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Ha a kitiizott hataridében egyik fél sem él a felmonddis jogé-
val, a bérlet tovabbi 6t évre meghosszabbitottnak tekintendé.
Szeged, 1939. évi aprilis ho 20-an.

. Kovdes Imre Faragoé Antal
T6th Kdlmdn : bérbeado.
tanuk. Fehér Guula
’ bérlo.

.

1I1. Osszefoglalds. A bérleti-szerz6dés megheszélése.
Hazi feladat.

1943. aprilis 4. hete. Vegytan.
VI. OSZTALY. :

A tanilgs anyaga: A konyha vegy’tanu.

1. Edkészités. a) Szémonkérés.

b) Athajlas. Az él8 szervezet olyan, mint a g6zgép: mun-
kdt végen és ehhez melegre van sziiksége, A gépet a liceldszer
fiiti, a testnek a tdpldlékok égése (oxidacidja) adja a meleget.
A dolgoz6 gép azonban nemecsak tiizel6anyagot fogyaszt, hanem
maga is kopik. Eppen igy pusztul a miikods szervezet is, ha
veszteséoel nem potoltatnak, az élete hamar megszfinik.

e) Célkitlizés. Beszéljink ma a tdplalkozds, mas szoval
a konyha vegytanirol. o

I1. Tdrgyalds. A taplilkozasnak kettds célja van: 1. fiifé-
szert, 2. épitbanyagot kell a testhe vinnie. Eteleinket uigy kell
tehat megvalogatnunk, hogy mindkét célnak megfeleljenek.

A legtobb étel fehériéket, szémhidrdtokat, zsiradskot és
sékat tartalmaz. :

A fehériék és a.sék a megijulo Szervezet épitdonyagai,
azért semmi massal nem po6tothaték. Maga a test legnagyobb
részben proteinekh6l all, ha tehat elegendd fehérjét nem vesz
fel, barmennyi mas tdplalékokat kap is, elpusztul.

‘A szénhidrdtok és a zsirok a ‘Yest fiiléawyagai. Ha a szerv-
vezet nem iut homajuk, azért méc nem megy tonkre, mert
meleget a fehérick elégetésével is termelhef. Az ilyen téaplal-
LozAsi méd azonban az ember természetével ellenkezik, azért
ételelnkben valamennyi vegyiiletfajtanak meg kell lennie.

" A téaplalkozas legfontosabb szabédlya, hogy annyit fq'uunk
amennyire a testnek szilsége van. Wzt a szitkségletet az orvosi
tudomany megallapitotta és héegységekben, kaldridichan fe-
Jezi ki.
(A kaléria az a melegmennyiség, amely 1 liter viz hémér-
~ sékletét 1 C fokkal emeli, A gaztiizhely egy langia kb. 6 masod-
pere alatt fejledgat ennyi hét. Ha ezt a meleget a gép vagy a
test teljesen munkava tudna alakitani, 427 kg sfilyt emelhetne
vele 1 méter magasra.) !

Ma mar tudjuk, hogy a telies nyugalomban levé emberi
test minden kilogrammja 1 kaléria meleget fogyaszt naponta;
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a 70 kg-os ember legkisebb napi sziikséglete tehat 1680 kaléria.

Mihelyt a test munkat végez, ez rohamosan emelkedik; a fa-
vagénak mar 4-szer annyi kell.

Hogy napi taplalosziikségletiinket helyesen allitsuk Ossze,
meg kell jegyezniink, hogy:

1. egy gramm szénhidvat vagy fehérje 4 kaloriat, egy
gram zsir 9 kaloriat fejlesat;

2. a feln6tteknek naponta legalabb 40 gramm, s legfeljéebb
4 < 40 — 160 gramm fehérjére van szitkségiik;

3. az igy kapott hOmennyiséget =zsirral és szénhidrattal
‘kell kb. 3000 kalériara kiegésziteni. A zsir és szénhidrat aridnya
nem fontos;

. 4. az egésmséges emberi szervezetnek legkedvezobb taplalék-
aranya: 50 g zsir, 2X 50 =100 g fehérje és 8 X 50 =400 g
szénhidrat. - . :

Fonlosabb élelmiszereink.

Az élelmiszerek Osszetételei nem dllando, azért a haztar-
tasban az ételsor osszeallitasiaban egészen pontos szimitasok
nem végezhet6k. Altalanos tajékozédas végett azonban meg-
jegyezhetjiik, hogy az élelmiszereket. 5 csoportba oszthaf:uk

1. {6leg zsirt szolgaltatnak; ételzsirok, vaj, tejfel;

2, zsirt és fehériét (az egyre kevesebb zsir és tobh fehérje
szerint felsorolva): a disznéhis, zsiros sajt, tojas, soviny sajt,
marhahis, tyukhus és hal; -

3. zsirt, fehérjét és szénhidratot: tej, esokolddé, kétszer-
siilt, kukorica;

4, fehérjét és szénhidritot: a hiivelyes magvak, f6it tész- -

tak, rizs, dara, kenyér;
5. szénhidratot: a cukor, brurgonyu és a zoldséglélék.

A vitaminok. Az 6lelmiszereknek nagyon fontos kelléke, -

hogy wvitaminok legyenek benniik. Ezeknek mennyisége a tobbi
anyagok mellett igen esekély, de nélkiilﬁk a szervezet mégis
megbetegszk.

Haromféle fajtajuk van: 1. az 1. n. A vitamin hidnya
ideggyulladast, dlomkoért okoz. Legtobb a biza és a rizs héja-
ban (korpajaban) és a tojasban van beléle;

2. a B vitamin {fézéstdl elpusztul; ezért nines a hus-
konzervben, a sterilizdlt csecsemdétejben. Pedig a hianya silyos
bajokat (csont torékenység, fogak lazulésa, vérszegénysée sth.)
okoz. BGven jut ez a vitamin a szervezetbe a salata, kaposzta,
socka. répa, és féleg a citrom és narancs levével;

8. a C vitamin hidnya okozza az angolkért. Jelenléte ellen-
alléva teszi a szervezetet a tiidévésszel és mas fertzo esetekkel
szemben, és az egészséges esontfejlodést biztositja, Legtobb van
beldle a esukaméajolajban.

Eteleinkben ne szeszélyemk szerm't hanem vitamintortal-

mule szerint vdlogassunk.
{11, Osszefoglalds.
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