszerint, amint az egységsuly gramm vagy kilo-
gramm, beszélink gramm' vagy kilogramm'kaldria-
rol. Egyszer(iség és egyontetliség kedvéért rogzit-
slik meg mér most, hogy targyaldsaink soran mindig
gramm-kaloriat fogunk a kaléria sz6 alatt érteni.)
A meleg mér6egysége, a \a\dria, az a melegmennyi-
ség, amely egy gramm viz hémérsékletét 1 fok Cel-
siussal feljebb emeli. Kalorikus szemponthdl értéke-
sebb a k@szén a tézegnél és emez a fanal, s igy na-
gyobb taplalé erejli a szalonna és a vaj a kenyérnél
és a spendtnal.

Egyik nagy kilénbség az analdgidban mégis
abban van, hogy mig a g6zgép a tiizel6jébe dobott
kdészenet kozvetlenul égeti el és alakitja at a g6z
segélyével eleven energiava, addig az allati szerve-
zet (és mindenekel6tt természetesen az ember) a
legkevesebb tapanyagot tudja azon modon felhasz-
nalni, amint az eléje kerll. Taplalékainkat csaknem
minden esetben a fizikai és vegyi atalakitadsok hosz-
sz soran kell &tvezetnink, miel6tt rendeltetésik-
nek tényleg meg tudnanak felelni. Ez az atalakitasi
folyamat az, melyet emésztésne\ neveznek, s jelenti
taplalkozasunk tulajdonképpeni els§ szakaszat, az
evést6l addig a pontig, mig az ételek abba az alla-
potba jutnak, hogy a belekb6l felszivddhatnak. Itt
kezd6dik a mésodik szakasz, az Ugynevezett sz&'
vetbozti anyagcsere, amely a szervezet legkildnbo-
z8bb részeiben, igy p. 0. az izmokban, agyban,
csontokban sth. megy végbe, egyszéval mindeniitt,
ahova a felszivodott anyagok a nedvkeringés 0tjan
eljutnak. Ez jelenti a tulajdonképpeni elégést, oxi-
dalast, tehat az energiakészitést.

Még egy nagy elvi kilénbség van a kalorikus
gépek és az éallati szervezet kozoétt. El6bbinél, ha
nagyobb mennyiségli tlizel6anyagot hasznalunk el,
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mint amennyi a maximalis erd kifejtéséhez sziiksé'
ges, Ugy ez a tlizel6anyag egyszer(ien elvész, elpo’
csékolodik; viszont az Allati szervezetnek megvan a
képessége arra, hogy az energiaszilkségletén felil
bevitt tdpanyagokat is athasonitja, azaz megemészti,
részben ®nmaganak felépitésére hasznalja fel, rész-
ben pedig mint tartalékot felraktarozza. Innen van
az, hogy hosszl idén at tudunk munkat végezni
akkor is, ha a napi taplalkozasunk nem fedezi kal6-
riasziikségletlinket, csakhogy természetesen az ilyen
munka a szervezet készleteinek rovasara megy.
Visszatérve a szOvetkozti, bels6 anyagcserére,
amelyben taplalkozasunknak masodik szakaszat is-
mertik meg, még egy fontos korilményt kell, ha
csak futdlag is, felemlitenem: az égési termékek
sorsat. Vegylk példa gyandnt a legegyszer(ibb
kalorias berendezések egyikét: a kalyhat. Ep-
Ggy, mint a kalyhaban, ahol gyors elégés megy
végbe, az emberi szervezet lassi oxidatiojanal is,
bizonyos anyagok, Ugynevezett égési termékek
képzdédnek, melyek a szervezetre nézve karosak, te-
hat elszallitasukrél és kivalasztasukrol gondoskodni
kell. Mint mindenitt, ahol szerves anyagok égnek
el, agy itt is az égési termékek kozott els6 helyen
allanak a szénsav (C 0O:) és a viz; az els6 jofor-
man kizarolag a tid6kon keresztil tavozik el, az
utobbi kivalasztasanal a fOszerep a tudbknek, ve-
séknek és bdrnek jut. (Az ,elszallitast” arrdl a hely-
rél, ahol képz6dnek, — tehat végeredményben
mindeniinnen — a kivalasztd szervekig a vér- és
nedvkeringés, lényegileg tehat a sziv végzi.) Csak-
hogy a szénsavon és vizen kivil még néhany rend'
kivll jelent6s anyag is jon létre a fehérjefélék szét'
bontasa és oxidatidja folyaman: elsdsorban a hugy-
sav és hugyanyag. Ezeknek kivalasztasa a vesék
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elsérendl feladata (a b6r csak elenyészd kis mérték'
ben jatszik itt szerepet), — s hogy milyen fontos
a vesék mikddése, azt megddbbentd mértékben Iat'
juk vesebajosoknal, akiknél a vesem(ikodés hia'
nyossaga, vagy teljes tonkrejutdsa kovetkeztében a
legstlyosabb mérgezési tiinetek (G. n. uraemia) és
akarhanyszor a halal kovetkeznek be.

Abban a hatalmas és szdvevényes folyamatban,

amelyet taplalkozasnak vagy energiahaztartasnak
neveziink, a végtermékek eltavolitasa koril a tlidék
mellett a legjelent6sebb szerep tehat a veséknek jut.
Mint lattuk, el6bbiek a szénsav és a viz egy részé'
nek kivalasztasat végzik, de egyszersmind minden
égési processzusnak éltet6 elemét, az élenyt (oxygen)
is a tiddék veszik fol és adjak at a vérnek. A bdrnek
ez utébbi munké&ban jéforman semmi része nincs,
‘mint kivalaszté szerv pedig féleg a viz eltavolitasa'
nak munkajaban osztozik. Azonban e ténykedése
nem a szervezet viztartalmat6l fiigg, hanem a meleg
szabalyozasanak leghatalmasabb fegyvere; tudjuk,
hogy nagy hidegben barmennyit ihatunk anélkil,
hogy izzadnank, viszont nagy melegben minden
kilon folyadékfelvétel nélkiil is csak ugy omlik r¢'
link a verejték.

Az egyetlen szénsavon kivil minden emésztési
végtermék szdméra a f@'kivalasztdszerv a két vese.
Ezek, mint azt alabb még alkalmunk lesz b6vebben
megbeszélni, csodalatos érzékenységgel reagalnak a
folyadékfelvétel ingadozasaira, gondoskodnak a bo'
nyolult fehérje'szétbontasi anyagoknak, tovabba
soknak, fliszeres anyagoknak, akarhanyszor gyogy'
szereknek, mérgeknek eltavolitasarol. Valadékuk'
ban, a vizeletben jut el a tdgabb értelemben vett
emésztés egyik végpontjahoz.

Itt lesz helyénval6 még egy. pillanatra yissza'
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térni taplalkozasunk els6 szakaszara, mely, mint lat'
tlk, a megemésztett anyagoknak felszivodasaig ter'
jed. Koztudomasd, hogy nem minden emésztédik
meg és szivodik fel, amit megesziink. Tapanya'
gaink minem{isége szerint tobb'kevesebb salak,
emészthetetlen anyag marad vissza beleinkben (mint
latni fogjuk, ezek végzik a felszivas munkajat),
melyeket — ha a szOvetkdzti emésztés végtermékeit
a kalyhaban ég6 tliz fistjéhez és egyéb gaznemdi
égési termékeihez hasonlitottuk — a kalyhéaban
visszamaradé hamuval jelképezhetiink. Ezen anya'
gok Osszessége, hozzavéve még a beleinkben miriad'
szamra szaporodd és tonkremend, s f6leg a novényi
taplalékok emésztése koril rendkivil fontos szere'
pet jatsz6 baktériumokat, alkotja az id6szakonként
Kiliril6 székletétet. Tulajdonképpen a taplalkozas
els6 szakaszanak, a gyomor'bélemésztésnek jelenti ¢
a végsd befejezését.



2.
AZ I1ZEK SZEREPE, A RAGAS.

E konyvecskének nem lévén célja, hogy nép-
szer(i gyogyitasi modszereket ismertessen meg, ha-
nem hogy a taplalkozas lényegébe, bizonyos szem-
pontbdl annak higiénéjébe, egészségtanaba vezessen
be, minden megallapitasunk az egészséges emberre
fog vonatkozni. Kilén fogjuk majd kiemelni azt a
néhany betegséget, mely mar régéta magéara vonta
a kozérdekl6dést. Ugy érzem, jo szolgalatot teszek ez-
zel orvoskartarsaimnak is, mert kevés kinosabb moz-
zanata van az orvos mkodésének, mint mikor el6ité-
letek és mélyen begydkerezett tévtanok ellen kell
kiizdenie, — fajdalom, sokszor oly haszontalanul!

Ismételjik tehat még egyszer: taplalkozasunk
els6 szakasza, fenti megallapitasunk szerint, addig
tait, mig a megevett anyagok a gyomor- és bél-
emésztés vegyi folyamatain &tesvén, oly éllapotba
jutnak, hogy felszivodhatnak, s a szervezet vér- és
nedvkeringésébe belekerllnek. Ezzel az egyik hatér-
allomas egész pontossaggal megvan allapitva; a
masik, a kezdete, valamivel vitdsabb. Vitads annyi-
ban, hogy a ragéassal kezdjik-e, vagy — a kony-
haban?

E pontnal érdemes egy percre megallanunk.
Sokszor kérdik télem: nem egészségesebb-e a nyers
his, mint a sllt? Nem emészthet-e konnyebben?
Féleg azota valt ez a probléma aktualissa, amidta
a kés6bb még érintendé vitamin-kérdés a mdvelt
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kdzonség érdeklédésében olyan nagy helyet foglalt
el. Ha a vitamm-s“empontot egyel6re figyelmen Ki-
vil hagyjuk, a valaszt teljes hatarozottsaggal adhat-
juk meg: a f6zés és sités taplalkozasunk koril elsd-
rangUan fontos szerepet jatszik. Mindenekel6tt a
legtébb dolog élvezhetetlen, s6t egyszerlen elképzel-
hetetlen volna a konyha el6zetes megmunkalasa
nélkil. Egészen biztos, hogy a primitiv ember, mi-
el6tt a tiizet megismerte volna, Ggy ndvényi, mint
allati taplalékait nyersen fogyasztotta el, azonban
hamar attért a slitésre és a f6zésre. Az is nagyon
valészin, hogy nem egészségtani megfontolas vitte
erre, hanem egyszerlien az a kérilmény, hogy az igy
elkészitett taplalékok izletesebbek voltak, mint a
nyersek. Felesleges arrél beszélniink, hogy mar 6si
id6kben mekkora szerepet jatszott minden kultlr-
népnél a szakacsmlivészet; viszont érdekes megfi-
gyelniink, hogy az emberiség tisztan inyencség szem-
pontjabol mily helyesen taldlta meg legtébbszor azt
a modot, mely altal a konyha az emészt6 szervek-
nek segélyére siet s a taplalékok elkészitésével azok-
nak emészthet@ségét (a legtdbb esetben) fokozza.
Legkevésbbé all ez a husfélékre nézve, ambar itt
sem mellékes az oreg, inas husoknak j6 er8s szét-
f6zése, elb6zetes osszevagdalasa, parolasa. De a né-
vényi eredetli, els6sorban a lisztes ételek teljesen
ehetetlenek volnanak eredeti formajukban, s p. o. az
oreg hivelyesek ezen felil még emészténedveink
szamara hozzaférhetetlenek is. Ne feledkezziink
meg azonkivil még egy igen fontos korilményr6l:
minthogy Ggy a f6zés, mint a sités igen magas h6-
mérsékletnél torténik, ©nként kdvetkezik, hogy
azok a baktériumok és egyéb él6sdiek, melyek az
ember egészségét és életét a tapcsatornan at  be-
jutva veszélyeztetnék, elpusztulnak.
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Elég sok szomoru tapasztalat bizonyitja azt,
hogy milyen karos kdvetkezményei lehetnek a nyers
tapszerek élvezésének. A bélél6sdiek egy részét (ga-
landféreg, orsogiliszta, stb.), a sulyos, s6t halalos
bajt is elSidézni tudd trichint egész bizonyossaggal
tudjuk elkertlni, ha gondosan &tf6tt vagy Aatsult
hisféléket esziink. Egyéb bélélésdiek viszont nyers
novényi ételek atjan juthatnak be gyomrunkba;
nem mintha a névényben éInének, hanem mert pe’
téik valamilyen moédon (tragyazas!) ratapadnak a
taplalékul szolgald levélre, vagy gyokérre. Ugyanez
all sok fert6z6 baj baktériumait illet6en is.

Egészben véve a tapanyagok el6zetes elkészu
tése nagy jelentéségli mozzanata taplalkozasunknak
és pedig mindenekel6tt izletességiik, élvezhet6ségik
tekintetébdl. Sudlyos hibat kovetnénk el, ha ezt a
tényez6t nem mérlegelnék a legkomolyabban akkor,
ha taplalkozasunkrol van sz6. A kérdés nem egyszer-
dién az izlikmemizliken malik. Elettani kisérletek'
kel bebizonyitott igazsag, hogy izletes taplaléknak
mar a puszta nézése is, a kellemes ételillatoknak
szaglasa egyenesen ingerl6én hat a gyomor miri'
gyeire, viszont undorité szagok és benyoméasok gat'
I6an. Koztudomasl, hogy mennyivel tobbet tudunk
megenni és megemészteni egy valtozatosan, jol eh
készitett ebédbdl, mint ha egy dohos szagi helyi'
séghen valamilyen izetlen ételt adnak elénk. Ez
nem képzel6dés, itt nem segit 6nuralom. Az a bo'
nyolult mirigyrendszer, mely kiilénb6z6 emészté'
nedveinket termeli, rendkivil élénken reagal ugy a
latasi, mint a szaglasi benyoméasokra. Elmondhat'
jak, hogy téplalékaink tovabbi sorsa bizonyos ird'
nyitast kap, miel6tt még a szankba kerilt volna.

Azt hiszem, érdemes még egy pillanatra meg'
alianui}k a kilonbdz6 izeknél. Ha,a tapanyagoknak
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és inyencségeknek oOriasi szamat nézziik, els6 perc-
ben azt kell gondolnunk, hogy az izeknek egész Ié-
gija fordulhat el6, pedig ez nagy csalodas. Szinte
meglepbnek és hihetetlennek hangzik, hogy mind-
Ossze négyféle izt ismerlink, s ezek: édes, keserd,
sos és savanyu. Pedig igy van. Minden tovabbi iz-
féleség vagy ennek a négynek a keveréke, vagy pe-
dig (s ez a gyakoribb eset) keverve van a szaglasi,
olykor tapintasi érzéssel. A kildnbség a kocka- és
vékonymetélt levestészta kozott tisztdn tapintasi, s
a csaknem altalanos borzalommal fogadott ricinus-
olajnak semmiféle ize nincs, csak kellemetlen szaga
és még kellemetlenebb zsiros tapintata. Milyen él-
vezhetetlen a friss viz teds csészébdl megivai Gyi-
molcsféléknek és boroknak a zamatja kizardlag az
illatukon mulik, s ki ne tapasztalta volna, hogy er6s
natha esetén alig érezziik az ételek ,,izét”.

E rovid kitérés utan kezdjik el taplalékaink
sorsanak ismertetését az emészt6csatorna elsd szaka-
szanal, a szajban. A folyadékok nem soka idéznek
itt, hanem (gyszolvan rogtdén belekeriilnek a gyo-
morba; tébb id6 jut a pépek szamara, melyeket leg-
alabb is okos dolog volna néhanyszor megforgat-
nunk és nyéllal elkeverniink, miel6tt lenyeljuk. A
nyal nemcsak arra szolgal, hogy a taplalékokat be-
vonja, sikamldssa és igy a nyel6csévon valé lecsu-
szdsra alkalmassa tegye, hanem egyszersmind igen
fontos emészt6-nedv is, és pedig a kenyér- és tészta-
félék szamaéra. lgaz, hogy szerepe meglehet6s révid
ideig tart, mert az emészt6csatornaban altalanos sza-
baly, hogy minden egyes szakasznak emészténedve
az el6z8 szakasz valadékat hatéstalanitja, sem-
mivé teszi. igy tehat a nyalnak aranylag nagyon ro-
vid id6 all rendelkezésére, de ez iselég arra, hogy a

Vvoteit-s 0 1e*TrA ntreinr 0 TnkTT-a 11T 0 asunrin\* v\
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emésztését meginditsa.1 Ezért is oly fontos mozzanata
az okszer(i taplalkozasnak a gondos ragas. Amellett,
hogy a gyomornak munkajat lényegesen meg'
konnyitjik, ha lehet6leg csak jol megordlt anya'
gokat nyellink le, ezzel egyidejlleg annal ala'
posabban tud a nyalptyalin is mikdédni, minél tO'
vabb forgatjuk az ételt a szankban. Nézziink csak
egy egyszer(i példat: a koztudat egyik legrégibb ta'
pasztaiata, hogy milyen kénnyen rontja el az ember
a gyomrat, ha puha kenyeret mohdn és nagy meny'
nyiségben eszik. Ilyenkor valdsadgos gombodcokat
nyeliink le, melyeknek alig volt idejik a nyallal
Osszekeveredni, s rdadasul még a vékonybélben is
megtartvan tomeges alakjukat, ott is nehezen lesz'
nek az emésztés szdmara hozzaférhet6k. (A gyomor
a szénhydratot alig emészti.) Ezért helyesebb és
konnyebb étel a piritott kenyér, féleg, mert kény'
telenek vagyunk jol megréagni, miel6tt lenyeljik.
Ugyanezen okbdl tartjuk nehezen emészthet6nek a
fott tésztakat, kivalt a zsiros csuszaféléket.

De van a ragasnak még egyéb szerepe is. Az
ételek izének a kiélvezése tulajdonképpen ilyenkor
megy Vvégbe s igy a tdpcsatorna nagy mirigyeinek az
a reflex'viselkedése, melyr6l mar fentebb sz6 volt,
itt jut érvényre. A fliszerek, a kilonboz6 eljarasok,
melyekkel taplalékunkat izletesebbé tessziik, nem'
csak azéltal segitik el6 az emésztést, hogy a gyomor

1 Mar e helyen feltétlenll sziikséges, hogy taplalé
anyagjainknak harom f6csoportjat egymastdl megkilon'
boztcssiik: a szénhidratodat, fehérjédet és zsirodat. El-
s6kboz tartoznak a sz6l6- és répacukor, az Osszes lisztbdl
készult anyagok, a rizs, keményit§, stb.; a masodik cso-
porthoz a huis, tojas, a tejnek caseinje (sajt és tard), az
0. n. beis6szervek (maj, agyveld, vesék, tudd). A harma-
dik csoportot alkotjak az olaj, a vaj, szalonna, disznozsir,
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mirigyeit kozvetlenul ingerlik élénkebb miikddésre,
hanem a szij- és garatiireg kiillonbdz6 érzékeinek
igénybevételével, legels6sorban az izlel§' és szagld'
szerv Utjan is. S6t tovdbb kell menniink: maga a
ragas, a ragéizmok tornaztatasa, reflex-aton szintén
serkent6leg hat a gyomor mirigyeire, amint azt pom
tos élettani vizsgalatok igazoltdk. Ki ne ismerné az
amerikaiak ragé'gummijat (chewing gum)? Rendel'
tetése az, hogy ebéd meg vacsora utdn szajunkba
véve, hosszi negyedorakon keresztil majszoljuk, s
ezaltal a gyomoremésztést segitjik el6. Mert az a
kérulmény, hogy a nydl elvalasztdsat is fokozza,
semmi jelent6séggel nem bir, hisz mar lattuk, hogy
a gyomormirigyek valadéka a nyallal szemben ellen’
tétes hatasu.

A szaj a téplalkozas korul végll bizonyos vé'
delmi berendezkedést is jelent. Fajdalommal, meleg’
gél, s6t tapintasi ingerekkel szemben is, nyelviink
és szank nyalkahartyaja oly érzékeny, hogy ezaltal
mar eleve meg van nehezitve az, hogy gyomrunkra
és egész szervezetiinkre nézve karos anyagokat nyel'
hessiink le. Milyen hamar éreztiik meg p. o., hogy
taplalékunk kozé csak egy hajszal is kerdl!



3.
A GYOMOR

Eljutottunk a taplalék felvételének masodik,
rendkivil fontos alloméasahoz, a gyomorhoz. Ezuttal
a sz6 szoros értelmében beszélhetiink ,,4llomasirol,
mert minden, amit lenyellink, tobb-kevesebb ideig
a gyomorban marad, ott vesztegel. Az id6tartam
valtoz6, miit azt mar réviden emlitettiik, aszerint,
hogy mi az az anyag, amit lenyeltink: ha k&z6m-
bos folyadék (ilyen elsdsorban a viz), aranylag ro-
vid, néha csak par perc, viszont, ha emésztésre szo-
rul, akkor orakig is eltarthat. Ez utobbi esetben a
gyomor kilrilést ideje nagyjaban a bekebelezett tap-
ladlék mennyiségétdl figg. A gyomor szerepe egy
olyan tartalyé, reservoiré, amelyben a lenyelt anya-
gok megfelel§ fizikai és vegyi atalakulason, G. n.
emésztési folyamaton mennek &t, s lehetéleg hig for-
maban kerlilnek at a vékonybélbe. Nagyon érdekes
az, hogy a gyomor kiliriilése a nyelés utan aranylag
rovid id6vel kezdddik, de lehet6leg mindig csak
(legalabb is els6sorban) a gyomoremésztésen mar at-
esett, elfclydsitott részlet jut tovabb a belekbe.

A gyomor befogadoképessége az egészséges fel-
nétt embernél igazan oriasi, s messze meghaladja azt
a mennyiséget, amellyel tényleg jol lakunk. Ezzel a
kvantummal szemben a feln6tt ember gyomra meg-
lehet6sen tolerans. A hétkdznapi ,,gyomorrontas”
oka csaknem mindig a megevett étel mindségében,

:,* els6sorban valamely romlott vagy legalabb is nem
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kifogéastalan anyagban keresendd, nem pedig a meny"
nyisegben. SzigorGan véve a dolgot, a koéros folya'
mat ilyenkor nagyobbrészt a vékonybelekben jatszd'
dik le, s csak kisebb részben a gyomorban. Csecse'
mdknél, hol a gyomor elhelyezkedése, alakja, be-
fogaddképessége annyira kulonbozik a felnéttétdl, a
dolog persze mésképen all, s kdztudomast az, hogy
a polyasbabdk milyen kdénnyen, mennyire minden
megerdltetés nélkil adjak vissza a megivott taplalék
egy részét.

Szemben a szajireg finom érzékenységli vé'
delim berendezkedésével azt kell mondanunk, hogy
a gyomor csaknem védtelenil all a lenyelt anyagok'
kai szemben. Nem lévén sem tapintasi, sem hé', sem
a sz6 hétkdznapi értelmében vett fajdalomérzése, a
beléjutott taplaléknak esetleges karos behatasaival
szemben U(gyszo6lvan tehetetlen.l1 Amilyen érzékeny

1 E megjegyzés bbvebb magyarazatra szorul, mert
ellenkezni latszik a ,,gyomorgdres”, ,hasgdércs” hétkdznapi
tapasztalatdval. Amidta a helyi érzéstelenitéssel, tehat
tiszta, zavartalan oOntudat mellett végzett hasi m(tétek
egyre nagyobb tért hdditanak, megtanultuk, hogy a gyo-
moér és bél a kozonséges fajdalomkivaltd ingerekkel szem-
ben (vagas, égetés, stb.) érzéktelenek, viszont vongalasra,
tagitdsra a jol ismert gorcsszer(i fajdalmakkal felelnek.
Ez a jelenség rendkivul érdekes annak a feltevésnek szem-
pontjabdl, hogy a fajdalom az él6 szervezet védekezéséil,
mintegy tiltakozasaul szolgdl, ranézve veszélyes behatasok
ellen. Az egyes szervek vagy szervcsoportok féleg csak
olyan inzultusokra valaszolnak fajdalommal, amelyek
specidlisan rajuk nézve széba johetnek: szinte az a be-
nyomdasunk, mintha a tobbire valé reagélast aprénként, a
fejlédéstorténelem  hosszi  évezredei alatt elfelejtették
volna. Miutdn a gyomor-bélcsatornankat erémdvi, vegyi-,
avagy hdingerek ellen megvédi a szaj, kivulrél jove artal-
mak pedig a test sulyos bantalmazasa nélkul széba nem
johetnek, szdmara legnagyobb veszélyt a tulsagos Kitéagitas,
nyGjtas jelent, s igy ezzel szemben &rizte meg érzékeny-
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a jelzett ingerek irant a szajureg, annyira érzéketlen
a gyomor, s igy kizérolag el6bbinek a feladata, mint
azt mar lattuk, a szervezetet karos behatasoktdl évni.
Nagyon durva inzultusok képesek ugyan arra, hogy
a gyomor részér6l tiltakozast, védekezést valtsanak
ki (ami hanyasban, tehat a kartokozé anyagok gyors
kidobasaban nyilvanul), de ez a képesség tavolrol
Sem nyUjt elegend6 védelmet.

Emlitettik, hogy a lenyelt taplalék egy biz¢'
nyos ideig a gyomorban marad, s onnan aprédon'
kint tavozik a vékonybelekbe, aszerint, amint a gyo-
mor részérdl mar atesett az el6emésztésen. Ez id6
alatt a gyomor egész tartalma folytonos keveredés'
ben, mozgéasban van. Gondoskodik errél a gyomor
nagyon gazdag, tdbb rétegben elrendezett izomzata,
amely az étkezés elsd pillanataban, kozvetlenil az
els6 falat lenyelése utan mar mikddésbe Iép, s
allandéan hullamszerli mozgéasokkal ide'oda gyurja
bennékét Ezzel egyidejlileg indil meg a gyomor'
mirigyek munkaja is, elvalasztvan a sosavat és a
pepszint. E két anyag egyiittesen adja meg a gyo'
mor specialis élettani sajatossagat: kulénds érdekes'
sége a meglehetds nagyfok( savanylsag, aminGre
szervezetlinkben tébb példa nincs. (Még egy vala'
deklink van, amely legtobbszor szintén savi vegy'
hatast, a vizelet. Csakhogy ennek savanydsaga jo'
val kisebbfokl, mint a gyomornedvé, s azonkivil
nem szarmazik olyan er6s asvanyi savtol, mint a so¢'
sav. Maig sem sikeriilt megfejteniink, hogyan képes
az él6 sejt a leger6sebben mard asvanyi savak egyi'

ségét, viszont az el6bbieket mar nem is veszi tudomasul.
Ne tévesszen meg senkit az a jol ismert jelenség, hogy ha
nydron egy jé pohar hideg vizet megiszunk, kisvartatva
a gyomortajon hideget éreziink: ez a bdérig vezetett le'
hiilés folytan all el§ s tiszta h6érzés. n
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két termelni, hiszen még ahhoz is igen nagy élet-
energia szlikséges, hogy az ép gyomor nyalkahar-
tyaja e savanyl emészténedvnek — bar higitott alla-
potban — &llanddan képes legyen ellenalini.) A gyo-
mornedv savtartalma atlag 2°/00; husevé allatoknal
joval tébb. A sosav jelenléte nemcsak azért fontos,
mert a pepszin, a fehérjeemésztés e nélkilozhetetlen
tényezdje, csakis savanyld kozegben tud mikddni,
hanem azért is, mert nem kis mértékben jarul hozza
a megevett taplalék fert6tlenitéséhez, dezinficialasa-
hoz. E feladatot ugyan sok esetben elvégzi az el6ze-
tes sltés és f6zés, de hisz tdpanyagjaink kdzott
mégis van sok nyers dolog is, s a sésav nélkil sokkal
tobb bajunk volna a gyomor-bélfert6zésekkel, mint
emigy. Lattuk ezt kolerajarvanyoknal: egészséges,
savanyugyomru egyének kisebb szamaranyban bete-
gedtek meg, mint az 0. n. gydéngegyomruiax.

A gyomor savanyu kozegében, mint mar emli-
tettik, a ligos vegyhatasi nyal rovidesen elveszti
hatoképességét, s ezzel egyltt véget ér a szénhidra-
tok emésztédése is. Gyakorlati szempontbhol azt
mondhatjuk, hogy a gyomorban csak fehérjeemész-
tés megy végbe; minden egyéb iranyban végzett
vegyi munkaja a gyomornak oly minimalis, hogy
arrél beszélniink nem érdemes. Annal fontosabb az
a kémiai folyamat, melyen a fehérjefélék esnek &t.
Ezek rendkivil komplikalt testek, melyeknek emész-
tését Ugy fogalmazhatjuk, hogy fokozatosan leépi-
t6dnek, fokozatosan egyszerisitédnek, mig végil oly
dllapotba keriilnek, hogy felszivodhatnak. A leépités
els6 szakasza a gyomorban megy végbe, folytatédik
és befejez6dik a vékonybélben. A fehérjeemésztés e
két részlete egymasnak pontos kiegészit6je, s elkép-
zelhetjuk, mennyire nem kodzémbds dolog, ha egyik
vagy masik szakaszban kiesés vagy hiba van. Na-
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gyon élesen megvilagitva latjuk e helyzetet oly be-
tegségeknél, melyeknél a gyomor sem s@savat, sem
pepszint nem termel, ami a mindennapi élet gyakor'
latdban igen sokszor fordul eld. E kérdés taglalasa
azonban orvosi probléma, s meghaladja e kdnyvecske
hatarait.

Elégedjink meg hat annyival, hogy a gyomor
kot bizonyos fokig folaztatja, a fehérjéket részleges
emésztési folyamaton viszi at, s azutan lassanként,
meglehet6s gyors egymasutanban kovetkezd @sszehd'
ZOdésai segélyével a vékonybélbe juttatja. Itt feje'
ZOdik be az emésztés kémiai szakasza, s itt megy
véghe a megemésztett tdpanyagok felszivodasa. A
gyomor maga mint felszivd szerv alig johet szami'
tdsha. Vannak ugyan bizonyos anyagok, melyek mar
a gyomorbdl belekerlilnek a szervezet vér' és nedv'
keringésébe, de ezek inkdbb gyo6gyszerek vagy egy'
szer( vegyi anyagok (p. o. alkohol); taplalékaink
kozll joforman egyik sem tartozik ide. Ez egészen
természetes is, ha meggondoljuk, hogy az emésztés
maga még tavolrél sem fejez6dik be a gyomorban.

Sokszor meril fel az a kérdés: okos dolog'e ét'
kezes kozben sok vizet inni, vagy nem? Most nem
beszélink arrol a teljesen hamis felfogasrol, amelyet
annyi alkalommal hallok idézni: a vizivas hizlal, —
ez az allitds egyszer(i optikai csalédason épil fol, s
kés6bb még lesz alkalmunk erre visszatérni. Most
csak azt kell vizsgalnunk, hogy befolyasoljam a b6
folyadékfelvétel a gyomoremésztést, vagy nem? Ta'
gadhatatlanul igen. Ahhoz, hogy a gyomornedv ki'
elégitéen tudjon rendeltetésének megfelelni, bizo'
nyos (meghatarozott ardnyd) témeénységre van sz(k'
sége, s konnyen érthet, hogy ha a gyomornedvet
folhigitjuk, joval kedvezétlenebb kornyezetet terem’
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tink az emésztés szamara. Els6sorban éppen a gyo-
morra all ez, ahonnan még az ivéviz sem szivodik
fol. A vékonybélben azért jobbak a viszonyok, mert
az ott végbemend folszivodas gyorsan kiegyenliti az
aranytalansagot. Ezért, ha nagyon szdrszalhasoga-
téak akarnank lenni, azt a tanacsot kellene adnunk,
hogy vizet kb. két draval igyunk minden étkezés
utdn, amikor a gyomoremésztés mar nagyjaban be'
fejez6dott és a kilrulés mar javaban folyik.

De hat itt is a legokosabban cseleksziink, ha ra'
bizzuk magunkat sajat szervezetiinkre. A szomjlsag
érzete a legszorosabb értelemben vett fiiggvénye a
testnedvek, els6sorban a vérsavdé molekularis kom
allandobb komponense. Legkisebb emelkedése mar
kivaltja azt a sajatlagos allapotot, amelyet szomju-
sagnak neveznek, s az egyetlen helyes dolog ilyenkor
az, ha iszunk. Attol, hogy a vériinket tulsdgosan
feltalaljuk higitani, egy percig sem kell tartanunk,
mert szervezetink époly kevéssé tiiri a vérsavd
kozddasat. llyen esetben hallatlan érzékenységikkel
kdzbelépnek a vesék, s bbséges vizeletkivalasztassal
ismét helyreallitjdk az egyensalyt. Ezért oly nehéz
feleletet adnunk arra a kérdésre, hogy mennyi hat
az ember vizszikséglete 24 éraban?2 Mint a fentiek'
b6i kovetkezik, fligg ez els6sorban magatol a taplal’

1 Van a szomjusagnak olyan fajtaja is, amely tisz-
tdn csak a garatnak és szajuregnek — legtobbszor kisza-
radas kovetkeztében el6allé — helyi érzése. Ennek persze
a vérsavd koncentraciéjahoz koze nincs.

* Meglehetdsen pontos, de természetesen még min-
dig hozzavet6leges szamitas szerint az emberi test viztar-
talma 64 széazalék.
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kopastol; valamennyien tudjuk, milyen szomjlsag
gyoétri az embert besozott ételek elfogyasztasa utén.
Nagy befolyasuk van tovabba bizonyos kiils6 korik
ményeknek is; nyaron, mikor bdséges izzadassal vé-
dekezik a szervezet a tulheviilés ellen, joval tébb vi-
zet kell innunk, mint hiivés vagy éppen hideg id6-
ben. Szerepet jatszik végill az egyén életmddja is;
dolgozd embernek tébb vizre van sziksége, mint a
pihenének, s p. 0. egy szoptaté né, ki a termelt tej
mennyiségének megfeleld folyadékot valaszt ki, a
rendesnél jobban szomjazik.

E helyen még egy sajatsagos elGitéletrdl kell
emlitést tennem, amelynek magyarazatdval addsa
maradok olvaséimnak. Ez arra vonatkozik, hogy a
kozhit szerint bizonyos ételek utan tilos a vizivas.
Els6sorban ilyen a hal és a gylimdlcs. Utdbbinal
még lehet valami észszer(iséget latni a dologban,
minthogy a gytmédlcsfélék Oridsi szazaléka viz, s igy
folosleges a veséket még tébb munkaval terhelni. De
hogy halra miért ne volna szabad vizet innunk, ha
jol esik, arra igazan nehéz volna elfogadhaté magya-
razatot talalni. Nincs az a tdpanyag, amely az egész-
séges ivovizzel ne férne Ossze.

*

E fejezet elején méar emlitettiik, hogy a gyomor
befogadoképessége, 0. n. kapacitasa igen nagy, s
messze meghaladja a jollakds mértékét. A jollakott-
sag érzete, hogy ezzel a fogalommal is kissé meg-
ismerkedjiink, teljesen a gyomornak lokalis, helyi
érzése, s legvaldszinlibb az, hogy e helyi érzés egyik
fétényez6je a gyomorfalnak, talan még helyesebben
a gyomor izomzatanak bizonyos fokig valé megter-
heltetése. Tudatosan mondom: f6tényezGje, mert
még ez a kis részletkérdés sem oly egyszerd, mint
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aminének els6 pillanatra latszik. Kdztudomasu, hogy
a legszeszélyesebb, 0. n. testi (somatikus) érzet”
(ezeknek osszessége adja a kozérzetet) apm étvagy, s
viszont els6sorban az étvagy szabja meg azt, hogy
mennyivel lakik jol az ember. Ugyanaz az egyén
néha igen rovid ebédtdl teljesen kielégitve kel fol,
s maskor mégegyszer annyival sem éri be. Lattuk,
mennyire fligg az étvagy az ételek izletességétdl,
illatatol; szinte onként értetédik tehat, hogy koz-
vetve ugyanezen faktorok befolyasoljak a jollakas
mértékét is. De sok mas korilmény: kedélyallapot,
faradtsag, esetleg nagy meleg, vagy fazas, stb. is sze-
repet jatszhatnak. Van még egy érdekes jelenség,
melyet mindenki ismer sajat tapasztalasbol: mikor
mar teljesen jéllakottnak érezzik magunkat, p. o.
hissal, Ugy hogy a sz6 szoros értelmében nem tud-
nank még egy falattal sem tdbbet lenyelni, nagyon
szivesen és Ujult étvaggyal Ulink neki egy tanyér
édes tésztanak, vagy gylmoélcsnek, — vagy mind-
kettének egymasutan! Egyedil a gyomorfal megter-
helése tehat nem valthatja ki a teljes jollakottsag
érzetét, hisz a sulyszaporulat dacara még jo étvagy-
gyal eszlink tovabb. Ezért is helyes berendezkedés a
tobbfogasos étkezés.



4.
A BELEMESZTES

A gyomor kilirlilése meglehetds lassan torténik;
a kiurulés tartama természetszeriileg els6sorban az
elfogyasztott ételek mennyiségétél figg. (A mindség
csak masodsorban jatszik szerepet, ambar kilénbség
e tekintetben is van. Leggyorsabban tdvoznak a ve*
gyileg kozombos folyadékok, p. o. viz, olajok.) A
szokasos ,,egy csésze kavé és egy kifli vajjal” reggeli
utdn masfél—két éraval a gyomor mar dres, viszont
egy nagyobb, tobbfogasos ebéd utdn 6—8 o6rat is
igénybe vesz a teljes kilrilés. Rendkivil érdekes
azonban a KkilrGlés mechanizmusa, amely megint
egyszer azt a csodalatos célszerliséget, s6t mondhat'
nok szellemességet igazolja, amivel az él6 szervezet
berendezkedett. Lattuk, hogy a gyomor, amint be-
Iéje taplalek kerult, elkezdi id@szakos 6sszehuz6da-
sait. (RoOntgen-vizsgalatok alapjan tudjuk, hogy at-
lag 20 mésodpercenként vonul végig a gyomron egy
6sszehizédasi hulldm.) 1lly mddon mozgatja és ke-
veri tartalmat. Bizonyos id6 mulva a gyomorfal
Osszehlzodasa, végig haladva egész a gyomorkapuig
(ez gydrGalaka izom, mely rendszerint teljes dssze-
hGzodasban, tehat ,.csukva” van), azt megnyitja, s
igy a savanyu gyomorbennék egy része a vékony-
bélbe keriil. Igen am, de a vékonybél tartalma ligos
vegyhatast, s amint a bélfal nyalkahartyaja a sa-
vanyl tapanyaggal érintkezik, reflex-Uton azonnal
Osszehuzodasra, azaz bezarddasra készteti a gyomor-
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kapu izomzatat. Ez a reflexhatds addig tart, mig a
vékonybélbe jutott gyomorbennék az epe és a has'
nyal altal kdzombositdik; ha ez megtortént, a jaték
eldlrél kezdddik. igy tart ez rendszerint mindaddig,
mig a gyomor egészen ki nem Uril. Ennek a reflex’'
berendezésnek kovetkezménye az, hogy a gyomor'
savtlltengésben szenvedd6 emberek gyomra (azoké,
akik a kozismert gyomorégés tlneteitdl annyit szok'
tak szenvedni) aranylag lassabban, a savhianyban
szenveddké pedig gyorsabban Gril ki. Utobbiaknal
oly gyorsan mehet ez a folyamat végbe, hogy a tul'
érzékeny bélnyalkahartya, mely raadasul még a sav'
és pepszinhiany folytan kell6képen el nem készitett
tapanyagokkal jon érintkezésbe, nagyon erfs bél'
Osszehlzdédasokat valt ki, s ily moédon hasmenést
okoz.

A vékonybélbe keriilt gyomortartalom kézom'
bositésérél és lugos vegyhatasuva tételérdl a két leg'
nagyobb mirigylink, a maj és a hasnyalmirigy (pam
kreas) gondoskodik. Mindkett6t ugyancsak az a
reflex'berendezkedés  készteti  élénk  milikodésre,
amelynek kiindulé pontja a gyomorbennék izgato
hatdsa a gyomorfalra;1 valadékukat kozds nyilason
at ontik be a vékonybél legkezdetibb részébe. E pib
lanatban indul meg az emésztés legjelent6sebb sza'
kasza.

A fb6szerep itt a hasnyalmirigynek jut. Vala'
déka egyarant tartalmazza a szénhidratok, zsirok és
fehérjefélék emészt6'anyagait (enzymjeit); utébbi (a
tripszin) a gyomor hasonl6hatast pepszinjét6l abban

1 E mechanizmus jéval bonyolultabb, de ismertetése
oly messzire vezetne tulajdonképpeni targyunktdl, s any-
nyira specidlisan orvosi kérdések megbeszélését kivanna
meg, hogy szandékosan mell6z6m, megmaradvan a fenti
egyszerd megallapitasnal.
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kilénbozik, hogy el6sz6r a tripszin ligos kdrnyezet'
ben fejti ki m(ikddését, nem pedig saviban, masod'
szor a tripszin fontos el6feltétele az, hogy a fehér'
jék a pepszin el6emésztésén mar atestek légyen. Az
epe csak a zsirfélék megemésztése és felszivodasa ko'
ril fejt ki jelent6s funkcidt; a vékonybél kezdeti
szakaszaban vannak azonkivil (magaban a bélfala’
zatban elhelyezett) 0. n. Brunner'féle mirigyek, me'
lyek a hasnyalmirigyet tamogatjak munkajaban.

Nagyon bonyolult és a laikus kdzénség szamara
szaraz feladat volna a bélemésztés egyes fazisait tar'
gyalni; rovid osszefoglalasban a kész eredményt a
kdvetkezdkben adhatjuk:

A fehérjeféléket, melyeknek leépitése a leg'
bonyolultabb vegyi atalakuldsok egész sorozatan visz
at, a hasnyalmirigy tripszinje bontja tovabb, s at'
alakitja bizonyos vegytanilag egyszer(ibb &sszeté-
teld, oldhatd vegyiiletekké, Ggy hogy mint 4. n.
peptonok, folszivhatokka valnak. A zsirok feldol-
gozasanak munkaja egyarant terheli a hasnyalmiri-
gyet és a majat. Ez utobbinak valadéka az epe,
melynek jelent6ségét az emberi élet héaztartdsédban
méar Hypokrates felismerte, vele hozvan kapcsolatba
két alapvetd vérmérsékletinknek Kkialakuldsat: a ko-
lerikus és melankolikus temperamentumot.l Errél a
biszke szerepr6l ma mar természetesen sz6 sem le-
het s elégedjink meg annyival, hogy az epe a zsir-
emésztés koril nélkilézhetetlen. (Ezért kell p. o. a
sargasagban szenveddknél, kiknél az epe szabad le-
folyasa a vékonybélbe akadalyozva van, a zsiros tap-
anyagokat a legszigordbban keriilniink.)

Aranylag a legegyszer(ibb vegyi folyamaton a
szénhidratok esnek at; a pankreasznedv folytatja

1 XoXfl — epe. UeXaiva XOXf) = fekete epe”.
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emésztésiiket ott, ahol a nyal abbahagyta, s felszivd'
dasuk is relative leggyorsabban megy végbe. Mar
emlitettem, hogy mindezen munkaban a vékonybél
mirigyeinek is van némi iész[]k.

Amint a megevett taplalék a vékonybél G. n.
nféregszer(i” osszehlzodasai kdvetkeztében tovabb'
halad, az emésztés kémiai része lassankint befejezé'
dik, s egyre nagyobb mérvet 6lt az athasonitott
anyagok felszivodasa. E folyamat mar jorészt fizi'
kalis és élettani torvények alapjan megy végbe,
melyeknek taglalasa annyi szakismeretet kivanna
meg, hogy még csak fellletesebb megismerteté’
stiktél is el kell tekintenlink. Elégedjink meg te'
hat azzal, hogy e torvények létezését tudomasul
vessziuk. A felszivodas tulajdonképpen a szovetkozti,
belsé anyagcserének a bevezetéje, s mint ilyenrdl,
még néhany szét kellene réla szoknunk. Elébb azon'
ban még egy dologrél kell, ha csak futdlag is, meg'
emlékeznilink: a baktériumok szerepér6l az emésztés
koral.

Egész tapcsatornank, a szajuregtél kezdve a
végbélnyilasig, meglehetésen sokféle baktériumot
tartalmaz; még aranylag legszegényebb e tekintetben
a gyomor, melynek savanyd valadéka, mint lattuk,
dezinficialé hatassal bir. A szij és a nyel6cs6 aprd
élésdi'gombai gyakorlatilag, legaldbb is az egészséges
emésztés szempontjabol, fontossaggal nem birnak,
viszont annéal nagyobb a vékonybél baktériumvilaga-
nak jelentdsége. Ezek nélkil sem emberi, sem alta’
laban véve allati élet nem képzelhet6 el. Nagyszamu
élettani kisérlet igazolja, hogy ha valamely allatot
azonnal vilagrajotte utan tokéletesen steril, bacillus'
mentes helyre zarunk el, s gondoskodunk arrél, hogy
kés6bbi id6ben is sem taplalékaval, sem egyéb mo'
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don baktérium ne juthasson belé, a Kkisérleti allat
csenevész, gyobnge lesz;, s elpusztul. Emberre vonat'
koztatva a doiog ugy all, hogy egyrészt a fehérje le'
épitése nem kizarélag a mirigyek altal elvalasztott
nedvek feladata, hanem osztozkodnak benne a bak’
tériumok altal fenntartott rothasztasi folyamatok is.
Masrészt ott van novényi taplalékaink egész sorozata
és pedig — a keményit6tdl, azaz a lisztes anyagok'
toi eltekintve — els6sorban a ndvényi rostozat, a
cellulézé. Ennek széthontasa egyaltaldban nem a szd'
rosabb értelemben vett emésztés Utjan torténik, hisz
erre szolgald6 emészténedvink nincs is, hanem kiza-
rélag a baktériumok munkéja. lgaz, hogy a
cellulézé nem emberi taplalék, hanem azért folbon-
tasa mégis elengedhetetlen, ha a névényi rostok kozé
zart taplalékhoz hozza akarunk férni. Lattuk, hogy
ez a rothasztasi és erjesztési folyamat, mint az emész-
tés kiegészitéje, s a rakovetkez6 felszivodas szintén
jorészt a vékonybélben megy végbe. A vékonybél
kezdeti szakaszanak tartalma csaknem folyékony, s
lassankint mind jobban s(r(ibbé valik, aszerint, amint
egyre tobb anyag keril felszivodasra. A vastagbél-
ben térténik azutan a teljes besiriisddés és formald-
das; az id6szakonkénti székletéttel az emeésztés be-
fejezést nyer. Magaban a vastaghélben emésztési fo-
lyamat Ggyszolvan nincs s a felszivodas is csak egé-
szen jelentéktelen. Igaz ugyan, hogy a nyalkahartya
még a végbélben is képes az oldott anyagok felsziva-
sara, de e munkat mar elvégezték az el6bbi bélszaka-
szok. Van eset, mikor sziikségiink van a bélrendszer
legals6 részletének felszivd képességére, midén vagy
gyogyszereket, vagy taplalékot akarunk ezen az Gton
at a szervezetbe bejuttatni. El6bbire az orvosi gya-
korlatban nagyon sokszor van sziikség, viszont a vég-
bélen at torténd 0. n. mesterséges taplalas, melyt6l
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még 20—25 évvel ezel6tt oly sokat vartunk, ma mar
kezdi divatjat mualni. Megtanultuk, hogy szamba-
vehet§ kaloriamennyiséget ezen az (ton a szerve-
zetbe bevinni nem tudunk; a legalsé vastagbél els6-
sorban csak oly tdpanyagokat tud felszivni, amelyek
az egész emésztési  folyamaton keresztlilmentek.
Ezért nincs értelme a beteget tej-tojas-keverékhol
allo bedntésekkel molesztalnunk. Prébalkoztak sz6l6-
cukor- és pepton-oldatokkal, sét pepszin- és hasnyal-
mirigykivonat segélyével mesterségesen emésztett ke-
verékekkel is, de végul is ott tartunk, hogy meg-
elégsziink az egyszer(i viz, helyesebben a 0.9 szaza-
lekos U. n. élettani konyhasé-oldat alkalmazasaval.
Ez tényleg belekerll a szervezet nedvkeringésébe, s
végszikség esetén legaldbb részben fedezi a test fo-
lyadékszikségletét, amivel akéarhanyszor végtelenil
sokat lenditiink a beteg sorsan.



5.

A TAPLALEKUL SZOLGALO ANYAGOK.
ES AZOK EMESZTHETOSEGE

Megismertik tehat taplalkozasunknak elsd fel'
vonasat, helyesebben: megismertik azt az utat, me'
lyet megevett taplalékainknak meg kell tennidk, s
megismerkedtiink — ha egészen futdlag is — azokkal
a tényez6kkel, melyek ez Ut kiilonbdz6 szakaszaiban
az athasonitasnak, leépitésnek munkajat végzik. E
munkanak végcélja az, hogy mindennem( tapanya'
gunk oldott format nyerjen, mert csak igy valik feh
szivodasra alkalmassa; célja egyszersmind az is, hogy
a bonyolult vegyiletek a sz kémiai értelmében le'
egyszer(sitédjenek. Féleg all ez a fehérjefélékre. Ko'
vetkezd 1épésinknek tehat a felszivodas megbeszéld'
sének kellene lennie, de helyesebbnek vélem, ha e
pontnal egyel6re megallunk, s bar Gjbol csak vazla'
tosan, még egy'két gyakorlati kérdést, s igy min'
denekel6tt az egyes taplalékféleségeinket vesszik
szemugyre.

A harom f&csoportrol mar toébbizben volt szo:
jehérjé\, zsirok és szénhidratok. Ami az els6ket
illeti, tovabb mehetnénk az osztalyozasban, s meg'
kilénboztethetnénk allati és novényi fehérjéket, de
ez felesleges részletezés volna. Elég, ha annyit jegy'
k. meg, hogy a fehérjék képezik emésztés'élettani
szemponthol taplalékunk legbonyolultabb s egyszers'
mind legkényesebb részét. Barmilyen okbol legyen
is az emésztés rendes folyamata megbontva, elsésor'
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ban a fehérjék athasonitadsa korul Iépnek fol zava-
rok. Vegyik a két legkdzonségesebb esetet: az egy’
szer(i lazas megbetegedéseket és az 0. n. ,,gyomor'
rontast”, amelyr6l mar emlitettik, hogy sokkal he'
lyesebb volna gyomor'bélrontasnak nevezni, mint'
hogy féleg a vékonybélben jatszodik le. Amidta az
emészténedveket kozvetlen vizsgalataink targyava
tudjuk tenni, megtanultuk, hogy barminem( laznal
a pepszin és tripszin elvalasztdsa szenved, legtdbb'
sz6r elégtelenné valik. Hogy ennek mi az oka, azt
tobbféle foltevéssel igyekeznek megmagyardzni, de
szdmunkra elég, ha a tényt magat tudomasul vesz'
sziik. Eszszer(i lazas diétanal tehat keriilnink kell a
fehérjeféléket, — még a tojast és a sonkat is, bar'
mennyire uralkodjék még ma is az az &si elGitélet,
hogy mindkett6 0. n. ,konnyd étel”.1 S még el6'
vigyazatosabbnak kell lenniink a ,,gyomorrontas™
nal. llyenkor rendesen megvaltozik a gyomor-bél-
rendszer baktérium'floraja is, s minthogy a fehérje-
emésztéshen a rothasztdsnak szerepe van, lehet6leg
kerlIntnk kell azt, hogy az e téren beall6 zavarokat
még jobban el6segitsik. Kiiléndsen all ez a tojast
illet6leg, amelyet mindennem(i betegdiétanal — elég
helytelenil — szinte elsd helyre tesznek még ma is,
pedig a tojas kifejezetten a ,,nehéz ételek” kdzé so-
rolandd, akar szilard, akar folyékony formajaban.
A kemény tojas raadasul még elég nehezen férhet6
hozza az emészt6nedvek széméra.

1 A tojasnak kivalt a sargaja, mint kénben gazdag,
konnyen bomlé fehérjefajta, nagyon el6nytelen szerepet
jatszik mindenttt, ahol — mint a bélrontasnal —  rét-
haszté6 baktériumok fokozott hatdasanak van kitéve. A
I6nkérél pedig a legnagyobb német buavarok egyike,
Schmidt professzor, kimondta, hogy ,el kellene tlinnie a
gyomor-, bélbajosok asztalarol!”
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Fehérjének szamitjuk tapanyagaink koézil az
Osszes husféléketl (beleértve az G. n. bels6 szerveket,
mint a méjat, veséket, stb.), az inas részeket és a
bel6lik készil6 enyvszerii anyagokat (kocsonya,
aszpik), a tojast, a tej caseinjét (turd és sajt), no-
vényi taplalékaink kozil pedig els6sorban az 6reg
hiivelyeseket. Ez utdbbiakat a hétkdznapi diétetika
nem méltanyolja eléggé, pedig kalorikus értékben
messze folotte allnak a hasféléknek (&tlagban a hds
120—2C0, az oreg hiivelyesek 320 kaldriat jelente-
nek), s azonkivil megfelel§ formaban (purée, azaz
attorve) aranytalanul kdnnyebben emészt6dnek.
S6t még egy kortilmény érdemel megemlitést: a szo-
vetkdzi (belsd) anyagcsere szempontjabdl vannak ar-
tatlanabb és veszedelmesebb fehérjefélék, — az dreg
hivelyesek az els§ csoportba tartoznak.

A fehérjefélék emésztése, mint azt mar lattuk,
el6szér a gyomorban, késébb a vékonybélben torté-
nik, s hozzajarul még ez utdbbi baktériumainak rot-
haszt6, bontd hatdsa is. A tiszta fehérje kalorikus
értéke kerek szamban, 100 gr-ként 400, — persze
ez a szdm nem vonatkozik a fehérjetartalma tapsze-

1 Kulon kell félemlitenem a haGslevest, melynek
megitélésében szinte naponta hallom a legtarthatatlanabb
eléitéletet. A legtobb ember ma is azt hiszi, hogy ha
nagy mennyiségli husbél hosszas fézéssel aranylag kis
mennyiségl levest készitenek, az ,er6leves” lesz, s az
egész hlasmennyiség tapereje benne fog 0Osszpontosodni.
Teljesen hamis nézet! A hus tapereje a fehérjével (és eset-
leg a rajta 1év6 zsirral) azonos, ami azonban nem oldé-
dik kj, — s6t az a kevés, ami a f6zés elején mégis at-
megy oldédasba, magasabb homérséknél, a forras alatt
kicsapédk. A husleves zamatjat, zsongité hatésat a huis-
b6l kivont sok és fliszeres (extractiv) anyagok adjék
meg, s ezért van kellemes, étvagygerjesztd ize és illata;
tapertéke joforman semmi. — n
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reinkre; ezeknek egyenértéke részben a fehérje sza-
Zalékos mennyiségétdl fiigg, részben pedig az illet6
tdpanyaghoz keverddott zsirtol. Ezért gazdagabb
kaléridban a zsiros sertéshis a sovany borjahasnal:
el6bbi 220, utébbi kb. 100 kaldriat jelent 100 gram-
monként. Egy tylUktojas atlag 75 kaldrianak felel
meg.1

Téaplalékaink mésodik fdcsoportjat képezik a
zsiro\. Emésztésik csaknem kizarolag a vékonybél'
ben torténik, s folszivodasuk természetesen hasonlé'
képen ugyanott. Kalorikus szemponthdl legértéke'
sebb tdpanyagunk a diszndzsir, s csak ezutan jon a
vaj és az olaj. (A szalonna atlagban véve a disznd'
Zsirral &ll egy fokon: kb. 900 kaldria.) Erdekes eh
gondolni, hogy a kiilénféle tapanyagok kozti kald'
rikus kilonbséget mennyire megtanultdk a primitiv
emberek, minden vegytani és élettani tudas nélkul.
Nézzik az eszkimokat,: fétaplalékuk a fokazsir, s
velik szemben a hatséindiai shinghalézok eledele a
rizs és a banéan, tehat a sokkal csekélyebb meleg'
egyenértékl szénhidratok két képvisel6je. A zsirok
emészthet6sége olvadaspontjukkal all forditott arany’
ban: minél magasabb ez ut6bbi, annal nagyobb mun'
kat jelent az emésztés szervezetink szadmara. Elsd
helyen a faggyu és a diszndzsir &llanak, minthogy
olvadaspontjuk magasabb a test hémérsékleténél; f&'
leg nehezen emészt6dnek, ha nem tiszta, kiolvasztott
allapotban keriilnek a szervezetbe, hanem izom' vagy
kot6szoveti rostok kozil kell el6szor kiszabadita
nunk. Ezért ,,nehéz” taplalék a zsirdus, hizlalt alla'
tok husa. Joval ,kdnnyebb” a vaj, azutdn a libazsir

1 Altalanosan elfogadott vélemény szerint egy fel-
nétt, egészséges egyén fehérjesziikséglete naponta 50
gramm. Az emberi test fehérjetartalma korilbelal 10°o.
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és legvégil az olaj, mely hideg allapotban is csepp-
folyés. Viszont kalorikus értéke legnagyobb a szi-
lard zsiroknak.

A szénhidrato\ nagy vegytani csoportjat rész-
ben a lisztes anyagok, részben az édességek alkotjak.
Emésztésiik, mint tudjuk, a nyal ptyalinja segélyé-
vel indul meg, a gyomor savanyu kdzegében egy bi-
zonyos id6re sziinetel, azutan a vékonybélben Ujra
megindul és be is fejezddik. Kaldriaérték szempont-
jabol a fehérjékkel tekintheték egyenl6knek; viszont
ha emészthet6ségilket vizsgaljuk, értve ez alatt azt
a munkat, amelyet a szervezet az egyes tapanyagok
athasonitasara és leépitésére forditani kénytelen, a
legkdnnyebben emészthet6k éppen a szénhidratok.
A kémiai folyamat, melyen atmennek, rendkivil ré-
vid, ha a fehérjefélékkel allitjuk szembe: felszivoda-
suk a sz6l6cukor formajaban torténik. E korilmény
nagy fontossagat késébb még latni fogjuk.

Azt hiszem, nem érdektelen még egy dolgot
folemlitenlink, ami a fehérjék és szénhidratok kozti
kilonbségre vonatkozik. Szinte magatdl vetddik fol
a kérdés, hogy ha e két tdpanyag kaloriaértékben
annyira egyenld, miért nem pétolhatnd egyik a ma-
sikat tokéletesen? A valasz testlinknek vegyi ossze-
tételében van megadva. A fehérjékre igen nagy
szlikséglink van a célbol, hogy szervezetiink énmagat
felépitse, vagy pedig elhasznalt részeit potolja. Be-
tegségek utdn. midén a reconvalescentia folyaman
testiink ugyszdlvan Gjbol épiti fel magat, igen nagy'
mennyiségl fehérjét raktarozunk fol magunkba, a
szonak csaknem betliszerinti értelmében. Ezzel szem-
ben a szénhidratok, s f6leg annak végsé athasonitasi
formaia, a sz6lécukor, egyik legkdzvetlenebb energia-
forrasunk: az izommunkéahoz feltétleniil nagy sziik-
séglink van ra. lgaz ugyan, hogy szervezetiink arra
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is Kképes, hogy fehérjéb8l csindljon cukrot vagy
zsirt, de ez mégis nagy munkajaba keril, s egy bi-
zonyos kertl6utat jelent.1 lly médon a fehérjefélék
inkadbb konstrukcié, a szénhidratok pedig inkabb az
energiatermelés szempontjabdl jelentdsek.

Rendkiviil érdekes és tanulsagos az a mod,
amellyel szervezetiink a szénhidratokat az energia-
termelés szolgalatdba allitja. Mert folosleges meg-
jegyezniink, hogy nagyobb munka végzését nem
el6zi meg mindannyiszor a vele egyenértéki meny-
nyiségli szénhidrat megevése, athasonitasa és csata-
sorba allitasa; kell tehat olyan berendezkedéssel bir-
nunk, melynek segélyével szervezetiink minden pil-
lanatban sziikségletének megfeleld mennyiséget moz-
gosithat. Ezen finom, rendkivil érzékeny mechaniz-
mus a vér cukortartalméban és ezzel kapcsolatban
a maj glykogen-haztartdsaban van megadva. Szinte
onként értet6dik, hogy e berendezkedésnek egyik
tényez6je a vér maga, hisz a vér az a szervink,
amely testinknek valamennyi részébe eljut, és pedig
annal fokozottabb mértékben, minél élénkebb az
illetd szerv vagy szervrészlet munkavégzése, s ennek
folytan anyagcseréje. Ugy kell elképzelniink a dol-
got, hogy a munkéahoz szilkséges energiat elsésorban
az odaaraml6d vér cukranak elégetése szolgaltatja, s
az ily médon megfogyatkozott vércukor potlasardl
szinte pillanatnyi gyorsasaggal gondoskodik a maj.
Itt torténik ugyanis a bélcsatornabol felszivodott
sz6l6cukor elraktarozasa, és pedig az U. n. glykogen
formajaban. A méj rendkivil érzékeny a vér cukor-
tartalmanak minden ingadozasaval szemben, s amint
az utébbi a rendes érték ald silyed, azonnal gon-
doskodik utanpoétlasrol. igy szabalyozza a szervezet

1 Hogy ez a boszorkénykonyha hol van szerveze-
tinkben, nem tudjuk biztosan. Valészinlileg mindeniitt.
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Ugyszélvan onm(ikodéleg sajat magat: ha az emésztés
folyamata alatt a szénhidratok nagyobb mértékben
szivddnak fol a vékonybélb6l s igy vérink cukor'
tartalma fokozodnék, a maj azonnal miikddésbe Iép
s a normalison felil minden szénhidratot atalakitvan
glykogénné, azt apr6 rogok formdjaban berakta-
rozza a majsejtekbe. Ennek forditottja toérténik ak-
kor, ha a vér cukortartalma csokken: a glykogen
helyreallitia az egyensulyt. Nagyon pontos Aallat-
kisérletek igazoltdk e berendezkedés ilyetén miikodé-
sét, s a legljabb vivmanyainknak egyike, a kdzismert
insulin, melynek legfontosabb hatasa a vér cukortar-
talmanak szinte pillanatnyi csdkkentése, meger6si-
tette e tapasztalatot. A vércukor és glykogen-haz-
tartds egyensulyanak kibillenése a cukorbetegség
lényege, melyrél még késébb sz6 lesz.

Egyaltalaban érdemes még egy pillanatra meg-
allanunk, hogy a majnak szerepével valamennyire
megismerkedjink. A berendezkedés, melyet a szer-
vezet a maj bekapcsolasaval megalkotott, az elkép-
zelhet6 legtokéletesebb, s legyen szabad ujbol a ki-
fejezést haszndlnom: a legszellemesebb is. Testlink-
nek eme legnagyobb mirigye joforman csak melléke'
sen termeli az epét; sokkal nagyobb jelentdséggel
bir az a koérilmény, hogy a taplalkozas két alapvetd
szakasza (az emésztés és a szdvetkdzti anyagcsere)
kdzé van beiktatva, s a mar felszivott anyagoknak
legnagyobb részét a sz6 szoros értelmében atsz(iri.
A részletek megbeszélése sok aprolékos szakismeretet
kivanna meg, s igy legyen elég néhany véazlatos
megallapitds. A bélcsatorndbdl félszivott zsir kivéte-
lével, mely kilén nyirokérhalézatba keril, a tobbi-
nek tovabbszallitasat a vérkeringés végzi. A gyo-
mor és a belek vivd- (vissz-) erei aprodonkint egyet-
len koz6s torzsben egyesiilnek s ez a majhoz jutva,
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benne ismét folbomlik gazdag hajszéalérfonatokra, s
csak azutadn folytatja Gtjat az altalanos vérkorben,
igy kénytelen Ggyszélvdn minden, amit megemésZ'
tettiink, a méjsejtek rendszerén &thaladni, s hogy ez
mily fontos, azt latjuk az el6bb mondottakbdl: a
szénhidratok anyagcseréje, a vér cukortartalménak
allandositasa fligg ettél.1

De nem kisebb jelent6sége van a majnak mint
szlir6szervnek a gyogyszerek és mérgek hatasa koriil:
mindezek elsésorban a majban fejtik ki hatasukat. A
majnak sokoldali képességei kozé tartozik ez anya'
goknak megkodtése, oxidalasa, egyszoval: a lehetdsé'
gig artalmatlannd tétele. Ezért szenved p. 0. mérték’
télén alkoholélvezetnél a mdj, s ezért szoktdk a meg'
roégzott ivok életiket oly gyakran a legszomoribb
betegségek egyikével, a majzsugorodassal befejezni.

E rovid kitérés azonban mar szorosabban véve
a taplalkozasunk masodik szakaszanak, a szévetkdzti
anyagcserének targyaldsadhoz tartozott volna. Ha'
nem az els§ szakasz megbeszélését még nem tekint'
hetjiik befejezettnek, hisz elég sok oly anyag van
még rendes, hétkdznapi étlapunkon, mely legalabb
is kilon megemlitést érdemel. Itt van mindenek’
elétt a cellul6zé, a novényi taplaléknak egyik fé'
alkatrésze. A bélemésztés soran mar lattuk, hogy fol'
bontasarol els6sorban a baktériumok gondoskodnak;
egyik része azonban csaknem valtozatlanul halad
végig a tapcsatornan, s a plasztikus anyagot szolgak
tatja a vastag' és végbél tartalmanak formalasahoz.
Nem hangsulyozhatom eléggé, mily fontos szerepet

1 Még érdekesebb az, hogy a majnak e mlikddését
a hasnyalmirigy kormanyozza és pedig egy oly anyag
altal, mely nincs benne a pankreasnedvben, hanem a
hasnyalmirigy bels6 (lathatatlan)  elvalasztasanak  ter'
méke. Ez a most oly altalanos hirnévre szert tett insulin.
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jatszik e koriilmény egészséges életfunkcidink kortl!
Emésztérendszeriink periodusossaga, melyet a vas-
tagbél tartalméanak atlag 24 drankénti kitrilése fe-
jez be, alig volna elképzelhet6, ha csupa magas ka-
l6riaértékd, teljesen kihasznalhatd anyagokkal tap-
lalkoznank.

Azt hiszem, ennél a pontnal, — bar nem egé-
szen tartozik az 0. n. szalonképes tarsalgasi témak-
hoz, — megbeszélésiink targyava kell tennink az
értelmesebb, m(veltebb korok legelterjedtebb beteg-
ségeinek egyikét, a szokvanyos szé\szorulast. Errél a
bajrol igazan elmondhatjuk, hogy a kultdrtarsada-
lom jaruléka; hivatkozhatom az egész orvosi Karra,
hogy nem szenved-e a mivelt és félm(velt osztalyok-
nak nagyobbik fele ebben a bajban? Okai szémosak.
Kezdhetjiik a célszer(itlen taplalkozason, mely tul-
sdgosan nagy teret nyit az allati fehérjéknek és az
U. n. nyaldnksagoknak, egyszoval a tdlsadgosan jol
emészthetd ,salakmentes” tapanyagoknak, — foly-
tathatjuk az életmdddal, mely a maga o©rokés haj-
szajaban nem enged id6t az egyénnek arra, hogy ily
elemien fontos testi szlkségletét barmely id6ben,
mikor arra ingert érez, kielégithesse. Pedig ez a ko-
rilmény akéarhanyszor dont6. Végul — ugyanezen
okbol, — a tarsadalmi forméak &lszemérmét sem hall-
gathatjuk el. Nem a véletlenen mulik, hogy az idilt
székszorulashan szenved6knek kb. kétharmad része
nd lgaz, hogy szerepet jatszik naluk a terhesség és
utana a hasfalak gyakori petyhiidtsége, viszonylagos
eler6tlenedése is, de joval inkdbb az a formai kény-
szer, amely lehetetlenné teszi a néknek, hogy tarsas
egyiittlétek alkalmaval sziikség esetén ,elt{inhesse-
nek”. Csak kevés embernek van meg az erélyessége
és kovetkezetessége arra, hogy bélm(ikddését egy bi-
zonyos id6pontra beszabalyozza; kényelmesebb és

Arrrmh
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konnyebb Gt a kilonb6zd piluldk és tedk rendszeres
bevétele. Van valami Rabelais-ra emlékeztetd humor
abban, ahogy j6 ismerdsdk egymast egy-egy ,.csalha-
tatlanul biztos” készitmény ajanlasaval szoktdk meg'
orvendeztetni, talan nem is sejtve, hogy ezzel mily
rossz szolgalatot tesznek! Ezzel a tulsagosan kények
mes allasponttal nagyon nehezen egyeztethet6 dssze
az a csaknem kényszerképzet erejével bir6 altalanos
meggy6z6dés, hogy minden embernek naponta egy'
szer \ell székének lennie, kiilonben fejfajas, rosszul'
lét, puffadasok, stb. kdszéntenek be. lgaz ugyan,
hogy nagyon sok embernek naponta egyszer szokott
széke lenni, de ebb6l még nem kdvetkezik az, hogy
minden eltérés mar beteges zavar. Eltérés mindkét
irdnyban van s tokéletes jolét mellett lehet valakinek
masod', s6t harmadnaponta irllése, vagy pedig na-
ponta 2—3. Ez utébbi még nem hasmenés, kivéve
persze azt az esetet, ha a széklet ,kilalakja” szl
diarrhoea mellett. Mint minden, Ugy ez a m(kodé'
sink is ala van vetve az egyéni véltozatossagnak. De
még akkor is, ha valaki a ,mindennaposok” o0szta'
lydba Vvél tartozni, fordulhatnak el aprd zokkené'
sek, rendellenességek, anélkil, hogy barminem( ko'
vetkeztetést kellene bel6lik levonni. Pedig hanyszor
talalkozunk emberekkel, akik a legfélt6bb gondosko’
dassal vigyaznak a széklet pontossagara, s a legkisebb
késés a mar emilitett tlineteket valtja ki naluk. Ezé'
két az egyéneket nevezik nagyon taladléan ,szék-
neuraszténidsoknak”; jobb (gyhéz méltd figyelem'
mel lesik azt az eseményt, amely 24 6rara megszaba-
ditja Oket panaszaiktél. Egész rendszert dolgoznak
ki maguknak: ,a bélbdl felszivodé karos anyagok
mérgez6 hatdsa okozza a fejfajast, a szédilést és
egyéb tiineteket”, melyek persze Ggyszolvan pillanat-
nyilag mulnak el, ha székiuk volt. Mindenesetre ér-
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dekes forméaja volna ez a mérgezésnek, amely egész
szovevényességével eltlinik, amint a vastagbél leg-
alsé része kitrilt! Elettani abszurdum biz’ ez, s csak
egy magyarazata van: az autoszuggesztio.

Ennél a periédusossagnal sokkal fontosabb az
étkezések id6rendjének pontos betartdsa. Sajnos, e
tekintetben is nagyon megnehezitéleg hatnak a jel-
zett korilmények (a modern élet hajszaja, sth.), s
még inkabb fosztanak meg attél a lehetéségtdl, hogy
minden étkezés utan annak nagysagéaval aranyosan
hosszu ideig pihenjiink. Pedig kevés kézmondasnak
van oly kevéssé igaza, mint a romaiak ,,post festem
festina”-janak, ami annyit tesz, hogy ha sokat et-
tink, tegylink egy nagy sétat. A természet megkd-
veteli a maga jussat, s mindannyian ismerjik azt a
faradtsdgot, ami ebéd vagy vacsora utdn rank szo-
kott nehezedni. Az allatok (mennyivel okosabban
élnek, mint mi!) rendesen pihennek evés utan, —
pedig négy labon jarvéan, sokkal kénnyebb a helyze-
tik, mint a mienk. Az egyenes testtartasnak egyik
jelent6s kovetkezménye, hogy a telt gyomor jaras
kdzben folyton vongalddik, s a legkiilonbéz6bb kel-
lemetlenségeknek lehet sziil6 oka.

Feltétleniil altalanos érvény(i élettani szabaly
volna az, hogy taplalékfelvétel utan pihenniink
kell. Minden szerv, ami élénk mikodésben van, fo-
kozott vérbGséget, élénkebb vérkeringést kivan meg.
Minthogy testlinknek allandé mennyiségl vér all
rendelkezésére  (korulbellil 6sszsulyanak egytized
része), természetes dolog, hogy ha valahol tébb vér-
re van szilkség, megfeleléen kevesebb jut egyéb he-
lyekre. Az emésztés ideje alatt a gyomor, maj, has-
nyéalmirigy és vékonybelek igen tekintélyes vértobb'
letet kivannak meg, s igy veszit az izomzatnak és az
agyvelének a vérkeringése élénkségébdl. Ezért érez-

a—— — m
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ziik magunkat lustdnak, almosnak evés utan, s esért
cseleksziink élettani  szempontbdl helytelendl, ha
ilyenkor fokozott munkat kdvetelink akar izmaink'
toi, akar agyvel6nkt6l. (Régi és helyes tapasztalat,
hogy teli gyomorral nem szivesen tanulunk.)

A modern élet hajszdja pedig épp az ellenke'
z8re kényszerit. S6t tovabb megy. A tarsadalmi
formak és elGitéletek a maguk alszemérmével nem
egy testi szikségletinket illetlennek, szégyenletes'
nek bélyegzik meg, s ezen a kériilményen nagyon
sokszor torik meg a taplalkozas élettanilag helyes
szabalyainak betartdsa. A  kegyelemddfést azutan
megadjak a gyogyszeripar lgyesen reklamozott ter'
mékei. Kartarsaimat kérdem: hanyszor kell a min'
dennapi életben e téren a legferdébb szokésokkal,
elGitéletekkel szembe széllnunk, s mennyi munkaba
s keserves Kitartasba keriil az orvos és paciens részé'
rél egyarant, mig végre sikeril helyre hoznunk azt,
amit a tarsas élet ferdeségei az egyénre rakénysze'
ritett! Mert emésztést szabalyozni nem pilluldkkal,
hanem csak megfelel6 élet' és étrenddel lehet.



6.
AZ ELVEZETI SZEREK

Térjlink most vissza taplalékaink tovabbi meg'
besséléséhes. Egy fontos kérdést kell még targyak
nunk: as U. n. élveseti anyagokat. Kissé tagabb ér'
telemben ide sorolhatjuk a flissereket is, melyeknek
fontossaga kettds. Eléssor:  isletesebbekké  tessik
taplalékainkat, s esen as uton jarulnak hossd asok'
nak konnyebb eméssthet6ségéhes. Mar fennebb Ilat'
tlik, hogy as emésstbnedvek elvalasstasa sokban
fligg attol, vajjon ssivesen, jolesd érséssel fogyasst'
juk'e el taplalékunkat? Masodsorban — és e ssem-
pont nem kevéshé jelentds — esik latba a flsserek’
nek kdsvetlen hatdsa a gyomor és a vékonybél nyak
kahartyajara, amir6l ssintén tettink mar emlitést.
A mirigyek és a gyomor'bélisomsat miikddését f('
kossd as as isgalom és as a vérbGség, amelyet a fd'
sserek ott kivaltanak, s esen as Gton ssintén serken'
téleg hatnak as emésstés lefolyasara. Nem kell ki’
16n hangsulyosnunk, hogy a flisserekkel visssaéh
nink nem ssabad, mert tdlsdgos mennyiségben hass'
nalva bisonyos megbetegedéseket okoshatnak; es
még a konyhasora nésve is all, pedig a s6t némely
orvosi iskola nem is flissernek tekinti, hanem tap'
«Sernek. Annyi bisonyos, hogy paprika és fahéj nék
kil nagyon jol meg lehet élni, vissont a konyhasd
elengedhetetlen kelléke minden Allati életnek. Sser'
vesetlink valamennyi réssének alkoté elemei kosott
ott van a chlor és a natrium, bar terméssetesen nem
abban as aranyban, amely a konyhas6 (NaCl)
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vegytani szerkezetének megfelel. Mi minden fiigg
attol, hogy testiink e két elemmel kell6 mértékben
el legyen latva, azt nehéz volna részletezni: legalap-
vet6bb bioldgiai miikddéseink boszorkanykonyhajaba
vezetne e kérdés taglalasa. Viszont azt még a laikus
is kdnnyen megérti, hogy a gyomor mirigyei a sésav
termeléséhez elsésorban konyhasot igényelnek.

Vannak élvezeti szerek, melyeket nem taplalé-
kaink izesitésére hasznalunk, hanem kildn, legfel-
jebb més téplalékaink kozott fogyasztunk el. llyen
els@sorban az alkohol. Sokan nem is sejtik, mily
Oriési irodalma van az alkoholkérdésnek. Az ameri-
kai ,prohibition-law” kiizdelmeire nagyon jol emlé-
kezhetiink, s a ,hie welf, hie waibling” csatakialtas
nalunk is gyakran hangzik fol az antialkoholista pro-
paganda nyoman. Misem all tavolabb télem, mint
a szandék, hogy e kiizdelmet ismertessem, vagy ép-
pen, hogy e sorok nyilvanossagat barmelyik irany-
ban valé agitdlasra folhaszndljam. A probléma a
maga Oridsi méreteiben mar messze meghaladta az
egyszer(i élettani kérdés hatarait, s legfontosabb
népbioldgiai és nemzetgazdaszati vonatkozasait szaz
meg szaz munka targyalja. A  kulturfejl6désnek
nincs talan egyetlen egy olyan mozzanata sem,
amelynek szolgalataban oly oriasi t6keérdekeltségek
mozognanak, mint a szesztermelésben, s melynek
bintet6jogi és népegészségtani jelentésége még csak
meg is kozelitené az alkoholét. De a mi feladatunk
most egész mas: arrél a pohar sorr6l vagy pohar
borrél fogunk beszéIni, amely rendesen ott all min-
dennapi asztalunkon.

Az els6 kérdés: van-e az alkoholnak taplalo
ereje? Kaloriaértéke van, s azt is tudjuk, hogy na-
gyon konnyen és maradék nélkil ég el szénsavva és
vizzé. Csakhogy ez a kaldriaérték vajmi csekély, s
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szembedllitva mérgez6 hatasaval, nagyon kedvez6t'
len lesz az arany. Ha félig-meddig taplald, erdsit6
célbdl akarnank a szervezetbe alkoholt bevinni, Ggy
hogy energiasziikségletiink egy részét vele fedezziik,
oly oriasi mennyiségre volna sziikségiink, hogy az
illetd nagyon hamar tullépné a szalonrészegség ha-
tarait. Még a legbuzgdbban hirdetett gyogy-malata-
sorok is, melyeknek vegyelemzésében még zsiros
anyagokat is talalunk, vajmi szerény tapértékét
képviselnek ahhoz a mennyiséghez képest, mit el
kellene fogyasztanunk, ha egyéb taplalékot nem
vennénk magunkhoz. Az a tény, hogy a sorivd ba-
jor tipusa a kovér, pocakos ember, egyszerlen logi-
kai csalédas, s nem bizonyitja azt, hogy aki sok sort
iszik, az kovér lesz. Mindenekel6tt az iszakosoknak
duzzadt, nehézlélegzéses, nagyhasi kovérsége tavol-
rol sem jelent egészséget, — masrészt a nagyivok
rendszerint nagyevok is szoktak lenni. A sor, mint
tapszer, komolyan szamitasha nem joéhet,1 — pedig

1 Szinte kotelességemnek érzem, hogy ennél a
pontnal egy székében és hosszaban elterjedt el6itéletet fol-
emlitsek: a szoptatdé n6k sorivasat. Feltétlendl hibas szo-
kés! Mindenekel6tt azon kellene kezdenem, hogy — lévén
a szoptatds rendes élettani funkci6 — a legnagyobb za-
varokat okozhatja barmely szervezetben az, ha a né
addig megszokott étrendjébdl kizokken és csupa szokat-
lan, addig joforman ismeretlen téaplalékkal lakik jol. Ez
szokott torténni a paraszt dajkékkal, akik béven ter-
meltek tejet, amig egyszerd, falusi kosztjukon éltek, s
rossz tejel6kké valnak a fény(iz6, gazdag konyhéan, ahol
talzott igyekezetb8l minden joval tomik Oket.  (Senki
se csodalkozzék, ha réaadasul még vérszemet kapnak s
kovetel6kké valnak.) Elsésorban szerepel itt a malatasor,
— amit nem egy szoptaté n6, nem egy fiatal anya még
rdadasul igazi heroizmussal kényszerit magaba. Miért?
Mert a nagymamatol azt hallja, hogy a sor sok tejet
csinal. Itt a tévedés! A sérben semmi olyasmi nincs, ami
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a szeszes italok kozil ez az egyetlen, amelynek az
alkoholtartalmatdl eltekintve, még valamelyes kald'
riaértéke van (és a likérokben a cukor). Ezzel nem
azt akarom mondani, hogy bizonyos esetekben a
hizékadréknak nem tesz az a napi |—2 pohar sor
jo szolgalatot, s6t! De ne akarja senki a vajas'sonkés
Zsemlyét ,,dupla malataival helyettesiteni.

A szeszes italoknak a helye az étrendiinkben
az élvezeti szerek kozt van, légyen az akar hor,
akar sor, akar pezsgl. Hatasuk kett8s: részben koz'
vétlenil izgatjdk s ezaltal élénkebb miikodésre ser'
kentik az emészténedveket elvalaszté mirigyeket és
a nyalkahartyat, részben pedig a kdzponti idegrend’
szeren keresztil mint altalanosan izgat6 anyagok
hatnak. Ezért tesz egy pohar tokaji sokszor oly jo
szolgélatot némely elesettséggel jaréd betegségnél. A
nagy vita tulajdonképpen a koril van, vajjon fejt'e
ki az alkohol stimuléalé, zsongité hatést is, vagy pe'
dig kozvetlenil gatol, tompit? A teljes absztinencia
tudomanyos apostolai ez utébbi nézetet valljak: sze'
rintik minden latszélagos élénkités egyszer( on'
admités, s a ,0atlasok” bénitdsdnak kovetkezménye.
A bizonyitas természetesen rendkivil nehéz, s nem
egyszer tévedtek a sophismak teriiletére azok, akik
mindenaron védeni akartdk a ,,prohibition” igazat.

a tejmirigyeket fokozott m(ikodésre ingerelné, s azonkivil
alkoholtartalménak egy kis része atmegy a tejbe, erre
pedig a csecsemének valdban semmi sziiksége sincs. lgaz,
hogy — mint a legtébb meggyokerezett elbitéletben —
ebben is van egy szemernyi igazsag, csakhogy a magya’
rézésa helytelen. A sérrel u. i. meglehetésen fokozni
tudjuk a folyadékfelvételt, s ezért gyarapszik a tejelva’
lasztés is; csakhogy ezt épp oly jol elvégzi ugyanolyan
mennyiségl rantott leves, s6t akar a tiszta ivoviz is.

Ezért a célért folosleges a csecsem6t  alkoholhatasnak
tenni ki.
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Az tény, hogy ha megfelel6 Uvegcsovekben kisér-
leteket végziink, kiderll, hogy az alkohol mar igen
nagy higitashan is gatolja az emésztést. Eszerint te-
hat helytelentl cseleksziink, ha p. o. zsiros, nehéz
hisétel utdn egy poharka bort iszunk meg ,,nyom-
tatoul”. De azonosithaté-e a gyomor a vegytani
kémcs@vel? Végre is az él6 szervezet reakcidja na-
gyon kilonbdzhetik egy kémiai kisérlettél, s igazan
nem nehéz elképzelnink, hogy az a kis gatlas, amit
egy pohar bor a gyomorban esetleg az emésztés
vegyi lefolyasaban okoz, joval tal-ellenstlyozédik
az élénkebb vérkeringés és a fokozott mirigymiko-
dés kovetkeztében. Természetesen az, hogy nagyobb
mennyiségl alkohol feltétlentl karosan befolyasolja
az emésztést, minden vitan felal all.

Kilon elbiralas ald tartoznak a szeszes italok
aszerint, hogy mekkora a szazalékos szesztartalmuk.
A hétkdznapi életben kialakult szokasok is kilénb-
séget tesznek a koncentralt palinkak és lik6rok,
meg az aranylag alacsony alkoholtéménységl 0. n.
konnyl borok és sorok kozt. Ez utdbbiaknak tdlsa-
gos élvezete azonban nemcsak a bennik 1év szesz
miatt lehet karos, hanem egyszer(ien a meglehet6-
sen nagy  folyadék-mennyiség altal is, amelyet
ily moddon a szervezetbe bevisziink. Elképzelhet6,
hogy eképen a gyomor és a nagy hasi mirigyek
valadéka meimyire folhigul. Ily értelemben szdl ez
a vizre is, s ezért helytelen szokés evés kozben sok
vizet inni.

*

Az altalanosan elterjedt élvezeti szerek soraban
elsé helyen latjuk a teat és a \avét is. El6bbi any-
ujara mindennapi, hogy szinte a taplalékaink kozé
szoktdk sorozni, — elég helytelenul, hiszen kaldria-
értéke csak annyi van, amennyi cukrot és rumot



50 AZ ELVEZETI ANYAGOK

vagy tejet tesz beléje az ember. Hatdanyaga ugyan-
az, mint a feketekavéé: a koffein, azsal az eltérés-
sel, hogy a kavéban a porkdlés folytdn még bizo-
nyos anyagok (ill6 olajok, stb.) is képz&dnek, amik
a specialis zamatra nézve annyira jellemzék. Ugy a
tea, mint a feketekavé kifejezetten izgatd hatasuak,
s élénkitik az emésztésnek minden fazisat, még pe-
dig nem kozvetlen izgatas altal, hanem az idegrend-
szeren keresztlil; az a szokas, hogy nagyobb étkezé-
seket egy csésze feketekavéval fejeziink be, igazén
megfelel a helyes élettani kovetelményeknek. Per-
sze: talérzékeny idegrendszer(i egyéneknél ez az iz-
gaté hatas tallé a célon, s altalanos nyugtalansagot,
szivdobogast, almatlansagot valthat ki.

Van még a konyhamivészetnek egy-két olyan
terméke, melyet taplalékainknak izesebbé, ahogy
mondani szoktuk: pikansabba tevésére szoktunk fol-
hasznalni. llyen a torma, a mustar, a fahéj, vanilia,
stb. Valamennyi a gyomor és bél nyalkahartyajat iz-
gatja, ott vérbéséget valt ki, s igy az emésztémiri-
gyek mikddésére hat serkentSleg. Kilon részletezé-
stik folosleges volna.

A teljesség kedvéért széljunk még néhany
szOt taplalékainknak azon alkatrészeir6l, melyek
egyaltaldban nem emészt6dnek meg, hanem egész
véltozatlanul mennek keresztiil a gyomron és be-
leinken. llyenek p. o. a sz6lémagvak, a malna, ri-
bizke, szam6ca magjai, a nem jol szétf6zott sarga-
répa, szemes hiivelyesek (lencse!), stb. Az aggodal-
maskodoéknal nem kis riadalmat szoktak okozni, pe-
dig annyira artatlanok, hogy egészséges embereknél
szora nem érdemesek. Azok a mesék, hogy vakbél-
gyuladasnak lehetnek el6idéz6i, egyszer(ien nem
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igazak. Az emésztécsatorna nyalkahartyaja hihetett
lendl turelmes még sokkal veszedelmesebb dolgokkal
szemben is; nem egy esetet ismerink, ahol lenyelt
szeg, vagy gombostli 2—3 nap multaval baj nélkil
jelenik meg az urilékben. S6t még furcsabb megob
dast is nyerhet egy vago, éles, vagy hegyes targynak,
p. o. tlinek a lenyelése: néha hosszabb id6 eltelte
utan a hash6r valamely kordlirt pontjan lobosodas,
majd kis talyog képz6dik, s az ebbdl kiiirilé genny'
ben ott talaljuk a hénapok el6tt lenyelt tiit. Ennek
tehat feltétlentl &t kellett furnia a gyomor vagy a
bél falat, s keresztll kellett vandorolnia a hashar'
tyan, a has tébbszords izomrétegén, mig végil nap'
vilagra keriilt. Az igy leirt Gt hihetetlenil kalan'
dosnak latszik, de igy van, — nem egy konkrét
eset igazolja. A sebzés, melyet a ti a bélfalon esi'
nal, szerencsés esetben oly finom, hogy a rugalmas
izomrostok 6sszehtzodasa folytdn azonnal zarddik,
s igy a béltartalombdl, amely a hashartyat fert6z'
hetné, semmi sem keriil a szabad hasiiregbe. Bamu'
latos az a gondossag és céltudatossag, mellyel a gyo'
mor és a bél izomelemei az éles, szar6 targyakat
tovabb szallitjak; amio6ta a rontgenvizsgalatok segé'
lyével a lenyelt fémdarabkak utjat lépésréblépésre
kovetni tudjuk, latjuk azt, hogy p. o. gombostiiket
csaknem mindig a tompa végikkel el6felé forditva
viszik tovabb, hogy ily médon a bélfal sérilése le'
het6leg elkeriiltessék. Nagy segitségére van ilyenkor
a bélcsatornanak, ha lehet6leg béven all rendelke'
zésére valamilyen gyurhatd, plasztikus anyag, mint
példaul a burgonyapiré.

Visszatérve taplalékainknak emészthetetlen és
az Urulékben valtozatlanul eltdvozé alkotorészeire,
ismételni  szeretném, hogy gyumdlcsmagvaknak,
sargarépanak, lencsének az utdbbiban valé jeleplété’
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béi semmiféle rosszra vagy betegesre sem kell kovet-
keltetniink. E tiinet egészen hétkdznapi, s fontos-
sdga csak akkor van, ha hdsdarabok, vagy zsiros,
inas képletek taldlhatok az el6bb emlitettekkel
egyltt fol. Ez mar koéros tlinet, az emésztési folya-
mat valamely szakaszénak elégtelenségét jelenti, s
ilyenkor egyetlen helyes (t az, ha orvosnak szolunk.

*

Miel6tt taplalékaink megbeszélését befejeznék,
még egy korllményre akarom olvas6im figyelmét
felhivni. Ez a vitaminod szerepe. B&vebb ismerteté-
sik meglehetds messzire vezetne el targyunktol; itt
alljon csak annyi, amennyi éppen a teljesség ked-
véért elengedhetetlen. A vitaminok Iényeget nem
ismerjik, csak annyit tudunk, hogy vanna\, s6t
tisztdn empirikus alapon bizonyos alcsoportokat is
kildnboztethetlink meg: a, b, ¢, d, sth. vitaminokat,
— igy pl. aszerint, hogy hevitéssel szemben milyen
magaviseletét tanudsitanak. Az egész vitamin-pro-
bléma gyujtépontjaban az a tapasztalati tény All,
hogy a friss taplalékoknak teljes hidnya az allati (s
féleg emberi szervezetnek sulyos kovetkezménydi
megbetegedéseit vonhatja maga utan. (Skorbut,
ben-beri, W erlhof-megbetegedés, stb.). E bantal-
mak nagyon gyakoriak voltak a régi vilag vitorlas
hajoinak matr6zainal, kik hénapokig voltak szaritott
ételekre rautalva; szomord meglepetés volt sza-
munkra, mikor a vilaghabord alatt a doberddi sza-
kasz borzalmait atél6 katonadink kozott, kik csak
konzervekbdl taplalkozhattak, Ujra felltotte a fejét
ez a kor.

Mi sem természetesebb, mint hogy a vitaminok
folfedezését az élelmes gyogyszeripar azonnal igye-
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késett kihasznalni, s nagy garral hirdette a frissit6,
megifjitd, vitamingazdag tapanyagokat és csemegé'
két. Csak azt nem értjiik, ha ezen ligyesen reklamo'
Zott cikkek ,tudomanyos mellékleteit” olvassuk,
hogy nem halt ki az emberiség mar évszazadok
el6tt, mikor még nem voltak gyarilag el6allitott vi'
taminok?! A vélasz nagyon egyszer(i: rendes, hét'
koznapi taplalékunk, a ,kevert koszt” épp eleget
tartalmaz bel6lik, s az egész kérdés bir ugyan némi
fontossaggal rendkivili  esetekben, de az Aatlag'
haland6é szamara alig.



7.

TAPLALEKAINK RENDELTETESE ES AZ
EMBERI TEST KALORIASZUKSEGLETE

A bevezetésben megallapitottuk, hogy taplab
kozasunk masodik szakasza, Ugyszélvan méasodik feb
vonasa ott kezdddik, ahol a megevett tapanyagok
az emésztés bonyolult vegytani folyamatan atesve,
felszivddnak és belejutnak a szervezet vér- és nedv-
keringésébe. A felszivodas maga jorészt egyszerii
fizikai torvények szerint megy végbe, s aktiv, cse'
lekv6é sejtmunka csak alarendelt szerepet jétszik.
Mar emlitettiik azt is, hogy mily kevés azoknak az
anyagoknak a szdma, amelyek mar a gyomorban ké-
pesek felszivddni; az a csodalatos tdrvényszer(iség,
amely minden él6 szervezet berendezkedését annyira
jellemzi, itt is érvényesil. Megtanultuk, hogy a
gyomorban még egyetlen tapanyagunkkal sem ké-
szill el az emésztés annyira, hogy kozvetlenil beke-
rilhessen a nedvkeringésbe; ezért szinte hiba volna,
ha a gyomor nyalkahartyaja egyébre is be volna
rendezve, mint az emésztd gyomornedv elvalaszta-
sara. Annal szorgalmasabban végzi a felszivas mun-
kajat a vékony- és a vastaghél; abbol a célbol, hogy
ez a fontos muvelet minél nagyobb feliileten tortén-
hessen, mindkettének bels6 felszine az 0. n. boly-
hokkal van boritva, melyek az egyszer(i hengeres
felliletet sokszorta megnagyobbitjak.

A felszivddott taplalék most mar egész szerve-
zetlinknek kozos tulajdonava valik; a sziv &llandban
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liktetd munkaja, a vérkeringés, altal eljut mindé'
nivé, s mindemk szerv, mindegyik testrész kivd'
lasztja magéanak azt, ami specidlis feladatainak meg’
felel. Abban a csodalatos m(helyben, amit Allati
szervezetnek neveznek, a legkilénbdz6bb rendelte-
tésli szervek élik Ugyszolvan sajat egyéni életiiket, s
mégis a legegységesebben iranyitjak, korlatozzak,
befolyésoljak egymast. Athasonitott taplalékaink
egyarant széllitanak energiaforrast valamennyinek,
s most indul meg tulajdonképpen az a bonyolult fo-
lyamat, amelyet belsd, vagy szovet\dzti (interme'
diaerj anyagcserének neveziink.

Ha a szorosabb értelemben vett emésztés végs6
hataraul a felszivodast vettik fel, uUgy a belsd
an>agcsere egyik végallomasa mar maga az élet, an-
nak elképzelhetetleniil sokféle megnyilatkozasaban.
A felszivott taplalék vegyi energidja alakul at a
tid6kon at bejutott oxigén felhasznalasaval eleven,
mozgasi energiava: mirigymikodésseé, érzéssé, gondo-
latta és ezernyi mas élettlinetté. Ez a dissimilatio
maga a_ Elet. A részletezés igazan nehéz volna, s
a természettudomany labirintusain keresztil mar a
termeszethdlcselet koltészetéhez vezetne. Az  egész
élet titka végs6 elemzésben az, hogy minden gon-
dolatunk, minden életmegnyilvanulasunk a Nap
teremt6 energiajanak visszatlikrozése, amely a no-
vényvilagon és allatokon keresztlil szervezetiinkben
szabadda valik. Vajjon sejtették-e ezt azok, akik a
:apimadas osztondsen remek vallasrendszerét fel-
épitették?

Az ossz'szervezetre haramlik elsGsorban az a
kotelesség, hogy az emberi test hémérséklete min-
den korilmények kozott allandd6  maradjon,1

1 A meleg- és hidegvér( allatok kozti megkulénboz'
tetés ilyen formaban nem helyes. A tudomanyos gdrog
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masrészt szerveink kuldn-kiléon munkajukhoz Ggy az
er6t, mint az 0. n. nyersanyagot (pl. epe, hasnyal,
sth. készitése, a vizelet kivalasztasa) a keringd vér'
béi kapjak. Ugyancsak innen keriilnek ki a szerve'
zeth6l eltavolitandd anyagok is és végil az a tobb'
let, amibdl testiink fdlépitése vagy utanpdtlasa, re'
generécidja kerll ki. El6bbi, testlink folépitése, a
novekedési korra, tehat a 22—24'ik életév el6tti
idére vonatkozik; utébbi arra a kdriilményre, hogy
szervezetiinkben megmarad az a vitalitdis* hogy ha
betegség kdvetkeztében egyes szerveink megfogy'
nak, eredeti nagysagukra képesek regeneralodni. De
csakis ennyire; egyébként, az izomszovetnek bizo'
nyos hatarok kozt vald novekvési képességétdl elte'
kintve, kizarolag a zsirszovet az, amely gyarapodni
tud.1 Ez is egy olyan szabaly, melyet nem foldsle'
ges megtanulnunk: ha egyszer testlink elérte fejlé'
désének legfels6bb fokéat (s ennek mérve Ggyszol'
van szilletése pillanatdban mar mint elére meghatd'
rozott tulajdonsdg, adva van), a szikségletén folil
felszivodasra kerllt taplalékot csakis mint zsirszove'
tét tudja tartalékolni. lzomzatink, bels§ szerveink
(az agy' és gerincvel6t kivéve) betegségek, vagy
tartésan hianyos taplalkozas kovetkeztében megf6’
gyatkozhatnak; folgyégyulds utdn, vagy pedig ha

elnevezés: ..homoiotherm” és ,,poikilotherm” sokkal meg'
felel6bb: elsd azt ielenti, hogy a test h6mérséklete allandd,
a kornyezettdl fuggetlen, — utébbi a valtozé, a mili6 hé'
fokdhoz alkalmazkodni torekv6 hémérsékletet fejezi ki.
llyenek a hillék és a kétéltliek.

1 De az izomszbvetnek ez a gyarapodasa nem jelent
tartalékolast, hanem folyomanya annak az élettani sza'
balvnak, hogy minden szerv fokozott igénybevételét
annak megnagyobbodésa koveti. P. 0. ha egy embernek
egyik veséiét mdtéti uton eltavolitjuk, a masik — mint'
hogy ketté helyett kénytelen dolgozni — mepnéd.
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taplalkozasunk ismét kielégit6 lesz, Ujbdl visszanyer
rik eredeti nagysagukat, de azon tul nem gyarapodd
nak. A hizds a zsirszdvet gyarapodasat és a fogyas
elsésorban annak csokkenését jelenti. Energia', azaz
kaléria-felraktarozas kizarélag zsir alakjaban tor'
ténhet.

A szOvetkozti anyagcsere targyaldsat talan nem
lesz érdektelen azzal a problémaval kezdeni, ami a
nagy kozonséget mar régota, az élettani tudomad’
nyok bolcs6koranal is régebb id6 ota foglalkoztatja:
meddig élhet meg egy ember mindenféle taplalék'
felvétel nélkal? A valaszt nagyon nehéz megadni,
mindenekel6tt azért, mert hisz embere valogatja.
Természetes dolog, hogy egy kovér, zsirdis egyén
joval hosszabb ideig birja, mint valaki, aki sovany,
s ,tartalékok” folott nein rendelkezik. Azutan kér'
dés az is, hogy mit értink koplalas alatt: csak szi'
lard, vagy pedig nedvdis, s6t esetleg folyékony
tapszerekre, tehat végs6é elemzésben a vizre is VO
natkozik'e? Utébbi esetben a hatar nagyon lesz('
kiik mert a szomjazast sokkal kinosabban és sokkal
révidebb ideig birjuk el. A hires mikoplalok, mint
Succi, Merlatti és masok, 30 és 40 napokat végig'
éheztek, igen kevés napi folyadékmennyiség mellett,
— allitélag egészen szigorl és kijatszhatatlan ellen’
Orzés alatt. Legujabb korunk kriminalisztikdja egy
Ujabb fogalommal gazdagodott: az éhségsztrajkkal.
A kezdeményezés dicsésége, ha jol emlékszem, Miss
Pankhurstot és szuffrazsett'tarsndit illeti meg, s
nem is oly régen sikerilt az ir figgetlenségi torek'
vések egyik vezérének bortonben szandékos éhhalalt
halnia.

A koplalds elviselhet6ségének tartama fiigg
attol is, hogy az illet6 teljes nyugalomban vame,
vagy munkéat kénytelen végezni. Emlitettik mar e
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kényvecske legelején, hogy taplalékunkat ugy kell
folfognunk, mint testiink gépezetének flit6anyagat;
azt is kifejtettik, hogy az elhasznalt, elégetett anya-
goknak a végzett munkaval aranyban kell allamok.
A munka kalorikus ellenértékét a szervezet onnan
veszi, ahol legkénnyebben éri el: mindenekelétt a
frissen athasonitott taplalékbél, ha pedig ez nem all
kell6 mennyiségben rendelkezésére, énmagéanak tar-
talékait fogyasztja el. Addig, mig a majban glyko-
gén és a bdr alatt zsirszévet van még jelen, megle-
het6s konny(i az anyagcsere mérlegét fenntartani,
bar természetesen erdsen negativ eredménnyel. De
ha a zsir mar fogyatékéan van (s vele egyitt, mint
azt az annak idején mondottak alapjan konnyen
megérthetjik: a maj glykogenje is), sor keriil a
tobbi szervre, els@sorban az izomzatra. Bizonyos
rangsort tudunk az egyes szervek kozott ilyen ala-
pon is folallitani: minél magasabb mikddési fokon
all valamelyik, anndl kevésbbé szenved, illetve an-
nal kevesebbet veszit a sdlyabdl. Emlitettik mar,
hogy legkevesebbet, Ugyszdlvan semmit sem fogy az
agyvel6.

Egész taplalkozasunknak, az egész bels§ anyag-
cserének kulcsa tulajdonképpen a meleg és az
energia egyenértékének alaptdrvényében van meg-
adva. Csak azt nem szabad soha szem el6l téveszte-
niink, hogy szervezetiink munkavégzése nem jelenti
egyszerlien azt, amit kilsé megnyilvanulasaiban, a
sz0 hétkdznapi értelmében munkanak ismeriink fol.
Eltekintve attél, hogy a munkavégzés legjellegzete-
sebb megnyilvanulésa, a mozgas, még a legpihen6bb
testben is megtalalhatd (sziv liktetése, a gyomor és
belek mozgasa, sth.), alland6 égésre, allandé oxida-
ciéra van szikségink azon célbdl is, hogy testlink-
nek megadott héfokat a joval alacsonyabb hd&fokd
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kdrnyezettel szemben fenntarthassuk. Hasonlokép'
pen energiafogyasztast jelent mirigyeinknek elvd'
lasztasa is. Egyszdval: testlink még a legnagyobb,
latszélag legabszolutabb nyugalom, az alvas alatt is
kénytelen munkat végezni.

A mindennapi élet a maga kdvetelményeivel
azonban messze tulmegy ezen a vegetalason, ezen
az ,éppen csak hogy élésben. De sajatsagos jelen'
ség, s az agyvel6 energetikdjanak hatartalan finom'
sdgat bizonyitja: még a legmeger6ltetettebb
szellemi munka sem jelent észrevehet§ emelkedést
energiahaztartasunkban, viszont annal tobbet a testi
munka. Ha nagy atlagban a pihend, Aagybanfekvé
ember energiaszikségletét 1000 kaldriaval vesszik
egyenértéklinek, addig a kozepes munkat végz6é mar
joval folotte allhat a 2000'nek, a nehéz munkat tel'
jesitéé pedig a 3000'et is meghaladja. A német had'
seregnél végzett méréseknél, rendkivili  menetelési
gyakorlatok alatt még a 11.000 kalériat is elérték.
E szdmok nem léghdl kapottak, nem is egyszer(ien
spekulativak, hanem gondos mérések eredményei;
megfelel6 eszkozokkel és berendezésekkel meg tud'
juk hatdrozni a test energiasziikségletét.

Mar targyaltuk azt a kérdést, vajion mindegye,
hogy kaloriasziikségletlinket csak zsirokkal, vagy
pedig csak szénhidratokkal fedezziik. El6bb kizard'
lag emésztés'élettani megfontolasok alapjan mom
dottuk, hogy az ember kevert taplalkozasra van
predesztindlva. A bels6 anyagcsere kozelebbi vizs'
galata mas természetli érveket szolgaltat, melyek
nem kevésbbé vilagosan szolnak amellett, hogv az a
sok taplalkozasi ,iskola”, a vegetarianizmustol kezd'
ve Bicsérdiig. egyszerien a hajanal fogva van elé'
cibdlva. A vegetaridnussdgnak még annviban volna
némi alapja, hogy a novénvyvilag" taplalékainknak
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mindharom f6csoportjadt meg tudja adni. De az az
egyszer(i tény, hogy az 6reg hiivelyesek (bab, borsd,
lencse) meglehetés nagymennyiségli fehérjét tartab
maznak, még tavolrdl sem jelenti egyenértékiségi’
két az allati taplalékkal, barha kalorikus szempont'
bél a hast meg is haladjak. Akéarhogyan forgassuk
is a dolgot: az emberi szervezet mindenképpen ke'
vert taplalkozasra van megalkotva, s a természet
rendjét felforgatni nem lehet. Vannak ugyan be'
tegségek, melyeknél az allati taplalékokat az egyet'
len zsir kivételével el kell tiltanunk, de az ily esetek
mar a kdrtan korébe tartoznak, s nem szolgalhat'
nak érv gyanant az egészséges élet szamadra.
Helyesnek csak azt a taplalkozast ismerhetjik
el, amely a tdpanyagok valtozatossaganak sziikséges
voltaval szamolva, a test munkavégzésével aranyos
mennyiségl taplalékot juttat be a szervezetbe. Szan'
dékosan hasznaltam a ,szervezet” sz6t, s nem
mondtam gyomrot. Az el6zményekb6l kdnnyen
megérthetjik, hogy ami a gyomorba keriil be, az
még tavolrol sem jelenti azt, hogy igazan feldolgO'
Zott és felszivodott tadpanyag lesz bel6le.  Szamol'
nunk kell még egy koriilménnyel: csak a mennyiség
maga még nem elegendd; szervezetiink és elsGsorban
éppen az emésztbrendszerink, a leghatarozottabb
id6szakossagot koveteli meg. Ebb6l koévetkezik, hogy
napi kaloriasziikségletiinket nagyon helytelen volna
egyszeri étkezéssel megszereznink. Rendkivil k&'
ros volna gyomrunkat, mely még a legh&ségesebb
ebéd utan is korllbelul nyolc 6raval kilrdl, teljes
ébrenlétben sok oran at dresen hagyni, s aztan egy'
szerre talterhelni. Ha tizenhat Orai ébrenlétet ve'
szlink alapul, egy egészséges, felndtt embernél leg'
alabb haromszori étkezés az, amely a test koveteimé'
nyeinek megfelel. De nem gy, mint ahogy az nd'
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link szokas. Azt mondhatjuk, hogy egész Kbozépe
Eurépéaban az évszazadok folyaman egy meglehetd'
sen fondk taplalkozasi rendszer alakult ki, amelyen
valtoztatni vajmi nehéz ugyan, de nem volna lehe'
teilen, ha egyszer belatjuk a hibakat, melyeket
csaknem szolgai egyontetliséggel kovetink el.

Az els6 mindjart a reggelinkre vonatkozik. A
legtébb embert6l, ha megkérdeztiik, hogy mit sz¢'
kott reggelizni, a kovetkezd valaszt kapjuk: egy
csésze kavét s egy kiflit vajjal. Es ez még a jobbik
eset; sokszor elmarad a vaj, s a tejeskavét, aminek
mégis van hizonyos kalorikus értéke, igen sok eset'
ben a tea helyettesiti, melynek tapereje pontosan
azéval az 1—3 kocka cukoréval egyenl6, amit belé
tesziink. Pedig a reggelihez teljesen pihent és régdta
tres gyomorral szoktunk lellni, s kevesen szoktak
tizéraizni: a legtdbb embernél ez a szerény reggeli
kénytelen a szervezet igényeit ebédig ellatni. Sok'
kai helyesebb az angolok reggelije, melynél a kavé
vagy tea csak alarendelt szerepet jatszik, viszont
kivétel nélkll ott van bdségesen a vaj, valamilyen
gyumolcslekvar (zsem) vagy méz, s hideg has, eset'
leg a frissen készilt tojasétel, a jol ismert ,ham
and eggs” vagy ,eggs and bacon” (sonka, illetve
siilt szalonna tojassal). Nagyon kevés érvre van
szilkségunk annak bizonyitésara, hogy ez a rendszer
mennyivel észszer(ibb a mienknél.

A masodik hibat masodik féétkezésunknél, az
ebédnél kovetjiuk el. Sokszor csak 6—7 6raval a so'
vany reggeli utdn, mindenesetre f6étkezésiinket je'
lenti, legalabb is mennyiségileg. Hiszen idaig még
j6 volna minden, hanem az élettani botlast ebéd
utan kovetjik el, mikor (tisztelet a kivételnek)
utolsé falatunkat lenyelve, rohanunk napi munkan'
kat folytatni, — a kereskedd boltjaba, az ugyvéd
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irodajaba, az orvos rendelni, stb., stb. Boldog az,
akinek legalabb rovid fél éra jut arra, hogy azt az
élettani szilkségszer(iséggel bedlld faradtsagot, &b
mossagot révid szundikalassal kiengesztelje; legtdb'
binknek erre gondolnia sem lehet. Ez a hajsza ka-
réra van az emésztésnek és karara annak a szellemi
munkanak is, melyet ebben az elernyedt allapotban
végziink. Az angolok és francidk ,villasreggelije”
(luncheon, déjeuner) mindenekel6tt korabban van,
s aztan joval kisebb méret(i, gy hogy 6k aranytala-
nul frissebben folytathatjak napi munkajukat, me-
lyet naluk is, mint nalunk, a harmadik f6étkezés
ideje zar be.

Csakhogy itt is van kilénbség, még pedig dj'
bél a mi életrendink hatranyara. Nalunk a vacsora
joval késdbbi idépontra esik, s kdzelebb all a lefek’
véshez és elalvashoz, Ggy hogy minalunk a legtébb
ember még befejezetlen gyomor'bélemésztéssel al-
szik el. Mar pedig az alvasban az emésztérendsze'
rink munkaja is részt vesz, s igy all el6 az a hely'
zet, hogy a kettd kozll valamelyik szenved: vagy
az alvas, vagy a tapanyagok feldolgozasa. Ennél
sokkal helyesebb a nyugati orszagok beosztasa: ott
a korai esti 6rdkban koltik el az ebédet, a leghtsé'
gesebb étkezést, s utdna jon a szinhaz, vagy a Klub,
vagy egyéb szérakozds, ugy hogy mire lefekvésre
kerll a sor, a gyomor és belek mar eleget tettek ko'
telességuknek.

Azt hiszem, err6l a targyrdl folosleges volna
tébb sz6t vesztegetniink.



8.
HiZAS és fogyas

Taplalkozasunk egészségtananak harmadik f&'
pontja — taplalékunk mindsége és idérendje méh
lett — a megevett tdpanyagok mennyiségére vo-
natkozik. Mindenesetre errél esik a legtébb sz6, —
féleg napjainkban, mikor a legkevesebb ember van
megelégedve kildinak azon szaméaval, mely neki a
természettél osztdlyrészil jutott.

A gyermek' és serdil6 korban ez a probléma
lényegesen egyszer(ibb. Egyrészt a fiatal, fejlédd
szervezet igen élénk anyagcseréje, masrészt pedig az
a korllmény, hogy a felszivott taplalék egy része
a test plasztikus felépitésére fordittatik, kdnnyen
érthet6vé teszik azt a nagy teljesit6képességet, ame'
lyet a gyermekek taplalkozasaban oly gyakran 1&'
tunk. A legjobb igyekezet mellett sem sikerilt eddig'
elé pontos egyenletbe foglalni azt, hogy gyermek'
nél a fejlédés, a gyarapodds megadott nagysaganak
és a rendkivil élénk szovetkdzti anyagcserének
mekkora kalorikus egyenérték felel meg, s épp igy
hianyzik a kaloria-kulcs a rekonvalescensek félhiz-
lakasahoz  szilkséges aequivalensek megallapitasa-
hoz is.

A taplalkozas célja, — tobbszor hangoztattuk
mar, — egyrészt a test folépitése és megtartasa, mas-
részt a munkahoz szikséges energiaforras megszer-
zése. El6bbi célt legkodzvetlenebbiil szolgaljak a fe-
hérjefélék, és pedig els6sorban az- Allati fehérjék,
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minthogy vegyi 0Osszetételiikben kériilbelil azonosak
az emberi testtel. A munkanak, egyszoval az &sszes
életjelenségeket termeld energidnak féforrdsa a
szénhidratokban van megadva; a kett§ kodzott fog-
lalnak helyet a zsirok, melyek részben a test fol-
épitésében miikddnek kozre, részben pedig munka-
egyenértékil szolgalnak, f6leg ha ez ir&nybani
szilkségletiinket a napi taplalékfelvétel nem fedezi,
s testiink a tartalékaihoz kénytelen nydlni. Csak
végsO esetben kerlil a sor az izomzatra vagy egyéb
szerveinkre. Viszont azt is lattuk, hogy ha napi
szlikségletiinknél nagyobb kalériamennyiségnek
megfelel6 athasonitott taplalék keriil felszivodasra,
a folosleg kisebb része a majban mint glykogén, a
nagyobbik pedig kiilonbdz6 helyeken mint zsirszovet
raktarozodik fol. igy tehat a hizas és fogyas tulaj-
donképpen a kalorikus egyenleteknek kérdése. Vi*
lagos, hogy ha valaki alland6éan tobbet eszik, mint
amennyit elhasznéal, a folosleget szervezetének  (is-
mételten hangoztatom: egészséges viszonyok mellett)
a sz6 szoros értelmében tartalékolnia kell. Ez a hi-
zasnak alaptdrvénye; mindaz, amit a modern orvosi
tudomany hizokdra cimén kitalalt és a betegekkel
végeztet, végsd elemzésben ezen épil fel.

S igy eljutottunk ahhoz a kérdéshez, amely ol-
vasdim egy részét legjobban fogja érdekelni, —
amely (valljuk be &szintén, hisz ezzel még nem vé-
tink az orvosi titoktartas ellen: féleg a holgyek
kézt) a mindennapi problémak, naponta megvita-
tott témék kozé tartozik. A hizas és a fogyas!

Szémtalanszor hallom kérdezni: hizlal6 ez az
étel? Lehet-e amattél fogyni? Azt hiszem, az eddig
elmondottak utan mindenki be fogja latni, hogy a
valaszt ilyen formaban megadni lehetetlen. Mint-
hogy taplalkozasunk szempontjdb6l —  bizonyos
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bels§ korilményektdl eltekintve, miknek ismerteté-
sére még ratérink — szinte kizarolag a megevett
ételek kalorikus értéke a meérvadd, lehetnek (és
tényleg vannak is) igen magas és igen alacsony
egyenértékli anyagok. De végeredményben vala-
mennyit6l lehet hizni, s egy sincs olyan, melyet
fogyokaranal elvi okokbdl keriilniink kellene. Az
egész eljards egyszer(i szdmitas kérdése, — szinte
azt mondhatnék: a bevételé és kiadasé. Ha egy ko-
zepes munkat végz6 ember napi kaloriasziikségletét,
mint mar mondtuk, 2000-re tesszik, s folszivodasra
keriil 2400 kal6naérték, akkor az illetd egyarant
meg fog hizni, akar fistolt szalonna, akar spendt
formajéban viszi be ezt a mennyiséget. Az, hogy a
magas kaloria-egyenértékl tapszereket a fogyodkulra-
nal mégis keriljik, mas koérilményben talal ma-
gyarazatot. Eszszer(i sovényitasnak nem szabad til-
gyorsan torténnie, mert komoly idegrendszeri zava-
rok lehetnek a kovetkezményei, igy tehat a kara
6ok Hétig tart el. Viszont ha az el6irt kalériaszamot
kaldriagazdag tapanyagok forméjaban vinn6k be
(p. o. szalonna, vaj, rizs, szalami), aranylag igen
kis mennyiségli taplalkozassal méar elérnék a felsd
hatért, s a paciensnek koplalnia kellene. Mér pedig
minden hosszabb ideig tartd kezelés els§ feltétele
az, hogy a betegnek minél kevésbbé legyen terhére.
Ezért valasztjuk a kaldriaszegény ételeket (salata,

kaposzta, cékla, kel, — mindezeket rdadasul rantas
nélkil, hogy a liszt és zsir egyenértéke is kimarad-
jon, — tovabba gyimélcs), mikbdl az illet6 jollak-

hatik, anélkil, hogy az el@irt kalériaszamot megha-
ladnok. De minden okosan vezetett sovanyitokura-
nél ott van a beteg asztaldn a vaj, a hus, a tészta is,
csakhogy oly kis mennyiségben, hogy zavart ne
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okozzon; ennek a kvantumnak meghatarozasa mar
az orvos feladata.

Kevés gydgyeljarasnal hallok annyi elGitéletet
és annyi téves nézetet killonbdzd ,beavatkozas” és
»j0 tanacs” formajaban, mint a diétetikaban. Pedig,
valljuk be 6szintén, amugy is sok kiizdelmet kell az
orvosnak a jo baratn6kkel és nénikkel megvivnial
Miutdn mindenki sziletett orvos, s rendesen annal
békez(ibb tanacsaival, minél kevesebb felelésség ter-
hek ezekért, a legtobb ember telitve van ,,tudoma-
nyos nézetekkel”, miel6tt még orvosdhoz fordulna,
ha fogyni akar!

Itt van p. o. a vizivas kérdése, melyet egyik
el6bbi fejezetinkben mar kozelebbi vizsgalatnak ve-
tettiink ald (L 23—25 oldal). A kdzvélemény régdéta
megallapitotta, hogy a sok folyadék hizlal, s igy
a sovanyodas érdekében szomjazni kell, még pedig
lehet6leg sokat. De miért? Hisz a viznek kalorikus
értéke semmi, s még ha el is képzeljiik azt, hogy bd-
séges vizivas atmenetileg (de csakis atmenetileg!)
sulyosabba teszi a testet, ez — legyen szabad ugyan-
azon kifejezést hasznalnom, mint fennebb — egy-
szer(i optikai csalédas, mert csak nedvtartalomban
valé gyarapodast jelent. Ha mar err8l van szo, egy
tényezd&rél mégis helyénvald lesz megemlékezniink:
szervezetlink sotartalméardl. Mar volt arrdl sz6,
hogy mily finom és pontos ellen6rzénk van meg-
adva a szomjlusdg érzetében, mely arr6l gondosko-
dik, hogy testnedveink koncentracidja lehet6leg al-
landé maradjon. Ha p. o. sdgazdag étrendet kove-
tink, mindaddig tobb vizet kovetel és tart vissza
szervezetiink, mig a s6 foloslege a vizivas folytan
fokozott vizeletvalasztads Utjan tavozik. Egy ideig
tehdt a mérleg tényleg tobbet mutat ugyan, de ez
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tavolrol sem jelent hizast, azaz zsirszévet'gyarapo’
dast.

Maésik kedvelt f6szerepl6je a laikusok étrend’
jének — ezattal a hizasrol, illetve fogyasrol van
sz06 — a tej. F6leg varosi emberek hisznek abban,
hogy ha napi két liter tejet megisznak, driasit lendd
tettek teststlyuk gyarapodasan. lgaz ugyan, hogy
ez a tejmennyiség egymagaban jelent 1300 kaldriat,
de ember legyen az, aki ekkora kvantum mellett
még sokat tud enni, — arrél nem is beszélve, hogy
két liter tej megemésztése nem kis munkat ré a szer'
vezetre. (Van a b6 tejfogyasztasnak még egy ne'
hézsége: az a korilmény, hogy a szankban, fogaink
kdzt visszamaradd tej megsavanyodhatik, s undort
valt ki a tovabbi tejivassal szemben. Ezért igen fon'
tos azzal az el6vigyédzatossaggal élniink, hogy min'
den pohér tej utan valamilyen szdjvizzel gondosan
Oblogessink.) A tejkdrdnak” sok értelme bizony
nincs, kivalt feln6tteknél. A tej a legtobb folyékony
taplalékunknak szokta alapanyagat képezni, azon'
kivil maganak is tekintélyes kaloriatartalma van, s
igy hatarozottan van értéke, de f6leg a harom éven
aluli gyermekek és a sulyosabb betegek taplalasanal.
Feln6tteknél p. o. egy vajjal vastagon megkent ka'
réj fehér kenyér az emésztrendszer sokkal kisebb
munkajaval joval nagyobb energiamennyiséget visz
be a szervezetbe, mint félliter tej.

A hizas és fogyas kérdése azonban nem egyszer(
taplalkozastani probléma. Sok melléktényez6 jatszik
itt eléggé fontos szerepet, s bar ezeknek targyalasa
mar meglehetdsen belenyulik a szorosabb értelem’
ben vett orvosi tudomanyba, mégis az egész kérdés
elbiralasa oly kdénnyen érthet6 és annyira logikus,
hogy ratérek valamivel részletesebb ismertetésére.

Taplalékaink kalorikus értékérdl beszélve- mar
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néhanyszor hasznaltuk azt a kifejezést, hogy ,fel-
szivodott tdpanyagok”. Ezzel teljes hatarozottsaggal
torekedtem koralirni azt, hogy tulajdonképpeni
bels§ anyagcserénk szempontjabol csak az jon sza-
mitasba, ami tényleg felszivodott és belekerilt a
test nedvkeringésébe. Egészséges embernél ez koril-
belil fedi a megevett tdpanyagok kaldridinak meny-
nyiségét, mert normalis emésztési viszonyok mellett
nagyon kis tapérték tavozik el folhasznalatlanul a
szervezethdl. Azokrdl a betegségekrél, melyeknél
vagy az emésztés kémiai része, vagy a felszivodas
fizikalis folyamata meg van zavarva, nem kivanok
beszélni; viszont érdemes folemliteni azt a korul-
ményt, hogy bizonyos esetekben mesterségesen, szan-
dékosan idézhetlink el§ ilyen viszonyokat. Elsésor-
ban fogyasztd karaknal szokott erre a sor kerdilni.
Mondtuk, hogy okos fogyasztasnal a beteget meg
kell kimélnink a hosszas koplalas kellemetlenségei-
t6l s ezért igyeksziink kis kaldriaérték(i anyagokkal
tolteni meg a gyomrat. Egy lépéssel tovabb mehe-
tink akkor, ha még ennyi taplaléknak sem enged-
juk meg azt, hogy kell6 id6ig tartdzkodjék a vé-
konybélben, hanem valamilyen hashajtéval lehet6
gyorsan kergetjik at a bélcsatornan.

Masik és sokkal jelent6sebb tényezGje testiink
héaztartasanak s a hizas-fogyas ingadozé jatékanak a
testmozgas, helyesebben az izommunka. A szellemi
munkar6l mar mondtuk, hogy ugyszélvan semmi be-
folydsa sincs az intermediaer anyagcserére, viszont
annél tébb van az izmok mikodésének. Az izom-
munka oly hatalmas fokozasat jelentheti a szervezet
anyagcsereforgalmanak, amindre egyébként példa
nincs; utalok arra a fenti példara, hogy er6ltetett
menetelések alatt fiatal, életer6s katondk napi ka-
lriasziikséglete 11.000-re is emelkedett! Nem csoda
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hat, ha a hizd' és sovanyitd'kiraknal az izommunka'
nak elsGrangu segit§ szerepet juttatunk, akar pozi'
tiv, akar negativ értelemben. Hizasnal igyeksziink
a testmozgast lehetleg a minimumra leszoritani,
csak annyit engedélyezve, amennyit az étvagy és az
egészseges életmiveletek szempontjabol elengedhet
tétlendl sziikségesnek tartunk, viszont fogyokudraknal
minden egyéb mellett a szervezet energiatermelését
torekszlink fokozni, lehetéleg messze a bevitel folé.
Az orvos helyes itéletétdl és tudasatél fligg az, hogy
mennyire mehetiink e téren.

Latszolag tehat Ugy a hizas, mint a fogyas igen
egyszer(i életfolyamatok, melyeknek kormanyozasat
oly konnyedséggel tarthatjuk kezinkben, mint egy
villamos akkumulator toltését vagy fesziiltségének
csokkentését. Mennyire maskép van ez az életben!
Még ha nem is kell a betegnek lekiizdhetetlen ét'
vagytalansagaval harcolnunk: hanyszor latunk igen
sokat (s6t néha fantasztikusan sokat) evd egyéneket,
akik sovanyak maradnak; viszont legalabb is épp oly
gyakran sanyargatjak magukat hiaba nagyon kovér
emberek, s koplalnak egészen hidba egy jobb gy’
héz méltd buzgalommal: alig-alig tudnak 2—3
kilét ,,ledolgozni!”

Min malik ez? Annyit mar eleve mondtunk,
hogy a kalorikus szamitasokban megadottakon ki
vii még mas, dont6 fontossagu physiologiai té'
nyez6k mikodnek kozre, amelyeket kozds gyfijté
elnevezés ala foglalhatunk @6ssze: egyéni hajlam
(diszpozicié). Ennek a hajlamnak élettani megnyih
vanulasa a mar felszivodott tdpanyagok elhasznald'
“anak gyorsasagaban vagy lassusagaban rejlik. Ez a
tény ismét arra int, hogy a hasonlatot a gép és a
szervezet kdzott ne vigyik tulsagosan messzire.

A hizés és fogyds problémaja taplalkozasunk
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azon fejezetéhez tartozik, amelyet e konyvecske leg'
elején, mint masodik szakaszt irtunk kordl: a sz6'
vetkdzti anyagcseréhez. Ennek menetét szamtalan
tényez6 befolyasolhatja: a vér, a sziv (mint a vér-
keringés kozponti motorja), a tudék, amelyeken at
az égést fenntartd oxigénnek és az egyik legfonto-
sabb égési terméknek, a szénsavnak kicserélése tor-
ténik, a vesék, stb. Amint szerveink feladataiknak
nem képesek eleget tenni, zavar all be az egyébként
egészséges szervek mikodésében is. Nem érdektelen
pl. folemliteni azt, hogy veséink egyik rendeltetése
a szervezetet a folos konyhasétol megszabaditani.
Ha e funkcidban hiany all be, s testinkben a kony-
haso klor-atomjai félszaporodnak, a gyomor mirigyei
fokozott mértékben kezdik el a sésavat, a klorhidro-
gent termelni. A goethei ,ein Schlag tausend Ver-
bindungen schlégt” olyan igaz ma is, mint 150 év
el6tt! (Mar csak ezért is helytelen a belgydgyéaszok-
nak az a mind jobban labrakapd specializalodasa,
amely az egyes szervek szerint val6 szakmak elkilo-
nitését tlizte ki céljaul. Az a szoros kapcsolat, amely
szerveink kozott van, nem tliri ezt a felaprézast: a
kodzonség nagyon csalodik, ha azt képzeli, hogy lehet
valaki pl. a gyomorbajok, vesebajok, vagy a szivbe-
tegségek specialistaja, anélkil, hogy épp oly biztos-
saggal érezze magat a belorvostan valamennyi aga-
ban otthonosnak.)

De annal a causalis kolcsonhatasnal, amelv
més szervek megbetegedései és az emésztési zavarok
kozott fonnall, még sokkal fontosabb a bels6 eb
valasztasos (tudoméanyos néven endokrin) rend-
szer bekapcsolédasa életfolyamatainkba. Azt hi-
szem, nem fog artani futélag megmagyarézni e szo6-
nak értelmét, mely alig egy emberdlté ota oly
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hatalmas jelent6ségre jutott az élettani tudoméanyok'
ban. Azon tényez6k kozott, melyek testiink bioldgiai
miikédéseit befolyasoljak és szabalyozzék, az Elet'
energia, eme teljesen megmagyarazhatatlan és mar
filozofiai, metafizikai fogalom utan elsé helyen egy
mirigyrendszer all, amelyet pontos részleteiben ele'
mezni még ma sem tudunk. A pajzsmirigy, mellék'
vesék., epitheltestecskék, hypophysis, a sexualis miri'
gyeknek és a hasnyalmirigynek bizonyos sejtcsoport'
jai, tovdbba az 0. n. glandula pinealis (mely épp
Ggy, mint a hypophysis, az agyalapon van elhe'
lyezve) alkotjak ezt a mirigyrendszert. Minden
egyikik elvalasztja a maga sajatos termékét, de azt
azonnal &tadja a szervezet nedvkeringésének, anéh
kiil, hogy el6bb valamilyen vezetékbe vagy gy(jté'
medencébe Ontené. Ez a kdrilmény, ez az igazan
»lathatatlan” elvélasztds okozta talan azt, hogy e
szervek miikodését oly sokaig a titokzatossag leple
fedte. Ma tudjuk, mily dont6 fontossaggal szolnak
bele testlink haztartasaba; megszabjak ndvekedését,
az 0 n. masodlagos nemi kilénbségek (arcszdrozet,
izomzat, gége, stb.) kialakulasat. Megbetegedéseik
akarhanyszor a legsllyosabb és legkilonlegesebb
zavarokat, elvéltozasokat okozzék egész tavoli szer-
vekben.

Az endokrin mirigyeknek a szovetkozti anyag'
csere menetére gyakorolt befolydsa igazan oriasi'
nak mondhaté. Egyik'mésikuknak valadéka szabja
meg az oxidacionak, tehat a felszivott taplalékok
elégetésének tempojat, s hasonléképpen az athasoni'
tasnak (asszimilacid) a menetét is. Els6é helyen all
ezen mirigyeink kozott a pajzsmirigy, illetve ennek
hatéanyaga, a thyreoidin. Rendkivili mértékben
képes gyorsitani az intermediaer anyagcserét; ezért
szoktak a Basedow'betegek minden taplalkozas eile'
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nére oly sovanyak lenni, s ezért kovetel minden
fogyni akar6 holgy thyreoidint as orvosatol. Ha
tudnd, mily veszélyes tiissel jatszik! Kétségtelen,
hogy a pajzsmirigy kivonata nagyon jo szolgalatokat
tett és tesz ott, ahol erélyes sovanyodast akarunk eh
érni, de alkalmazasahoz nagy el6vigyazatossag, al-
landd orvosi ellenérzés kell. Ova intek  mindenkit,
hogy a kilonboz6 nevek alatt hirdetett sovanyito
szereknek felliljon: az egyszer(i hashajtd teadkat Ki-
véve valamennyiben thyreoidin van és ezen koril-
mény folytan sulyos, s6t halalos bajt is okozhatnak.
Koéros viszonyok kozott nagyon gyakran talal-
kozunk azzal, hogy a beteg arrél panaszko-
dik, hogy a legminimalisabb taplalkozas ellenére is
képtelen fogyni. Ennek a jelenségnek is meg lehet
a maga bels6 elvalasztasos oka: az egyéni sajatossag
itt is épp oly hatarozottsaggal nyilvanul meg, mint
minden mas életfolyamatban. Az elébb mondottak-
bol csaknem onként értetédik, hogy szerepe van itt
is a pajzsmirigynek (még pedig természetesen csok-
kent miikodésének), legtobbszor tarsulva rokon en-
dokrin szervek funkciés zavaraival. Miben rejlik
ez, azt nehéz volna pontosan megmondani; tény,
hogy a szervezetben végbemend oxidacids folyama-
tok annyira csokkentek lehetnek, hogy ugyszélvan
minden, amit az illetd megeszik, folraktarozodik.
Azt feltétlen biztossaggal tudjuk, hogv a kdrosan
fokozott kdvérségnek fboka a felszivodasra keriilt
tapanyagok eme hianvos elégetésében van megadva,
s ma mar sok sikerrel tudjuk ezt a tételt a gyakor-
lati gydgyaszatban alkalmazni. Viszont vannak bi-
zonyos egyszer( kémiai anyagok is. melvek a szerve-
zet oxidaciés folyamatait er6sen gatoljak. llvenek a
foszfor és az arzén: mindkett§ kdzismert gyogyszer,
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valahanyszor a beteget hizlalni, erésiteni akarjuk.l
A bels6 elvalasztdsos rendszert még nem ismerjuk
eléggé ahhoz, hogy egyes tényezdit hizlalas céljaira
fel tudndk hasznalni.

Egészben véve, Osszefoglaléan azt kell monda-
nunk, hogy a koévérség vagy sovanysag kérdése nem
intézhet6 el oly egyszeri modon, mint azt a nagy-
kozdnség hiszi. S6t tovabb mehetiink: ezeken a koé-
rilményeken kiviil, melyeket futélag emlitettiink,
még szamos mas is szerepelhet. igy p. o. a teljes ét-
vagytalansag, esetleg a fogak oly foku hianya, hogy
az az étkezést és a ragast ugyszolvan lehetetlenné
teszi. lgen nagy befolyasa van az illet6 egyén testi,
ez is egyéni hajlam kérdése és ennek az ereddje: a
sportok, testmozgas kedvelése vagy az irdnta érzett
ellenszenv s a velejard lusta életmdd. Mar lattuk,
mily mértékben befolyasolja ez a szdvetkdzti anyag-
cserét. Mindezeknek részletezése azonban nagyon
messzire vinne tulajdonképpeni targyunktol, s mar
a szorosabb értelemben vett orvoslasha vag bele.

* Ezekhez tarsult Ujabban a hasnyalmirigy bels6
elvélasztasos terméke, az insulin. Hatasa, amelyet az in-
termediar anyagcserére gyakorol, rendkivil jelentékeny,
de egyszersmind nagyon kényes, s6t veszélyes, ugy hogy
alkalmazasa feltétlen szaktudast igényel.
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A SZOVETKOZTI ANYAGCSERE
BETEGSEGEI

Kitizott feladatunknak tulajdonképpen a vé'
gére jutottunk. Miel6tt azonban targyalasunkat
befejezn6k, még egyikét olyan betegséget szeretnék
egész vazlatosan folemliteni, amely mar régota fog'
lalkoztatja a kozvéleményt, s amely koré a téves
felfogdsoknak és magyarazatoknak egész koszorija
fonddott. Maga a kisérleti kor' és gydgytan is csak
legujabb idékben jutott el odaig, hogy elfogadhatd
magyaradzatat tudja adni e bajok keletkezésének.
Koziluk féleg kett6 érdekli a mdvelt laikus kozon'
séget: a cukorbetegség (diabetes) és a \Oszvény.

Még nem is oly régen a cukorbaj Iényegét ab'
ban vélte az orvosi tudomany, hogy a beteg vizek'
tében tobb'kevesebb sz6l6cukor jelenik meg, a szer'
vezet6ben végbemend nagyfokl intermediaer anyag'
cserezavar indicatorja gyanant. Ma bizonyos eltold'
das allott be ebben a nézetben: nem abban latjuk
az elvi fontossagu tuinetet, hogy a beteg vizeletében
cukor van, hanem, hogy vérében a cukor mennyi'
sége folszaporodott. Nem az a cukor okozza a be'
teges tlineteket, amely a szervezetbdl tavozik, — ez
legfeljebb jelentékeny mennyiségli energiavesztesée'
get jelent szamara, — hanem az a koriilmény, hogy
vérében a cukor mennyisége joval a normalis folé
emelkedett. Az egészséges ember vérében korilbelll
I1°loo sz6l6cukor van; ha ez barmilyen okbdl (s az
okokra nézve sokszor teljesen sotétben tapogatd’
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zunk) felszaporodik, el6ttiink all a cukorbaj altali'
nosan ismert képe. Ismeriink eseteket, ahol a vér'
cukor I°/oo'r6l 1%'ra emelkedett; kénnyen elgondol'
hatjuk, milyen valtozéast okoz az illet§ szervezetében
a kémiai viszonyoknak ilyetén megbomlédsa. A vér'
savd molekularis koncentracidjanak ndvekedése,
mint azt a konyhasoval kapcsolatban mar lattuk,
ebben az esetben is lényegesen fokozza a szervezet
vizsziikségletét, s innen van a cukorbajosok allando
szomjazasa, aminek (illetve a b8 vizivasnak) logikus
kovetkezménye a vizelet napi mennyiségének meg'
ndvekedése is. Az a kdzonségesen ismert koriilmény,
hogy cukorbajosok annyira fogékonyak mindennemdi
sebfert6zéssel szemben, abban taldlja magyarazatat,
hogy a gazdagabb cukortartalmd, ,édesebb” vér a
baktériumok szdméra kitlind téptalaj, ezek jobban
fejlédhetnek és szaporodhatnak, ugy hogy pusZ'
titd munkajukat is sokkal hathatdsabban végezhetik.
Ez az ok, amiért a sebészek a cukorbajosok operd’
lasatoi annyira faznak s igyekeznek a miitétet arra
az id6re elhalasztani, amikor sikerillt a szervezetet
cukortalanitani.1

Végeredményben természetesen a vércukor fol'
szaporodasa sem fedi a betegség igazi lényegét. A
kéros folyamatot magat még ma sem ismerjik teljes

1 Ujabb vizsgalatok kimutattdk, hogy lehet valaki
cukorbajos, anélkul, hogy vizeletében cukor volna kimu'
tathatd. Ezek azok az esetek, amelyeknel a vesék oly
kevéssé engedik &tsz(ir6dni a vér sz6l6cukrat, hogy ez
utdbbi a normalis érték kétszeresére is emelkedhetik, s a
vizeletvizsgdlat mégis egészséges viszonyokat mutat. Mi’
utan pedig a donté fontossagu tunet, mint lattuk, a vér'
cukor megszaporodésa, sokkal helyesebb volna mindig ez
utébbi mennyiségét meghatarozni, s a vizelettel nem sokat
torédni. Viszont ismerjuk ennek forditottjat is, ahol a
vesék' az I°/no'es vérsavd cukrat is atengedik a vizeletbe,
s az illetét diabetesesnek tartjak, anélkul, hogy az,volna.
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pontossaggal, legaldbb is nem minden esetben; csak
sejtjuk, hogy elsdsorban és nagyrészt a hasnyalmi'
rigyben van az alapveté ok, — talan részben a maj'
ban is. Lattuk mar fentebb, hogy a méaj glykogem
héaztartdsa mily fontos tényez6je a szénhidratok
emésztésének, s azt is, hogy a glykogen-héztartas
korméanyozéja a hasnyalmirigy, tehat valészind, hogy
a betegség kiindulépontjat ez utédbbiban kell keres'
nink. De be kell vallanunk, hogy bar magat ezt a
korméanyzé anyagot, az in.sulint, ismerjuk is, azért a
cukorbaj létrejottének igazi okat (elenyész6en cse-
kély szamu esettdl eltekintve) megtaldlni még sem
tudtuk, dacéara annak az 6ridsi munkanak, amelyet
a mult szdzad nyolcvanas évei 6ta e problémara for'
ditottak. Mert az, hogy néhény esetben mégis sike'
rilt a tulajdonképeni kiindulépontot képezd koros
folyamatot kimutatnunk (p. o. a hasnyalmirigy lo'
bés meghetegedéseinél, daganatainal), még nem je'
lenti azt, hogy az 0Osszes forméaknak egységes kor'
oktani alapjat megtalaltuk. Ez utébbit illet6leg bu
zony legtobbszor teljes tadjékozatlansagunkat kell be'
vallanunk, nem is sz6lva azokrdl az esetekrél, melyek
vagy csak Aatmeneti tinetcsoportba tartoznak (igy
pl. az a diabetes, amely a terhesség alatt keletkezik
és a sziléssel nyomtalanul véget ér), vagy pedig a
kdézponti idegrendszernek bizonyos megbetegedései’
nél fordulnak el6. Itt van p. o. az a cukorbaj, ame-
lyet az agyvel6 némely daganatdnal latunk, s ame’
lyet &llatnal kisérleti aton is el6 tudunk idézni, az
agyvel6 egy bizonyos pontjdnak megsértésével. (Ez
a hires Claude Bernard'féle ,piqire”.)

Végsé 0Osszefoglaldsban tehat annyit mondha’
tunk, hogy a cukorbaj a szdévetkozti anyagcserének
mélyrehaté zavara. Kezelése még ma is, mikor a tisz'
tan eldallitott insulinban szinte meglepéen hatalmas
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fegyvert kaptunk kezeinkbe, rendkivil nehéz. E
tekintetben ma is legels6 helyen a megfelel6 étrend
betartasa all, féleg a szénhidrat'anyagcserét illet6leg.
Az a bizonyos ,tolerantia”, amit annyiszor hallunk
emlegetni, annyit jelent, hogy mi a fels6 hatara
(grammokban kifejezve) annak a szénhidratmeny'
nyiségnek, amit a beteg nyugodtan elfogyaszthat,
anélkil, hogy vizeletében cukor jelennék meg. A
kezelés Iényege tulajdonképen ma is ennek meghatd’
rozasaban all, tehat nem is kezelés a szd igazi értei’
mében, hanem megalkuvas. Mert a fentiekbdl azt a
tanulsagot is levonhatjuk, hogy az insulin nem gy¢'
gyitja meg a cukorbaj Iényegét, hanem csak a ti'
netek lekiizdésében gazdagitotta fegyvertarunkat. Ez
a kiizdelem bizony még ma is sok tapasztalatot és
sok tudast igényel az orvos, és sok Kitartast, sok le'
mondast a beteg részérél.

Hasonloképen a szdvetkdzti anyagcsere megvab
tozésanak, zavarainak kdvetkezménye egy masik be'
tegség is, amely talan még gyakrabban képezi sz¢'
beszéd targyat, mint az el6bbi: a \dszvény. Meg'
nyilvanulasi formair6l, tineteir6l természetesen nem
kivanok beszélni, de a bajnak lényege bizonyara ér
dekeini fogja olvaséimat. Valami tavoli, kis hasonl¢'
saga a cukorbajhoz fennall; ismét a vérhez kell fo'
lyamodnunk, ha jelenlétét teljes hatarozottsaggal
meg akarjuk allapitani. Mert a vér széllitja el a test
minden részéb6l az intermedidr anyagcsere Végsd
termékeit, s viszi el a megfelel§ kivalaszt6 mirigyek'
hez; ezek kozdtt van a fehérje'haztartas egyik na-
gyén fontos produktuma, a hagysav is. Kivalt az
allati fehérjéknek, tehat a hisnak és 0. n. bels6-szer
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veknek emésztésénél jatszik ez fontos szerepet. Tér-
mészetes dolog tehat, hogy a hugysav (és a vele ro-
kon €l ember vérében ott kering és pedig a taplalék
mindsége szerint kilonbdz6 mennyiségben; a vesék
feladata arr6l gondoskodni, hogy talsagos meérték-
ben ne szaporodjon el. Ha ez a kérilmény mégis be-
kovetkezik, meg van adva az el6feltétele akar a he-
veny koszvényes rohamnak (ami abban all, hogy az
izliletekben hirtelen nagyobb mennyiség(i hugysavas
sO csapodik le), akar pedig az G. n. idilt kdszvényes
megbetegedésnek, ami vagy az iziletekben, vagy a
test egyéb helyein okoz lerakddasokat. Ebb6l meg-
érthetjik, azt is, hogy milyen alapvet6en elhibazott,
naiv és hibas dolog az, amikor a kdszvényes hajlamot
a vizeletbdl akarjuk megéllapitani! Hiszen inké&bb
azt mondhatjuk, hogy minél tébb hlgysav tavozik
el a szervezetbdl a veséken keresztiil, annal kevésbbé
lehet a mdd megadva arra, hogy egyebiitt rakédhas-
son le; viszont minél kevesebb valasztddik ki a vize-
letben, annal rosszabb a szervezetre nézve. Helyes
Utmutatassal csak a vér szolgéalhat. Ebben a tekin-
tetben tehat forditott a viszony, mint a cukorbajnal.

*

A szdvetkozti anyagcsere egyéb zavarainak meg-
beszélése mar a részletes kdrtan feladata, s e kdny-
vecske kereteit messze meghaladna. Célom az volt,
hogy csak annyit oleljek itt fel, amennyit egy ma-
velt embernek tudnia kell és tudnia illik, anélkiil,
hogy a tudalékossag vadja érhetné. Régi tapasztalat,
hogy orvosi kdnyveknek olvasasa laikusok szaméra
oly veszélyt jelent, mintha gyermeknek kezébe tiizet
adunk jatszani. Viszont rendkivil sokszor érzem a



VEGSz0 79

mindennapi orvosi gyakorlat zlrzavara kozepette,
hogy mennyire jé volna, ha egyesek kissé tobbet
tudnanak sajat szervezetilk berendezésérél s élettani
mikodéseir6l. Sok ferdeség, sok elGitélet veszitené
el paradox fontossagat, ha a jozan megitélésnek elsé
és elengedhetetlen feltétele, az alapvet6 természet'
tudomanyi ismeretek, helyet kapnanak a koéztudat'
ban. Ha sikerilt az idevezet§ utat csak nagyjaban is
kijeldlnédm, nem végeztem folosleges munkat.
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