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Ravintoaineittemyme Arvo Ja Niiden
~ Korvaaminen

Kirj. L. Lapisque

AVINTOKYSYMYS on nykyddn saanut merkityksen, jota sivistyskansain oli mahdo-
ton enuen sotaa aavistaakaan. KEiki timi kysyimnys eniii ole vain Euroopan huolena,
koko maailma pohtii siti. Se ei endi ole vain raha-asia, kysymys rahan vaihtamisesta
riuckatavaroihin, vaan tiaytyy ryhtyi tarkastamaan, paljonko ruokatavaroita maapal-
lollamme yleensa on kiytettivini. Ravintoaineitten todellisesta ravintoarvosta on
padstava selvyyteen. Yksinkertaisella tonnilaskulla el pitkillekdiin pidsti! Suotta olisi menni
teoretisiin liiallisuuksiin, riittdi, kun otamme jokapiiviiset olot huomioon. Ravintojuna, joka
kaupunkiin saapuu, voi sanaa painoa ja samaa raha-arvoa kobhti sisiltid ravintoarvoja, jotka
vaihtelevat kuin yksi ja kymmenen,

Miten voidaan sitten ravintoaineitten ravintoarvo kiytinndssi mitata?

Makuun ei ole tissd luottamista, silld hetkellinen makuvaikutelma ei vastaa ravintoarvoa.
Todelliset ravintoaineet, ne aineet, joita ruumjimme toimeentulokseen chdottomasti tarvitsee,
ovat yleensi aivan mauttomat, ja johtuu ruokien omitninen makn enimmaikseen pienisti mairis-
ti muita aineita, joilla el ole mitiin ravintoarvoa, Useimmissa tapauksissa voidaan ajatella
kemiallista tointa, joka jakaa ravintoaineet kahteen ryhmiin, toiselta puolelta ravitsevaan
paiosaan, jolla ei ole mitdin makua, toiselta hyvinmakuiseen uutteeseen eli ekstrattiin, jolla ei

ole vihintakiin ravintoarvoa.

Keittataito, tima tarked ja._hieno taide, jonka
synnyt halpyvit kauas muinaisuuden ydhon, pitda
huelta siiti, eftd semmoiset ravintoaineet, joilla
el lupnnostaan ole mitddn makua, saadaan hyvin-
makuisiksl. TUseihin sitd varten pannaan suolaa
ja mansteita eli ryyvtejd. Joskus kyokki kuitenkin
pettid sekd ltsensi etti meiddt. Kelpo palaa pais-
tettua hirinlihaz tavallisesti pidetidn sangen hy-
vinmakuisena sydtivani. Mutta jos ofamme samaa
lihaa kappaleen, keitimme sen vedessd ja kaadam-
ne véden pois, niin menettdd liha makunsa, joka
siirtyy liemeen. TTHtd lienti el buljonkia pide-
tddn ravintona suuressa arvossa, jota vastoln lihaa,
josta se on keitetty, tAmén j3lkeen halveksitaan.
Mutta liha siitd huolimatta on siilyttdnyt kaikki
hiiriinlihan hyvit ominaisuudet ja liemeen niistd
tuskin on siirtynyt mitéfin., Maku tiistd Johiaa
meiddt niin kerrassaan harhaan, ettel timi to-
siasia, joka jo alkoja sitien on ollut tieteellisesti
todistettu, vieldkddn ole p#aassyt vaikuttamaan
yleisiin k#sitykslin, Asia on kultenkin tédyein sel-
va, jos katsomme sitd fysiclogiselta kannalta. Sité
paitsi on se suoranaiszesti todlstettukin erddlld jo
vanhalla kokeella. Otettiin koiria, joka eliin al-
kuaan on lihan sytjd, ja jaettiin ne kolmeen ryh-
miin. Ensimiiselle ryhmilla annettiin keitetty
liha, toiselle liemi, kolmannelle paljasta vettd.
Ne koirat, jotka saivat lihaa, pysyivit edelleenkin
tiysissi volmissa, Jota vastoin kaikki ne, jotka

- nineet otetzan lukuun.

joivat lientd, kuolivat niilkididn, samoin kuin nekin,
jotka sajvat paljasta vettd, jopa vihé&n ennenkin,
silli lihalieml, sen sijaan ettd olisi ravinnut, vai-
kutti vain kiihottavasti ja ennen aikojaan uuvntti
voimat, S8iind suhteesta lihaliemen vaikutus on
verrattava kahviin,

Lihaliemi on melkein paljasta vettd, Ensimai-
send asiana jonkun ravintoaineen ravintoarvoa sel-
ville otettaessa on tutkia, paljonko siinid on vetti,
paljonko kiinteiti aineosia. Ainoastaan kiinteét
Vesi on tosin elimién
chto, mutta siti saamme vesijohdosta tai kalvosta
yliin kyllin. FEi wle ensinkfiin tarpeen lihted
git® varten torille eikd maksaa siltd kallilta hin-
toja, sen enempHi Kuin tnottaa sitd rautatelise-
kidn pitkiin matkain pHasta.

Kajkissa ravintoaineissamme on suurempia tal
viihempii midrii vetti. Ostaessamme Kilon pe-
runcita tal kilon Iihaa saamme kummassakin ta-
rauksessa ravinnoksi kelpaamattomia aineita, toi-
sessa tapauksessa kuoria, tolsessa myds luita,
Samaa on sapottava ruckatavarain sisiltimisti
Bekd lihassa etté perunoissa on vesi
Ra-
vintoaineen ravitsevas osaa arvatessamme tiytyy
meidin slis ensi tyoksemme katsoa, paljonko sii-
hen jad kiintediti ainetta, kun vesi on poistettu.
Kiinteisti aineosista on sitten erotettava pois ki-
venndiset, toisin sanoen tuhka, joka jJdd jdlelle,

vedesti.
suurimpana osana ostamastamme aineesta.
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kun peoltamme kaikki, mitii ravintoaineessa on pa-
lavaa. Tuhka sisédltda kivenniiscsat; nidmé eiviit
suinkaan ole hyodyttomid, mutta niilld ei kuiten-
kaan cle likimainkaan samaa merkitysti kuin pa-
lavilla aineilla, Tuhkaa ei muutoin mulhin kui-
viin aineilin verraten ole kuin joku prosentti.
Palavat aineet, pidiosa vatsaan tulevista ravin-
teaineista, voidaan yleensd luckittag jochonkin kol-
mesta kemiallisesta aineryhmisti., Syimme niin
paljon eri aineita (useitten kotieliinten lihaa, nii-
den maitoa, siiplkarjaa ja kanalintujen munia,
metsénriistaa, Ayridisid, enemmén kuin
puoltakymmentid lajia viljaa, sadoeittain vihannek-
sia, hedelmiii), ettii taydellinen luettelo niistd ki-
visi Mutta kaikissa niiss§ on,
saatiinpa ne sitten eldin-

kaloja,

hyvin Iaajaksi.
tai kasvikunnasta Ja
veihielivatpa ne muuteoin miten tahansa, kaiken
kaikkiaan samoja aineita.

Toisten elimistbjen elcaine on sils oman eloai-
neemme perustus ja tdmé azine voidasn aina ja-
kaa kolmeen kemialliseen aineryhméén, jotka
rucaksissamme ovat eri suhtein edustettuina:

1 .Munavalkuaiseen el albumiiniin, jota eldin-
ten liha pi#asiallisesti on. Iuhtaimpana se esiin-
tyy munan valkuaisessa, josta se on nimensdkin
saanut, '

2. Rasvaan, kaikille tuttuun aineeseen, johon
tilj¥ ja vol kuuluvat, Rasvat ovat kaikki jotenkin
samanlaisia ja kaikki muodostavat rasvalintin.

3. Térkkelykseen ja sokeriin, jotka nilinikdin
ovat hyvin tunnetut, Makuaistimme haluaisi erot-
taz ne kahteen ryhmi#n, tdrkkelykseen, joka on
aivan mautonta, ja sokeriin, jorka imelyys on
niiz voimakasta, ettd se imellyttid muitakin rue-
kia, joihin sitd sekolietzan, Mutta elimistén tar-
peen kannalts nimé ryhmit ovat sabgen saman
arvoiset. Ruoansulatuselimemme muuttavat kaum-
seki tHrkkelyksen etl#h gokerin, yksin-
kertaiseksl sokeriksi, glykoosiksi, joka on veren
sokeri ja elimellisen ruumiin valttimatén poltto-

aine.

mankin,

Kaikki ravintoaineet, miti poydéllamme on, si-
sdltivit siis fysiologiselta kannalta katsoen mu-
navalknaista, rasvaa ja tirkkelysti tai sokeria
vaihtelevin mifrin ja suhteln, Stimmepd leipdd
tai runsaan aterian, monta maukasta ruokalajia,
véliruokia tai herkullisia jalkiruokia, aina vol-
daan se, mitd elimistd niistd hyotyy, ilmaista kol-
mella luvulla, jotka ilmaisevat nididen kolmen
perusryhmiin palnon, paljonko vatsamme on niitéd
vastaanottanut.
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Maailman kansoilla on sangen erilairet tavat,
ja eriissi tapauksizsa ne eliviit melkein yhdelld
Olen matkoilla tutustunut eridi-
hin nidisti Kkalkkein yksinkertaisimmista ruoka-
jarjestyksisti.

Paohjois-Abessiniasza, joka nykyddn on Italian
vaikutusvallan alainen, viestdlli tuskin on mitiin
muuta ravintoa kuin durra eli dorgho-vilja, jota
kasvaa runsaasti eriiissi, osissa sekd Afrikaa eti
Intiaa, Abessiniassay durra valmistetaan sydtdviak.
si sangen yksinkertaisella tavalla. Sieild ei ole
myllireild sen enempdi kuin leipojiakaan. Nal-
set joka pidivd rouhivat tarpeellisen durramiifirén
kahdela jauhinkivelli Té&ten saatu karkea jauho
sekoitetaan veteem, Beo3 suolataan ja siiti leivo-
taan chut leip4, Joka pannaan rautalevylle tal
laa’alle kivelle tuleen paistumaan. Taten val-
mistetut leivit, engeras, ovat monen abessinialai-
sen melkein yksinomainen ravinto. Lihaa syd-
didan vain silloin tédlldin juhlina ja pidoissa.

ainoalla ruoalla,

Kiinalaiset, japanilaizet, indoklinalaiset, malai-
jit y. m. sydvit pifiasinllisesti riistd. MJRiisi el
kuitenkaan ¢le heiddin yksinomainen ravintonsa;
siihen sekoitetaan jotain eliinkunnastakin saatua
ravintoainetiz, enimmikseen hieman kuivatina
Tami tapahtuu slitd syystd, ettid riisissd
on vilhemmih munanvalkuaista kuin durrassa, jos-

kalaa.

sa sith vuorostaan on vihemmin kuin vehni#ssa,
Jos duerra yksind#n piitee ibmisen ravinnoksi, niin
vield paremmin pitdisi vehnédn pédeté.
Belutshistanin  rannikolla taas olen ndhnyt
viestin elivin melkein yksinomaan kuivatusta
kalasta. Rik#ldiset alkuasukkaat sekoittavat ka-
laan vain hyvin vihin viljaa, kuien ylempind
mainitut taas viljaan sekoittavat vain hivkkasen

kalna. 'Toisessa tapauksessa el siis s8yddd térk-

e

kelystd paljon ensinkiin,
mungvalkuaista.

toisessa hyvin vihin

Jos taas Iuomme silméyksen eskimoihin, niin
huomaamme rasvan olevan ensi sijassa; tdrkke-
Iystd ei paljon ensinkiin, sokeria ei nimeksikédén.
Vaikeata ei sils ndyta olevan 16ytid sopivaa yhdis-
telmii, vaikeampaa melkein n#yttd olevan 16y-
tid semmoinen, joka ei sopisi.

Melkein puhtaiksi on luconnollisista ravintoai.
nelsta pelkistetty vain muutamia, joita voisi sanoa
teollisunstuotteiksi, kuten ruokasokeri ja Jjuuri-
kassokeri, perunajanhot, viljasta ja erdistd muista
kasveista saatw tirkkelys, oliiveista ja maapiih~
kindisti puserrettu o1ly; niéiissd Xkailkissa el ole

munanvalkuaista sen enemp#i kuin kivenniisai-
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neitakaan, Nilld yksistidn ei olisi mahdollista
eldd, mutta sekoituksiin on ne hyvin phtevit, silld
mitd niistk puuttuu, sen korvaavat tavallisesti
muut ravintoaineet.

Oliakseen riittiva tulee aterian kuitenkin téyt-
tad toisenlaisiakin ehtoja; sen tiAytyy misidltad
migritty voimamiéiri. Emme voi muitia mat-
kitta Jaskea yhieen jonkun painoméirin rasvas
ja jonkun painomidrin sokeria, silla on otettava
lukuun vield seuraavakin tosiasia: sokerin sisil-

timi voimamaAdri ei ole yhtd suuri kuin rasvan.

Se ravinto, jonka joka piivd nautimme, hajoaa
ruumiissamme palamaila. Jo 1700-luvun lopulls
osu';ti Lavoisier tdmin selvdstl. Samalla kun hin
selvitti palamisen kemian, osoitti hidn niinikiiin,
ettd eliméi itsekin on palamista. Samoin kuin
palava Kkynttild, samoin elivd kaniinikin ottaa il-
magta happea, kevenee, siteilee lampda ja Iuno-

vuttaa pois hiflihappoa.

Vuosisadan kestineen tyin jilkeen fysiglogit
ovat tyydyttivilld tavalla saaneet timin kysymyk-
gen ratkaistulesi,

Voimme mainita Regnaultin ja Reisetin kokeet
1800-luvun Kkeskivaiheilia, myfthemmin Berthelo-
tin teoretiset futkimukset ja vihdoin Rubnerin
ja amerikalaisen Atwaiterin tyit. Kalkki nimi
ovat osottaneef, etti mekaniikan, fysilkan ja ke-
mian lait voidaan sovelluttaa eliviain elimistéon-
kin. QGramma sokeria synnyitid saman verran
lampid, poltettiinpa se ruumiissamme taikka hap-
pikaasulla téytetyssid platinaputkessa. Jos sitd
kaytetddn tyohon, sasdaan siiti sama tydteho,

Tasti johtun sekid teoretisesti ettd kiytinndlli-
sesti, ettd ravintoaineitten ravintoieho voidaan
arvostella siitd, paljonke limpdd ne synnyttivit,
Vaikka lihaksgista, lnista ja hermoista yhdistetyn
koneistomme tarpeet ovatkin niin monimutkaiset,
vaikka ravintoaineitten téytyykin sig@lmyksissi ja
elimissii joutua niin monenlaisten muuntcksien alai-
slksi, voidaan vaihteleva ravinte Kuitenkin arvos.
tella sen yksinkertaisen toslaslap mukaan, kuinka
suuren luvun Kaloricita se ruumiille hankkii., Mu-
nanvalknainen, scker! ja rasva voivat korvata toi-
genes tarkkaan sen mukaan, paljonko
niistd saa limpod, tydokykyid, taikka, téasmi#llistd

runmis

tieteellisti sanaa kidyttden, voimaua,.

Omituiste on, ettii ne Kolme polttoainstta, jotka
mucdostavat ravintomme, ruumiissamme palaes-

saan synnyitivit aivan samat lAmpémidrat kuin
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teollisuudessakin kiytettyind. Yhksi
keria synnyitdd 4 kaloriaa (lampdyksikkod),
gramma rasvaa 9 kaloriaa, gramma munanvalkn-
aista (siten poliettuna kuin se imettdviiisissi pa-
laa) 4 kaloriaa, kan taas gramma Kkivihiilti pa-
laessaan synnytitdid 8-9 kaloriaa ja gramma puita
3 Kaloriaa.

gramma so-

Tavallisten ruokatavaraimme kokoomus ja nii-
den voima-arve on lukuisilla analyyseilla mié-

ritty, Kun tavallisia ravintoaineita ei endid vol-

da hankkia, on koetettava hankkia aijakkeita.

ravintoalnetiede Jo ennen sotaa
suiresti kehittynyt. Mutta miti on tehtidvd, kun
vareinaizet ravintoaineei loppuvat? Hankitaan
‘‘ersatz’’ sijake. TUsein tdmii sijake kuitenkin on
peljasta petosta, On esimerkiksi leppunut salaat-
tiin tarvit{ava ruokaoljy. Laitetaan “ersatz” Ii-
malevisti tai dekstriinisti. Jos sekoitamme tiitd
ainettn veiti, ja
lisiiimme hieman soveliasta véiria'inetta, niin saam-
me nesteen, joka on yhtd paksua kuin 8ljy, yhti
keltaista kuin &ljy ja aivan 6ljyn tavoin tarttuu
galaattilehtiin. Mutta timi on yhtd paljon tyh-
jad ndkdéid kuin jonkun ruockalajin peilikuva. Jos
kerromme 15 grammaa, joka vastaa ruokalusikal-
lista Gljy&, 9:114, niin saamme 135 kaloriaa. Ruo-
kalusikallinen ‘“ersatzia’” sisédltii ehkd korkein-
taan yhden kalorian,

Saksassa oli

moniaan gramman litraan

Jos leipfiin vehndn sijasta kéytimme ruista
tai ohraa, niin saamme leipid, joka ehki e{ ole
vhtd hyviai eiki terveellistikiin kuin vehnaleipi,
mufta lEmpd- ja tydarvonsa puolesta timi leipi
tuskin on huonompaa. Téssd tapauksessa siis
korvaamme ravintoaineen, joka on loppunut, toi-
sella, jolla on likimain sama ravintoarvo ja joka
on tarpeellista.

On muuan aine, josta on paljon puhutiu ja
joka nidyttid olevan sijake ilman todellista arvoa,
nimittdin sakariini, Sakariini on kemiallinen ai-
ne, joila on imeld maku. Pienesti sirusta saamme
yhtd paijon imellysti knin 500 kertaa suurem-
masta sokerimAdrastd, mutta silti puutiuw koko-
naan ravintoarvo, vaikk’el se myrkkyikdédn ole.
Be kulkee ruumiin ldpi melkein kuin suola. Se
ei ole muuta kuin paljas mauste. Kun Hiti an-
taa lapselle kahvia, kaataa Lin sifhen kermaa ja
pudottaa sekaan pari sokeripalaa, joika painavat
156 grammaa ja siie vasiaavat 60 kaloriaa. Mutta
jos hén sokerin sijasta panee pienen, 0, 03 gram-
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man painoisen sakariinitabletin, tulee kahvi kyila
vhti ImelB&d, mutta nuo 60 kaloriaa Jiavdt saa-
matta, ellel niltd korvata jollain toisella tavalla.
Ravintoaineitten veoima- ja kaloria-arvon tun-
teminen tarjoo meille giis varman ja mukavan kei-
non nliden sijakkeiden arvostelemizeen, jollla
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meiddin on pakko koettaa korvata tavalliset ra-
vintpaineemme, samella kun se yleensid avaa sil-
miimme nikemiin, miten meidin on rahamme
edullisimmin kéytettdvi hankkiesgamme sen, mi-

k4 jokapidiviiseen leipiimme kuuluu.

| Samalla Sekunnilla

ANSKASSA oli suklaatitehdas, Tuli lakko.
R ti letvistd

Pois tyosti. Taistelu jokapliviises-

Tyomies Ernst Michel oli ollut 34 vuotta siind fehtaassa tyossd. Hin oli jo

viisynyt jo kulunut.
Tyoliiset palasivat tehtanseen.

tuli sitten ryhtyidkseen tydhin.
Hinen paikallean oli toinen.

Vanha Evnst Michel myidhéstyi pari pitvid, mutia

Hin et kelvannut endd kiytettdvikst.

Vanhus laahusti epdtoivoisena toimistosta toimistoon. Obtaisivat hdnet edes pakkaa.

jaksi tai lihetiksi! Hc’énel.’ﬁh@'n oli kotona tytdr.

Millid hinen oli elettdvd?

Vuokra oli langennut maksettavaksi.

Turhao kulkua, Hén menee hiljon asuntoonse. Tunnustelee jalkojaan, kisiddin je

kumaraa selklfnsd.
Mité nyt sitten?
Hiin lihtee tans etsimdin,
jaksi.

Jotakin tdytyy tapahiuq,

Lalkkohan oli syényt huoneen tyhjikst.

Hin rupean hiilen kontajaksi jo sitten halkojen hakkaa-
Mutta voimat eiviit tohdo riittid endd. Hin on vanha mies..

Mité hyotyd tyon

kerjd@misestt, kun saa sen verran palkkua, eitd tuskin voi syédd kyllikseen!

Sitten nousevat hinnat.
tekee jattildismiiisid ahvddrejd.

Leipd jo maite kdyvdt aine kalliimmiksi.
Pirssi piehtaret rahan arvon alenemisvaihdossa.

Suurteollisuus
Minis-

terit jo rahasaksat tekevit lehmdkauppoja. Thwiset kdyvit plivi pdivilld koyhemmiksi.

Ernst Michel el tiedid mitidn kaikesta tuosta.

Riittid vield fjuuri paiviksi.
“Yiksi syiji vihemmihsi,”

kua.

mehjongic.

Hin huomaa vain: nitn ei vot jat-

Sitten tulee kurje loppu.
ajattelee hiln ja ldhtee. . .
Paroonitar Henri de Rothshild pitt samana pdivind feekemut,

Pelattiin bridgea ju

“Ranske kiy vetkeita aikoja kokii,” hymyili paroonitar surwisusti tarjofessaan twuo-

retta ahomansikoita funnetulle senaattorille.

“Kunhan vain hestiisil” ajatteli juuri sind sekunting Ernst Michel 7o pothasi tuolin

pois julkojensa wlta.

Tytir loytdd hiinet dllalla tyostd palatessaca.

Ernst Michel haudataan sitten.

Tyémichet pitivdt puheita hidnen haundallaan.

Walter Hasenclever.




