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A SZERZO EGYEB
MOVEI

ILLEM-KODEX

A vildgirodalom elsé és egyet-
len részletes papi és szerzetesi
illemtana, amely feldleli a papi
és szerzetesi élet minden Kkigon-
dolhat6 eshetfségét. Nemcsak azt
magyardzza, hogy mi illik és mi
nem illik, hanem mindennek mé-
lyebb, az erényességben és sze-
retetben gyokerezé hatterét is ki-
fejti. A katolikus ember ugyanis
az udvariassdgban nemcsak szo-
kés- és tarsadalmi format lat, ha-
nem minden udvarias cselekede-
tének iranyitéja és forrdsa a sze-
retet. A szeretet készteti arra,
hogy tetteivel mésnak kellemet-
lenséget ne okozzon, s6t meg-
konnyitse életét.

A konyv hihetetlen olesé! Mi-
vészi feddlapja, finom papirja és
440 oldalnyi terjedelme ellenére
4dra 2.50 P. Csomagolés és portd
20 fillér.

Kizarélag csak a pénz eldre
val6 bekiildése ellenében rendel-
het6 meg a szerzénél: Tower
Vilmosndl: Budapest, 1., Logodi
utca 9. (Postai csekken: 58.394.
szdimmal Tower Vilmos, Buda-
pest név alatt.)
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ELOSZO

Az eszmél e konyv megirdsdra a magyar piis-
poki kar egyik nagynevii lagja ébresziette fel ben-
nem. Szivesen kovellem a megtisztels inditdst. Hi-
szen az étkezés kérdése ma mdr nemcsak a bete-
gek, hanem az egészségesek szdmdra is rendkiviil
fontos, sét sziikséges kérdéssé wvdlt.

A Kiilfoldon mdr tobbezer kotetnyi irodalom
dll e kérdés szolgdlatiban, de tudtommal eddig
sem hazdnkban, sem akiillfoldon nem
jelent meg mi, amely kizdrdlag pa-
pok, férfi- és néi szerzeltesek s:zd-
mdra adott volna étmddi utasitdso-
kat, tekintve f6kép ezek kiilonds hivatdsdt, nagy-
részt szellemi foglalkozdsdt, tobbnyire iilé élet-
modjdt és celibdtusi kitelezettségétl illetve liszta-
sdgi fogadalmadt.

A tirgy elsésorban orvosi. Ezért lelkiismereti
kitelességemnek tartottam, hogy jelen miivemet
elbzetesen, a szerkesztés kozben és utélagosan tu-
dos szakorvosok bevondsdval, tandcsuk, utbaigazi-
ldsuk és irdnyitdsuk szerint dolgozzam ki.

Irodalombol fékép wvon Noorden Kdroly, M.
Bircher-Benner, A. Gautier, Huichison Robert és
Escudero Pedro milveit, magyar nyelven : Sods
Aladdr, Hetényi Géza, Mészdros Gdbor, Herzog
Ferenc, Vdmossy, Mansfeld, Fenyvesi egyetemi
tandrok, ifj. Rusznydk J. és Bucsinyi Gy. szakor-
vosok és Dr. Kendi Findly J. vitamin-szakérts
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konyveit, valamint az idevdgé szakfolydiratokat
haszndltam.

De e forrdsokkal sem elégedtem meg. Ep az
élelmezés, étmod és tdpldlkozds kérdése az a te-
riilet, amelyen az ember nagyon kinnyen az egyé-
ni lévedés, alanyi felfogds és egyoldalu tulzds ve-
szélyébe eshetik. E veszély mindendron valé el-
keriilésének biztositdsa végett a magyarokon ki-
viil még hdrom vildgrészbél, tobb orszdg egy-egy
hires orvosszakértbjének kiilon irdsos tandcsdt
vagy dontését is kikértem. Ezek: Dr Brecher (Bad-
Gastein, Ausziria), Dr. M Birchner-Benner (Ziirich,
Svdjc), Dr. S. A. Lehmann eii. f6landcsos (Miin-
chen, Németorszdg), P. Dr. Gemelli Agoston egyet.
tandr és rektor (Milano, Olaszorszdg), Dr. Frank
Osborne, angol kir. torzsorvos (Dover, Anglia), Dr.
Victor H. Borgman, endocrinologus orvos (Kansas
City, Missouri. Amerik. Egy. All.) és Dr. Will. A.
Rice, a bagdadi amerik. kollégium elnike (Bagh-
dad, Iraq).

E kozvetlen felvildgositdsokat annyiban még a
fent emlitett forrdsokndl is értékesebbeknek tekin-
tem, mert nem dltaldnos és minden emberre érvé-
nyes tandcsokat kézolnek, hanem mindegyik egy-
egy egész élettapasztalatnak és oridsi tuddsnak ép-
pen tdrgyunkra irdnyuld, tehdt papi és szerzetesi
hivatdst szemmel tartd, kiilonleges s gyakorlati ta-
ndcsait s irdnyitdsait tartalmazza.

A sok értékes orvosi tandcsbdl csak azokat hasz-
ndltam fel jelen kinyvemben, amelyekben orvosi
tandcsadoim egyintetdl, azonos felfogdsa nyilvdnult
meg, dgyhogy konyvem szinte tandcsaiknak legki-
sebb kozos tobbesének tekintheld.

Jelen kinyv tehdt nem kiilonds, nem szekta-fel-



fogdsnak a szécsove vagy propagdtora, hanem hd-
rom vildgrész kilenc orszdgdbdl, els6rangyu szakor-
vosok kiézos, egyontetdl, dltaldnos érvényd, joaka-
ratu irdnyitdsdnak és utmutatdsdnak terméke.

Félreértések és sajndlatos tévedések elkeriilése
végett nyomatékosan figyelmeztetem olvasdimat,
hogy jelen kinyvem csakis az egészséges pa-
pok és szerzelesek étmdodjdt tartja szem elbit,
semmiképpen sem a betegekét, akik természetesen
szakorvos ajdnlotta kiilon diétdra szorulnak.

Mélységes hdldval koszonom meg bel- és kiil-
foldi orvosszakértbimnek szives, elézékeny, bilcs
és onzetlen kozremikodését. Kiilon koszonom ineg
Dr. Franz Géza m. kir. f6torzsorvos urnak szivessé-
gét, aki lehetbvé telte szdmomra a m. kir. Koz-
egészségi Intézet orvosi konyvtdrdnak s folyoira-
tainak haszndlatdt, Dr. Soés Aladdr egyetemi
tandr drnak, a Kir Magy. Pdzmdny Péter Tud.-
egyetem Diaeletikai Intézete igazgatdjdnak a sok
fdradsdgos és értékes szobeli magyardzatdl, vala-
mint a Magyar Katolikus Orvosok Szent Lukdcs
Lgyesiiletének névteleniil maradni o6hajté szakor-
vosainak, akik konyvemet még kizvelleniil a
nyomddba kiildés elStt ujra dtvizsgdlni szivesek
voltak.

Soraim szives olvaséit arra kérem, hogy az em-
litett orvos wurakért, josdguk hdlds elismeréseiil,
mondjanak egy-egy buzgdé imddsdgot.

Budapest, 1. Logodi-u. 9. — az 1938. évben.
TOWER VILMOS

papai prelatus, m. kir. ny. f6esperes,
A Szent Istvdan Akadémia

és a Magy. Katonai Ir6k Kore rendes,

a londoni “Autors’ Club“ tb. tagja.
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ELSO RESZ.
AZ ETMODROL ALTALABAN

1. FEJEZET.
Az egészség és az étmod.

Testiink egészségét illik, s6t szent kotelességiink
apolni, védeni, fejleszteni és edzeni.

Az egészség a legnagyobb f6ldi adomany, amely-
rél egykor szintén szamot kell adnunk az adoma-
nyoz6 Teremtének.

Egészség nélkiil az élet iszonyi teher, nélkiile
nines munkakedv, vidimsag, Orom, lelkesedés,
3uzgéség, pezsgé élet és eredményes tevékenyke-

és.

Csak egészséges testtel vagyunk képesek telje-
sen és hianytalanul megfelelni hivat4sos, tehat
fels6bbrenddi, szent kotelességiinknek. Csak egész-
séges mellel, tiid6vel, torokkal tudjuk kellGen hir-
detni az Ur Evangéliumat. Csak egészséges testtel
tudunk ellendllni a hivatasunkkal jar6 sok vesze-
delemnek és szervezetiinkre karos hatasoknak (ra-
gélyos betegek gyéntatdsa, rossz idében temetés,
hideg templomban id6ézés, paranesszéra barmely
orszagban, vidéken, helyen, hazban, szobaban valé
allandé tartézkodas stb.).

Isten iigyének és az Egyhaznak teljes munkaere-
ji szolgdkra van sziiksége. Minden, idé el6tt meg-
rongélt vagy tonkretett egészség hatalmas téke-
veszteség. A silyosabb betegségek az alkotderd-
ket hasznavehetetlen tehertételekké valtoztatjak.

Es az Egyhdaz nem azért koltétt nevelésiinkre
hatalmas Osszegeket, forditott gondot és aldozott
faradsagot, hogy nemsokara csak teherként 16g-
junk a nyakan.

De van még egy kimondhatatlan fontossagu
okunk arra, hogy félt6 gonddal drizziik, 6vjuk és
apoljuk egészségiinket, szervezetiink rugalmasségat
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és idegeink épségét, t. i. hogy testiinknek legyen
ereje arra, hogy a lelkiinknek engedelmeskedhes-
sék. Mar Rousseau mondotta : ,,A j6 szolginak
er6snek kell lennie... Minél gyengébb a test, an-
nal tobbet parancsol; minél erdsebb, annal enge-
delmesebb. Az elpuhult test tanyaja mindenfajta
érzéki szenvedélynek.” Viszont az erGs idegzet és
edzett szervezet roppantul megkonnyiti a castitas
erényének megdrzését és fogadalmanak hiiséges
teljesitését.

Mar a régiek jol ismerték az étkezés mindGsége
illetve mennyisége, valamint a szervezet taplalko-
zdsa és az egészség kozott valo szoros oOsszefiig-
gést. A mai orvostudomény ujbol igazolta és elmé-
letben, gyakorlatban egyarant hirdeti, hogy az
egészség fenntartdsa, apolasa s fejlesztése szem-
pontjabdl legels6 fontossagi kérdés, hogy mit,
mennyit, mikor és hogyan étkezziink.

Azt a tudomanyt, amely az egészséges és beteg
ember élelmezésének és taplalkozasanak tanulma-
nyozasaval foglalkozik, majd ennek eredményét
élelmezési eldirasok céljaira hasznalja fel, diaeteti-
kanak nevezziik. A diaetetika szabalyozta élelmezést
és taplalkozast ,Diaeta”-nak nevezziik.! A kovet-
kez6kben a diaeta sz6t magyarosan fogom irni,
igy: ,diéta”, illetve helyette a Dr. Sods Aladar
egyet. tanar ajanlotta ,,Etmdd” magyar sz6t fogom
hasznilni, amely els6 hallasra talan idegeniil
hangzik, de utanozza a mar meghonosodott, hason-
16 tovii szavakat, mint: étterem, étrend, étvagy, ét-
lap stb. A diéta és étmé6d kozott tehat az a kii-
lonbség, hogy el6bbit az orvostudomany mar le-
foglalta a betegek étmédjara, mig ez utoébbi szé
inkabb az egészségesekre vonatkozik. Mi tehat az
étméd mellett maradunk.

1 Nem tévesztends a ,dieta” széval, amely régebben orszaggyiilést
jelentett. de a k&vet napidfjat, illetve kéltségét is igy nevezték.
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II. FEJEZET.
Az étmod rovid elmélete.

Konyvemben kevés lesz az elmélet. Tartalom-
ban, fogalmazdsban és stilusban egyarant a gya-
korlatiassdgot keresem és kovetem. Csupan ez
egyetlen fejezetben o6hajtok kitérni néhany foga-
lom kozelebbi megjelolésére. De akit untat ez a
kis elmélet, batran atugorhat rajta és folytathatja
konyvem olvasasat a kovetkez§ fejezettel.

Kiilonbséget tesziink tapanyag és élelmi anyag
kozott. Tdpanyagnak nevezziik azokat az anyago-
kat, amelyekre szervezetiinknek okvetleniil sziik-
sége van, pl. fehérje, szénhydrat, zsir, asvanyi soék,
viz, vitamin. Elelmi anyagnak nevezziik az étke-
zésre alkalmas, fogasszertien nyujtott élelmet, pl.
leves, pecsenye, fo6zelé€k, tészta, gyiimoéles, ital stb.

Hasonl6kép kiilonbséget tesziink élelmezés, ét-
kezés és taplalkozas kozott. Az élelmezés gondos-
kodas arrél, hogy legyen étkezni valénk, tehat az
élelmi anyagok megszerzése. Az étkezés az élelmi
anyagoknak magunkhoz vétele, vagyis szerveze-
tinkbe juttatasa. A {tdpldlkozds pedig szerveze-
tiinknek ama munkaja, amellyel az élelmi anya-
got végeredményben vérré valtoztatja. (Tudo-
manyos nyelven: az életfolyamat elhasznalasa
folytan el6allé hiany potlasa.)

Az élelmezés praeoralis, a taplalkozds postoralis
folyamat. Vagyis az élelmezés a szankon kiviil, a
taplalkozas szankon belill esé folyamat. Hasonl6-
kép kiilonbség van az élelem és taplalék kozott.
El6bbi az, amit étkezés végett elénk raknak,
szankba vesziink és lenyeliink, tadplalék pedig az
ami a bélfalon keresztiiljut és felszivodik. A két
fogalom kozott levé kiilonbséget a tobbi nyelv is
mas-mas széval jelzi : Verpflegung—Ernahrung,
Alimentation—Nutrition, Feeding—Nutrition stb.

Az élelmezés sokszor nem téliink fiigg, mert
masok élelmeznek minket (pl. papnevels intézet-
ben, szerzeteshdzakban, internatusokban, vendég-
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16ben stb). De még onélelmezés esetén is az élel-
mezés gondja és médja er6sen megoszlik az étke-
26 és masok kozott, példaul a plébanian a pléba-
nos és szakacsa kozott. Az étkezés mar télink
fiigg, ellenben a téplalkozas akaratunkt6l fiigget-
leniil, 6nmiikodGen torténik szervezetiinkben. Min-
den egyén kiilonboz6kép, egyénileg élelmezi ma-
gat, de mindegyik egyforman taplalkozik.

Az olyan anyagot, amely képes szervezetiink hia-
nyat pétolni, illetve sziikségletét kielégiteni, tdpér-
téklinek nevezziik. A tapérték két elembdl 4ll: a
hasznossdgi és az élvezeti értékbsl. A gyakorlat-
ban a ketté egyiitt szokott jarni, bar kiilonboz6
aranyban, de elképzelheté6 az élelmi anyag hasz-
nossagi értékkel, élvezeti érték nélkiil és forditva.
Pl. a nyers htisnak vagy a csukaméjolajnak meg-
van a hasznossagi értéke az élvezeti nélkiil, vi-
szont a pezsgének nagy az élvezeti értéke, de ke-
vés a hasznossagi értéke.

Tokéletes vagy eszményi élelmi anyag illetve
étel- és fogas-Osszeéllitds az, amelyben koriilbeliil
egyenlé aranyban van meg a hasznossigi és él-
vezeti érték.

Kozbevetéen emlitem meg, hogy milyen csodé-
latosan egyesitette e tekintetben az Ur Jézus az
isteni agapéban, az eucharisztikus szinekben, a
Szentség anyagaban a kenyeret a borral. A kenyér
képviseli a hasznossagi tdpértéket, mert benne
szervezetiinkre tGgyszolvin minden  sziikséges
anyag megvan; a bor pedig képviseli az élvezeti
tapértéket. Hozza mindkét anyag olyan, hogy az
ember a mindennapi hasznilat mellett sem unja
meg.

A hasznossagi érték ismét kétféle: hdérték és
anyagérték. Hoértéke olyan anyagnak van, amely
hét fejleszt a szervezetben. Ilyen pl. a szénhydrat,
a zsir, his stb. Anyagértéke oly anyagnak van,
amely a szervezet elpusztult épitd anyagat pétolja.
Ilyen pl. a fehérje, aminosav, viz, s6, vitamin, cho-
lesterin, lecithin stb.

A kovetkezd kis tablazat mutatja nagyjaban a
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kiilonbséget a haromféle taplalék-érték kozott. A
tablazatban minél tobb a kereszt, annal nagyobb
az érték. A O az értékhianyt jelzi.

Anyagérték : Héérték : Elvezeti érték :
liszt t i 0
cukor T t Tt
zsfr t + (o)
viz tt 0 1
tea —_ — {ia

A tapanyagok és élelmi anyagok hasznossagi és
élvezeti értéke kozott levé kiilonbséget a kovetke-
z6 példaval még konnyebben megvilagosithatjuk.
Hasonlitsunk ossze 6tféle ebédet, amelynek mind-
egyikében megvan a hasznossdgi érték, csupan az
élvezeti érték kiilonbozo.

Az elsé ebéd: egy amerikai kiilénc Osszevésa-
rolja a gyé6gyszertarban vagy drogériaban mind-
azokat a tapanyagokat, amelyekre szervezetének
egy napra szitksége van, igy 80 g. zsirt, 30 g. fe-
hérjét, szénhydratot stb. Mondjuk ez anyagok
Osszara: 56 fillér.

A mésodik ebéd a bortonlakéé: Ez is megkapja
a sziikséges hasznossagi tapértéket, de csak na-
gyon kevés élvezeti értékkel. Az ebéd taldn 1 pen-
gbjébe keriil az intézetnek..

A harmadik ebédet képviselné az internatusé!
Itt az élvezeti tapérték mar nagyobb. Tegyiik fel,
hogy a névendéknek ez az ebéd kb. 2 pengéjébe
keriil.

A negyedik ebédet pensiéban fogyasztjuk. Itt
még nagyobb az élvezeti érték. Fizetiink az ebé-
dért 3 pengét.

Otodik napon az ebédet legels§ rangi vendég-
16ben vagy széllodaban élvezem. Ara 5 pengé 60
fillér, tehat az amerikai kiilonc ebédjének ép a
tizszerese.

Maradjunk az 6todik ebédnél: Mennyiségben és
talan hasznossagi tapértékben ez az ebéd sem
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nytjt tobbet, mint talan a rabé, vagy amerikai
embertarsunké, holott Otszér vagy tizszer annyit
fizettiink érte. Pedig nem esziink o6tszor vagy tiz-
szer tobbet, mint a rab vagy a yankee, csak 06tszor
vagy tizszer olyan jot. Tehat az élvezeti érték
gyarapodott.

A tapanyag élvezeti értékét noveli a vele valé
banasmé6d, a technika. Ez ismét két elembél all:
a munkdbdl, amelyet az anyagba fektetiink, (pl.
siités, f6zés, parolas) és a stilusbdl (pl. a fézési
gyakorlat, iigyesség, leleményesség, szokas, hagyo-
many). Van magyar, bajor, francia, angol, kinai,
papi, szerzetesi, apacai stb. konyhatechnikai stilus.

A stilusban érvényesiil az értelem, a szépérzék
és a szokads. Az értelem: pl. nem keverem ossze
a csokoladét a paprikaval. A szépérzék érvénye-
sill a szinezetben, feldiszitésben, talalasban és a
fogyasztds médjaban. Figyeljilk meg csak példa-
ul, milyen szertartasosan hagyomanyos maodon,
kivanatosan szeleteli és fogyasztja a szalonnajat
a derék magyar foldmives. A tokaji bor nem iz-
lik ugy bogrébél vagy leveses tanyérbédl, mint ve-
lencei iiveg-billikombdl.

A szokas is sokat jelent. Aki gyermekkoraban
megszokott és megszeretett egy ételt, rendesen
késébb is mindig szivesen fogyasztja. Viszont
amit sohasem evett, az talan akkor sem izlik ne-
ki, ha masok agyondicsérik is. Az angol a vila-
gért sem enné meg a mi kitling fiistolt vagy pap-
rikas nyers szalonninkat, mert ¢ gyermekkorat6l
csak siilve fogyasztotta azt. Az egyik budapesti
nagyszall6 francia szakacsa nem akart sehogysem
kukoricat (tengerit) f6zni a vendégek szédmara,
mert, mint mondotta, hazdjiban ezt csak a disz-
néknak adjak. Amikor végre fels6 parancsra még-
is raszanta magat, hogy megfézze a kukoricat, 6
maga semmi aron nem akarta még csak megizlel-
ni sem. A magyar megpaprikizza, az osztrak meg-
borsozza, az olasz megsajtozza a legtébb ételt stb.

Az egyéni szervezet is mas-mas ételt kivan,
més-mas étel izlik neki. Az egyiknek a his kell
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inkabb, a masiknak a tésztaféle. Az egyik szerve-
zet kap a gyiimoles utan, a masik beteg lesz vagy
kiiitést kap téle (anaphylaxia) avagy lelkileg un-
dorodik tole (idiosynkrasia).

Bizonyos népeknél 0Osztonszerli étkezés alapjan
fejlédott ki valamely élelmiszer hasznalata. A ma-
gyar paraszt joval el6bb talalta fel a C-vitamint,
mint Dr. Szentgyorgyi Albert, a Nobel-dijas ha-
zankfia. Mar évszazadok ota szeldeli a szalonnaja-
hoz a zold paprikat vagy legalabb poraval hinti
meg.

Nemde vilagos, hogy az egyéneket koruk, ne-
miik, éghajlatuk, egészségi allapotuk szerint Kkii-
Ionfélekép kell élelmezniink. De ép oly vilidgos és
biztos, hogy egyuttal kiilonbozéen kell élelmezni
az egyéneket életméd és foglalkozasi 4g szerint is!

Mas-maskép kell élelmeznem az aratémun-
kast, a zongora-miivészt, a hivatalnokot, a minden-
nap mas helyre juté ligynokot, egész napjat a sza-
badban to6lt6 katonat és minden idejét a betegek-
‘nek szentelé apacat.

Isten szolgdjanak is megvan az igénye és sziik-
séglete bizonyos kiilonleges étmodra. Ez a kiilon-
leges, egyéniségéhez és hivatasiahoz szabott ét-
méd mintegy az 6 belsG szervezeti egyenruhéja.
Ezért sziikségesek papok és szerzetesek szamara
kiilon étmdédi utasitdsok és tanacsok.

Az allatokat az 0sztén vezeti a helyes étmédra.
A régi karmelitik, ha ismeretlen, j helyre kol-
toztek, mindig magukkal vittek egy csacsit. Az is-
meretlen hely novényzetébil csak azokkal pré-
balkoztak, amelyeket a csacsi is megevett. Tudtak,
hogy ez nem lehet mérges. Az allatot kindlni sem
lehet, ha joéllakott.

Az embert a nagyon kezdetleges Osztonon feliil
az ész, étvagy, izlés, szokés, divat, kivancsisag,
élvezetvagy, tarsadalmi kényszerliségek, illem-
szabalyok stb. irdnyitjak, amelyek étmdédjat oriasi
ingadozisoknak és kilengéseknek szolgaltatjak Kki.

A csibe, amint a tojasbol kibujik, tudja, hogy
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mit, hogyan és mennyit kell fogyasztania. Az em-
ber kb. 14-15 éves koraig éallandéan kioktatasra,
ellendrzésre, feliilbirdlasra és mérsékelésre szo-
rul. A ,csaladi egyiittlétre” nines példa az allatvi-
lagban. Itt nem fordul el6, hogy a 2, 4, 6, és 30
éves gyermekek egyiitt élnek vagy étkeznek a
sziil6kkel. Csupan az egy id6ben sziiletettek élnek
egyiitt rovid ideig. Az ember azonban még étmod-
jat illet6leg is raszorul bizonyos csaladi keretre és
ellendrzésre. De gyakran még a 60-70 évesre is
raférne sok-sok étmdédi Wtbaigazitds, tanics, ira-
nyitas és ellenérzés.

Az étmé6d egyéni iranyitisdt megneheziti az a
koriilmény, hogy papnevelé intézetekben, szerze-
teshazakban, kolostorokban stb. az élelmezés nem
az étkezdktol filgg, hanem az élelmezéssel megbi-
zott eloljar6tél és a szakacstél. De ezzel szemben
annal nagyobb, annal silyosabb az élelmezd elol-
jaré és szakacs feleldssége a kozosséggel szemben.

Az élelmezés lehet észszerii és észszeritlen,
aszerint, hogy megfelel-e természetiink sziikségle-
teinek, a tudominy kovetelményeinek és az étke-
z0k egyéniségének vagy nem.

Az élelmezés lehet mindségben vagy mennyiség-
ben észszertitlen. MinGségben észszerflitlen az élel-
mezés pl. akkor, ha egyhangi és nem valtozatos.
Miért rajong a korcsmaban étkezé agglegény a
hazi kosztért és miért iinnepel a csalados ember
— a vendégldben? Miért mindig jobb izli az Wj
szakacs f6ztje, mint a régié és miért izlik rende-
sen jobban az idegen hely kosztja?

Mennyiségben észszeriitlen az élelmezés, ha pl.
az aggnak tobbet, az er6s munkédsnak kevesebbet
adunk, mint amennyit a szervezet elbir vagy meg-
kovetel.

A taplalkozast, mint szervezetiinknek 6nmiik6dé
tevékenységét, kozvetleniil nem tudjuk befolyasol-
ni. De koézvetve, az élelmezésen keresztiil tudjuk.

Maga a természet ad erre utmutatast. Mily
rendkiviili, ecsodas bolcseséggel gondoskodik pl. a
csecsemé eledelérél, az anyatejrél, amely az j-
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sziilott finom, érzékeny, fejl6d6 szervezetének,
kezd$ életmitkodése fokozott kivanalmainak és
csekély ellenalloképességének teljesen megfelel,
amennyiben ingermentes, tokéletes tapértéki,
konnyen fogyaszthat6, emésztheté s asszimilal6do,
joizli taplalék. Az Oreg korban a ragéas tokéletlen-
ségének csokkenése, az emészt6 szervek gyengii-
lése, a kivalasztdsi és értékesité képesség keves-
bedése oly élelmezést kivan, amely a gyomor-mi-
kodést, az emésztést, széval a taplalkozast meg-
konnyiti. Hasonlékép a tobbi kor, valamint a ne-
mek és foglalkozdsi &gak szerint is moédunkban
van kozvetve befolyasolni a taplalkozast.
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MASODIK RESZ.
ELEDELEINK MENNYISEGE

ITI. FEJEZET.
Egy példa.

Konyviink e II. Részében feltlinhetik majd az
olvas6knak, hogy benne inkabb a helytelen ét-
modrél és kovetkezményeirdl szélunk, mint a he-
lyes étméd aldasairél. Az ok az, hogy a helyes ét-
mo6d hasznos kovetkezményeit egyetlen mondat-
ba foglalhatjuk Ossze : egészségiink megérzése,
szervezetiink kimélése, élettartamunk meghosz-
szabitdsa, szervezetiink egyensilyanak, kedvezd
kozérzetiinknek, kedélyiink iideségének és szelle-
mi életiink frisseségének biztositasa.

A logika azt is megkivanna, hogy el6bb szdl-
junk a helyes étméd szabalyairél és csak utana a
helytelen életm6d karos kovetkezményeirél. Igen, a
logika ezt kivanna, de a pszichologia az ellenkezét
koveteli.

Csak akkor, ha megismerkediink a helytelen
étmod szamos lelki s testi veszélyével, valamint
komoly, stlyos kovetkezményeivel, kapunk kedvet
és biztatast arra, hogy a helyes étmédra vonatko-
26 tanacsokat s utmutatasokat a kell6 érdeklidés-
sel tanulmianyozzuk, halas szivvel, aldozatos lélek-
kel és deriilt j6 kedvvel kovessiik.

A statisztikdk szerint a papok és szerzetesek
életkora valamennyi foglalkozis és hivatasi ag ko-
ziil a leghosszabb. Ennek féoka és titka Isten szol-
gdinak egyszerii, természetes, j6zan, mértékletes,
igénytelen, 6nmegtartéztatd, szigori, tisztaerkolesi,
okszerien rendezett és szabalyozott életmédja, va-
lamint nyugodt lelkiismerete. Széval, mert a ke-
resztény erkolestanbél megvalésitjuk életiinkben
mindazt a j6t és hasznosat, amir6l masok tébbnyi-
re csak fecsegni tudnak.

Egészség és hosszi élet tekintetében tehat a
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tobbi foglalkozasi 4g hozzank johet tanulni és
okulni.

Am a jénak is ellensége a jobb! Isten dicsGsé-
ge, a lelkek iidve és az Egyhaz szolgdlata arra
0sztonozzon és sarkaljon benniinket, hogy életiinket
a lehetdség szerint meghosszabbitsuk.

Es idevag étmodunk kérdése. Mert valljuk meg,
hogy ez talan az egyetlen pont életiinkben, ahol
még sok a tanulni, okulni, javulni és tékéletesed-
ni valénk!

Kezdjiik egy megtortént példaval!

Magyar fépap néhany napig vendégkép vidéki
iidiilében tartézkodott. A fehér asztalnal atellene-
se egy ugyancsak vendégkép id6zG6 iddsebb pap-
tanar volt.

Istennek e két szolgaja egyiitt szokta tolteni az
id6t. Néhany nap mulva a tarsalgas csakhamar
meghitt, bizalmas jelleglivé valt. A f6pap szeretet-
tel teljes érdeklédésére a tanar gszintén megvallja
és elpanaszolja, hogy bizony csaknem boldogtalan-
nak érzi magat.

»Ugyan miért, kedves tanar ur?”

»Hat kérem, allandéan faj a fejem, kedélyem
évek 6ta nyomott, éjjel nem jon szememre a joté-
kony alom, alvas nélkiill hanykolédom az agyban,
reggel faradtan, tor6dotten szoktam kelni, egész
nap bagyadt, lomha, kelletlen és kedvetlen vagyok,
nagy az idegességem és érzékenységem; kb. két
év 6ta nyughatatlan, félénk lettem. Nincs semmi-
hez sem kedvem, semmiben o6romem, allandéan
aggodalmaskodom a j6vém miatt. Hova fog mindez
fajulni, ha még idésebb leszek. In puncto puncti a
jo Isten szent kegyelme megérzott a rossztél. De
néha-néha oly hevesen jelentkezik a természet,
hogy ez is felkorbacsolja kedélyemet.”

1V. FEJEZET.
A vélasz.

»Kedves testvér — szélalt meg a f6pap — nem
haragszik meg, ha nagyon §szintén szélok 6nhoz?”
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»Dehogy is kérem” szabadkozott a tanar.

»Nézze, kedves testvér — folytatta a fépap —
bar egyaltalan nem illik, hogy mint vendégtarsa,
birdl6ja legyek az on legmaganyosabb jellegli
ligyének, de ép az 6n irant érzett dszinte, meleg
szeretet és a jo ligy érdeke késztet arra, hogy sz6-
va tegyem megfigyelésemet.

Mert megfigyeltem 6nt. Kegyed alig mozog egész
nap. Ugyszélvan mindig szobdjaban tartézkodik,
amelyet pipafiistjével telit. Mozgdsa mindossze az
a néhany perc, amelyet lassii, kényelmes, szinte
félénknek latsz6 cammogassal a kert egyik ttvo-
nalan szokott végezni. Ellenben o6réommel lattam,
hogy az étvagya kifogastalan, mert hiszen ebédnél
és vacsordnal alaposan Kkiveszi a részét a talbél.
Megvallom, én hirom nap alatt sem tudnék any-
nyit elfogyasztani, amennyit 6n egy napon maga-
hoz vesz. Hozza délben és este megissza a félliter
borat is. i

»Miért tetszik ezt szememre hanyni? — kérdez-
te szomortan a tanir. — Tessék tudomasul venni —
folytatta — hogy én, a magamfajta legtobb testvé-
remhez hasonléan, szinhazba, moziba nem me-
gyek, utazasokra nincs pénzem, nem korcsmézom,
kavéhazba nem jarok, kedves csaladi élet oromei-
ben nincs részem, erkoélesileg is tisztdn élek, mas
embernek kijuté annyiféle élvezet ismeretlen el6t-
tem, hat akkor még ezt az egyetlen, nekem kinal-
kozé élvezetet, a kedvem szerint val6é étkezést és a
jelentéktelen adag bort is megtagadjam magam-
t61? Nem vagyok én kérem trappista vagy bar-
langba biijt remete. Nem akarok mar temetésem
el6tt koporsés életet folytatni!”

,Kedves, j6 testvérem — vilaszolt a f6pap —
on nagyon félreértette megjegyzésemet, s6t ugy
érzem, hogy ellenséges szandékot vélt felfedezni
szavaimban. Pedig én nemcsak megsziikiteni nem
akarom az on jolétét és joérzését, hanem ellenke-
z6en azt akarnam, hogy még az étkezése és taplal-
kozdsa révén is boldogabb legyen és hogy megelé-
gedetteby, deriisebb, vidamabb, élvezetesebb han-
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gulatban kolthesse el — adagra mindenesetre ki-
sebb — mindennapi ebédjét és vacsorajat.”

»Nézze jo testvérem, — folytatta a fépap —
o6nnél a szervezet bevétele legalabb kétszer, ha-
romszor nagyobb, mint a kiadas. Ertem rajta, hogy
on kétszer, haromszor annyi taplalékot vesz ma-
gahoz, mint amennyire, a mostani munkéjahoz vi-
szonyitva, sziiksége volna.

Mi a kovetkezménye ennek?

A szervezet nem tud megbirkozni a felesleggel.
Az térténik, ami a talfiitétt kalyhaval: tokéletle-
niil ég, erdsen fiistolog, rengeteg kormot fejleszt,
de nem ad meleget.!

Ha én kalyhat rendelek, kikotom és feltétele-
zem abbeli minGségét, hogy pl. a mi éghajlatunk
alatt, képes legyen 20%os hideg esetén 20 Cels. °
meleget fejleszteni. Természetes, hogy 20°os hi-
deg idében temérdek tiizel6vel kell tapldlnom kaly-
hémat, amely mennyiségnek befogadasara a fiit6-
testnek alkalmasnak kell lennie, vagyis olyan iire-
glinek kell lennie, hogy a 20°o0s hé termelésére
szilkséges szén- vagy famennyiség elférjen benne.

De a kalyhdnak e sziikséges bels§ nagy lrmé-
rete nem azt jelenti, hogy nekem ezt az Grt, akar
fagy odakint, akidr nem, barmely kiils6 hémérsék-
let mellett is, naprél-napra felitenem kelljen any-
nyi tiizel6vel, amennyi csak belefér. Mert, ha ezt
teszem, a kalyha id6 el6tt tonkremegy, oktalanul
pazarolom a tiizel6t és felesleges, s6t karos mele-
get fejlesztek, amely szervezetemben is, a bitor-
zatban és lakasban is megbosszulja magat.

Nos, a gyomrom is akkora trtartalmi, hogy a

1 Mint minden hasonlat, a kalyha-hasonlat is séntikil. Nem toké-
letes a hasonlat. Leginkabb azért nem, mert az emberi szervezet tgy-
sz6lvan sohasem a legijabban fogyasztott ételbol pétolia a szerveze-
tében eldallott hidnyt, hanem a szervezetnek raktari készletébdl. E
tekintetben még legjobban megkozelitené a hasonlat helyességét az u.
n. ,,0rokégs” kélyha. Itt sem az a szén vagy koksz ég el azonnal,
amit rérakott, hanem az, amire én rarakom az 1j anyagot. Ennek elé-
gésére utébb keriil a sor. De jobbnak hidnysban a kélyha-hasonlat
elég szemléltets.
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legnagyobb testi s szellemi munkateljesitménynek
megfelel6 taplalék  (szervezet-fiit6)-mennyiséget
be tudja fogadni. De hasonléképen ez sem jelenti
azt, hogy minden aldott nap teletomjem étellel-
itallal, akkor is, ha nem végzem a legnagyobb
munkét, hanem, teszem fel, csupin kissé er6lks-
dém. Mert, ha kisebb munkateljesitmény mellett
is, teljesen kihasznalom a gyomor f{irtartalmat és
telitem étellel, itallal, a szervezetemet is elGbb
tonkreteszem, a tapldlékot pazarlom és karos, va-
gyis betegségeket okozé energia-tobbletet fejlesz-
tek. Az ilyen szervezet id§ el6tt elhasznalédik,
anyaga megromlik és rengeteg salakot termel.

On, kedves testvér, alig végez testi munkat, té-
len a hideg ellen sem kell védekeznie, mert bizo-
nyara van meleg szobaja és téli ruhazata. Mégis,
mint lattam, — ne vegye télem rossz néven a nem
épen finom és udvarias kifejezést — kegyed bi-
zony most nyar idején is teljesen kihasznalja
gyomra befogado képességét, vagyis a sziikséges-
nél sokkal tobbet fogyaszt, ami sok felesleges, ké6-
ros salakot termel, amely allandéan rontja, ron-
csolja, gyengiti, erétleniti s fert6zi szervezetét, orli
s mérgezi idegzetét, Oregiti, véniti, fonnyasztja,
meggornyeszti ont és savanydivd, kedvtelenné,
nyomotta, szorongéva, csiiggedtté, zordda és mo-
gorvava torzitja kedélyét.

Ez az 6n sok testi, ideg- és kedély-bajanak oka.
Es ezzel esetleg értékes életét is megroviditheti,
mert amelyik kocsi a kelleténél tébb terhet hord,
annak kerekei hamarabb elromlanak.

Ha tehat én azt tanicsolom onnek, hogy vagy
er6sen szoritsa meg a mostani étkezési adagjat
vagy am mozogjon, dolgozzék tobbet, végezzen
nagyobb izommunkat, akkor én nem akarom ont
megfosztani, mint 6n véli, az egyetlen foldi élve-
zetét6l, hanem ellenkez6en azt akarom és azt sze-
retném, hogy 6n a mostani lelki és testi lehangolt-
sagabél, a kedvtelenség, levertség, és csiiggedtség
allapotabél kigyégyulva, mindenkor és mindenben
frissebbnek, elevenebbnek, élénkebbnek, erdsebb-
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nek, életkedviibbnek, munkabir6bbnak és deri-
sebb kedélyilinek, széval boldogabbnak érezze ma-
gat és ezzel egyuttal hivatasat is tokéletesebben,
lelkesebben, lendiiletesebben, tehdt gyiiméless-
26bben s eredményesebben tolthesse be!”

A tanar még mindig szinte sért6dGtten hallgatta,
de késébb mindjobban lelkére vette, majd valéra
is valtotta a joakaratu oktatdst.

Azéta mar évek teltek el & a mi tanar-test-
vériink, most mir magasabb rangban — O&rokifji
modjara él, egészségesen, j6 idegzettel, boldogan és
megelégedetten és Orommel, vidaman, allandéan
deriis hangulatban fogyasztja el valamivel kisebb,
de nagyobb étvaggyal, jobban izl6, mindennapos
ételadagjat!

E példa tanulsagait vonjuk le magunk szdméra!

Van egy nagyon béles arab mondés. Azt mond-
ja: ,,Isten mindenkinek elére bizonyos mennyiségit
ételt utalt ki. Aki takarékoskodik e mennyiséggel,
tovabb élhet, aki pedig id§ elétt eltékozolja, hama-
rabb pusztul el.” Mély értelmli mondas. Tapaszta-
lat sugallhatta.

»A gyomorh4s6k mind gyomorbajosok lesznek”
olvasom egy jonevii f6varosi orvos kényvében. Leg-
tobbjének életét idé el6tt hirtelen halal tori ketté.
Mar a régiek tanitottak: ,,Mortem vocas, dum ven-
tri studes”. Es Prohaszka: ,,Sok lélek nem a hiany-
t6l, hanem a bdségt6l sorvad el. Igaz Bouffon sza-
va, hogy az emberek nem halnak meg, hanem meg-
6lik magukat esztelen életmédjukkal.” A magyar
is azt szokta mondani a sokevére: ,,Agyoneszi ma-
gat”, maskor meg, hogy ,,Fogaival 4ssa meg sajat
sirjat.”’

A sziikségesnél 4llandéan diasabb étkezés nem-
csak valamilyen hatalmas betegséget idézhet elg,
amely azutan tilalmat &llit a testnek tovabbi ter-
mészetellenes taltomése ellen, hanem az idegzetet
is er6sen megtamadja, az idegességet egészen az
¢riillésig fokozhatja és szexudlis téren is hatalmas
tombolasban nyilvanulhat meg.
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Mindnyajunknak kell iigyelniink arra, hogy a
szervezet bevétele ne legyen tobb, legaldbb is ne
lényegesen tébb, mint a kiadas. Vagyis soha ne ve-
gyunk magunkhoz tobb ételt és italt, mint ameny-
nyire a szervezetnek sziiksége van, mert a tébblet
csak karunkra, romlasunkra lehet.

Dr Mészaros Gabor egyetemi m. tanar, all. kér-
haz-igazgaté, a diaetetika szaktudgsa irja: ,,A ta-
pasztalat azt bizonyitja, hogy nagyon sok ember
helytelen étmddot kovet .Sok olyan betegség van,
amely évek hosszii sora alatt elkovetett étmédi hi-
bak kovetkezménye... Jelen étmédunkat tgy fog-
juk médositani, hogy a tiulsok evést mérsékelni
fogjuk.”t

1 ,Taplalkozastan.” Szeged, 92. és 94. old.

Dr. Siegfried Anton Lehmann, miincheni egészségiigyi fétanacsos
irja e konyv szerzdjének:

4Vor allem empfehle ich Missigkeit in aller Richtung. Missigkeit
im Essen, Trinken und Rauchen. Nur soviel Speis und Trank soll
genommen werden, als notwendig und zutriglich ist. Im Zweifel sol-
len wir immer weniger geniessen! Es waren Zeiten, in denen die Leu-
te vielleicht zu strenge fasteten. Heite essen und trinken sie bedeu-
tend mehr als notwendig und zutriglich ist.

Wenn wir bei iippiger Mahlzeit sitzen, so glauben wir, es kime
bei den vielen schmackhaften Gerichten nur darauf an, unseren Gau-
men zu kitzeln und unseren Magen in einen Freudentaummel zu ver-
setzen. Aber in Wirklichkeit handelt es sich dem Kérper das nétige
Brennmaterial zuzufithren: nicht weniger, aber auch nicht mehr. Na-
tiirlich verbraucht der eine, der schwer arbeitet, recht viel: der an-
dere, der leicht arbeitet, sitzende Lebensweise fiihrt, der, dessen Da-
sein zwischen Speise und Schlafzimmer abpendelt, kleinere Mengen.

Als wesentliche Ursachen des Friihzeitigen Alterns bezeichne ich
die falschen Erndhrungsweisen: die Ubernihrung, die Unternihrung
und die einseitige Erndhrung, in erster Linie die dhrung.”

Dr. Frank Osborne, angol kir. térzsorvos, diaetetikus szakérts kozli
e sorok fréjaval:

wDoctors are generally agreed that nine people out of ten do eat
more than they need and is good for them. The continual daily over-
loading ourselves with food is injurious and depressing.

We ought not to irritat the bowels superfluously and unnecessary!
Excess in meal is frequently the cause of constipation, Headaches,
Neuralgia. Lumbago, Sciatica, Rheumatism, Nerve and bodily pains,
stomach troubles, irritability, lassitudo and sleeplessnes.

Namely due to our sedentary habits and unnatural much eating
our intestines become slow and sluggish and fail to move out the
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V. FEJEZET.
Min nem fordul meg?

Az elébbi fejezet alapjan oénkénteleniil felmeriil
a nagy és fontos kérdés, hogy mennyi az a tapla-
lékmennyiség, amelyre szervezetiinknek sziiksége
van?

Aquinoi Szent Tamas azt mondja: ,,Moderatio
ciborum secundum quantitatem et qualitatem per-
tinet ad artem medicinae in comparatione ad vale-
tudinem corporis.”* Vagyis az egészség szemponi-
jdbol taplalkozasunk mennyiségének meghataroza-
sa az orvostudoményhoz tartozik.

E tekintetben olvaséim bizonyara jél ismerik a
tapanyagoknak kaléria értékelését.

Mit esziink? Az épit6 anyagokon kiviil nagyrészt
fltéanyagokat, hdt fejleszt6 képességeket. Testiink
ugyszélvan egy lang, az atomok milliéinak egysé-
ges, lathatatlan langja, gorombabb, kézzelfogha-
tobb s érthet6bb hasonlattal: u. n. 6rok-égé kalyha.

Mivel pedig a tudominy megszokta, hogy min-
dent egységekkel mérjen, a taplalkozas terén a hé-
egységgel, az u. n. kaldridval szokta a taplaléknak
nevezett testi flit6anyag mennyiségét jelslni.

Kaldridnak azt a h6mennyiséget nevezziik, amely
képes egy kg 14.5 C. fokos viz hémérsékletét egy
fok Celsiussal emelni. (Ez az u. n. nagykaléria. Et-
t6l kiillonbozik a kiskaléria, amely 1g, 14.5 fokos
viz hémeérsékletét 1 fokkal emeli.) Pl. 2500 Cal.
azt jelenti, hogy valakinek az egynapi élelmébdl
kiszéritas és elégetés utdn annyi hének kell felsza-
badulni, amennyi 2500 kilé viz héfokat egy fokkal
emelné.

Mar most az a kérdés, hogy hany kalérias ételre
waste matter in time. It putrefies within us and sets up toxins or
poisons that are absotbed by the system and cause a state of auto-
intoxication or self poisoning.”

Birmingham: “A twinge of rheumatism or a swift stab of

gout are very often the disagreeable memento of some festival meals.”
12. 2, qu. 96, art. 1.
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szorul az ember, hogy kelléen taplalkozhassék,
egészséges, munkabir6 maradjon, hivatasat lelki-
ismeretesen teljesithesse és az élet természetes ne-
hézségeivel megbirkézhassék.

Nagyon természetes, hogy a kell6 taplalékmeny-
nyiség a kortél, nemtél, testiink méreteitsl, az ég-
hajlattél, idéjarastél és legelsGsorban a végzett, il-
letve végzendS6 munkateljesitményt6l fiigg.

Vilagos, hogy annak, aki kora reggelt6l késé es-
tig és hozza nagy hidegben, erds és folytonos mun-
kat végez, sokkal t6bbet kell fogyasztania, mint
annak a késén kelének, aki, hozza még forré nya-
ron, csak a zsollyeszékben regényolvasassal tolti
el napjat és még kis sétdra sem fanyalodik.

De még egy bizonyos, meghatirozott munkakort
teljesité ember napi kalédriasziikségletét sem tud-
juk egészen pontosan megéllapitani. E téren csak
bizonyos alsé és fels6 hatarokat szokis megjel6lni.

A hatarozatlansag oka abban rejlik, hogy nem
tudjuk, hogy a felvett kaléria-mennyiségbél meny-
nyi rész jut a munkateljesitményre és mennyi ma-
gara az ,€életre”, vagyis bels6 és kiilsé életmiiko-
déseinkre, ami személy, egyéniség, iddjaras, ter-
met, idegzet szerint évrél-évre, naprél-napra, sét
érarol-orara valtozhatik. Még bonyolultabba valt a
meghatarozas, amio6ta rajottek, hogy az ember
energiaforgalmaban milyen nagy szerepe van az
endokrin mirigyeknek is. (Pl. A pajzsmirigy thy-
roxin nevli hormonja, izoladlva és 2 mg-a intravé-
nasan alkalmazva, egészséges ember alapanyag-
cseréjét kb. 20—30%0 -kal fokozza.) A kaldriasziik-
ségletnek csupan azt a részét allapithatjuk meg
nagy pontossaggal, amely a munkat6l fiiggetleniil
az életfenntartashoz sziikséges. T. i. az u. n. alap-
anyagcsere (teljes nyugalomban, éhezé allapotban
mért hétermelés) alland6 felndtt egyénben.

Tisztan elméletileg kiszamitottak, hogy a tes-
tiinkbe taplalék alakjaban felvett egynapi hémeny-
nyiség alkalmas lehet t6bb mint egy millié kg silyt
egy méter magasra emelni, mert mar 2500 kg. ka-

26



léria értéki taplalék megfelel 1,067500 mkg. mun-
kanak. Mir most, hogy ebbdl a 2500 kalériadbél
mennyi jut pl. a lélekzésre vagy szivmunkara,
mennyi a test névekedésére, a taplaléanyagok ta-
rolasira, mennyi a beszédre, éneklésre, sétara, a
nemi hormonok termelésére, nevetésre, sirdsra,
stb. szdmara, ki tudnd megmondani vagy kiszami-
tani.

Azonkiviil rajottek, hogy ugyanama mennyiségii
munka mellett szdmitasba jon a min6ségi munka
is. Es hany ilyen ponderabilis és imponderabilis
tényez6 van hatissal a sziikségelt kaléridk szama-
nak pontos meghatarozasara.

Ezért csak nagyjaban és koériilbeliil mondjak,
hogy a nehéz munkéat végzé férfi 3-4000, a kozép-
munkat végzé 2700—3400, a konnyli munkat vég-
z6 2400—3000 kaléria napi sziikségletre szorul.

(Az angol egészségiigyi minisztérium a British
Medical Association-nal 1937-ben egyiittesen alla-
pitotta meg a kozepes élelem-sziikségletet kaléri-
dkban. Ez a szamitds a fonti harom csoport szerint
ezeket a mennyiségeket allapitotta meg: a. 3400—
4000, b. 3000—3400, c. 2600—3000. Egyéb tudoma-
nyos intézmények ismét més, az angolokénal tobb-
nyire kisebb szamokat allapitottak meg.)

Tudésok kiszamitottak az egyes tapszerek kalo-
ria-értékét is. De erre az egészséges embernek
semmi sziiksége sincs. Olvas6im se végezzenek bo-
nyolult kaléria-szamitdsokat és ne méricskéljék a
tapanyagokat. A betegnek meg ugyis el6irja az or-
vos, hogy mit és mennyit fogyaszthat.

De a régebben roppant sokra értékelt kaldria-
tan azért is sokat vesztett hiteléb6l, mert ma mar
joél tudjuk, hogy az emberi szervezetnek a kaldria-
kat szallité fehérjéken, szénhidratokon kiviill még
mas anyagokra is sziiksége van, igy a vitaminokra,
a tapsékra és bizonyos tekintetben az élvezeti s
izesité szerekre is. S6t még a minden maAas tapla-
1éknal fontosabb és nélkiilézhetetlenebb viznek
sincs kozvetlen kaléria-értéke és a kaldria-tabla-
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zatban az utolsé helyre keriilne, pedig tudjuk, hogy
az ember més téplalék nélkiil esetleg 30-40 napig
is kibirhatja, ellenben viz, illetve vizet tartalmazé
folyadék nélkiil egy hétig sem.

Széval a kaléria-elmélettel és a kaléria-tablaza-
tokkal a gyakorlatban nem sokra megyiink. Aki
csak a tapanyagok kaldériaértéke szerint akarna
ételeit Osszevalogatni, Bircher-Benner szerint ,,a
tudés-naivitds és a kaldéria-babonasag tévedésébe
siillyedne” .1

A magunkhoz veendd taplalékmennyiség tehat
gyakorlatilag nem a kaléria-szdmitason fordul meg.

A taplalkozas elsésorban sziikséglet és csak ja-
rulékosan élvezet. De mintha a mai konyhamiivé-
szet az élvezetet tekintené fécélnak, a taplalkozast
mellékeélnak, az egészség-apolast pedig felesleges
luxusnak.

Még az iitemet, a tempoét is erdlteti a mai kony-
hamivészet.

Osborne a kovetkezdket figyelte meg katonaknal:
a gyakorlatrél éhesen a laktanyéba ért legénysé-
get két csoportra osztotta. Mindkett6 ugyanazt az
ebédet kapta, csupan azzal a kiilonbséggel, hogy
az elsG csoport ételei a szokottndl kevésbbé vol-
tak s6zva és fiiszerezve, mig a maésik csoportnal
rendesen elkészitve. Az els6 csoport atlag 12, a
masodik csoport atlag 8 perc alatt fogyasztotta el a
féételt, kb. ebben az aranyban a tobbi fogast is.

Mas alkalommal iskolds gyermekekkel tett ki-
sérletet. Két asztalnal terittetett. Az ,,A” sasztal
gyermekei cukortalan, a ,B” asztalé cukrozott és
kavéval izesitett tejet kaptak. Az elsG asztalnal
tobb gyermek otthagyta a tejet, vagy annak egy ré-
szét. Amikor Osborne az okat kérdezte, azt felel-
ték, hogy nem éhesek. (Helyesen: a szervezet nem
is kivanta a taplalékot.) A méasik asztalnal min-
denki az utosé cseppig Kkiitta a cukros kavét. Itt

1 Dr. Bircher-Benner: Eine neue Ernihrungslehre. Ziirich-Leipzig.
Aufl. 4. 26. old.
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persze nem a ,sziikséglet” fogyasztott, hanem az
inyenckedés. Kiilonben a mi asztalunknal is igy
van. Az éhes vagy nagyon szomjas ember a tejet
is élvezettel issza. A kevésbé vagy egyaltalan
nem éhesnek természete taldn nem is kivanna a
tejet, de ha kavéval zamatositjuk, cukorral édesit-
jik és tejszinhabbal tetézziik, a nyelv- és orr-
inger miatt még akkor is 6rommel nyeljiik le, ha
egyaltalan nem vagyunk éhesek.

Ezek a finomitasok, zamatozdsok, diszitések az
okai annak, hogy az emberek kilenctized része a
sziikségesnél tobbet és tobbszor étkezik. Az a
mennyiség, amit ma egy jomédu ember elfogyaszt,
legtobbszor elegendé volna egy haromtagu csa-
ladnak.

Mily helyesen allapitja meg a La Presse medi-
cale: ,Les bonnes gens de campagne et les dili-
gents ouvriers sont les vrais producteurs de tous
aliments naturels, aliments dont nous avons de-
puis longtemps tout fait pour nuire & — et meme
tuer — leurs qualités essentielles.”?

Azon fordul meg tehat a taplalék mennyiségé-
nek kérdése, hogy nem a rendetlen étvagynak és
a konyhamiivészet ingerhatasinak, hanem éhsé-
giink és természetes étvagyunk mértéke, a jézan
ész, a mértékletesség erénye és az Egyhaz torvé-
nyei szerint allapitsuk meg a fogyasztandé tapla-
16k mennyiségét.

Az Egyhaz nagyon bolesen a mértékletesség eré-
nyét a sarkalatos, kardinalis erények kozé sorozza,
mert rajtuk fordul meg minden erény, nélkiilikk
nines erény. Tehat mennyiség tekintetében volta-
képp a mértékletesség sarkalatos erényén mulik a
tdpldlkozds helyes volta és erkilcsi oldala. Viszont,
a soha nem tilz6 Aquinéi Szent Tamas szerint:
,Inter omnia vitia humana vitium intemperantiae
maxime exprobabile est.”2

1 Joio Coelho: ,Habitudes alimentaires. La Presse medicale.
1936. nov. 11, 1786. old.
2 Thom,: Summa Theol. 2, 2, qu. 142. art. 4.
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Elméletben az eszik mértékletesen, aki annyi
kaldériat vesz magéihoz, amennyire sziiksége van,
de a gyakorlatban a mérték megitélésénél termé-
szetesen nincs helye matematikai mértékegységnek
vagy pontos sulymegallapitasnak, hanem csak a
jozan itéletnek, az erds akaratnak és az 4llandé
gyakorlatnak.

A mindnyédjunkban jelentkezd rendetlen étvagy,
a konyhamiivészet mesteri tolakoddsa és inger-fel-
halmozasa egyarant arra inditson benniinket, hogy
a megkivant taplalékmennyiségnél atlag mindig
kevesebbet fogyasszunk.

A rendetlen étvagy és a konyhamiivészet okozta
taplalék-tobblet megkivanasanak kisértése ellen
koénnyebben és hathatésan védekezhetiink, ha ko-
vetjiik Loyola Szent Ignacnak kovetkezd boles és
gyakorlatias tanicsat: ,,Hogy az étel és ital dolga-
ban minden rendetlenséget elkeriilhessen az em-
ber, nagyon hasznos, ha ebéd vagy vacsora utan
vagy mas oraban, amikor nem érzi az éhséget, ma-
ga szamara megéillapitja a kovetkezé ebédre vagy
vacsorara és igy kovetkezetesen minden napra a
mennyiséget, amely neki elég. Ezt a mértéket nem
szegi meg soha sem étvagyatél, sem akarmilyen
kisértéstdl osztonozve. S6t, hogy a rendetlen étva-
gyat és a Satan kisértését hatdsosan legydzze, ha
arra érez kisértést, hogy tobbet egyék, éppen azért
inkabb kevesebbet egyék.”?

Hasonlé j6 szabaly, hogy a ko6zos talbél annyit
vesziink ki tanyérunkba, amennyir6l gondoljuk,
hogy elég lesz szamunkra és tjabb kinalast vissza-
utasitunk.

Itt-ott, hellyel kozzel, egy-egy nagyob iinnepi e-
béd alig szamit valamit, de szervezetiinknek allan-
d6, mindennapos tualterhelése nem néveli, hanem
gyengiti az életerdt, a vitalitast és az ellenalloké-
pességet. ,Long meals make short lives.” A hosz-
szii ebédek okozzdk a rovid életet.

1 Loyolai Szt. Ignic Lelkigyakorlatai 3. hét, 7. nap 8. szabdly.
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Mert j6l jegyezziik meg, hogy nem az tartja fenn
életiinket és erdsiti szervezetiinket, amit esziink és
iszunk, hanem amennyit abbél a szervezet igényel,
felhasznal és megemészt.

VI. FEJEZET.
Min fordul meg?

Az egészséges embernél a felveendé tapanyag
mennyisége gyakorlatilag nem a kaléridk szama-
tol és a vitaminok vagy soék tartalmatol figg, ha-
nem nagyrészt egy, eddig figyelemre alig méltatott
lélektani torvénytél: az éhség és az étvdgy kozott
levd kiilonbség ismeretétdl illetve ez ismeret gya-
korlati alkalmazdsdtol.

Mindjart felallitjuk az elvet: Az éhség hatalmas
tapfelvételi 6szton, a természet szava, iranyitésa,
utmutatasa, parancsa, mértékaddja és jelzi a szer-
vezet valédi sziikségletét. Ett6l lényegesen kiilon-
bozik az étvagy. Az étvagy ugyan magaban véve
szintén Isten-adta tapfelvételi 6szton, amelynek
alapja az idegmiik6dés. De mig az éhség, precizios
ordhoz hasonléan, rendesen kifogéstalanul jelzi a
taplalék-sziikségletet, addig a kultir-ember étva-
gya (a kovetkezd fejezetben emlitett és egyéb okok
miatt) nagyon gyakran nehezen kielégithetd, sze-
szélyes, s6t karos kivansagga fajult. Ezért a legtobb
kultir-embernél az étvagy inkabb az élvezetvagy-
nak hizelg6je, csiklandozéja, sugalmazéja, csabito-
ja és gyakran félrevezetGje.

Ha egy béséges vacsora utdn haza menve, meg-
kivanunk egy darab cukraszsiiteményt, ez nagyon
ritkdn az éhség jele és ha ilyenkor mégis esziink,
ez szervezetiinknek nem javira, hanem karara va-
lik. A részeg pl. szintén mindig ,kivdnja” az
italt, de ez nem a természet egészséges szomjusa-
ga, hanem a szenvedély okozta beteges ideginger.
Ha maéas valakit j6izien falatozni latunk, vagy ha

31



élelmiszer-iizlet pompas, csalogaté kirakatait szem-
1éljiik: azonnal felébred benniink a kivansag, az
étvagy. ,,A j6 kirakat szuggeralja a gyomrot.” De
ez az érzés nem az éhségnek, nem a szervezet tap-
laléksziikségletének a jelzése. Isten a mannat a
zsid6knak az éhség csillapitdsara adta, de ,,étvd-
gyuk” visszaséhajtozza Egyiptom hisos fazekait.

Altalaban helyes az az elv, hogy — elvilva a
gyogyszerekt6l — mindaz, amit6l az ember irtézik
vagy idegenkedik, tobbé-kevésbbé artalmas az ille-
tore. Egy noviciusmester mesélte, hogy egyik ujon-
ca undorodott a hiist6l. Egyszer az engedelmesség
parancsa alapjan kényszeritette a hisadag elfo-
gyasztasara. A fii engedelmeskedett, de annyira
rosszul lett, hogy orvost kellett hivatni és egy hé-
tig tartott, mig rendbe jott. Egy kiilonben teljesen
egészséges pap-ismer6sém meg nem képes arra,
hogy barmiféle gyiimoélesét is fogyasszon.

De az emlitett elvnek forditottja mar nem allja
meg a helyét. Vagyis: Nem minden, ami izlik, a-
mire vagyom, amire ,faj a fogam”, amire ,,gusztu-
som van”, egyuttal javamra valik. Ha erésen felhe-
viiltem, be jél esnék egy pohar jéghideg viz, de ha
megiszom, tiidogyulladast kaphatok. A legtobb cu-
korbajos eped az édességek utan, pedig fogyasz-
tasa mérget jelentene a szamara. A kovér ember
rendszerint zsiros ételre vagyik, pedig csakis so-
vanyra szorul. A tifuszos beteg szinte elég bizo-
nyos ételek vagyatél, pedig ezek elfogyasztasa, a
betegség bizonyos idGpontjaban, biztos halalat je-
lentené.

Az éhség a gyomrot csak bizonyos hatarig ki-
vanja megtolteni, mig az elfajult izléshez tapadt
étvagy bizonyos ,kedvelt” ételekkel mindig teliteni
akarja a gyomrot.

Az éhség Osztone arra kényszeriti az embert,
hogy altalaban egyék, de rendesen nem jeldli meg
az étel mingségét. Ellenben az étvagy, mint élve-
zetvagy okozta ideginger, tobbnyire csak bizonyos
meghatarozott ételfajtara szorul. Roviden: Az éh-
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ség inkdbb a tdplalék mennyiségét, az étvagy a
mindségét kivanja.

Az éhség és szomjiisag, mint 6sztén, az emberrel
velesziiletett, az étvagy a megtapasztalt élvezet ko-
vetkeztében szerzett. Csak arra van étvigyunk, a-
mit mar egyszer megizleltiink és fogyasztisa jél
esett. S6t még e keretben sem nyilvanul meg min-
dig. Pl. étvagyunk lehet egy zsemlyére, de abban a
pillanatban, amikor megropogtatjuk és azt talal-
juk, hogy tegnapi, vagyis nem okoz élvezetet, maris
elveszitettiik az étvagyat a zsemlyére. Vagy ha a
friss zsemlye mellett joizli, kivanatos és tetszetds,
omlds kalacsot talalnak, az étvagy rogvest a zsem-
lyérél a kalacsra terelédik.

Az is egyik lélektani kiilonbség az éhség és az
étvagy kozott, hogy az éhség voltaképp kellemet-
len érzés, mig az étvagyat kellemes érzések kisérik.

Az éhség megeldzi az étkezést és ezzel folyton
fogy, mig az étvagy evés kozben nemcsak megma-
rad, hanem gyakran fokoz6dik. Innen az ismert
kozmondas: , L’appétit vient en mangeant.”

Az éhség fiiggetlen az ételek izétdl, szagatol és
talalasi modjatél. Az étvagy a legnagyobb mérték-
ben télikk fiigg.

Az éhségem megmarad, ha az elém tett tanyér
levesbe légy esik, de az étvagyam rogtén elmegy
tole.

Ehség csak egyféle lehet. Csupan fokozatilag te-
het6 benne kiilonbség, ellenben az étvagy Kkifino-
modhatik, valasztékossa valhatik vagy kényessé,
finnyassa torzulhat, falanksagga, inyencséggé vagy
torkossagga fajulhat.

Az éhség megelégszik egyszerii és kozdnséges
taplalékkal, ellenben az étvagy felébreszti benniink
a draga, ritka és valogatott ételek utan valé vagyat,
vagy legalibb a kozonséges ételeknek minél jobb
és finomabb elkészitését kivanja.

Mig az éhség teljesen megelégszik a sziikséges
taplalék mennyiségével, az étvagy gyakran arra
csiklandoz, hogy e helyes mértéket tallépjiik, tob-
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bet és gyorsabban, azaz faldink médon vegyiik ma-
gunkhoz a taplalékot.

Az éhség-érzet keletkezése és oka még felderi-
tetlen. Annyit azonban mégis megillapithatunk,
hogy nagyjaban és legtobbnyire az étvagy el6idézé
oka az ideg, az éhségé pedig a vegetacié idegrend-
szerén keresztiil a vér taplalé anyaganak a hianya,
nem mindig a gyomor iiressége. Ut6bbit bizonyitja,
hogy ha az iires gyomri embernek taplalékbeontést
adunk vagy a taplalé folyadékot (pl. cukoroldatot)
kozvetlenill a vérbe fecskendezziik, az éhség érze-
te elmulik. Viszont, ha a gyomrunkat megtéltjiik
emészthetetlen anyaggal (pl. orvosi kémlelések el6tt
stulytappéppel), az éhség megmarad. Reggeli felke-
léskor iires a gyomrunk, mégsem jelentkezik az éh-
ség. Az éhség tehat voltaképp nem a gyomornak,
hanem a vérnek a szava, az étvagy viszont nem a
véré, csak az idegé. Ez is egyik Kkiilonbség az éh-
ség és étvagy kozott.

Az éhség ellentéte a tulterheltség, az étvagyé az
undor vagy cs6mor.

Az étvagy még az allatban is jelentkezik az ét-
kezés el6tt. Ezért mondja Aquinéi Szent Tamas:
,»Leo delectatur videns cervum vel audiens vocem
ejus.”t Erdekes e tekintetben Pawlow kisérlete:
Kutyanak gyomrat a rajta elhelyezett ablakon at
figyelte. Amint az 4llat orra elé kolbaszt helyezett,
a gyomor azonnal kezdte kivédlasztani a nedvet, el-
lenben elmaradt a nedvkivalasztas, ha kolbasz he-
lyett kenyeret mutatott neki. Pawlow az eldbbi
esetben kivalasztott nedvet ,étvagy-nedvnek” ne-
vezte. De az allat az étvagy ellenére is az éhség
hat4rai kozott marad.

Grafe az étvagy révén a szilkségesnél tobb tap-
felvételt ,,Luxus-consumptio”’-nak nevezi. ,Ez a
luxus-consumptio — mondja Dr. Mészéros Gabor
egyet. m. tandr, taplalék-szaktudés — amely, saj-
nos, nagyon sok embernél megvan, mutatja, hogy

1 Summ. Theol. 2, 2, qu. 141, a. 4.
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a taplalkozasnal az elsédleges cél teljesen elmosé-
dott s az élvezet lépeit elStérbe. Az Osztonokre
utalt (vad) A&llatokndl luxus-consumptiorél beszél-
ni sem lehet. De mar a hazi allatainknal eltolédik
a természetes 0sztén s egyrészt a tapfelvétel 1énye-
gesen meghaladhatja a sziikségletet (elhizott ol-
ebek, hizlalt 4llatok), masrészt a taplalék mindsé-
gére és Osszetételére vonatkozéan is lathatunk az
Osztont6l eltéré6 vonasokat (elkényeztetett ku-
tyak!).”

Maga a természetes étvagy a kell6 mértékig és
bizonyos iranyban j6, hasznos, s6t annyira sziiksé-
ges, hogy hiidnya betegségre mutat. Elésegiti az
emésztést, élvezetté varazsolja az étkezést, 6rom-
mé a gyomortelités robotszerii munkajat. A helyes
étvagy Isten-adta nagy adomadany, csak a vele valé
visszaélés karos és veszedelmes. Az éhség nélkiil
valé vagy a szitkséglet kielégitése utan érzett ét-
vagy veszélyes, Aurelius Raeuerle szerint beteg-
ség: ,,A gyomoridegek tulizgalma okozta beteg-
ség.”"? ,Az étvagy az egészség jele, az étvagy hy-
pertrophidja azonban vagy betegség vagy betegség-
re vezet.” (Osborne)

Az étvagy nem arra val6, hogy korlat és hatar
nélkiil utdna loholjunk, hanem hogy az ész, a ta-
pasztalat és boles tanacsok jézan hatarai kozott
kovessiik.?

A felveendd tipanyag helyes és észszerii mennyi-
sége tehat att6l fiigg, hogy az éhség Osztone utan
induljunk és csak okkal-mé6ddal, kells6 mértékkel,
az ész ellendrzésével és erds onuralommal az ét-
vagy utan!

Ha nem tudjuk, hogy valamely étel utan valé
vagyat az éhség vagy csupan az étvagy sugallja-e,
kérdezziik meg csak sajat magunkat, hogy az adott
esetben a megkivant étel helyett izlenék-e egy ko-
z6mbos étel is, pl. egy darab kenyér, egy tal fGze-

1 Dr. Mészéros G: Taplalkozastan. Szeged. 1934. 20. old.

2 So sollst du leben! Gettenbach. 1928. 28. old.
3 V. 6. Aqu. S. Tamés: Summa theol. 2, 2, qu. 141. art. 1-2.
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l1ék, sotalan kemény tojas s igy tovabb. Ha éhesek
vagyunk, minden fzlik. Innen a nemzetkézi koz-
mondés: ,,Az éhség a legjobb szakacs.”

VII. FEJEZET.
A konyhamiivészet kisértései és arnyoldalai.

Mar emlitettiik és e helyen tjra hangsilyozzuk,
hogy a helyes tapértékhez tartozik az élvezeti ér-
ték is.

Az Ur Isten maga élvezetessé tette a természet
legtobb adomanyat, amelyet taplalékunkka ren-
delt.

Az élvezeti értéknek, kiilonosen a mi szamunkra,
erkolesi fontossaga is van. Mert, ha az ételben nem
taldljuk meg a test kivanta élvezetet, fél6, hogy
ezt masban keressiik, legyen az alkohol, kartya,
libido vagy egyéb.

Ezért nem hibaztathatjuk a konyhatechnikanak
azt a céljat, hogy az ételeket minél élvezetesebbé
tegye. Viszont azonban az egészség, mértékletes-
ség, onuralom és onmegtagadas szempontjabol szd-
molnunk kell a konyhamiivészet kisértéseivel és
arnyoldalaival is. A konyhamtivészet t. i. alkalmas
arra, hogy benniinket a szervezet sziikségletén, s6t
a jollakottsagon feliil a tobb, tobbszori és gyorsabb
evésre ingereljen és ezzel egészségiinket veszélyez-
tesse, a mértékletesség gyakorlasat megnehezitse
és étvagyunkat mesterségesen felfokozza, elnevel-
je, eltorzitsa. A mesterségesen és betegesen felcsi-
gazott étvagy nagyrészt oka annak, hogy sok jolét-
ben é16 ember jelentékenyen tébbet fogyaszt, mint
amire raszorul és igy tilterheli, agyoncsigazza, pi-
henni nem engedi a szervezetet.

Gondoljunk csak arra, hogy ma az ételeket meg-
fozik, megsiitik, kirantjak, piritjak, gozolik, daral-
jak (helyesebben kidaraljak), megszitaljak, kever-

36



getik, fiiszerezik, édesitik, izesitik, finomitjak, szé-
pitik, festik, aztatjak, paroljak, pacoljak, fiistolik,
marinirozzik, pikanssa teszik és 6riasi valtoztatas-
sal feldiszitik, cicomazzak, koritik, csakhogy minél
tobbet, minél tobbszér és minél gyakrabban hab-
zsoljunk, lapatoljunk és tokéletesen, sziniiltig, még
ezen feliil is toltsiik s telitsilk gyomrunkat.

A talalt ételek sorrendje is az emlitett célt szol-
galja. Az u. n. tartalmas (compact) ételek utan fel-
szolgaljak a mindig konnyebbeket és amikor mar
jollaktunk hussal, tésztaval, sajttal, gyiimolecsel,
ugyhogy a gyomrunk mar igazdn nem volna képes
tobb szildrd ételt befogadni és a szank is tiltakoz-
nék tujabb falat ellen, akkor jonnek a felontések
cukros feketekavé, bor, pezsgé vagy palinkak alak-
jaban, hogy a faradtra evett-ivott, pilledt aldozatot
valamennyire frissre ostorozzak és a gyomorban
egyetlen hézagot se hagyjanak kitoltetleniil.

Barmennyire fontos, sziikséges és dicséretes a
konyhamiivészet torekvése a minél élvezetesebb
koszt készitésére, nem tagadhatjuk, hogy egytttal
nagy kisértés a mértékletesség erényének tullépé-
sére.

VIII. FEJEZET.
A sok-evés és a sziviink.

A taplalék-tobblet a szivet, szervezetiink motor-
jat is kelleténél jobban igénybe veszi. A bd tapla-
1ék-felvétel miatt a belsé hasi erek is kénytelenek
sokat dolgozni és igy id6 elétt elkopnak.

Ma mar altalanosan ismeretes, hogy a halal-okok
kozott mily nagy szazalékkal szerepel a szivbaj.
A szamadatok konyortelen oszlopai, mint nagy,
langolé vords felkialtojelek, figyelmeztetnek, hogy
a szivbaj joval a tiid6betegek folé emelkedett. A
biztosit6 intézetek szamadatai szerint Eurépaban
minden 6t6dik ember szivbajban hal meg és ez
alél Hazank sem kivétel.
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Dr. Csordas Elemér, Budapest tiszti féorvosa
1936 januari beszamoléja szerint a szervi szivbaj-
ban meghaltak szama tobb, mint az sszes rak és
tiildévészes halottaké. Ugyancsak a nevezett fior-
vos 1936 augusztusi jelentésébsl tudjuk, hogy fo-
varosunkban szintén minden 6t6dik ember szivbaj
kovetkeztében hal el.

Mér most mi az oka a rengeteg szivbajnak?

Van Eynthoven, a leydeni egyetem Nobel-dijas
orvos-tanara, szivszakorvos szerint a szivbajok leg-
gyakoribb oka a szivnek tiilsdgos megterhelése,
nagyrészt a mindennapi sziikségletet 4allandéan
meghaladé taplalkozas kovetkeztében.

Wenckebach, a bécsi egyetem vilaghiri sziv-
szakorvosa szintén magukat az embereket okolja
a szivbaj szornyl elharapddzasaval. Pedig Coombs
szerint minden felismert lappangé szivbajra két
fel nem ismert esik. Szerinte a rheumatizmus vol-
taképp szivmegbetegedés s az iziileti gyulladas en-
nek csak esetleges szovédménye.

Dr. Laszlé Vilmos orvos szerint ,,a taltaplalt em-
berek legnagyobb része sapadt, vérszegény és leg-
tobbszoér gyomor- vagy cukorbajos. S6t a sok evés
még az arcbért is tonkreteszi.”

Idevag az érelmeszesedés is, amely magéban vé-
ve taldan a szervezet természetes onvédelme, de
nagyobb fokban idé el6tti hirtelen halaleset és mas
stlyos baj sziilSoka lehet. Mar pedig, hogy Dr. Bu-
csanyi Gy. szavaival éljek: ,,Az érelmeszesedés al-
talaban a pluszok betegsége. A sok evés, a sok
ivas, a sok dolog, sok iilés eredménye. Ezek a
pluszok termelik azokat a salakokat, amelyek vég-
eredményben okozzdk az erek megbetegedését. E
salakokat els6sorban b6 taplilkozasainkkal vesz-
sziik magunkhoz.” Kiilsnben mar Hyrtl, a foliil-
milhatatlan volt bécsi egyetemi orvostanir mon-
dogatta gyakran: ,Der Tod liegt in den Gedér-
men.”

Ugyancsak idevag a magasabb vérnyomis is.
A vérnyomasnak a korral parhuzamos emelkedése
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szintén a szervezetnek természetes védekezése.
Egyébként a vérnyomas nemcsak évrél-évre szo-
kott emelkedni, hanem: bizonyos hatarok kozott
néha naprél-napra, s6t o6rardl-érara is valtozhatik.

De a kornak megfelel§ nyomast jéval meghala-
dé emelkedés mar komoly anyagcsere- és vérkerin-
gési betegségnek a tiinete és oka. Az ok szintén a
szivre vezetheté vissza, mert a korhoz viszonyitott-
n4l magasabb vérnyomas esetén ugyancsak a sziv-
nek kell fokozottabb munkat végeznie.

IX. FEJEZET.
A sok-evés és az u. n. meghiiléses betegségek.

A mai orvostudomany egyhangtian tanitja, hogy
az u. n. hiilléseket és a velejar6 gyulladasokat (tii-
dé-, torok-, mellhartya- stb. gyulladas) két ténye-
z6nek egyiittes hatasa idézi el6. Az egyik a fert6z6
csirak, a masik az egyéni hajlamossag, illetve a
fertézésre val6é alkalmassag. Ez utébbit fokozzak
benniink a kelleténél jobban felhalmozott koéros
anyagok és salak-mérgek.

Amit mi a ,hiilés” gyiijtéfogalman értiink, an-
nak oka rendesen nem mads, mint hogy valamely
szerviink (tiidé, mell, torok stb.) a kérokozo bak-
tériumokkal szemben kisebb ellenallasiva valt,
mert hiszen maguk a kérokoz6 baktériumok az
egészséges testet is koriilnyaldboljak, a nélkiil,
hogy azt beteggé tennék. Az u. n. meghiiléseknél
a baktériumok voltaképpen csak masodlagos ok-
ként szerepelnek.

Szervezetiinknek kétféle munkat kell végeznie,
egy pozitivet: a taplalékul felvett anyagnak atval-
toztatasat a test sziikségleteire és egy negativet:
védekeznie kell a levegbben, a bérfeliileten 1évo
és a szervezetbe jutott millibnyi karos mikréba
ellen.
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Marmost, ha a testiink csak a sziikséges tapléalé-
kot veszi fel, a test meg tud birkézni a kéros mik-
rébak ellen is, mert elég ereje van arra, hogy
mindkét fronton kifejtse erejét. De ha szerveze-
tiinkbe allandéan a sziikségesnél tobb taplalék jut,
a szervezetnek az egyik, a pozitiv oldalon tébbet
kell dolgoznia a masik front rovasara. A kelleté-
nél tébb evéssel tehat nem szabad a szervezet ne-
gativ munkajat megkotni.

Hoelzel Frigyes, a chikagoi egyetem orvos-tana-
ra hosszas kutatasok utan szintén arra a megalla-
pitasra jutott, hogy a taplalkozds mennyisége s
mindsége lényeges hatassal van a meghiilésre valo
hajlamra. Maga az orvostanar, aki egész életén ke-
resztiil sokat szenvedett a téli meghiilések miatt,
makk-egészséges lett azéta, amidta télen a ren-
desnél kevesebbet evett. ,,Minél jobban bojtol az
ember — mondotta — annil kevésbé fazik meg.”
(Szerinte a cukorban gazdag ételek fogyasztisa is
elésegiti a hiilésre valé hajlamot.)

Dr. Bilkei Pap Lajos egyetemi m. tanar, a Lu-
kacs-fiirdé forvosa ,,Ujabb gydgyeljarasok a rheu-
mas betegek kezelésénél” c. el6adasaban kifejtet-
te, hogy a ,,Rheuma kialakulasinal nagy szerepe
van a talzott taplalkozasnak.”

Az anyag-csere mérgek felhalmozédasa még sza-
mos mas oly betegséget okozhat, amelyet régebben
mas oknak tulajdonitottak.

Dr. Belak Sandor, egyetemi orvos-tanar ,,A Ma-
gyar Orszigos Rakellenes Szovetség” 1937. évi ma-
jusban rendezett tanfolyaman kozolte, hogy a rak
keletkezésénél egyesek a rendellenes taplalkozas-
b6l szarmazé zavaroknak is fontos szerepet tulaj-
donitanak. Szdmos megfigyelés mutat arra, hogy
az egészséges szervezet tud védekezni a daganat-
sejttel szemben. Egészséges emberben rendes élet-
tani viszonyok kozott is végbemegy egyes sejtek-
ben az u. n. ,mutatio”, de ezeket a megvaltozott
sejteket a szervezet hormon- és immunitasi be-
rendezése rogton el is pusztitja. A koéros allapot
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ugy all be, hogy vagy a mutatiok nagyon gyako-
riakka vélnak, vagy a szervezet elfojt6 berende-
zése miikodik elégteleniil, amit megnehezit a szer-
vezetnek mas oldalon valé nagyobb elfoglaltsaga a
kelleténél nagyobb étkezés kovetkeztében.

Négy hires amerikai fogorvos: Bunting, Hadley,
Jay és Hart 6t gyermekcsoporton végzett fogaszati
kutatasokat. Minden gyermekcsoportban 70—150
gyermek volt, akiket rendes fogapolason kiviil a
vizsgalati id6 alatt kiilonféle taplalékkal etettek.
A négy fogorvos véleménye a kovetkezé volt:
»Ama csoportoknil, amelyeknél helyesen osszeal-
litott taplalékot adtunk, amely féképp tejb6l és
vitamin-dis anyagokbél allott, a fogromlast vagy
teljesen megakadalyoztuk vagy lassitottuk. Annal
a csoportnal, amelyet polgari értelemben u. n. jé
taplalékkal tartottunk, a fogrothadast a helyes fog-
apolas és fertGtlenit6 szerek ellenére sem tudtuk
megakadalyozni s e csoport tagjain a fogbetegsé-
gek gyorsan tovabb fejlddtek.”

S6t az étmod kérdése még a lelki életre is nagy
hatassal van. Nemecsak a j6 vagy rossz egészség
révén, hanem kozvetleniill is. Dr. Pick Alajos,
a béesi egyetem orvos-tanara mondja: ,,Sokféle
betegség van, de egyetlen beteg sem olyan pesszi-
mista, mint a gyomor és bélbeteg.”! Alabb még al-
kalmunk lesz tobb hasonlé nyilatkozat kozlésére.
Kiilonben a magyar ,rosszmaju” sz6 is elég jel-
lemzé e tekintetben.

E fejezetet hadd zarjuk le Rubner Max-nak a
,Kalériatan” egyik megalapit6janak és féképvise-
16jének, a marburgi egyetem volt rektoranak, hires
taplaléktan-tudésnak a szavaival: ,,Wie Unzéhlige
wissen nicht, dass ihre geschwichte Gesundheit
auf habituellen Ernidhrungsfehlern beruht. Welch
eine Fiille von falschen Lehren treten dem Wissen-
den tagtiglich entgegen.”

1 Prof. dr. Alois Pick: ,Beziehungen zw. dem Nervensysten u.

den Verdaungsorganen.”: Stunde d. Volksgesundheit. Wien 1928.
167. old.
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HARMADIK RESZ.
ELEDELEINK MINOSEGE
X. FEJEZET.

A hiis-evés.

Letagadhatatlan tény, hogy az embert a fogazata,
taplalé csatornajdnak berendezése és hossza a
mindenevésre, helyesebben az u. n. vegyes evésre
képesiti, vagyis a hisfélék és novényi taplalék-
felvételére egyarant.

Azoknak a tialzéknak a tanitasat, akik a hus él-
vezetét mindenki szamara ki akarjak zarni,
megcafolja nemcsak az Isten jévahagyta mozesi
térvény, hanem az Ur Jézusnak példaja is, aki ma-
ga is fogyasztott hist, valamint az Anyaszentegy-
haznak kozel kétezer éves gyakorlata, amely a his
élvezetét csak bizonyos. napokon tiltotta.

Viszont a kizarélagos novényi taplalék is meg-
engedett és az élet fenntartasidra elégséges, amint
ezt ugyancsak az Anyaszentegyhaz példaja és sok
évszazados gyakorlata igazolja. Hiszen az Egyhaz-
nak szamos, ma is €él6 s virdgzé szerzetes rendjé-
ben a husevés egész éven at teljességgel tilos, igy
a karthausiaknal, trappistaknal, karmelitaknal stb.

Aquinoi Szent Tamdis szerint a hiuisevés csak a
viz6z6n utan valt szokassi.l

Isten ugyan megengedte az Oszovetségben a hiis
fogyasztasat, de mint tudjuk, hasznélatit erésen
megszoritotta. Azoknak a tilzéknak figyelmét, akik
a hitisevés sziikséges és nélkiilozhetetlen voltaban
hisznek, felhivom arra a kevéssé ismert tényre,
hogy a statisztika szerint még manapsag is az em-
beriség legnagyobb része novényevo. Erdekesség-
bdl emlitem csak, hogy a vilagnak elsé, illetve leg-
régibb id6kbdl fennmaradt szakécskonyve, az 1700
év el6tt, szanszkrit nyelven irt u. n. ,Vasavaraje-

1 Summa Theol. 1, 2, qu. 102, art 6, ad 2.
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yam” nem ismeri a hisételeket. A torténelem sza-
mos nagy embere szintén teljesen keriilte, illetve
keriili a hust, pl. Pythagoras, Aristoteles, Leonar-
do da Vinei, Hyrtl, Gandhi, Shaw Bernard, Hitler
Adolf, Dr. Hindhedes. Hasonl6kép a sport-kivals-
sagok kozott: Rath Imre, Mann Karoly, Miles Eus-
tace, Dempsey Jack, Voigt Emil, Kohlemainen
Hannes, Nurmi Pasva és Dr. Benesoczky Istvan,
debreceni iigyvéd, aki 1000 pengd fogadast nyert
azzal, hogy vegetaridnus létére szabalyos fut6pa-
lyan 42 km.-t futott.

Erdekes Schenk egyetemi tanar véleménye,
amelyet a Medizinische Welt c. folyé6iratban ko-
z6lt. Szerinte a leptoszom alkati vagyis nyuldnk
embernek kevesebb his kell, viszont a piknikus,
vallas, z0mok alkati t6bb htst kivan. Schenk sze-
rint vannak emberek, akik fizikai kimeriiltségiiket
tisztdn novényi taplakozassal és megfelel§ pihe-
néssel tudjak csak helyre hozni. Viszont masok,
fékép, ha erds szellemi vagy testi munkat végez-
nek, a legjobban hus fogyasztisdval tudjak szer-
vezetitket fiiteni. Tehat a huspartiak és a vegeta-
riAnusok kozott nem annyira az elméleti igazsa-
gon, mint inkabb az egyéni természeten, hajla-
mossagon és izlésen milik a vita lényege.

Egy Rolls-Royce aut6 legalabb hisszor tébb és
rosszabb utat engedhet meg magénak, mint egy
Ford-gép. Akinek a jo6 ‘Isten Rolls-Royce szerveze-
tet adott, 6tszor, talan tizszer annyi hust ehetik,
alkoholt ihat és nikotint szivhat, mint egy Ford-
szervezeti. De mindegyiknek az életét meghosz-
szabbitja, ha mértéket tart, jézanul él és jézanul
étkezik.

Csak annyi bizonyos, hogy a kizarélagos, sét a
nagyon gyakori vagy nagyon sok husevés karos s
veszélyes a szervezetre!

Ezért, amikor az Anyaszentegyhdz bizonyos na-
pokon a hiusevéstdl eltiltja a hiveit, nemesak lel-
kiink idvét szolgalja, hanem egészségiinket is vé-
di s oltalmazza. E tekintetben megel6zte az Egy-
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haznak kozel kétezeréves gyakorlata a mai orvos-
tudoményt.

Hogy a mai orvostudomény nemcsak a betegek,
hanem elsésorban az egészségesek szaméra is
mindjobban megszoritja a husételek élvezetét, al-
talanosan ismeretes.

A tulzoft hlisevésnek hiarom legnagyobb karos
kovetkezménye a szervezetbe jutott fehérje-tobb-
let, a szexualis hajlam erésédése és bizonyos mér-
tékben az altaldnos jellemre valé kedvezétlen ha-
tds is. Mind a hidrom veszélyrél késébb még lesz
SZ0.

E helyen csak néhdny tudésnak és szaktekin-
télynek véleményét kozlom a mértéktelen husfo-
gyasztas egyes, kiilonleges karos hatasarél vagy
veszélyérdl.

Dr. Josiah Oldfield londoni orvostanar 1932-ben,
a londoni orvosok egyesiiletének junius havi gyi-
1ésén, alapos kutatisai alapjan kijelentette, hogy
a tudomdny tanusdga szerint a sok hiisevés a ha-
land6sag és terméketlenség novekedéséhez vezet.
»A sok husevés élvezete — ugymond — valésdgos
faji ongyilkossag.”

Az 1936. évi németorszagi olympiaval kapcsolat-
ban kiadott ,,Taplalkozasi Szabalyok” a legujabb
tudomanyos irodalom alapjan adnak tanacsokat a
német népnek. Tobbek kozott: ,,A husadagot az
étkezésben a lehetiség szerint le kell szallitani,
bar itt az egyéni megszokasra is tekintettel kell
lenni.”?

A mai tudomany beigazolta, hogy a vér u. n. fa-
16 sejtjeinek, testiink rendirségének, szaporitdsara
és szervezetiink betegségekkel szemben val6 ellen-
allasi képességének fokozésira nem hisra, hanem
vitamintartalmi n6vényi ételekre van sziitksége.

Freund bécsi egyetemi orvostanar szerint az 4al-
lati zsirok elésegitik a rakbetegség keletkezését és

1 ,Kostregeln und Richtlinien fiir die Erndhrung des Sporters.” 8
Szabaly: Zeihsihr, Z, Volksernihrung. Berlin. 1936. XIV. 223. old
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Herzog Ferenc, a Pazminy egyetem orvos-tanira
Schmiedt-tel egyiitt a székrekedés egyik kozvet-
len kivalt6janak a ,tdlnyoméan husbél és tejbdl
allo étkezést” tartja.!

Szerintem Herzog megallapitisa voltakép nem
annyit jelent, hogy a husétel székrekedést okoz,
hanem azt, hogy a hiis nagyon kevés anyagot ad
a széklethez, mert a szervezet azt j61 kihasznilja.

A fogorvosok is rajottek, hogy a fogak épsége
nemesak tisztdntartasuktél és kell6 apolasuktol
fiigg, hanem a tdplalék mindségétsl is. Eveken at
tartottak a vizsgélatok; f6kép a toront6i egyetemen
ezer és ezer szamra taplaltak kisérleti patkinyo-
kat, késébb gyermekotthonok kis lakéit és most
mar egész hatarozottsiggal allitjak, hogy a fogak
épségben tartasanal az elsG helyet a taplalék mi-
nésége, nevezetesen a D-vitamin és a foszfortarta-
lom foglalja el. Az igy taplalt gyermekeknek egy
foga sem romlott el, s6t a kezdddé fogszuvasodast
is meg lehetett allitani, ha elég foszfort és D-vita-
mint kaptak. Ezekben, mint tudjuk, a zdldfézelé-
kek, z6ldsalatak, tojassirgaja és nyerstej gazda-
gok, nem pedig a husfélék (kivéve a nyers majat).

Hogy a bdséges hisevés hatranyos az egészség-
re, igazolja az a negativ koriilmény is, hogy sok
szanatériumban, sok betegség gyodgyitasara vagy
teljes hustilalmat vagy erGs htuskorlatozast rendel-
nek.

Mar Hyrtl felhivta a figyelmet arra, hogy a hus-
sal tapldlkozé allatok tobbé-kevésbé biizt araszta-
nak ki magukbél, istall6juk kellemetlen szagu,
iiriilékiitk felette biizos. Viszont a tisztdn novényi
taplaléka allatoknak teste és iiriiléke nem kelle-
metlen szagi (pl. tehéné, 16é stb). Még az ember-
nél is megtalaljuk e kiilonbséget. Az emberi excre-
mentum is blizos a hiisfogyasztds utan, mig allan-
d6 novényétkezés utdn szinte szagtalan. Egy angol

ldl Jendrassik-Herzog: A Belorvostan tankényve. Bpest I. kot. 447.
old.
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orvos azt allitja, hogy a zsidékra fogott jellegzetes
testi szag a sok lidhis fogyasztasiabél ered.

Némelyek szerint a husevés a jellemre, vérmér-
sékletre és lelki tulajdonsigainkra is hatassal van,
amit szerintiik a hus- és novényevs népek termé-
szetének 0Osszehasonlitasa is igazolni latszik. Az
elébbiek sokkal harciasabbak, timadébb termé-
szetliek, szenvedélyesebbek, utébbiak békésebbek
és nyugodtabbak. Dr. Zerinvary Andor vezértorzs-
orvos azt allitotta, hogy 6 tobbszor megfigyelte az
embereket és azt tapasztalta, hogy az ismert szen-
vedélyes, nyersfellépésili, ingerlékeny és harcias
lelkii emberek t6bbnyire nagyon kedvelik a hust
s vagy egyaltaldn nem, vagy alig eszik a tésztane-
miieket, mig a finomlelklek, udvariasak, el6zé-
kenyek és békés természetiiek kevésbé rajonganak
a husért. Persze e megallapitasért nem vallalhatok
kezességet.

Kiilonben egy hindd folyéiratban is olvastam
ismert tudésnak e kijelentését: ,,A meat-eater
becomes heartles.” (,,A hiisevé szivtelenné valik.”)?

A hussal él6 ragadozé éllatok is szenvedélye-
sebbek, ingerlékenyebbek és veszedelmesebbek, és
nehezebben nevelhetdk, illetve szelidithet6k, mint
a novényevok.? '

1 ,The Kalyana-Kalpataru“1934. Vol. I. No 2, p. 358.
2 Nagyon érdekes e tekintetben Armand Gautiernek idevagé meg-
jegyzése :

oIl est de notoriété universelle, que les peuples les plus entrepre-
pants, les plus envahissants, sont gros mangeurs de viande. Les peup-
les granivores ou frugivores sont presque toujours pacifiques; telles
Ia plupart des nations du centre de I’ Asie dont le riz et les légumes.
avec un peu de chair de porc et de poisson, forment presque, uni-
q t tout 1' alimentation. On ne peut s’ empécher de rapprocher
de ces faits la remarque que les animaux carnivores sont géné-
ralements ardents et dangereux; que les herbivores, au contraire, sont
faciles a domestiquer. L' alimentation carnée plus ou moins exclusive
est, plus encore que la race, un des facteurs du caractéere de 1, indi-
vidu Liebig raconte qu' un ours entretenu au muséum de Giessen
se montrait doux et tranquille tant qui on le nourissait exclusive-
ment de pain et de légumes, mais, quelques jours de régime animal
le rendaient méchant et dangereux. On s’ amusait ainsi 4 modifier,
par périodes, le caractére de cet animal. On sait, ajoute Liebig, que
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A statisztika is a sok husfogyasztas ellen latszik
tanuskodni. Csak két példa. Az egyik hivatalos,
a masik rendkiviil lelkiismeretes és alapos kuta-
tas eredménye. Az els§ a széfiai statisztikai hiva-
tal kimutatisa, amely szamba vette a szaz évnél
idésebb embereket. Kideriilt, hogy szazhatvan
ilyen él e balkani orszdgban. A statisztikai hivatal
nem elégedett meg a tiszta Osszeallitassal, hanem
beszerezte és kozzétette azoknak az orvosoknak
jelentéseit is, akik sorban latogattik az aggastya-
nokat. Kideriilt, hogy a szdzhatvan 6reg koziil széz-
negyvenketté sohasem evett hist. A masik statisz-
tikat Dr. Pavel Biscup csehorszagi orvos készitet-
te, aki két éven at kutatta a balkin népek hosszi
életének okait. Kétszaz, 90 év feletti embert vizs-
galt meg Szerbidban, Montenegroban és Albania-
ban. Tobb mint szaz volt ezek koziil olyan, akik-
rél kétségteleniil megallapitotta, hogy tullépték a
szazadik éviiket. Biscup véleménye szerint a bal-
kani hegyi népek egyenletes és egyszerii taplalko-
zasi modjuknak koszonhetik hosszu életiiket. A
szazévesek a vizsgédlatok szerint hust, kiilondsen
pedig disznéhist nagyon ritkan, legféljebb télen,
esznek. Tojast sem fogyasztanak, mert azt eladjak
a véarosban. A megvizsgalt szazévesek elég egész-
ségesek voltak és legtobben kiilondsebb eréfeszi-
tés nélkiill végezték az otthoni és mezei munkat.

Nem hi4ba 6vta a Szentlélek mar az Oszovetség-
ben az embereket a sok htsevéstél: ,Ne végy részt
a nagy ev6k lakomain, se azok tobzédasain, akik
hussal témik magukat.” (Példab. 23, 20). s nem
hiaba szoritotta meg Mozes a husevést azzal, hogy
ép a legkedvesebb hustdl tiltotta el népét.

I' irascibilit¢ des porc peut étre exaltée par régime de la viande, au
point de leur faire attaquer I' homme,” (Armand Gautier: ,L’ alimen-
tation et les régimes chez I' homme sain on malade.” 3 edition, p. 501.)
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XI. FEJEZET.
Ovatossag a hiisbeszerzésnél.

1. A husfogyasztasnal fel kell hivnom olvaséim
figyelmét olyan korilményre is, amelyre adatot
eddig hazai irodalmunkban nem talaltam.

Ismeretes, hogy a természet vad allatai ugy-
szélvan csak €16, illetve altaluk megélt allatok friss
husat fogyasztjak.

Még az allatkertben is tobb allatot, pl. a vad-
macskat, a pythonkigyé6t stb. eleven madarakkal
etetik, mert azok doglott allatok hiisahoz nem
nyulnak, inkabb éhen vesznek.

Az ember azonban a jobb iz kedvéért és az
izomrostok konnyebb megemésztése végett napo-
kig, s6t hetekig hagyja allni és ,,érni” (?) az allati
huast, miel6tt elkészitteti eledelnek.

Minden élGallat — baromfi, vad, vagéallat, hal-
his — csak akkor élvezhet§ azonnal, az allat leva-
gasa, lelovése, kivégzése utan, ha zsengekoru,
gyengehtusu allatbol van, pl. tavaszi csirke, szopés
barany, nyaron ejtett fiatal fiirj, fogoly, nyulfia,
egészen fiatal, szopés malac; ellenben minél fej-
lettebb az allat, annal hosszabban pihentetik, hogy
élvezhetové és izletessé valjék. Igy pl. j6l kihiz-
lalt, kiérett marha huasat két-hdrom hétig, kifejlett
viza, tok, harcsa, egész nagy fogas, csuka, ponty
husat két-harom napig hagyjdk pihenni, mielétt a
konyhaba keriilne.!

Mar mostan természetes, hogy minél hosszabb
ideig 4ll, pihen egy his, annal nagyobb a minden
hullanal képz6d6 karos bacillus-képzdédés.

Mas széval itt ismét a jobb izlés kedvéért hagy-
juk kedvelt hiisunkat a karos bacillusok tomegétol
ellepni.

A ,La Presse Médicale,” a vilaghiri francia or-
vosi szaklap 1937. évi jal. 21-iki szama igy ir e
veszedelemrol:

1 Gundel Kéroly: ,,A vendéglatds miivészete”. Bpest 1934, 57. old
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»La maturation qui a pour but de donner aux
viandes plus de saveur et de tendreté est 'un des
usages les plus critiqués de notre alimentation car-
née. Il est vrai que I'autolyse qui se produit alors
dans le tissu musculaire s’accompagne toujours
d'une pullulation microbienne plus ou moins forte
et les hygénistes craignent que ces microbes ne soi-
ent nuisibles & la santé. C’est donc la un sujet d’e-
tude fort important au point de vue de I’hygiéne.”

(Persze a karos bacillusoktél meg kell kiil6n-
boztetnem a fermentélt ételekben lev§ artalmat-
lan bacillusokat, pl. a mustban, sajtban, kenyér-
ben, s6t bizonyos mértékben a friss kolbaszban,
szalamiban stb. Hisz manapsag méar bacillusok el6-
ragta és megemésztette ételeket fogyasztunk, ame-
lyeknek egyik j6 oldala a konnyebb megemészt-
hetdség.)

Masrészt viszont fel kell hivhom a figyelmet ar-
ra, hogy, mint Dr. Vamossy Zoltdn és Dr. Mans-
feld Géza egyetemi orvostanarok is hangoztatjak:
,Eteleink mar rendesen mérgezék, mikor még a
rothad4s alig észrevehet6... Téaplalékainkat meér-
gez6kké nem annyira a rothadds, mint inkabb
azok a toxinok teszik, amelyeket pathogen bacte-
riumok termelnek, amelyek a betegen levagott al-
latokban mar bennvoltak, vagy pedig tisztatlan ke-
zelés kovetkeztében az eredetileg kifogastalan tap-
anyagainkat fert6zték meg.”?

Igy érthet6 meg, hogy, ugyszintén a nevezett or-
vostanarok szava szerint: ,Frissen levagott allat
husatél is tomegesen betegszenek meg az embe-
rek... A legutébbi évtizedekben pontos észlelés
ala keriilt microbds élelmiszer-mérgezések bacte-
riologiai vizsgdlasab6l az deriilt ki, hogy kisebb
szdmmal szerepel a beteg allatok husa; legtobb-
szor a fert6zés a feldolgozaskor keriil a hisba (da-
ral6-gép, hurkatolts, piszkos téke), vagy, ami szin-

1 Dr. Vamossy Z.,—dr. Mansfeld G.—dr. Fenyvessy B.: ,Gy6gyszer-
tan orvosok szdméra®. Bpest 1932. 8. kiad. 471—472. old.
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tén eléggé gyakori, hogy bacillushordozo allatok
vagy emberek inficialtdk a hist vagy egyéb élel-
miszereket.”!

2. A hutott hust a hideg konzervalja, amely a
rothad6 csirak fejlédését és bomlaszté hatasat is
megakadalyozza. De a jég, a leggyakoribb hiits-
eszkoz, nem jé konzervalé szer, mivel nedvessége a
microorganizmusok fejlédését elémozditja és a hé-
mérséklet dllandésiga sincs biztositva, amit pedig
a husok konzervalasidnal épugy figyelembe kell
vgngi, mint a leveg6 lehet§ legnagyobb tisztasa-
gat.

3. A hentesarukat csak legels§ és teljesen meg-
bizhaté helyen és elsé kézbdl vasaroljuk.

»ldegen, gyantsizii hurka- és kolbaszkészitmé-
nyeket ne fogyasszunk, a héjuk alatt gazbuboréko-
kat tartalmazd, metszési feliiletiikon sziirkés (zol-
des), kendcesszerli savanykas és kesernyés izii hur-
kafélék meg épen veszedelmesek. A toxin hatvan
fokot is kiall és csak nyolcvan fokndl semmisiil
meg. Ne véaséaroljunk felpuffadt tartalyd konzerve-
ket, avagy olyanokat, amelyeken két forrasztias
lathat6. Ezek romlast6l puffadtak voltak, megfir-
va azokat, a gazokat kieresztették, esetleg ujra ste-
rilizaltdk és ismét forrasztottak Gket.”s

A botulizmus és allantiasis (hurka- és konzerv-
mérgezés) haldlozédsi szdma 20—25 %-ra tehet !

Budapesten az élelmiszerkihdgasi rendorbirésag
targyalasain kitint, hogy egyes lelkiismeretlen
hentesek a legvalésziniitlenebb anyagokkal, még al-
lati hulladékkal és iiriilékkel is toltotték a hurkat.*

Németorszagban a hentesdruk vizsgalata talan
szigoribb mint barhol masutt a vilagon. Es mé-
gis! Dr. Med. Gerfeld egészségiigyi tanacsos, élel-
miszervizsgalé ,,Unsere Nahrungs- u. Genussmit-

1 Vamossy Z. stb.: ,Gyégyszertan” m. f. 474—475. old.

2 ,Honvédorvos* 1937. III. 48.

3 Véamossy Z. stb.: ,,Gyégyszertan” m. f. 473—474. eld.

4 Egy borzalmas esetet kozélt az Uj Nemzedék 1938 jan, 21-i szdma.
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tel” ¢. miivében® azt 4allitja, hogy az altala meg-
vizsgélt hisnemiieknek 20 %-a kifogésolhaté volt.
Hogy miért? Halljuk sajat szavait csupan arra vo-
natkozéan, hogy milyen meg nem engedett anya-
gokat taldlt a hisnemiiekben és kolbaszfélékben:
»Priservesalz, Natriumsulfit, Natriumbensoat, phos-
phorsaures Salz, Borsdure, Formalin, Flussiure,
Essigsdure, Phenol. Hiufig enthalten Wurstwaren
Maden, Zigarettenreste, Holzstiickchen, Steckna-
deln, Haare, Kartoffelstairke, Magermilchpulver,
Kasein, Farbemittel, wie Kesselr6te, Darmrite u.
Gelatine. Beliebt ist auch die Bezeichnung von
Wurst als Leberwurst ohne Leber, Zungenwurst
mit bestenfalls Zusatz von Herzmuskel.” Aki még
szornylibb és ijeszt6bb adatokra kivéancsi, tessék
elolvasni Curt Lenzner német tudésnak ,,Gift in
der Nahrung” c. miivének (Leipzig 2. Aufl) 24-25.
és 125. oldalait.?

XII. FEJEZET.

A s6, a fiiszer és a cukor.

A szervezetnek bizonyos tapsékra feltétlen és
elengedhetetlen sziiksége van (ilyenek pl. kalium,
vas, foszfor, kén, j6d stb.). Idetartozik a Natrium
is. Ezt a természet a hisban, tojasban, tejben, a
f6zelékekben, salatikban, burgonyaban és gyiimdl-
csokben megadja szervezetiinknek. A konyhami-
vészet és az ételeknek mai f6zési mdédja azonban
a természet nyujtotta Natriumot megtoldotta a
konyhaséval, a natrium-chloriddal (NaCl). Pedig az
asvanyi konyhas6 nagyobb adagja karos, sét ve-
szélyes szervezetiinkre.

Hogy milyen kiilonbség van a természet adta
taplalékokban foglalt s6k és a szervetlen sé ha-
tasa kozott, arra legyen szabad két érdekes példat
felhoznom:

2 Leipzig. 1935. 28. old.
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Tejjel megélnek az allatok. De ha a laboratori-
umban oOsszeillitjuk a tejnek minden, de minden
alkotérészét, ettél a mesterséges tejtsl csakhamar
felfordulnak az allatok. Masik példa: Az egyik
Karlsbadban tartott balneologiai kongresszuson
egy tudé6s elGadé6 a hires karlsbadi viz vegyi Gssze-
tételérél beszélt. Egy csomé fiolaban bemutatta a
csodds viznek minden egyes alkoté részét. Beszéde
végén igy Oszegezte kutatisainak eredményét: ,,A
tudomany ma mar képes a karlsbadi vizet mester-
ségesen is el6allitani, amely alkotérészeiben tel-
jesen azonos a természetes vizzel — kivéve a
gyogyhatdsdt.

Ma mar nem egy-két orvos vagy orvosi irdnyzat,
hanem az egész vilig minden orvosa és szaktudé-
sa egyhanguian tanitja és a kisérletek is egyontetii-
en igazoljak a nagyobb mennyiségii konyhasé
hasznédlatanak karos hatasat.

Az 1936-ban Berlinben tartott olympiai nemzet-
kozi sportverseny alkalméval kiadott Taplalkozasi
Utasitasok 13. pontja igy sz6l: ,Der Kochsalzge-
halt der Speisen ist auf ein mindestmafl herabzu-
setzen, doch sei die Speise stets wiirzig und appe-
titanregend.”! Dr. Noorden szerint is az igazi kony-
hamitivészet azzal tiinteti ki magat, hogy kevés so-
val is fzletest tud késziteni.

Konyhas6b6l naponként és személyenként leg-
feljebb 5 (6t) grammot szabad fogyasztani, de ta-
nicsos e mennyiséget is 2—4 grammra leapasztani.
A rendes vendégléi ebédadag kb. 20—35 g. s6t tar-
talmaz. A kelleténél tébb s6 fogyasztdsa tgysz6l-
van az Osszes szervekre, de Kkiilonosen a vesékre
karos. ,,A konyhasé veseméreg.” S6t a bévebb s6-
zas fzlésszerveinket is helytelen iranyba neveli.

Ezért szokjuk meg a minél kevesebb sét az ét-
kezésben. A sés, fliszeres ételek utan érezhet6 na-
gyobb és tartés szomjiisig beteges tiinet. Az ilyen
ételek utin megkivant sok vizmennyiség a szerve-

1 Kostregeln u. Richtlinien fiir die Ernihrung des Sportlers*
Zeitschr. f. Volksernihrung. Berlin. 1936. XIV. 223. old.
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zetnek Osztonszerli védekezése, hogy a felesleges
sokat és karosan izgaté anyagokat a szervezetbél
kimossa. De ez a védekezd viztbblet felvétele vi-
szont a szervezetre felesleges munkat jelent, ami
ha gyakran és allandéan megismétlédik, eziton is
id6 eldtt megbetegiti a szivet, a gyomrot, beleket
és a vesét.

A mondottakbol lathatjuk, hogy milyen okta-
lan szok4ds minden, az asztalra keriilt ételt, még
a megizlelés el6tt, mar elére séval tetézni. Akar-
hény ételnek még sétalan fogyasztasit is annyira
megszokhatjuk, hogy séval undorodunk téle, pl.
vajaskenyér, zoldpaprika, sajt stb.

Ami a flszereket illeti, keriiljiik fdlsdgos hasz-
nalatukat és teljesen keriiljiik a kimondottan ar-
talmas fiiszereket.

Artatlan fliszerek: édes (nemes) és félédes (gu-
lyas-) paprika, vords- és fokhagyma, torma, meté-
16hagyma (snidling), zeller, kapri, kapor, komény,
anizs, babérlevél, szerecsendié, gydmbér, majoran-
na és nagyon kis mennyiségben a fahéj.

Ellenben artalmas fliszerek: az erds (masod- és
harmadrendii) paprika, a fekete bors, a safrany, a
készen vett mustir és a gyari ecet. Ut6bbi helyett
legjobb a citromnak vagy kevés felf6zott borecet-
nek hasznilata. .

A cukor helyett tanicsosabb és egészségesebb
a méz hasznalata. Ha pedig a cukornak els6bbsé-
get adunk, ismét tanicsosabb, hasznosabb, kiadé-
sabb és értékesebb az u. n. nyers-cukornak hasz-
nélata, mert a fehér finomitott cukorbél hianyoz-
nak a nyers-cukornak értékes tapséi és vitaminjai.
Csak a nyers-cukor teljesértékii cukor. A fehér cu-
kor a szemnek kedvezébb, tisztdbb latszatid, de a
nyersnél értéktelenebb édesitd.

Sajnos, a nyers-cukor tobb orszigban mar nem
is keriil elad4sra, masutt meg csak néhany kiilon-
leges iizletben; pedig a kozegészség érdekében a
nyers-cukor terjesztésére kellene torekedniink.

De 4ltalaban a cukorbél is keveset fogyasszunk.
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Es az édesitéssel csinyjan banjunk. Fékép é6vakod-
junk a felfuvédasra kiilonben is hajlé ételeknek
édesitésétsl, (pl. aludttej, salatak, tejszin, hiivelyes
fézelékek cukrozasa), mert a cukor maga is nagyon
alkalmas az erjedésre, amelynek melléktermékei
pusztitjak a felvett tdpanyagok kalériatartalméanak
egy részét, felfujjak s feszegetik beliinket és a vi-
taminokat is elpusztitjak.

Ajanlatos kévénkat, teankat vagy cukor nélkiil
vagy csupan 1-2 db. cukorral fogyasztani. Lassan-
ként annyira megszokjuk tejiinket, kavénkat, tein-
kat stb. cukor nélkiil vagy nagyon kevés cukorral
fogyasztani, hogy a cukorhianyt egyaltalan nem
érezziik.

Viszont nagyon ajanlatos a cukor hirtelen gyon-
geség, elerdtlenedés, faradsag esetén. Ilyenkor jo
szolgalatot tesz egy-két db. kocka-cukor, darabka
keksz vagy csokoladé, mert hatasa gyors. Néme-
lyek erds izom-munka Kkifejtésénél is ajanljdk a
cukrot, mert szerintok a cukor (de a méz is!) el6-
segiti az izomer6t.

XIII. FEJEZET.
A kenyér.

Testiink melegének és erejének legfébb forrasa
a zsir és a szénhydrat. A kettének héenergiava va-
16 valtozasaban Kkiilonbség van. A zsir nagyobb és
tobb meleget fejleszt, ellenben nehezebben ég el,
mint a szénhydrat.

Ahogy a kalyhaban a szénnel valé fiités esetén
elészor faval alagyijtunk, Ggy a zsirok égésére is
szitkkség van szénhydritokra. Ezért esziink zsiros
ételekhez, pl. szalonndhoz kenyeret, zsiros pecse-
nyéhez rizst, burgonyat stb.

Ilyen szempontb6l és azért is, mert a kenyér
ama ritka eledelekhez tartozik, amelyeket soha
nem tnunk meg, a kenyér fogyasztisa nemcsak
hasznos, hanem nélkiilézhetetlen is.
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A kenyér nemecsak arucikk, nemcsak egyszerii
étel, hanem a mi szemiinkben Isten adta szent tap-
lalék. A Miatyankban az Ur arra tanit, hogy a ke-
nyérért mindennap imadkozzunk. A kenyér sz6
magéaban foglalja illetve jelképezi mindazt, amivel
életiinket fenn tudjuk tartani. Hogy hidnya mit je-
lent, azt megtanultuk a vilaghdbori utini években,
amikor csak kenyér-jeggyel juthattunk kisdarab,
szaraz kukorica-kenyérhez.

A kenyérben 0sszpontosul a természet nagy
munkéaja és az ember faradsaga, verejtéke, gond-
ja, munkija s tudomanya; benne 06sszesiirlisodik
a napfény izzasa, az anyafold dsi ereje, a levegd
élteté lehelete, az es6 termékenyit6 hatasa, az em-
beri ész, er6 és évezredek hagyomanyos formaja.

A kenyér az a taplalék, amelyet az Ur Jézus kii-
lonosen kedvelt. Azt mondja a Szentiras, hogy az
Ur elment a farizeus hazaba, ,hogy kenyeret
egyék —manducare panem.”!

Az Ur Jézus a kenyeret szaporitotta meg csoda-
latosan és vélasztotta az Oltdriszentség anyagéaul.
S6t 6 bnmagat kenyérnek nevezi. ,,Ego sum panis
vitae”? és ,,Ego sum panis vivus.”’3

Az Anyaszentegyhaz minden évben iinnepélye-
sen megéldja a fejléd6 buzat, Isten aldasanak igé-
retét. De kiilonésen Hazankban a kenyér kérdése
igazi ,kenyér-kérdés” vagyis életbevagd, lényeges
kérdés, jobban mint barhol masutt a vilagon.

Am a j6 kenyértsl elvarjuk, hogy az adott liszt-
bél minél természetesebben késziiljon. A legjobb,
a legegészségesebb és a legtaplalébb kenyér a tel-
jes lisztbdl késziilt. Ilyen volt a régi u. n. paraszt-
Orlésii lisztbdl késziilt kenyér. Ennél az 4rlésnél
az egész magot egyszerre Orolték meg és utblag
tisztitottadk meg a korpatél szitdlas utjan s igy a
lisztben maradt a gabonaszemnek minden értékes
anyaga.

1 Luk. 14, 1.
2 Jan. 35, 48.
3 U. o. 35, 51.
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Sajnos, ma mindeniitt az u. n. magas 6rlést al-
kalmazzdk. Ez el6szor koptat, haimoz és tor és csak
azutan orol és szital. A kiilonféle finomité drlések
kovetkeztében a gabona elértéktelenedik, mert ép
a buza csirajat és azt a kiils§ réteget tavolitjak el,
amely biologiai szempontb6l a gabona legértéke-
sebb része. Ezek tartalmazzak az A, Bl és B2 vita-
mint, magas értékd fehérjét (nucleoproteinek, glo-
bulin), foszfor-, mész- és magnézium-tapsékat, fer-
menteket, provitaminokat és lipoidokat.

Viszont a buzaszem belsé része (az endospermi-
um), tehat a belble késziilt u. n. finomabb liszt
legnagyobb része is csak keményit6bsl és kevés,
hozzd alacsony értékli fehérjékbsl 4ll (gliadinbdl
és gluteninbdl, amelyek egyiitt adjak a sikért. Az
u. n. finom péksiitemény (zsemlye, Kkifli) tehat
hasznalati érték szempontjabdl rendkiviil silany.

Hindhede, a nagy dan orvos-élelmezéskutaté a
vildghabori idején kimutatta, hogy a teljes, u. n.
korpis kenyérrel és margarinnal hénapokon ke-
resztiil lehetett tartani az életet, mig fehér ke-
nyérrel valé tdplalkozas mar két hét utin silyos
tiinetekhez vezetett. Ezért a németek mar 1917
utan elrendelték a 949%o-0s kiérlésli kenyér kote-
lez6 hasznalatat.

Sajnos, ma még nem mérlegeljitk eléggé a teljes
6rlésti kenyérnek a fontossagat a kozélelmezésben,
kiilondsen a szegényebb osztilyok korében, ahol a
finomabb ¢rletl kenyérnek, mint fétaplaléknak vi-
tamin-, zsir- s fehérje-szegénysége nagy pusztitast
végez.

A francia orvosi akadémia 1934-ben felterjesz-
téssel fordult a kormanyhoz, hogy rendelettel ko-
telezze a pékeket a teljesebb drlésli kenyér forga-
lomba hozataldra. Franciaorszdg lakéi t. i. mar
évtizedek 6ta csupa fehér kenyeret fogyasztanak,
mert a francia térvény értelmében a barna kenyér
gyégykenyér szamba megy és kg-ként 25 centimes
adét kell utina fizetni. Emiatt a francidk megfe-
ledkeztek a barna kenyérrél, mert senki sem volt
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hajlandé érte kiilon adét fizetni. Lassan feledésbe
ment az adé és az emberek leszoktak a barna ke-
nyér élvezetér6l. Meyer tanar, az orvosi akadémia
tagja szerint a francia faj gyengiilését a fehér ke-
nyér okozza.

Hazankban dr. Dabis Laszl6 a ,,Székesfévarosi
Kozegészségiigyi és Bakteriolégiai Intézet” tudés
h. igazgatéja a ,,Magyar kenyér és a nép élelme-
zése” c. kitlin6 tanulményiban vészkialtéan hiv-
ja fel a figyelmet a kenyérkérdés fontossagara.
Ime tanulméanyanak egy részlete:

»Csak a 809%-on feliili kidrlést lisztekb6l ké-
sziilt kenyereket, amelyeket mar feketének kell
nevezniink, mondhatjuk vitamintartalmiaknak. Pe-
dig az egyoldalt fehér lisztellatas, az utols6 krizis-
évek zsir- és fehérje-szegénysége a magyar falusi
nép tekintélyes részét a chronikus B vitaminszi-
kosség allapotdba juttatta. Békésmegyéb6l komoly
orvosi megfigyelések tobb beri-beri esetr6l adnak
hirt, amelyek izom- és idegsorvadédsban, nyaki me-
revségben, rheumatikus fajdalmakban nyilvanul-
nak meg, s ha egy képzett orvos fel nem ismeri
6ket, ma is munkaképtelenek lennének és hiiba
fogyasztanak a szalicilt és aszpirint. Szerencsére
ezek élesztére és B-vitamin-készitményekre gyo-
gyultak vagy javultak; Rheumatikus diagnézis alatt
biztos 1égi6ja fut a lappangé beri-beri eseteknek...
Magyar és kiilf6ldi kutaték bizonyitottdk be, hogy
a fokozott szénhydrat fogyasztis fokozott B-vita-
minsziikségletet jelent. Ha ez nem all rendelke-
zésre, a B-vitaminhidny és nehéz munka a mel-
lékvese kéregmegnagyobbodasat idézi eld, amely
a korai vérnyomasemelkedés révén korai megrok-
kantsaghoz vezet. Nem csalédunk, ha az irtézatos
munkdt végz6 magyar paraszt korai véniilésének
kérisméjét adtuk a fentiekben. A tulzott s egyol-
dalu fehér lisztfogyasztas a B2-tényezé hidnya mi-
att Bulgaridban a pellagra-esetek halmozédasahoz
vezetett.”!

1 ,Egészség” 1937, 11L. 53—54. old.
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Egészségi okbél a testi munkds minél tobb ke-
nyeret fogyasszon, ellenben a szellemi munkas
keveset, csak annyit, amennyi a tobbi étel kiegészi-
téséhez sziikséges. Es ép ezért, mivel a szellemi
munkéasnak és iilé foglalkozdsinak aranylag csak
kevés kenyérre van sziiksége, azért nala a fehér
és fekete kenyér kozott levd kiilonbség nem olyan
fontos és lényegbevagé, mint a testi munkasnal
vagy a szegény embernél, akinél a kenyér a tapla-
1ék nagy, talan a legnagyobb részét alkotja. A fe-
hér kenyérnek a sok rossz oldal mellett van ugyan
egy j6 oldala is, t. i. fehérjéinek kihasznalhatésaga
jobb, mint a teljes 6rlésiié, de ez a j6 oldal éppen
szamunkra nem jelent elényt, amint azt egy ké-
s6bbi fejezetben hallani fogjuk.

Orvosi és gyakorlati szempontbél ajanljuk a ke-
nyérnek burgonyaval valé keverését. A burgonya-
fehérje magas értékii fehérje, amelyet a szervezet
tokéletesen kihasznalhat; a burgonya ezenkiviil
kiegyenliti a bizakenyér savanyd hamualkatrészei-
nek a szervezetre karos és terhel6 hatasat és végre
megakadalyozza a kenyérnek gyors kiszdradésat.

Ugyancsak ajanlatos a buzalisztnek keverése
rozsliszttel, mert utébbinak magasabb rostanyaga
a bélfal ingerlése kiovetkeztében az iil6 életmodu-
aknal nagyban megkonnyiti a székelést. Sok orvos
a gyakori székrekedés egyik féokaul is a finom-
lisztii kenyérnek és tésztanemiieknek fogyasztasat
tartja. Kitlint u. i., hogy amikor az e bajban szen-
ved6k attértek a teljes kenyérre, székrekedésiik
tobbnyire azonnal megsziint.

A kenyérben 1évG élesztégombakat kidlhetjiik
atszaritassal vagy piritassal .

XIV. FEJEZET.
Az itallogyasztds diaetetikdja.

Az italfogyasztasban a kovetkezé elveket tartsuk
szem el6tt:
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1. Csak akkor igyunk, amikor szomjasak va-
gyunk!

A szomjiség érzete nélkiil vagy ellenére min-
den folyadék-mennyiség a szivnek és vesének fe-
lesleges és karos megterhelése. Grollmann vizs-
galatai szerint a szomjusigon feliil fogyasztott fo-
lyadék mennyiségének ivasa utan a szivnek 10-26
szazalékkal tobb munkat kell végeznie, mint a
rendes koriilmények kozott.

Ezért elitélendé barmely italnak csupan élvezet
végett vagy szokds cimén valé gyakori vagy na-
gyobb mennyiségli fogyasztisa. Idevag pl. a dél-
el6tti so6rozés, nyaron a szomjusag oltasara sziiksé-
ges mennyiséget j6val felilmilé gyiimolesnedvek
(pl. malnaszorp) fogyasztasa, a délutdni tea-ivas
s hasonlék. fs végill idevag az italfogyasztasnak
olyan mesterséges izesitése, amely miatt a rendes-
nél nagyobb mennyiséget kivanunk és iszunk is.
Pl. a bornak szédavizzel valé keverése, a tejnek
édesitése s hasonlok. Es végiil idevag az italfo-
gyasztasnak legkarosabb mdédja, amikor t. i. étvagy
nélkiil csupan azért fogyasztunk valamely csipés,
erésen sozott vagy flszerezett, u. n. ,pikans” ételt
(,ital-korcsolya”), hogy annal tébbet ihassunk ra.

2. Viszont évakodnunk kell a masik véglettdl,
vagyis a szervezetre sziikséges folyadéknak ok nél-
kiil valé6 megvonasatél is. Ezért, ha a sziviink e-
gészséges, vizet mindig, batran ihatunk szomjisa-
gunk mértéke szerint. A rendes mennyiségl viz
elényosen befolydsolja a gyomor miikodését, Gantt
és Pawlov szerint fokozza az emésztéshez sziiksé-
ges nyal termelését. A kells vizmennyiség vételé-
vel megakadalyozzuk a testnedvek megstirlisodé-
sét, s6t néhany szakorvos szerint vese- és epekd-
vek képzGdését is.

Vilagos, hogy nyaron és nagyobb izzadids esetén
tobb italt kell fogyasztanunk, mint egyébkor. Vi-
szont tudjuk, hogy mar a rendes ételeinkkel (pl.
leves, f6zelék stb.) nagy folyadékmennyiséget fo-
gyasztunk, nem is szélva arr6l, hogy csaknem
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min’den taplalékunknak jelentékeny részét alkotja
a viz.

3. Se vizet, se masféle folyadékot ne igyunk so-
ha hirtelen, hanem mindig lassan, kortyonként.
F6képp vonatkozik ez a tejtermékekre és az or-
vossiag gyanant hasznalt folyadékokra, beleszamit-
va a gyogyvizeket is.

4. Rengeteget irtak és vitatkoztak mar arrél a
kérdésrél, hogy étkezés kozben vagy utina ajanla-
tosabb-e az ivas, de az orvostudomany ezidészerint
még nem jutott egyontetit allasfoglalasra. Csak
egy pontban értenek egyiitt a szakért6k, hogy éi-
kezés el6it ne igyunk folyadékot (pl. sort, palinkat
stb.) — ha nem vagyunk szomjasak. Ennélfogva
étkezés kozben vagy utdna is, batran ihatunk fo-
lyadékot, valahinyszor szomjisagunk jelentkezik,
csupan két dologra iigyelve: Az egyik, hogy lassan,
kortyonként oltsuk szomjunkat és masodszor Gva-
kodjunk att6l, hogy forr6 ételre kozvetleniil hide-
get igyunk .

A kisebb helyeken, pl. falvakban miikods test-
vérek figyelmébe ajanlom, hogy kutuk vizét vizs-
galtassdk meg a kozegészségiigyi intézettel. (Bu-
dapest, VIII., Eszterhazy-u. 9.) Ez intézet viziigyi
osztalya az 1926—1936. években Magyarorszag te-
rilletén 28.083 kutat vizsgalt meg. Ebbd6l 20.745,
vagyis a megvizsgilt kutak 73.86 szazalékanak vize
artalmas volt az egészségre.!

Ami az alkoholos italokat illeti, konyvem olva-
s6inak 4allasa, szent hivatdsa és tanultsiga felment
attél, hogy e kérdéssel részletesen foglalkozzam.

Csupan a tapasztalat alapjan néhany, taldn ke-
vésbbé ismert koriilményt 6hajtok megemliteni:

1. Ha még a vizivdsra is érvényes a szabaly,
hogy szomjisagunk hataran til ne igyunk, annal
fokozottabban, annal hatvinyozottabban kell iigyel-
niink arra, hogy alkoholos italokat ne élvezziink
szomjisdgunk hataran tal.

Loyolai Szent Ignac mondja: ,Circa potum vi-

1 Jelentés a M. Kir. Kozegészségigyi Intézet munkajarsl, X.
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detur commodior (magis opportuna, necessaria
magis) abstinentia, quam circa comestionem panis
(et ciborum grossiorum), proinde multum debet
considerari, quid prosit, ut admittatur et quid no-
ceat, ut tollatur.”

Nagyon helytelen, egészségtelen a szomjusag ér-
zete nélkiil, csupan csak szérakozasbdl, majmolas-
b6l, alszemérembél, hamis illemfelfogasbél vagy
félremagyarazott udvariassagbél iiveg- vagy pohar-
szam inni a sort, bort vagy mas alkoholos italt
(froces, hosszilépés stb.).

Hatarozottan elitélendé az a, kiilonésen Hazank-
ban divé, amugyis illem-ellenes szokas, hogy kiki
nem akkor iszik, amikor kedve tartja vagy amikor
az italt megkivdnja, hanem amikor a hazigazda
nyil a poharhoz vagy ad jelet az ivasra. Ide tarto-
zik az u. n. ,ex-ivas” elitélendé szokasa is, amely
— héla Istennek — a magunkfajta tarsasdgban
nem divik, csupan polgari korokben, f6kép az éret-
len ifjisidgnal. T. i. adott jelre mindenki fenékig
hoérpinti a pohar bort.

Bizony idevag az u. n. ,Szent Jénos-aldas”-nak
nevezett utols6, fenékig-ivas is, aminek persze sem-
mi koéze sincs akar Szent Janoshoz, akar mas szent
személyhez vagy gondolathoz.

2. Egészséges emberrdl 1évén sz6, egy-két po-
har bor (f6képp vizezve) vagy egy-két pohar sor
senkinek sem fog megartani. Kivételes alkalmak-
kor valamicskével tébbet is megengedhetiink ma-
gunknak. S6t, ha valaki mar megszokta a rendsze-
res, de kismennyiségii alkohol-fogyasztast, attél
semmi esetre sem vonnidm meg ezt az artatlan él-
vezetet.

Azonban mindenesetre ajanlatosabb, ha kezdet-
tsl fogva nem szokjuk meg az alkoholos italok
rendszeres ivéasat, f6képp akkor, ha a mennyiség
toliink fiigg, pl., ha mi vagyunk a hazigazda; vi-
szont pl. oly szerzetekben, ahol az alkoholt meg-
hatdrozott kis mennyiségben télaljak, a helyzet
nem olyan veszélyes.

3. Az alkohol mérsékelt fogyasztasa ellen komoly

61



és altalanos érvet felhozni nem lehet. Aki azonban
érzi vagy gyanitja, hogy beldle szenvedélyes ivé
lehet, annak j6 szivvel, a magunk és masok egy-
hangt tapasztalata alapjan azt tanacsoljuk, illetve
a j6 Isten szent nevében arra kérjiik 6t, hogy (ter-
mészetesen a szentmise kivételével) teljesen 6va-
kodjék mindennemi alkoholos italtél. Mert ez az
egyetlen méd a nagy baj megeldzésére.

Okulésul alljon itt egy elrettentd példa, amelyet
P. Abel S. J. a hires bécsi jezsuita mondott el egy
papi lelkigyakorlat alkalmaval:

»Egyik kiilfoldi szanatériumba keriilt egy sze-
rencsétlen oltartestvér, aki voltaképp az alkohol
dldozata lett. Nevezziik 6t X-nek. P. Abel volt a
lelkiatyja. X. egyévi kezelés utin teljesen gyo-
gyultan hagyta el a szanatériumot. Minden baj nél-
kiil, példas buzgé6saggal teljesitette hivatisat har-
madféléven &t, anélkiil, hogy alkoholt élvezett vol-
na. A szanatérium vezetGségének javaslatara az
egyhédzi hat6sdg még a szentmise végzése aldl is
felmentette, csupan naponként aldozott.

Elmult néhany év, amikor P. Abel egy teljesen
leziill6tt alakkal talalkozott: X. volt.

»Az Isten szerelmére, hogy jutott On ismét ebbe
az allapotba?” kérdezte a pater.

,Uram — felelte X. — En harmadfél éven at
teljesen ura maradtam igéretemnek. Egy csepp al-
koholt sem fogyasztottam. Egyszer aztan a sors az
éppen névnapjat iinneplé K. gréfné szalonjaba ve-
zetett, akinek a fiat vizsgara készijettem el6. Ez
alkalommal valamennyi jelenlevé fogyasztotta a
bort vagy likért. A gréfné engem is kinalgatott.
Nem fogadtam el sem elGszor, sem méasodszor, sem
harmadszor. Ellenalltam. Egyszer csak a gréfné
szemrehanyéan kérdezte: ,Hat az én egészségem-
re csak megihatik egy poharkaval?” Erre lehor-
pintettem azt az egy pohéarka palinkat. Es azéta
pater?... Ha elém tesz két poharat, az egyikben
viz van, a masikban pélinka és azt mondja, ha az
el6bbit megiszom, a mennyorszagba jutok, ha pe-

62



dig az utébbit, a pokolba keriilok, mit gondol, me-
lyikhez nyulok ?”

»Csak nem a palinkahoz?”

»Nem! De ha az orromig emelem és megérzem
a szagat, akkor (kozben arca pokolian eltorzult),
ha mindjart az eleven pokol kozepébe keriilok is,
ki kell innom a poharat!”

Mily szornyli valésdg! Mysterium passionis!

4. Sajnos, egyikiink sem tudhatja, hogy nem la-
l(;ozik-e vagy szunnyad benne az italszenvedély or-

oge.

Ismét egy példa:

A Dunantul egyik plébanosa meghalt, helyébe a
piispék fiatal kaplant rendelt oda adminisztrator-
nak, aki teljesen absztinens volt, elvbél semmiféle
alkoholos italt nem fogyasztott. A plébania j6l jo-
vedelmezett, f6képp a javadalomhoz tartozé nagy-
terjedelmi sz6l6 révén. Ezért a fiatal pap szerette
volna elnyerni a plébaniat. Maga a kozonség 1évén
a patrénus, a fiatal adminisztrator, hogy kedvében
jarjon hiveinek, valahanyszor felkereste valaki,
mindannyiszor megkinalta 6t borral. Viszont e mi-
att tobben és tobben latogattdk meg a fiatal papot
kiilonféle iriggyel .

Az adminisztrator, mint emlitettilk, maga anti-
alkoholista volt, csupan hogy kedvében jarjon a
sok latogaténak, a koccintas alkalmaval, a maga po-
harat is éppen csak hogy a szdjahoz emelte és leg-
feljebb egy két cseppet szorpolgetett belgle. Nos, e
sok szorpolgetésbél az adminisztratira haromne-
gyed éve alatt annyira rabja lett az alkoholnak,
hogy a késébb masutt elnyert plébaniin italszen-
vedélye botranyokba fult, piispoke felfiiggesztette
és hosszii évek utdn nyomorult szegénységben, el-
hagyatottsagban és boldogtalansagban fejezte be
szanalmas életét.

5. Az iszakossagra valé latens hajlam ismertetd
és 6v6 jelei rendszeresen a kovetkezdk:

a) Az alkoholos ital az illetének mar délel6tt
izlik, s6t azt mar ilyenkor megkivanja. Aki pedig
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mar éhgyomorra is kivdnja az alkoholnak vala-
mely nemét, az mar tébb mint féllabbal a szenve-
dély orvényébe Kkeriilt.

Reichel Henrik, a bécsi egyetem orvostanara
szerint mér az alkoholos ital utin val6é vigyakozés
beteges s veszélyes jel: ,Die Sucht (nach Alkohol
Getranke) stellt ohne Zweifel schon eine chroni-
sche geistige Erkrankung, eine krankhafte Willens-
schwiche vor.”1

b) Hogy a rendszeresen alkoholt fogyaszté mar
az 0rdog hal6jaba esett, arr6l konnyen meggyd-
z6dhetik, ha a szokasos adagot hirtelen megvon-
ja magatél néhény napra. Ha ilyenkor jelentkez-
nek az u. n. ,Elvondsi (abstinentias) tiinetek”, az
alkoholivast ezek ellenére, illetve éppen miattuk,
azonnal, egyszer s mindenkorra meg kell sziintet-
nie.

Az elvonasi tiinethez tartozik az erGsen nyugta-
lan alvas. Aki kiilonben jél alszik, de alkohol-
adagjanak elfogyasztasa nélkiil sokaig nem tud el-
aludni, époly beteg, mint akinek altat6szer nélkiil
nem joén alom a szemére. Elvonasi tiinetek még:
rosszullét, hanyasi inger, a kezeknek vagy nyelv-
nek reggeli reszketése. Nem sziikséges, hogy vala-
kinél az oOsszes itt felsorolt kihagyasi tiinetek je-
lentkezzenek. Elég egyetlen egy is, amely vészje-
liil szolgaljon, hogy soha tébbé alkoholhoz ne nyul-
junk!

Az alkohol-szenvedélyre hajléo egyén tehat rog-
ton és teljesen szakitson mindenfajta alkohollal.
Ez az els6 napokban kemény kiizdelembe Kkeriil,
de feltéve, hogy a kisértés és a kozeli alkalom
hidnyzik, mar egy vagy két hét mulva nemecsak
elmulik a kinzé alkoholvagy, hanem az illetd azon-
nal kezdi érezni az abstinentianak nagyszerii lel-
ki, szellemi s testi aldasat.

Persze az alkoholra valé hajlamossig, ha mind-

1 Univ. Prof. Dr. Heinrich Reichel: Alkohol u. Volksgesundheit:*
Stunde d. Volksgesundheit. Wien. 1928. 222. old.
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jart lappangva és lapultan, fennmarad. Ezért foko-
zott éberségre és Gvatossagra van sziikség!

Természetesen minden okos embernek annal
inkabb nekiink, Isten szolgainak, ismerniink kell
az alkohollal valé visszaélésnek rettenetes, lelket
s jellemet ziillesztS, testet, szervezetet megérls és
a teljes leromlast, elbutulast, s6t ¢riiletet szerzé
kovetkezményeit! Itt csak néhany tényre batorko-
dom a figyelmet felhivni:

a) Mindenekeldtt ismeretes a mértéktelen alko-
holfogyasztasnak bat4dsa a szexualitids novelésére.
Elég csak a Szentirast idéznem: ,,Vinum et mulie-
res apostatare faciunt sapientes.”! ,,Nolite inebriari
vino, in quo est luxuria.”? Es ahogy a nagy egy-
hazatya mondotta: ,,Nunquam ego ebrium castum
putabo!” Szent Jeromos tanitja: ,,In vino luxuria,
in luxuria voluptas, in voluptate impudicitia est.”
Abraham a S. Clara mondotta: ,,A bornak hatasa
az emberre ugyanaz, mint a viznek az oltatlan
mészre: mindketté gyijt és tiizel!”

Nagyon jellemz6, hogy a Berlinben 1936. évben
tartott nemzetkozi olympiai sportverseny alkalma-
val Dr. Bickel Adolf, a berlini egyetemen az élet-
tan hirneves tanira, kiadta a német sportverseny-
z6knek e jelszot: ,,Abstinentia in baccho et wve-
nere!”3

Ha valakinek, hat nekiink kell az italban mér-
téket tartani és mutatni, akik mindennap imad-
kozzuk: Sobrii estote et vigilate!

b) Az életbiztosité tarsulatok nem indulnak el-
méletek utan, Sket az alkoholkérdés erkolesi ol-
dala sem nagyon haborgatja, hanem egyediil a leg-
realisabb valésag alapjan kalkuldlnak.

Mar most az életbiztosit6 tarsulatok tapasztalata
szerint az abstinens népcsoportok atlagos élettar-
tama lényegesen hosszabb, mint az alkoholt fo-
gyaszt6ké, ugyhogy a tarsasigok azoktél, akik tel-

1 Eccli, 19, 2.
2 Eph. 5, 18.
3, Zeitschrift Fiir Volksernihrung.” Berlin, 1936. 13. fiiz. 214. old.
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jes abstinentidra kotelezik magukat, kisebb jaru-
lékot kovetelnek (kiilsnosen Angolorszagban és
az Amerikai Egyesiilt Allamokban).

c) Ismeretes, hogy a sportoldk, versenyzik, hiva-
tasos atlétak, magas turistdk, sarkutazék — év-
szazados tapasztalatok alapjan — tartézkodnak az
alkoholfogyasztast6l. Durig, bécsi fiziologus és
Kraepelin, miincheni psychiater klinikai kisérletei
is sokszorosan bizonyitottdk, hogy az alkoholfo-
gyasztds mind a szellemi, mind a testi munkatelje-
sitményre hatranyosan hat. Hasonlé eredményt
mutattak Németorszag és az Amerikai Egyesiilt
Allamok katonai kisérletei. Menetelési, céllovésze-
ti, teherviselési és iigyességi versenyeken az abs-
tinens csoportok mindig félényben voltak az alko-
holt élvezdk felett.

d) A nagyobb mennyiségii és allandé alkoholfo-
gyasztas karos a szivre, a majra, a vesére és az
agyvelére. Ragalyos betegségek esetén az alkoholt
allandéan nagyobb mennyiségben ivok konnyeb-
ben fert6zédnek. Dr. Reichel Henrik, a bécsi or-
vosi egyetem tanara irja: ,Der tibermissige Alko-
holgenuss stellt nach dem Ueberzeugung aller (e
sz6 az eredetiben is alahizval!) Aerzte eine der
wichtigsten krankheitserregenden und krankheit-
erschwerenden Ursachen vor.”!

e) Hogy mily kellemetlen a mértékteleniil ivo
ember a kornyezetére, milyen megbotrankoztaté a
hivekre, milyen undort kelté a szajabdl kiérzett al-
koholszag a gyénokra és betegekre, eléggé isme-
retes.

f) A mértéktelen alkoholélvezet testi kovetkez-
ményeinél ép a mi sorainkban sokkal silyosabbak
a lelki kovetkezmények: a szellemi lat6kor meg-
szlikiilése, fels6bb gondolatkorokkel szemben ér-
dektelenség, az emlékez$ tehetség gyengiilése, a
mindennapos gondokkal, masok szemrehanyasaval
s figyelmeztetésével és az anyagi helyzet romlasa-

1 Univ. Prof. Dr. Heinrich Reichen: Alkohol u. Volksgesundheit.:
Stunde d. Volsgesundheit. Wien. 1928. 201. 1.
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val szemben valé elfasultsag és eltompulas, az
akarat elgyengiilése, minden igéretnek és javulasi
szandéknak komolytalansaga, mindinkabb névek-
v6 eldurvulas, a hangulatoknak gyors és indokolat-
lan valtozata az édes érzelgdsség konnyeitsl a leg-
vadabb diihkitorésig, a szeméremérzetnek el-
vesztése, a szexudlis hajlamoknak legoktalanabb
vagy természetellenes kielégitése.

g) Végre az alkohol élvezijére nagy veszélyt je-
lent az a koriillmény, hogy lelkében, szellemi fris-
seségében, beszédében, modoraban és viselkedésé-
ben az &lland6 és mértéktelen alkoholfogyasztés
okozta valtozasokat maga az ivé tgyszélvan soha-
sem ismeri fel, 6nmagat nem figyelheti meg és igy
a gyoégyulast rendszerint nem is éhajtja.

Mindez oknal fogva rendkiviil gondot forditsunk
arra, hogy az alkoholfogyasztisban emberi mélté-
sagunkhoz és szent hivatasunkhoz ill6 mértéket
mindenkor megtartsuk.

Az alkoholkérdésben nagy szerepe van a sok
s6-hasznalatnak is. Dr. Riedlin azt mondja az asz-
szonyoknak: ,,Macht den Ménnern keinen Durst,
so werden sie keine Saufer.”!

A teljes alkohol-absztinenciat harom fajta pap-
nak és szerzetesnek ajanljuk:

a) Amint éppen fentebb emlitettiik, elsésorban
és feltétleniil azoknak, akik az alkoholszenvedély
veszélyét érzik magukban.

b) Minden nagyobb fokban ideges vagy idegbe-
teg testvérnek. Dr. Pilcz Sandor, a hécsi egyete-
men az ideggyégyaszat eurépa-hirti tanara mond-
ja: ,Der Nervenschwache soll sich iiberhaupt
total des Alkohols enthalten: es ist dies eines der
obersten Principe der Nervenhygiene.”?

¢) Olyan plébaniak, kozségek, kornyékek lelki-
pasztorainak, amelyekben a népesség zomének
egyik fohibija a mértéktelen alkoholfogyasztas.

1 Dr. med. Riedlin: ,,Das Kochsalz als Gewiirz u. Krankheitsur-
sache u. seine Beziehung zum Kultur*. Friedr. Funke, Freiburg.

2 Dr. Prof. Alexander Pilcz: ,Hygiene des Nervensystems".:
Stunde d. Volksgesundheit. Wien. 1928. 178, old.
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Ilyen helyeken a pap alkohol-megtartéztatasanak
nemes és aldozatos példaja oktatélag, nemesitdleg
és kijozanitéan hathat.

X. Pius papa 100 napi biesut engedélyezett az
angol ,Pioneer Pledge” alkoholellenes mozgalom
kovetkezd fogadalmi iméjinak elvégzésére: ,,For
Thy greater glory and consolation, O Sacred
Heart of Jesus; for Thy sake, to give good example,
to practice self-denial, to make reparation for the
sins of intemperance and for the conversion of
excessive drinkers, I will abstain for life from all
spirituos drinks.” Magyarul: ,Jézus Szent Szive!
Nagyobb dicsGségedre, vigasztalasodra és kedve-
dért, hogy j6 példat adjak, gyakoroljam magamat
az onmegtagadasban, elégtételt nyujtsak a mérték-
telenség biineiért és egyuttal a szertelen ivék meg-
téréséért: egész életemen at tartézkodni fogok
mindenfajta alkoholos italtél.”?

Régebben az Egyhaz el6irta hustilalmi és bojti
idében a hivek a bortél is szigortian tartézkodtak,
amint ezt a szentatyak irataibol latjuk. Pl. Szent
Agoston igy ir: ,Cessent vina vel carnes, ut qui
nobis viximus toto anno, saltem per paucos dies
vivamus et Domino.”? Szent Jeromos: ,,Hoc exem-
plo docemur tempore jejunii a cibis delicatioribus
abstinere, nec carnem comedere, nec vinum bi-
bere.”8 Szent Basilius: ,,Carnes non edis et a vino
abstines.”* Alexandriai Teofil :,Nequaquam in
diebus Qadragesimae vini poculum suspiremus.”?

XV. FEJEZET.
A te].
A tejr6l még nemrégiben kissé téves nézetiink

1 Patrich O'Mara, S, J.: A Method Of Watching One Hour with
Jesus, Dublin. 1929. 52. kiad. 34. old.

2 Sermo 2. de Dom. I. Quadrag.

3 Super 10. cap- Danielis.

4 Hom. 1. de jejun.

5 Epist, 3. pasch. universis Aegypt, Episcopis directa.
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volt, amelyet a tudomidny mai alldspontja szerint
helyesbiteniink kell.

Az ujsziilottre az anyatej, (ennek hiany4ban,
illetve sziikség esetén az allati tej) a legeszmé-
nyibb, sét nélkiilozhetetlen és pétolhatatlan tapla-
1ék, mert mindazokat a tidpanyagokat tartalmazza,
amelyekre a csecsemének sziiksége van és hozza
oly ardnyban, amely megfelel a csecsemé fejlddési
fokénak.

A felnéttek szamara azonban az allati tej mar
semmiesetre sem nélkiilozhetetlen, s6t korantsem
olyan fontos, mint a csecsemd szamaéra.

Miért? Egyszerfien és talpraesetten valaszolt ra
egy tudds orvos: ,Mert pl. a tehén tejét az Uris-
ten nem az ember, s6t nem is az 0koér, hanem
csakis a borju szamara rendelte.”

Az anyatej bizonyos antitoxinokat is tartalmaz,
amelyeknek célja, hogy a csecsemdének még gyen-
ge szervezetébe juté karos baktériumokat lekiiz-
deni segitse. Kisérletek igazoltdk, hogy ezek az
antitoxinok csak fajazonossig esetében fejtik ki
hatasukat, tehat pl. a tehéntej antitoxinjai csak a
borjtinal fejtik ki a széban forg6é hatasukat, az em-
bernél e szempontbo6l nincsenek hatéssal.

Erdekes, hogy a sziillés idejétél szamitva az
anyatej Osszetétele kiilonbozik a kés6bbi id6 tejé-
t6l, tehat a csecsemd fejlédési fokahoz és ennek
megfeleld sziikségletéhez alkalmazkodik, és igy
természetesen nem felelhet meg tokéletesen és hi-
anytalanul a felndtt ember minden sziikségletének.

De ennek ellenére az allati tej mégis nagyon
hasznos, fontos és egészséges tdpanyag az ember-
re. Mint fehérjét szolgaltat6 tipanyag a tojas és
hiis mellett els6sorban jon tekintetbe. A fehérjén
(és természetesen vizen) kivill a tej még zsirt,
tejecukrot, sékat tartalmaz, sét nyers, forralatlan
dllapotban az Osszes, ma ismert vitaminok is fel-
talalhat6k benne, f6képp a nyéri id6ében, amikor a
joszag friss takarmannyal él. A téli tej szegényebb
e vitaminokban. Frissen fejt tejben még bizonyos
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gazok (oxigén, nitrogén, széndyoxid) is talalhaték
szabad allapotban, amelyek azonban mar rovid al-
las utan eltivoznak belSle. Tehat még az 4llati tej
is nagyon sok s fontos alkatrészt tartalmaz, ame-
lyek az emberi szervezet szamara sziikségesek és
igy mar Osszetételénél fogva is a legfontosabb tap-
anyagok kozé tartozik. Mindjobban rajénnek a tej
gyogyité és védo hatasara is. A legtébb mérgezés-
nél szinte nélkiilszhetetlen a tej.

Ezzel szemben a tejbdl épen nagy fehérje-tar-
talma miatt sokat (kb. 3 decinél tobbet) nem tana-
csos inni egy iiltiinkben. A tej a nagyobb szomji-
sag oltdsara sem ajanlatos nagy zsirtartalma miatt.

A tej hasznos voltainak azonban harom feltétele
van:

a) A tej legyen minél frissebb.

b) A tejet rendkiviil tisztan kezeljiik, kezdve a
fejést6l a fogyasztasig.

c) A tejet, ha olyan helyr6l szarmazik, ahol a
fert6zés (giimbkér, tifusz stb.) veszélye feljesen
kizdrt lehetéleg ne forraljuk fel. Vagy ha igen,
csak épen addig a fokig, amig a felszinen az elsé
kis holyagocska keletkezik vagy a tej elsGizben
kissé fellobban; utina rogton vegyiik el a tiizt6l.

Miért? A rendes forralassal a tejnek leghaszno-
sabb alkotérészei tonkremennek, amit szamtalan
kisérlet igazolt és bebizonyitott. Halljuk pl. Dr.
S60s Aladar egyetemi orvostanarnak megaéllapita-
sat: ,,A forralas a tejet alaposan megvaltoztatja és
pedig annél inkabb, mennél tovabb tart a hébeha-
tas. Pl. a tej-albumin és a tej-globulin 60°-nal
megalvad, a casein atmédosul, moleculajabél a
kénhydrogén-gaz fejlédik. A tejcukor karamelizal6-
dik. A szerves alkot6részek fontos kotései felol-
dédnak és eltolédnak. A tej élettani alkatrészei
elpusztulnak vagy gyengiilnek.”! Kiilonésen azok
az anyagok pusztulnak el nagy hé mellett a tejben,
amelyet a vegyész gorbéje nem tud kimutatni. Ide-

1 Dr. So6s Aladir: ,A diétis konyha technikija.” Bpest. II. kiad.
247. old.
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tartoznak a védéanyagok, méregteleniték, a ferts-
zést lekiizdGk és vitaminok. Ezért kiilondsen a fer-
t6z6 betegségek ragalyveszedelmében ajanlatos a
nyerstej.!

Régebben a tejet azért forraltak fel, mert féltek,
hogy a tiid6vészes tehenek tejébél atragad a baj az
emberre. Hiszen valé tény, hogy a teheneknek at-
lag 20—25 %/0-a, s6t egyes helyeken még magasabb
szézaléka giimékoéros. Ma azonban ez a félelem
tulzottnak bizonyult, harom okbél is.

El6szor is a tiidGvész-bacillusokt6l ép oly hiaba
6vakodunk, mint a levegé6tdl, portél, hidegtél stb.
Lehet mondani, hogy alig van e f6ldon ember,
akinek a teste kiilsejét és belsejét tobbé-kevésbé
at ne jarnak a tiid6vész bacillusai, akar iszik nyers
tejet, akar nem. Am a tiidévész elkapasdhoz nem
csupan a bacillus sziikséges, hanem az egyéni haj-
lam és a betegséget kivalté egyéb ok. (pl. meghii-
1és stb.).

Ha a nyerstej veszedelmes volna, akkor nem vol-
na szabad vajat, sajtot, tarot, tejfelt, aludttejet stb.
sem fogyasztanunk, mert hiszen a nagyobb varosok
egyes iizemeitsl elvalva, a legtobb helyen az em-
litett tejtermékeket felforratlan tejbdl készitik.

Igaz ugyan, hogy pl. a savanyu tej némely bak-
tériumot o6nmagatél, .6nmiikédéen megsemmisit
(autophagia), de ép a giim6kér bacillusai még 40
napig fert6z6képesek benne (virulensek). Csak 75
fokon torténd, féléraig tarté felfézés pusztitja el e
bacillusokat. A pasteurtzés a tejben 1évé mikroor-
ganizmusok nagy részét megsemmisiti ugyan, de
sem a giimoékoér-, sem a szdj- s koromfajas-, sem a
tifusz-bacillusokat nem pusztitja el teljesen. E bak-
tériumok csak szalicilsav hozzdadasira pusztulnak
el, de ennek viszont rossz oldala, hogy hosszabb
idén at valé élvezete a szivinikddésre és a gyo-
mor belsé falara karosan hat.

Kiilonben is a tej a pasteurdzés és még jobban
1 Soés: m. f. 250. old.
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a forralds vagy sterilizalas (100—130 C°) kovet-
keztében még ezeket a természetes és hasznos
baktériumokat is elveszti, amelyek az idegen és
kéaros baktériumok ellen védnek meg és igy a
paszteurozott, felforrt és sterilizalt tej a kés6bb
belejutott baktériumokkal szemben sokkal kevés-
bé ellenélls. Igy értjiilk meg, hogy amit Dr. Mé-
széros Gabor egyet. m. tanar, igazgaté-orvos, diae-
tetikus szaktud6s is megemlit, hogy ,,A tej —
vagy termékek okozta mérgezések rendszerint a
pasteurdzott vagy felforrt tej utélagos szennyezdidé-
se miatt vagy ilyen tejbsl késziilt termék — tej-
fel, tur6 — fogyasztisa ut4n kovetkeznek be, mert
a pasteur6zott tej a normalis bakteriumflérajat,
amely az idegen baktériumok elszaporodasa ellen
védi, a pasteur6zés kapcsan elvesztette.”’!

A tehéntejet illetleg boldogok a falusi plébano-
sok és a sajat gazdasigot vezeté szerzetes hazak.
Ok igazén nem szorulnak arra, hogy a tejet felfor-
raljak, feltéve, hogy a tisztasdgra nagy gondot for-
ditanak.

Fejés és a tejnek az istalléban val6é kezelése
kozben f6kép arra kell iigyelni, hogy a tejet ne
fert6zze meg a bélsir vagy az allat egyéb valadéka.
A tejes edényeket gyakran forré vizzel kell kimos-
ni. A kezel6 személyeket persze ki kell oktatni és
gyakran ellendrizni!

A tej minGségét és tisztasagét illetleg bizony
kevésbé irigylésre mélt6k a nagyvéarosiak. Itt a
tejnek harom fétulajdonsiga forog veszélyben: A
nagyvérosi tej ritkan friss, mert idébe keriil, mig
a gazdasagb6l a nagykeresked6kén vagy a tej-
nagyiizemen és kiskereskeddkon at a vev6hoz jut.
Szenved a tisztasdga is, hiszen annyi kézen, edé-
nyen, gépen és csovén megy at, amely tton a
piszkon kiviil sok baktériumot is szedhet magéba.
Egy cukrdsznil a tejtermékek ismételt mérgezést
okoztak. A vizsgdlat megallapitotta, hogy a mérge-

1 Dr. Mészéros Gabor: ,Elelmiszerismeret” Bpest, 1934, 80. old.
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zések oka a tisztdtalan jégszekrény volt.! Mindig
kétes, hogy az egyik tovabbadé lincszem nem ke-
ver-e a tejbe akar vizet, akar a savanyodist
gatlé, de az egészségre karos szert.

A modern tejgazdasidgok f6l6z6gépei a tejnek
csaknem Osszes A-vitaminjat eltdvolitjak, a kony-
nyen oxid4l6d6 C-vitamin pedig néhany nap alatt
elbomlik s a vaj készitésének mai médja mellett
a legtobb vaj sokszor bizony szinte t6kéletesen
vitamintalanitottnak tekinthetd.?

A tejjel kapecsolatban a giim6kérnal hasonlitha-
tatlanabbul komolyabb a tifuszfert6zés veszélye.
Budapest kozelében fekv4 falu néhany lakéja ti-
fuszba esett, ugyanabban az idében Budapest
egyik korzetében is fellépett a tifusz. Csakhamar
rajottek a két hely jarvanya kozott levé kapeso-
latra. Az illet6 faluban a kozeli tragyadomb meg-
fertézte a kit vizét. A faluban ezzel a vizzel mos-
tak meg a tejes edényeket és ennek a kitnak a
vizével toltotték fel azt a tejet, amelyet a fGvaros
emlitett korzetében arusitottak.

Ezért az a tanacsunk, hogy a varosiak a tejet (az
emlitett 6vatossagi pontig) hevitsék, ellenben a
sajat tehenészettel birék, amennyiben iigyelnek a
tej tisztantartasara, nyersen fogyaszthatjak.

E helyen is megismételjitk, hogy a tejet, kavét
és a tobbi folyékony tejterméket mindig csak kor-
tyonként vagy kanalazva igyuk, mert egyszerre le-
hérpintve, a gyomorban kevésbé vagy nehezen
emészthets turéva valhatnak. Némelyeknél maér
két deci tej hirtelen fogyasztdsa is gyomornyo-
méast, felbofégést, hasmenést, masoknal viszont
székrekedést okoz. Ezért szokték volt hirdetni, hogy
a tejet ne igyuk, hanem ,egyik!”

1 Dr Va 7, dr. Mansfeld és dr. Fenyvessy: Gyégyszertan.

Bpest. 1932. 477. old.
2 Dr. Kendi Finaly I.: ,Vitaminok és hormonok" Bpest. 1937.

93-94. o'd.
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XVI. FEJEZET.
A nyers koszt kérdése.

A nyers koszt kérdése manapsag nagyon vitatott
targy, amelyben nekiink is &llast kell foglalnunk.

Mindenekel6tt, mit értiink az u. n. nyers kosz-
ton? Voltaképpen értjitk rajta a h6behatasnak (f6-
zés, siités) ki nem tett ételnemiieket; a nyerskosz-
tolok meghatérozasa szerint pedig: ,,Oly taplalékot,
amelyhez nem tapad vér és 6lés,” tehat a novényi
taplalékon kiviil még a tej, tojas, méz, amelyeknek
fogyasztasat még a legszigoribb nyerskosztolék is
megengedik, mert bennok az allati szervezetnek
mintegy gyiimolesét tekintik.

A kérdésnek alapos, sokoldali és szamos szak-
tekintéllyel megvitatott tanulmanyozasa utan a
nyerskosztnak allandé és kizardlagos fogyasztasat
4ltalaban nem javaslom Isten szolgiainak, kivéve
természetesen azoknak a szerzetesrendeknek tag-
jait, akiket rendi szabalyaik koteleznek a nyers-
koszthoz elég kozelallé taplalkozasra.

Okok: El6szor is ma még a teljes nyerskoszto-
lasnak bizonyos kiilonckodés és szektarianizmus-
jellege van. Mar pedig az Isten szolgai keriiljenek
minden kiilonckoédést és a nép szokasaitol s hagyo-
manyaitél lényegesen eltéré életmodot, mert ez
csak 4rtalmara volna tekintélyiikknek és apostoli
hivatasuknak. Nagyon helyesen és bolcsen irta
P. Gemelli Agoston szerzetes orvos-tanar, a milanoi
egyetem vilaghirl rektora 1937 aug. 17-én hozzam
intézett levelében: ,Természetes, észszerii és a ke-
reszténység szellemével megegyezd, hogy a papok
és szerzetesek az étkezésben alkalmazkodjanak a
szegénység szelleméhez, a helyi koriilményekhez,
ahol laknak, nemkevésbé a nép szokasaihoz, amely
kozott apostolkodnak. A papot és szerzetest az étel
élvezetében iranyitsa a természetes ész altaldnos
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torvénye, az Egyhaz rendelkezése és a lelkiismeret
szava.”!

Maga az Ur Jézus sem kiilonckodstt, hanem az
apostolokkal egyiitt elfogyasztotta szegényes koszt-
jat, élvezte a hisvéti baranyt és leiilt a farizeusok
gazdag asztaldhoz is, ha a lelkek iidvére sziikséges-
nek tartotta.

Masodszor azért nem javasoljuk mindenkinek a
teljes nyerskoszt allandé fogyasztiasat, mert ahhoz,
hogy a nyerskoszt ne valjék artalmunkra, magas,
hatalmas szaktudas, hozzd még egyéni szerveze-
tiinknek alapos orvosi ismerete és végre nagy 6va-
tossag és koriiltekintés sziikséges. E nélkiil a nyers-
koszttal tonkre is tehetjiik szervezetiinket vagy an-
nak egyes részeit.

Viszont, Isten szolgdjanak sokkal fontosabb, ma-
gasabbrendl és szentebb elfoglaltsaga van, hogy-
sem tobb évi, orvostudomanyba vagé, tanulméanyo-
kat végezzen és ezenfelill még sajat szervezetének
és egyes szerveinek alapos ismeretével bajlodhas-
sék.

Végre az allandé és kizarélagos nyerskoszt ellen
sz6l az a tapasztalat, hogy évszizados és az egyes
embernél évtizedes taplalkozasi moédnak hirtelen
megvaltoztatasa, f6ként az elérehaladottabb vagy
magasabb korban és az érzékenyebb gyomruaknél,
ugyancsak nagy veszéllyel jarhat.

Ha mar valaki mindeniron &4t akarna térni a
nyerskosztra, ezt csak tagy el6vigyézattal, lassu at-
menettel és lelkiismeretes, iligyes szakorvos ellen-
orzésével teheti meg.

De ha altalaban ellene is vagyunk annak, hogy
valaki a nyerskoszt kizarélagos és alland6 haszna-

1 Eredeti szavai: E' naturale ed é logico, ed ¢ cristiano, che i
Sacerdoti ed i Religiosi nel cibarsi si adatlino anche per spirito di
poverta a quelle che sono le condizioni dei luoghi ove abitano noché
alle usanze del popolo fra il quale debbono svolgere il loro apos-
tolato, sensa permettersi alcuna singolaritd che riuscirebbe nociva al
loro apostolato. Naturale che pel Sacerdote e pel Religioso, 1'uso
del cibo va regolato con le comuni leggi di buon senso, dalle leggi
della chiesa e dalle regole della vita interiore.*
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latara szanja el magat, nem helytelenitjiik, s6t erd-
sen tanicsoljuk a nyers noévényi taplaléknak minél
gyakoribb élvezetét a vegyes koszt keretében.

Igy gondoskodjunk arrél, hogy lehetSleg min-
dennap és minden étkezésiinkhéz az asztalra ke-
riiljon egy kevés, nyersen élvezhet6 névényi eledel
is. Pl. friss, egészséges, nyers gyiimoles, salata,
uborka, édes paprika, paradicsom, sirgarépa, vo-
roshagyma, fokhagyma, petrezselyem, komény, cit-
rom, gyiimolesnedv, nyers (savanyitott) képoszta
(inkabb télen!). Hasznilhatunk minden étkezéshez
egy teljesen nyers fogast is.

S6t, ha konnyen, rendzavaras és feltlinés nélkiil
tehetjiik, ajanlatos a szervezetet hetenként vagy
kéthetenként egynapi gyiimoles- vagy nyerskoszt-
tal attisztitani. Ilyenkor a nyers ételen Kkiviil csu-
pan kevés piritott kenyeret ésvajat, vagy e helyett
kevés diét vagy mogyorét fogyasszunk. Az ilyen Kki-
zarélagos nyerskoszt-napok f6ként a meleg héna-
pokban ajanlhat6k, nilunk az R-betii nélkiili ho-
napokban. Dr. Jiirgens Rudolf egyetemi tanar, a
berlini egyetem természetes gyogy- és életmédi kli-
nika h. igazgatéja megerdsiti azt, amit Kréanitz Kal-
mén veszprémi segédpiisp6k mondott egyszer 90
éves koraban, hogy: ,,Nem j6 mindig kéta szerint
élni” vagyis, hogy néha az egészséges ember is
egyék ilyen u. n. diétas kosztot. Bier Agoston, a vi-
laghirdi berlini egyetemi tanédr ezt koriilbeliil igy
fejezte ki: ,Testiinknek idér6l-idére egyszer cso-
ddlkoznia kell.”

Mig a nyugati allamokban a f6zelékeket parol-
jak, a salatakat pedig olaj nélkiil fogyasztjak, ad-
dig nalunk a rantassal, tehat zsirral késziilt fézelé-
kek hasznalatosak, amit csak helyteleniteni lehet.
Sajnos, a magyar konyha sokkal t6bb zsirt hasznal
az étkezéshez, mint a nyugati orszdgoké. A papi és
szerzetesi hivatds amigy is iil6 életméddal jarvan,
nem nytjt alkalmat a felvett zsirok teljes feldolgo-
zasara. Azért oly gyakori sorainkban az elhizis,
még kozepes taplalkozas mellett is.
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Hasonloképp helytelen a fézelékfélék kifozése a
parolas vagy egyéb hasonlé kiméletes eljaras he-
lyett. A kifézéssel t. i. a fézelékek nagyrészt elve-
szitik tdpséikat és igy hidnyos értékliekké valnak.
De ha mar kifézziik a fézeléket, legalabb a levét
hasznaljuk fel, esetleg valamely mas ételben, mert
a kif6zott fézelék hasznos tapséit a 16 veszi at. A
fézelékek elkészitésénél azt sem szabad feledniink,
hogy a B- és C-vitaminok a vizben old6dnak, tehat
az aztatovizet lehetSleg ne oOntsitk el, hanem igye-
kezziink felhasznalni.

A nyersen élvezhetd zoldségeket igyekezziink
olyan forrdsbél beszerezni, ahol a féldet nem istal-
létragyaval, emberi iiriillékkel vagy szennyvizzel
tragyazzak, nehogy kellemetlen tiinetekkel jaré fer-
tézéseknek (tifusz, vérhas stb.) tegyiik ki magun-
kat. Ilyen vagy kétes esetekben, nyers fogyasztas
el6tt természetesen a fézeléket, salatat, kerti epret
stb. alaposan, b6 vizben meg kell mosni. (Legjobb a
ndvényt szitira helyezni és raengedni a csap vizét.)

A nyers kosztnal a legyek fert6z6 veszélyére is
tigyelniink kell. Faluhelyen az emésztégodorben
(falusi W. C.) felszedik a bacillusokat és felhasz-
nalva a mai kozlekedé eszkozoket is (16 hata, villa-
mos, vasit, aut6), a varosi piacokra is eljutnak.
Ugyancsak gondolnunk kell az u. n. bacillus-gaz-
dakra is akik hordozéi e kéros bacillusoknak, a
nélkiil, hogy maguk megbetegednének.

Akinek a gyomra megtiiri, a zsir helyett felvalt-
va nagyon ajanlatos a finom névényi ételolaj hasz-
nalata. A tapasztalat megtanit, hogy melyik ételhez
alkalmasabb az olaj, mint a zsir.

Ami az egyes gyimolesfajtikat illeti, a sz616t a
fogyasztas elott legalabb fél 6éraig aztassuk langyos
vizben és utana jol mossuk le, nehogy a raperme-
tezett cuprumsulfat (rézgalic) vagy a bordéi 16 a
gyomrunkba jusson (arsen-mérgezés!). Az egyszeri
le6blités is nagyon iidvds a por és egyéb tisztata-
lansagok eltavolitasara, de a rézpermet lemoséaséra
nézve egyenlé a semmivel. Hasonlé okbél a must-
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ivassal is nagyon 4vatosak legyiink. A szakembe-
rek megéallapitasa szerint a bogyén 1év4 réznek kb.
egytizede szokott a mustba keriilni, a tobbi a tor-
koélyben marad.

Az almat, kortét, barackot stb. vagy hamozva e-
gyiik, vagy nagyon j6l mossuk le, kiilonésen a for-
robb iddszakban. A kerti epernél nagyon iigyel-
junk, nehogy kerti tragya tapadjon a gyiimdlcsre.
A diét mindig héjastul vasaroljuk, mert a kereske-
désekban arult gyonyorii ,,di6-bél” legtobbnyire ké-
nezve van, hogy tovabb eladlljon. A déligylimoélesot,
fiigét és datolyat rendkiviil alaposan mossuk meg
a fogyasztas el6tt. Mikroszképpal rengeteg bacillust
talaltak, féleg datolydkon. A déligyiimolesok na-
gyon sok, piszkos kézen mennek keresztiill, mig
hozzank eljutnak.

Felhivom a figyelmet arra, hogy a gyiimdlcsnek
vizzel, sorrel, vagy tejjel valé egyiittes fogyasztasa
sok embernél, kiilonésen kozépkoriaknal és idé-
sebbeknél, gyomorhurutot, bélhurutot, u. n. dis-
pepsiat, hanyast, hasgorcsét (bélbénulast, s6t si-
lyosabb esetben halalt is) idézhet elé. Kiilonosen
cseresznyére és dinnyére ivott viz szokott veszé-
lyes lenni. Ezért a gyiimolesevés utdn a vizivassal
varjunk addig, mig a gyomor a gyiimolesét feldol-
gozta, tehat masfél-két orat, cseresznyénél és eg-
resnél legalabb két 6rat, mert ez a két gyimoles
37 fokos vizben a térfogatanak tobb mint kétszere-
sére emelkedik és ezen felill még erjedés kovetkez-
tében gazokat is fejleszt. Vannak ugyan egyesek,
akiknek nem art a gyiimoélesnek tejjel, vizzel vagy
sorrel val6 egyiittes fogyasztdsa, de ez kivétel és
mindig kockézatos. Hiisz esetben nem jar bajjal és
a huszonnegyedikben annil nagyobbal.

A gyiimolesot, f6képp a dinnyét, ne nyeljiik le
nagyobb darabokban.

Gyiimolest (dinnyét, epret is!) mindig cukor
nélkiil egyiik, mert a cukrozott gyiimdles nagyon
savasitja a gyomrot.

Még a gyiumolesevésben is tartsunk mértéket,
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mert itt is érvényesiil az arany mondas: A j6bél is
megart a sok. Omne quod est nimium, vertitur in
vitium! P1. A korte igen taplalé és sok meszet tar-
talmaz, amiért kiilonésen a csontképzédésre van
nagy hatdssal és azonkiviil kedvezden elémozditja
a vese mitk6dését; de ha sokat esziink beldle, meg-
fekszi a gyomrot és karosan izgatja a vesét. Kevés
(4-8) szilva eldsegiti az anyageserét és némelyek
szerint erfsiti a szivizmokat, t6bb szilva azonban
izgatja a beleket és hasmenést vagy eldugulast
okoz.

Friss fiige apr6 magvai j6l megragva, nagyon
egészségesek, aszalt allapotban és nagy mennyi-
ségben élvezve esetleg kélikat idézhetnek el6. A foldi
eper egyike a legegészségesebb gyiimélesoknek;
kiillonosen idegeseknek és szellemi munkéasoknak
ajdnlhat6. De nagyobb mennyiségben élvezve Kki-
sebbfoku lazt is okozhat, s6t vannak, akik fogyasz-
tasatol csalankiiitést kapnak. A fekete vagy Ja-
nos-retek kis adagja jéhatasu a kovekre hajloknal,
de nagyobb adagja kellemetlen beltuneteket és
sartobbletet okozhat.

Minden gyiimdles legjobb az érés idején. Ilyen-
kor fejti ki teljes hatasat. Ha tehetjiik, valtoztas-
suk a gyiiméles élvezetét. Otthoni foldiink egyetlen
gyiimolesének élvezetét se mulasszuk el, ha mind-
jart csak egyetlen alkalommal élvezziik is. ,,Every
fruit has its own quality and blessing.” Minden
gyiimoélesnek megvan a maga kiilonleges j6 hatasa
s aldasa. '

Vannak azonban, akik azt ajanljak, hogy egy-egy
étkezés alkalmaval lehetSleg csak egyfajta gvii-
molesot élvezziink. Kiilonosen a cseresznyét és szé-
16t ne egyiik mas gyiimolcesel keverten.

Mas orvosok viszont azt ajanljak, hogy a gyi-
molesot ne az étkezés végén, hanem az elején fo-
gyasszuk. Az egyik szaktekintélytél megkérdeztem
tanacsanak okat. ¢ igy magyarazta meg: ,Volta-
kép az ételek egymasuténjat gy kellene megalla-
pitani, hogy a konnyebben emészthet6k megeldz-
zék a nehezebben emészthetéket, mert csak ez eset-
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ben lehet akadalytalan az anyagesere és a salak
rendszeres Kkiiiritése.”

Tovabbi érdeklédésemre az étel-sorrend és a sa-
lak rendes Kkiiiritése kozott levs Osszefiiggést a ko-
vetkez6 hasonlattal magyardzta meg: Tegyiik fel,
hogy valamely vasttillomasrél nagyon rovid id6-
kozokben egy-egy gyors-, személy-, és tehervonatot
kell elinditani egyvaganyi palyan és egyirdnyban.
Nemde a jézan ész azt mondja, hogy eldszor a
gyorsvonatot kell elinditani, aztan a személyt és
utoljara a leglassibb tehert. Mert ha forditva cse-
leksziink, a személyvonat csakhamar eléri a tehert,
a gyors meg a személyt és egymaéasba iitkoznek il-
letve egymast tartjdk fenn. Emészt6 csatornank is
egyvaganyi pélya. Ha nehezebben emészthets ételt
fogyasztom el el6bb, ez fenntartja és megakasztja
az egyébként gyorsabban emésztheté vagyis gyor-
sabb jarasat. Torlédas, ,,0sszeiitk6zés”, fennaka-
das all be, amit orvosi miisz6val obstipationak,
koznyelven elduguldsnak neveziink.

Hangsiilyozom azonban, hogy jelen fejezetnek e
két utols6 véleménye még nem tekintheté az egész
orvosi kar egyontetll tandcsdnak, hanem csak egyes
taplalék-szakért6k magan-nézetének.

XVII. FEJEZET.
A fogazat.

Eledeliink mindségérdl sz6l6 Részben a fogazat-
rél is kell szélnunk, mert ez is befolyasolja a tap-
anyag minéségét. Barmennyire kiilonosnek és fur-
csanak hangzik is, a helyes, észszerii étkezéshez és
az egészséges taplalkozashoz tartozik a kelld és
gondos fogapolas is. Elsésorban természetesen azért,
mert csak a j6l megragott ételt tudjuk kellen meg-
emészteni, masodsorban pedig azért, mert a fogazat
minéségétsl fiigg szamos mas szerviink épsége is.

Az orvostudomény kimutatta, hogy a romlott fog
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és foghtisgenyesedés (pyorrhea) szamtalan més és
komoly betegségnek oka és kiindulé pontja lehet.
Ilyenek: iziileti gyulladas, sziv-, vese-, vakbélgyul-
ladés, torok- és kozépfiil-gyulladds, bizonyos ki-
iitések, furunculus, carbunculus, anthrax; sét ra-
jottek, hogy a miitétek utan fellépé tiidégyullada-
sos esetek 3 9/o-r6l 0.64 %/o-ra cs6kkentek, ha a mG-
tétek el6tt a beteg fogazatat rendbehoztik (a new-
yorki Lenor Hill klinika kisérletei). Nagyon sok
gyomorbajt sikeriilt mar meggyégyitani a fogorvo-
soknak! Innen a bevalt mondas: ép fog, ép gyo-
mor; ép gyomor, ép test; ép test, ép lélek.

De nemcsak a taplalkozis minésége fiigg a fogak-
tél, hanem forditva, a fogak allapota is fiigg a tap-
anyag minlségét6l. Szamos stomatologiai vizsga-
lat (f6leg Mellanby-é) alapjan tudjuk, hogy pl. a
fog j6 allapota vagy romlasa nem egyszeriien étel-
maradékok és baktériumok dolga, hanem a fog
belsé ellenall6 képességéé, amely viszont az élel-
mezés mindségét6l és szervezetink egyetemes
anyagcseréjétdl is figg.! Igy pl. rajottek az A és D
vitaminos élelmi anyagoknak, valamint a Ca- és
P—vegyiileteknek fontos hatdséra a fogak épség-
ben tartisara és fGleg a D-vitaminok gatlé hatasira
a caries kifejlédésénél. Allatoknal bizonyos tapa-
nyagok hidnya esetén megallapitottdk a fog szer-
kezetének eltérését a rendestol.?

A helyes szaj és fogapolashoz a kovetkezd tana-
csokat adjuk:

a) Az ételt jol ragjuk meg. A fogak épségben
maradésihoz sziikséges azok miikdtetése. Minden
szerv elcsenevészesedik, ha nem hasznéljuk, a fo-
gazat is. De — amit sokan nem tudnak — az erds
ragas automatice kivéltja a tapcsatorndk als6 ré-
szeiben is az emésztéshez sziikséges nedvek kiva-
lasztasat. i o

b) Kemény targyat (di6, mogyor6) ne torjiink fel
fogunkkal.

1 Journ. R. A. M. C. LXIIL 5. f.
2 ,Honvédorvos.” 1937. VIIL 122. s. i. t.
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¢) Ovakodjunk forré vagy jéghideg ételeknek s
italoknak, kiilonosen a kettének kozvetleniil egy-
masutin val6 fogyasztasatol.

d) Mossuk ki szdnkat és tisztitsuk meg fogunkat
lehetSleg minden étkezés utdn. A sz4j kimosésa és
fogaink tisztitisa legfontosabb lefekvés el6tt. In-
kabb hagyjuk el a reggeli s napkézi széjmosést,
csak az estit ne! A szdjban visszamaradt ételmara-
dékok f6képp éjjel erjednek, bomlanak és rontjik
a fogazatot. Ezért iigyeljiink arra, hogy se étel
se édes folyadék ne maradjon vissza fogaink ko-
zott, mert ez bomlast, erjedést okozva elGsegiti a
fogkoképzbdést.

e) Az ételmaradékoknak a fogkozokbdl valé el-
tavolitdsdra ne hasznaljunk kemény (pl. vas, acél,
csont) targyakat, hanem vagy puha f4bél vagy toll-
b6l késziilt fogvajét (bar a fogvdjonak az asztal-
nal val6é hasznéilata néhiny orszdgban mar kiment
a divatbol).

f) Szajmosashoz lehetGleg allott vagy langyos
(20-23 C fok) vizet haszniljunk. A langyos vizet
jobban birja a fogazat, mint a hideget és hasznalata
egyébként is kellemesebb.

j) A fogkefével nemcsak eldl tisztitsuk és dor-
zs6ljiilk fogainkat, hanem hatul, alulrél felfelé s
vissza és minden lehetséges iranyban.

h) Szajmosashoz hasznilt szdjvizet, fogpépet és
fogport valtoztassuk, pl. ma fogport hasznalunk,
holnap fogpépet, holnaputin szdjvizet. T. i. minden
fogtisztité szerben van vagy lehet més-mas 4artal-
mas anyag is. Ha 4llandéan csak egyféle szert hasz-
nalunk, a hasznos mellett a karosnak a hatéasa is
érvényesiil. Mig ha e szereket felvaltva hasznéljuk,
valamennyinek csak a j6 hatdsa nyilvanul, a ka-
rosa nélkiil.

Példaul a fogpor allandé hasznalata megsértheti
a fogzomancot, ami kezdete lehet a szuvasodasnak
(caries). Viszont a salicyl-savas készitmények foly-
tonos hasznélata megzavarja a szdjiireg természetes
alkalikus voltat és ezzel megvonja fogainktél a ter-
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mészet nyujtotta védelmet; a hydrogén peroxyd ko-
vetkezetes alkalmazasa a nyalkahartyakat marja,
némely érzékeny emberek a jéd- és thymol-tartal-
mu fogapolészereknek a szervezetiikkbe keriils kis
jéd, illetve thymol mennyiségtél — 4llandé haszna-
lat mellett — basedowszerli megbetegedésbe eshet-
nek, s i. t. Ne gondoljuk azt sem, hogy minél na-
gyobb a fogtisztitészer fertGtleniié és csiszolé ha-
tasa, annal jobb a szer. E hat4sok legt6bbszér in-
kébb értanak, mint hasznilnak. Hiszen egyrészt a
baktérium6lé hatds csak nagyon rovid ideig tart,
mésrészt ezek artanak a szdjiireg kiilonb6z6 fontos
mirigyeinek, pedig ezek allandéan termelnek oly
valadékot, amelynek nagy a baktériumélé hatasa.
i) Minden fél- vagy negyedévben vizsgaltassuk
at fogazatunkat lelkiismeretes fogorvossal, még ak-
kor is, ha fajdalmat nem érziink, hogy az esetleg
kezdd, de még altalunk észre nem vett hidnyokat
csirdjukban pétolhassuk vagy megsziintethessiik.

XVIII. FEJEZET.
A széklet.

A helyes anyagcseréhez tartozik a rendes széklet
is. Egészséges szervezet mellett naponta legalabb
egyszer rendes székletiinknek kell lenni.

Nagyon fontos, hogy szokjuk meg rendszeresen,
naponta ugyanabban az éraban a székletet. Legjob-
ban aj4dnlhaté6 a reggeli felkelés vagy reggelizés
utdni irités.

Sajnos a székrekedés éppen korunkban nagyon
gyakori. ,Wherever there is civilisation there is
also constipation. Few adults nowadays escape the
menace of this enemy of health” (Calton). Egy ma-
gyar szakorvos mondotta nekem, hogy kiilonésen
nék és papok szenvednek leginkdbb székrekedés-
ben.

Vannak ugyan egyesek, akiknél énmaguktdl (az-
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az kisérletezés és er6lkodés nélkiil) a szék csak
masod-, harmad- vagy negyednap jelentkezik. Ha
ez egyébként nem tdmaszt kellemetlenséget, még
nem tekinthet6 ugyan betegségnek, de mar ez az
allapot is kellemetlen tiineteket idézhet el6, mint
aminék: étvagytalansag, émelygés, haspuffadas, fej-
fajas, szédiilés, kabultsag, bagyadtsiag, kedvtelen-
ség, levertség, néha hanyas, altesti fesziiltség. T. i.
az emésztetleniil visszamaradt bélsar allandéan fer-
mental és szaporitja a nemkivianatos bomlaszt6
anyagokat, amelyeket a belek felszivnak és a vérbe
juttatnak és ezzel mérgezik a szervezetet. (Auto-
intoxicatio.)

A székrekedésnek okai lehetnek: a mozgashiany,
ilé életméd, a bélemésztésnek akar hianyos, akar
olyan tokéletes volta, hogy csak nagyon kevés bél-
sart termel; a célszerfitlen, pl. tilnyoméan hisbél
és tejbol 4ll6 élelmezés, a raffinalt és mesterséges
élelmi anyag, a gyomornak tultomése étellel (csa-
torna-eldugulds), nagyobb mennyiségili ételnek hir-
telen fogyasztisa, a székelési ingernek tarsadalmi
koriilmények miatt valé rendszeres elnyomasa, a
gyomor tilsagos savtartalma stb.

Az orvostudomanynak egyik legiijabb felfogisa
szerint a székrekedésnek oka voltakép nem helyi,
azaz pl. nem a vékony vagy vastagbélnek vagy a
peristaltikanak, széval nem egy szervnek vagy mi-
koédésnek a hianya, hanem a szervezet egész mi-
rigy-rendszerének ernyedtsége.

S6t a székrekedésnek — éppen a mi koriink-
ben — gyakran az idegesség is oka. A neuraszténias
attél fél, hogy a székrekedésbél nagy baj lesz, min-
dig csak ezzel a gondolattal foglalkozik és oly sok-
szor és annyira erélteti a székelést, hogy a megfe-
lelé izmok elernyednek és emiatt marad el az ered-
mény.

Végre a tartés székrekedésnek néha anatémiai
oka is lehet, pl. dsszenovések, a vandorlé 1ép nyo-
masa, idgsiilt vakbélgyulladas stb.

Ha a székrekedés allandé és feltiiné vagy bete-
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ges tiinetekkel jar, forduljunk orvoshoz, mert a
makacs, hosszantarté bélsar-felhalmozéd4s na-
gyobb, sét életveszélyes bajhoz is vezethet (gyo-
mor- és bélfekély, dyspepsia, bélelzarédas, ileus,
miserere).

A székrekedést elsésorban helyes diétaval kell
orvosolnunk. A székrekedés lehet atoniis és spas-
ticus. El6bbi a bélrendszer renyheségének, utébbi
a belek goresos allapotdnak kovetkezménye. Mind-
két alak gydégyitdsa mas és mas diétaval térténik.
Dr. Herczog Ferenc, a Pazminy Egyetem nyilv, r.
tanara és a IV. sz. belklinika igazgat6ja a kovet-
kez6 diétat ajanlja a szokvinyos székrekedésben
szenvedGknek:

»Kenyérfajtdb6l a durvabb, b6 korpatartalmia-
kat adjuk (rozskenyér, barnakenyér Graham-ke-
nyér), béségesen adjunk vajat, mézet, gyiimolcsizt.
Minden étkezéshez adjunk béven zoldfézeléket, sa-
latat, kompé6tot, nyers gyiimolesot, az utébbi kett6t
célszeriien mar a reggelihez adatjuk. Gyakran si-
kerrel jar, ha a beteg egy pohar hideg vizet iszik
reggel éhgyomorra. Kitind szer a kesertiviz (budai,
igmandi stb.); egy-két poharka éhgyomorra rend-
szerint igen j6 hatasd, néha elég, ha a beteg evéka-
nilnyit vesz be este. Rendszeres ivékirat is alkal-
mazunk hasonlé hatéasi vizekkel (Mira-viz), a hatés
persze csakis a kiura idejére terjed ki.

Némely betegnél j6 hatasti a bélben fel nem szi-
v6dé asvanyi olajnak egy-két evékandlnyi meny-
nyiségben val6é rendszeres hasznalata. Ilyen az Ol
paraffini liquidum, nujol stb.

Sokszor ajanlatos az egyszerli bedntésnek, mint
artalmatlan, gyorsan és biztosan haté eljarasnak az
alkalmazisa. Ha a bélsar-pangis a végbélben van,
2-3 deci langyos (felf6zétt és lehiitott) viz is meg-
teszi; ha azonban a lehdgé vastagbél vagy a harént
vastagbél renyhesége a székrekedés oka, nagyobb
mennyiséget (Y/2—1 liter) kell alkalmazni. A bedn-
tést fekvé helyzetben kell alkalmazni, puha végbél-
csével. A folyadékot tartalmazé edényt ne tartsuk
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magasan, nehogy a folyadék nagy nyomasa gor-
csot valtson ki, amely meggatolja a beteget a folya-
dék visszatartdsdban. Visszaélni persze a beontés-
sel nem szabad. A bedntés eszkozolhetd fiziologiai
konyhas6é oldattal, kamilla-tea forrazattal, szappa-
nos vizzel, legcélszeriibben és leghat4dsosabban a
Szenna-fézettel, amikor 10 gr.-ot félliter vizzel fel-
féziink és azt egy literre felhigitva beontjiik a vég-
bélbe. Olajat is lehet adni, szezam-olajbél 1-2 deci
kell s iparkodjunk arra, hogy ez t6bb o6ra
hosszat a bélben maradjon, ezt kivalt gorcsos szék-
rekedés ellen ajanljuk. Nagyon makacs székreke-
dés esetén a vizhez néhany kanal glicerint tesziink,
vagy (a patikdban kaphat6) glicerin-kdpot alkal-
mazhatunk.!

Székrekedés ellen sokan ajanljak a fizikai gyé-
gyitast. Ilyen a hasnak rendszeres, 4-6 hétig tarté
masszalésa, kézzel vagy megfelelé géppel. Hasznos
lehet a hasizomzat rendszeres tornaztatisa, amely-
nek legcélszeriibb médja a hanyattfekvésb6l 5—10-
szer egymasutan valé feliilés. Fontos az egész izom-
zat erdsitése is, rendszeres testmozgds és ha mind-
ezek ellenére sem jutunk célhoz, ami f6képp neu-
raszténias egyéneknél megesik, az illetének meg-
felel§ intézetben rendszeresen keresztiilvitt gyégyi-
tasra kell magat elhataroznia. Ezeken a helyeken
sem lehet tobbet tenni, de a megfelels eljarast meg-
keresniink és a beteget kell6 rendszerhez szoktatni
az intézeti kezelésben jobban lehet.”2

A székrekedés megeldzésére keriiljilk az erésen
fiszerezett ételeket, a nehéz (f6tt) tésztakat, a rizst,
a gombat, a csokoladét és a fehérkenyeret, bele-
értve a finom péksiiteményt is.

Lehetdleg ne haszniljunk hashajt6 szereket. Ha
mégis rajuk szorulunk, a kdvetkezd tanacsot adjuk:
Csak olyan hashajtét hasznaljunk, amely minden
kellemetlen érzés, csikaras nélkiil rendes, nem has-

1 Beontésre alkalmas az u. n. klysopomp beszerzése, amellyel a
beontést mindenki maga hasznalhatja, idegen segitség nélkiil.

2 Jendrassik-Herczog: A Belorvostan Tankonyve. Bpest. 1930
1. kotet 448.-450 old.
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menéses székhez segit.! Ha allandéan kell hasznal-
nmunk hashajté szereket (pl. minden héten egyszer),
ezeket mindig valtogassuk, nehogy szervezetiink az
egyfélét megszokja és ennek mindig nagyobb ha-
nyadat kivanja. A hashajtészerek valtoztatasinak
méasik j6 oldala, hogy voltaképpeni céljukat elé-
rik és e mellett minden effajta szerben levd artal-
mas hatdas, a ritka szedés kovetkeztében, alig érvé-
nyesiil.

1 Jendrassik-Herczog:i. m.: 449. old.
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IV. RESZ
AZ ETMOD ES VALLASUNK.

XIX. FEJEZET.
A béjt (jejunium.)

Mily halasaknak kell lenniink a mi Szent
Anyank, az Egyhaz irant, amely a Szentlélek adta
boleseséggel, bizonyos napokon minden fiinak-lea-
nyanak 21—60. életévig eldirja a ,kevesebb evést”,
a sziikebbre szabott kosztot, a naponta csak egy-
szeri jollakast.

Az Egyhaz a bojtot elsésorban természetesen lel-
ki, kegyelmi és fegyelmi okbdl rendeli el, amint a
bojti praefatioban is tanitja: ,,Qui (Deus) corporali
jejunio vitia comprimis, mentem elevas, virtutem
largiris et praemia.” De bojti rendeletével egyuttal
testi javunkat, foldi életiink legdragabb kincsét,
egészségiinket is hathatésan védi s elémozditja. E
pontban is igaznak bizonyul az Irds szava: ,Pietas
autem ad omnia utilis est, promissionem habens
vitae, que nunc est et futurae.”?

Sét az Egyhaz a bojti rendeleteivel kozel kétezer
évvel megelézte a mai orvosi tanitast és gyakorla-
tot, amely a diétat, vagyis az étkezés kiilonféle ira-
nya megszoritdsat, a legfébb gyégytényezék kozé
sorolja.

Ezt kiilondsen nekiink, Isten szolgdinak kell j6l
megjegyezniink! Az Egyh4z ugyan sohasem. fog
megsziinni a jejunium béles parancsat hirdetni és
koévetelni, azonban, sajnos, a gyakorlati életben
mintha sok helyen kiveszett volna népiinkben, s6t
néha még sorainkban is, a jejunium kivételes fon-
tossaganak, elmaradhatatlan sziikségességének és
felbecsiilhetetlen erkolesi értékének tudata.

Minden évben kihirdetjiik, tanitjuk, magyaraz-
zuk a bojtot, de azért hiveink nagy része még a

1 L Tim. 4, 8.
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nagybdjtben is j6l bereggelizik, megtizoraizik, dus
ebéd utan meguzsonnazik, napkézi meghivasokat
elfogad és a kinalt, meg tjrakinalt kavékat, kok-
tailokat. bowlekat, pastétomokat, szendvicseket, sii-
teményeket jéizlien bekebelezi és esetleg még nap-
kozben itt-ott elszopogat egy csomé aprésagot, cu-
korkat vagy bonbont.

Igy van ez Hazankban, a kiilf6ldon, Eurépaban
és a tobbi vilagrészben. Dr. Mahoney, az erkolcstan
tanara a St. Edmund-Collégiumban irja a ”Clergy
Review” 1933. szaméban: ,,Excellent Catolics, who
faithfully obey other precepts of the church, give
scarcely a thought to their obligation and may
regard one who does fast as being unusually as-
cetic.” Val6ban, még egyébként mintaszeriien é16
katolikus csalddokban is, mintha teljesen ismeret-
lenné valt volna a jejunium fogalma, legalabb is a
gyakorlatban. Csupén az abstinentiat, a histél valé
megtartéztatast, ismerik és kovetik .

Ezért talan olvaséim nem veszik t6lem rosszné-
ven, ha egy kissé részletesebben id6z6m a jejunium
parancsinal, hogy mindenekelétt 6nmagunk gy6-
z6djiink meg annak pétolhatatlan és feltétlen lelki
s testi fontossagarol és azutdn hiveinkkel is értes-
silk meg az Egyhaz bojti parancsainak lelki és testi
céljat.

XX. FEJEZET.
A bijt és a Szentiras.

Az iidvisség torténetében a bojt oly régi, mint
maga az emberiség.

Ne felejtsiik el, hogy Istennek legelsé parancsa,
amely az embernek sz6lt: ételmegszoritds volt:
,»Hogy a Paradicsom kozepén 1évé fa gyiimolesébdl
ne egyiink, meg hogy ahhoz ne nyuljunk, ezt pa-
rancsolta nekiink Isten, hogy meg ne talaljunk
halni.”t

1 Moézes L. 3, 3.
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Az egész Oszovetséget atszovi a bojti fegyelem.
Bizonyos napokon bdjtét irt el6 a torvény az egész
nép szamara,'! a hetedik hénap 12. napjan, az u. n.
hossziinapon szigoriian bdjtoltek a zsidék. Hasonlé-
képp bojtoltek szomori évfordulé napokon. Ilyen-
kor 24 6r4n 4t (az Esthajnali csillag feljottétsl aj-
ravalé feljottéig) egyaltalan semmit sem ehettek,
s6t nem is ihattak. Ezen feliil, ha nagy veszély fe-
nyegette a zsidésagot vagy nagy csapas zidult ra,
a San Hedrin még kiilén szigort bojtét rendelt el.

Az Oszovetség nagy emberei, Mézes és Illés,
negyven napig bojtoltek, Ezdras is Osszekototte az
imadsédgot a bojttel,2 a tobbi préféta is nagy és szi-
gori bojtoket tartott.

Csak izelit6iill néhany adat vagy idézet a Szent-
irasbol: Saul megeskette a népet, hogy estig eledelt
nem vesz magahoz. A nép egy erddségbe ért, a-
melyben csak Ggy folyt a méz, de senki sem nyult
hozza.? ,Jabes-Galaad lakéi hétnapos bojtot tarta-
nak.”4 Daniel harom hétig szigortian bojtolt. ¢ ma-
ga irja: ,J6izli kenyeret nem ettem, his és bor
nem ment be szdmba.”s

Maga az Ur mondja: ,,Minél t6bbet legelhettek.
annal jobban elteltek s amint j6llaktak, szivok fel-
fuvalkodott és rélam megfeledkeztek. De olyan is
leszek hozzatok ... Elpusztulsz majd Izrael.””®

Nem halandé ember, hanem Réafael arkangyal,
tehat maga az Eg tanitja Tébiast, hogy ,.Jobb do-
log a bdjttel kapcsolatos ima, meg az alamizsna,
mint az aranykincsek gyfjtése.”” Es ezzel talan leg-
szebben foglalta Ossze az egész Osziovetség felfoga-
sat a bojtrl. E helyen az Eg a bojtrél egyuttal,
mint az imadsag természetes és néha sziikséges ki-
egészitésérdl szél.

1 Lev. 23, 27.. Ex. 13, 6.
211, Ezdr. 1. 4.

3 Kir. 1. 14, 24-26.

4 Kir, I, 31, 11-13,

5 Dan 9, 3. és 10, 3.

6 Ozeis 13, 6-9.

7 Tob. 12, 8.
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Amit a mai orvostudomany a sziikségesnél tobb
evésrol tanit, azt a Szentirds mar tobb ezer évvel
azel6tt tudta, tapasztalta és tanitotta: ,,A nagyétkl-
ség betegségre vezet. Sokan mentek mar ténkre a
mértéktelenség miatt, de aki tartézkod6, meghosz-
szabbitja életét.”! Daniel és tarsai a kiralyi udvar-
ban mar tiznapi bojtés koszt utin ,Kiilsejitkben
szebbnek és testesebbnek latszottak, mint azok az
ifjak, akik a kiraly eledelét ették.”?

A farizeusok az elrendelt bojtoket megtetézték he-
ti két bojti nappal (hétfén és csiitortokon).

Az Ujszovetség bojtjeirl Isten szolgainak feles-
leges magyarazatot tartanom. Ker. Szent Janos
élete ugyszélvan folytonos bojt volt. A mi Urunk
Jézus Krisztus 40 napi bdjttel erdsitette és szentel-
te meg az Oszovetség bojti szokasat. A bojt feltét-
len sziikségességét eléggé jellemzik isteni szavai is.

Szent Pal apostol mivel kezdi meg lelke irany-
valtoztatasat? ,,Saul pedig felkele a f6ldrél, de mi-
don felnyita szemeit, semmit sem lata. Ugy vezet-
ték be kezénél fogva Damaskusba. S ott vala hd-
rom napig, nem latvan és sem nem evelt, sem nem
ivoft.”® Szent Jeromos és Szent Leo papa a 40 na-
pos bojtot az apostoloktél szarmaztatja. Es hogy
milyen, a mainal 6sszehasonlithatatlanabbul szigo-
rubb volt az Egyhaz bojti fegyelme, az els§ évez-
redben: eléggé ismeretes!

Mindebbdl viladgos, hogy a bdjt gondolata isteni
eredetii és szandéku és elvalaszthatatlan a Szentiras
vilagnézetétdl. ,Jejunia vero quae sunt in prae-
cepto, sunt in conciliis episcoporum statuta et con-
suetudine universalis Ecclesiae roborata.”+

Abban az id6ben, amikor még ismeretlenek vol-
tak a kozegészségiigyi hatésagok, ezeket a vallas
elirasai pétoltak. A katolikus anyaszentegyhaz
pedig a maga ételmegszoritasi parancsaival szinte a
tiszti f6orvosi hivatalt toltotte be.

1 Jéz. Sir. f. 37, 33-34.

2 Dan. 1, 12-14. ig.

3 Ap. csel, 9, 89.
4 Aqu. Szt. Tamés, Summa Theol. 2, 2, qu. 147. art 3 ad 3.
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XXI. FEJEZET.
A béjt és a lelki kegyelmek.

Ha figyelmesen végigolvassuk a Szentirast, akar
az O- akar az Ujszovetséget és tanulmanyozzuk a
szentek életét, arra a csodalatos tényre bukkanunk,
hogy Isten a legnagyobb kegyelmeket az emberek
bojtjéhez kototte. Az Ur a paradicsomi allapot
fenntartasat is bojti parancs megtartasatél tette
fiiggové.

Az egész Oszovetségen keresztiil, ha a nép blin-
bénatot tartott vagy valami nagy kegyelmet kért
Istentdl, a konyorgést mindig bojttel kapcsolta egy-
be.

Mézes igy beszélt Izraelhez: ,Negyven nap és
negyven éjen at nem ettem kenyeret és ittam vizet,
a ti minden biinotokért... Meg is hallgatolt en-
gem az Ur."? _

Ezdras konyvében olvassuk: ,Bojtot hirdettem
ott az Ahava folyé mellett, hogy megsanyargassuk
magunkat az Ur, a mi Isteniink el6tt és szerencsés
utat esdjiink le magunknak, fiainknak és minden-
nemi jészagunknak ... ezért bojtoltiink és konyod-
rogtiink az Isteniinkhoz. Szerencsésen is jdrtunk.”?

Daniel hirom hétig szigoruan bojtolt és az Ur
jutalma? ,Ne félj Daniel, mert az elsé naptél fog-
va, hogy szivedet arra adtad, hogy magadat Istened
szine el6tt sanyargasd, szavaid meghallgatdsra ta-
ldltak.”3

Vannak oly erds szenvedélyek, hogy szinte csoda
kell legydzésiikhoz. Ezt a csodat pétolja az imadsé-
gos bojt: ,,Ez a fajta pedig nem megy ki maskép,
mint imidsag és bojtolés altal.”s

A szentek is f6kép azért biojtoltek, hogy maguk
és mésok szaméra kegyelmeket nyerjenek. E cimen
a Szentatydk ékes szavakkal dicséitik a bojtot, s6t

1 Méz. V. 9, 18-19.
2 Ezdras L. 21-23-ig.
3 Dén. 10. fej.
4 Maté 17, 20.
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egyik-mésik szinte extdzisba latszik esni, amikor
a bojt aldasait felsorolja.

Szent Athanaz (295—373) igy ir: ,,Quisquis ab
immundo spiritu vexatur, si hoc animadvertat, et
hoc pharmaco utatur, jejunio inquam, statim spi-
ritus malus oppressus abscedet, vim jejunii metu-
ens... Jejunium enim Angelorum cibus est: et
qui eo utitur, ordinis angelici censendus est.”!
Szent Agoston egyhazatya (854—430) igy sz6l:
»sJejunium purgat animam, mentem sublevat, prop-
iam carnem spiritui subjicit, cor facit contritum et
humilitatum, concupiscentiae nebulas dispergit,
libidinum ardores extinguit, castitatis verum lu-
men accendit.”? Aquinéi Szent Tamas (1225—1274)
pedig emigy ir: ,Jejunium ad culparum delectio-
nem et cohibitionem et ad mentis in spiritualia
elevationem valet.”? Hasonlokép mas helyen: ,Je-
junium ordinatur ad deletionem et cohibitionem
culpae... Jejunantes enim, dum suam carnem aff-
ligunt, passioni Christi conformantur, secundum
illud Galat. v. 24: Qui autem Christi sunt, carnem
suam crucifixerunt cum vitis et concupientiis.”*

Ismeretes, hogy a kozépkor szentjei milyen, szin-
te emberfeletti mértékben bojtoltek, de az ujabb
koriak is nemes példat mutatnak. Liguori Szent
Alfonz az el8irt bojti napokon kiviil minden szom-
baton csak kenyéren és vizen élt Sziiz Méria tisztele-
tére és kozbenjarasanak kieszkozlése végett. Az arsi
plébanos mondotta: , Napokig mit sem ettem. Ak-
kar megkaptam Istent6l mindazt, amit csak akar-
tam szdmomra és mdsok szdmdra.”’®

Az Anyaszentegyhaz a papszentelés el6tt bojtot
rendel a felszentel6 piispoknek és az u. n. kéntor-
bojti napokon az 6sszes hiveknek j6 papokért.

A szentek még a bojt életmeghosszabbité hata-

1 Lib. S. Athan. Eppi ad Virgines.

2 Sermo de Oratione et jejunio. 430 De. temp.

3 Summa Theol. 3, 2, qu. 147. art. 3 és 5.

4 Summ’ Theol. 2, 2, qu. 147, art 7.

5 Trochu Fr.-Arvay Nagy B.: Az Are-i plébanos Bp. 1932. 112.
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sat is nem a bojt egészséges voltdnak, hanem ke-
gyelmet szerz§ erejének tulajdonitottak. Abbél in-
dultak ki, hogy Isten a negyedik parancs hiiséges
kovetdinek hosszu életet igér, mde aki 6nmegta-
gadast kivan t6liink, a mi mennyei Atydnk és aki
elbirja, hogy a bojt altal mikor és hogyan gyako-
roljuk az 6nmegtagadast, az Egyhaz, a mi Anydnk.
Ha e sziiléknek engedelmeskediink aldozatosan, az
Ur igérete alapjan, egyuttal hosszi élettel is meg
fog jutalmazni minket.

XXII. FEJEZET.
Anima est naturaliter ,,catholica.*

Ismeretes Tertullian Quintusnak, a 2. sz4dzadban
élt hires egyhazi irénak o6rokérvénylii mondasa:
»Anima est naturaliter christiana.” En tovabb me-
gyek és szamtalan tény alapjan merem allitani és
hirdetni, hogy anima est naturaliter non solum
christiana, sed catholica!

Aki a torténelem lapjait részleteiben is forgatja,
radobben, hogy amit a katolikus egyhaz erkolcs-
tana hirdetett, kovetelt vagy a gyakorlatban kove-
tett, azt el6bb-utébb még azok a kordk is atveszik
és magukénak valljak, amelyek révidebb hosszabb
iddén at épp az ellentétes allaspontot hirdették vagy
kovették és az Egyhaz alldspontjat elméletben vagy
gyakorlatban timadtak.

Ugyanez vonatkozik az Anyaszentegyhdz bojti
gyakorlatara is! Azel6tt a hitetlenek, a protestan-
sok és a hitk§zombosek, s6t régebben, jéideig még
tobb orvos is feleslegesnek, helytelennek, az emberi
szabadsagot sértének és a természetes jogot meg-
kotének tartottdk az Egyhaz bojti rendelkezéseit.

Es ime manapsdg az Anyaszentegyhdz hosszu,
évezredes bojti gyakorlatdit még egészségiigyi vo-
natkozésban is teljesen igazolja, fedi, védi és meg-
erdsiti a legujabb orvostudomdany, a tapasztalat és
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széltében-hosszdban a j6zan koérdknek altaldnos s
onkéntes gyakorlata.

A mai orvostudominy nemecsak szolgalataba alli-
totta, hanem els6rangii gyégytényez6i kozé is so-
rolta az u. n. diétdt. A betegek étrendje nem egyéb,
mint bdjt, csakhogy rendesen sokkal erfsebb, szi-
goribb és korlatozottabb, mint az Egyhaz elirta
bojt. S6t épp a mai orvostudominy még tovibb
megy: eléirja és alkalmazza az u. n. ,,6hezési na-
pokat”.!

Cauducheau A., a taplalkozastan vilaghirii fran-
cia szakértbje irja: ,,Az emberi szervezet idénként
megkivanja a nélkiilozést. Ahogy a természetben
valtozik nap és éj, derli és bora, napfény és esd,
meleg és hideg, fény és arny, tgy a bojt is helyre-
billenti a szervezet kilengését és megelézi a folyto-
nos bdség elmaradhatatlan karos kovetkezményeit.”

Dr. med. Hindhede, a hires d4n élelem-kutaté
azt tartja, hogy a rakot a taltaplalkozas okozza és
ezért havonta néhanyszor bojti napokat ajanl. A
németorszagi ,,Illustrierter Beobachter” irja: ,Da-
nemark ist das Land mit der grofiten Krebssterb-
lichkeit und gleichzeitig das Land, in dem man am
reichlichsten isst.”? Dr. Dobiak F. orvos 1938
janudr 10-én rendkiviil értékes elGadast tartott a
magyar radiéban ,,A korai éregedés ellen” cimmel.
Ebben a magasabb kor elérésére melegen ajanlotta,
hogy hetenkint egyszer bojtoljiink, azaz az egyik
napon vagy csupan otszor 2-2 deci tejet igyunk ke-
vés piritott kenyérrel vagy kizarélag gyiimdlesot.

A ,FiirdSiigyi Szemle” c. kitin6 foly6iratunk
egyik legiijabb szdma kozli Dr. Jiirgens Rudolf
berlini egyetemi orvos-tanir cikkét a taplalkozas
terapiajarél. E cikkben a vilaghird tudés hiromna-
pos bojtot ajanl és azt irja, hogy ,sokszor csodd-
latba ejtett benniinket, hogy milyen sokat tudott

1 Jendrassik-Herzog: ,A belorvostan tankényve.* Bp. 1930. IIL
kiad. 231. old.
2 1937. Folge 43.
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eredményezni egyediil csak a diéta és a nyugalom
alkalmazasa.”!

Stiller Bertalan orvostanar irja, hogy egyszer
egy ismert nagyétkli elGkelé tr megkérdezte téle,
hogyan érhetne meg magas kort. A professzor ro-
viden csak ezt vélaszolta: ,Legyen gyomorbajos!”
A kérdez$ nagy csodalkozdsira meg is magyarazta
kiilénosen hangzé valaszat: ,,A gyomorbajosok &l-
taldban hosszabbéletliek, mint mas betegségben
szenveddk. Ennek persze nem az az oka, mintha a
gyomorbetegség nem volna magéiban véve nagy és
életet rovidité betegség, hanem az az oka, hogy a
gyomorbajos kevesebbet és 6vatosan étkezik, szinte
bojtolve és igy amit a gyomorbaj révén veszit,
a tobbi szerv kimélése, mértékletes élet és nagyobb
jézansag révén megnyeri és igy nagyjaban eléri
az egészséges ember életkorat.”

Stiller valaszdnak pendantja egy prelatusé. Valaki
kérdezte t6le: “Miért rendeli az Egyhaz a bojtot
csak a 60. életkorig?” A valasz: ,,Mert azontil mar
az orvos rendeli el !”

Néhany orszag bizonyos protestins felekezeteinek
kivételével, a vildg minden mdas vallasa is ismeri,
koveti és tartja a bojtét bizonyos napokon.

Hogy a zsidék az Oszévetségben mily szigorian
bojtoltek, mar hallottuk és hogy a valldsos zsidék
még ma is milyen komolyan tartjdk a bojtot, eléggé
ismeretes, pl. hosszinapon.

A régi egyiptomiak, perzsak, assirok, babiloniai-
ak vallasi eléirasaiban taldlunk bojti parancsot. A
régu Peru magusai hosszii bojttel késziiltek az is-
tenekkel valé érintkezésre; a mexikéi papok éven-
ként 80 napi megtartéztatasra kotelezték magukat
és csak kenyeret és vizet vettek magukhoz. Hason-
16t talalunk az északamerikai indidnoknal is.

A régi népek még a gyermekeket is bojtoltették.
»Quandoque magna tribulatione imminente, in sig-
num poenitentiae arctioris etiam pueris jejunia in-
dicuntur.”2 S6t a bojtot még az éllatokra is kiter-

1 Fiirdoiigyi szemle. Bpest 1938. II. szam 8. old.
2 Aqu. Szt. Tamés: Summ. Theol. 2. 2, qu. 147. art. 4. ad 2,
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jesztették. ,,(Ninive kirdlya) kozhirré tétette és
megparancsolta Ninivében: Se ember, se illat, se
marha, se juh ne egyék és ne legeljen és vizet se
igyék. Oltson szérruhat ember és allat és kialtson
nagy széval az Urhoz és térjen meg kiki gonosz fit-
jarél. Ki tudja, hatha visszafordul és megbocsat az
Ur és lelohad haragjanak tiize?”t

A protestans Sir John Lubbock irja: ”The use of
life” ¢. miivében, hogy ,Ha a vadak kéziil valaki
gyo6gyité akar lenni, els6 dolga a hosszii bojtolés.
Az eredmény az idegrendszer megerGsédése és bar-
ki megkisérli e médszert, rajon, hogy esze is éle-
sebben fog.” A szoveget fontossiga miatt erede-
tiben is kozlom: ,,When savages wish become me-
dicine men one of the preparations is a long fast.
The result is an increased activity of the nervous
system, which they take for inspiration. Any one
who tries, will find that he do better mental work
if he keeps down the amount of his food.”?

Ismeretes a mohamedanok ramadhan (vagy ra-
mazan) bdjtje, a mohamedinok holdévének 9. hé-
napjaban. Ilyenkor a buzgé muzulminok az egész
hénapon keresztiil szigortian bojtolnek. Napkeltét6l
napnyugtdig mindenneml evéstdl, ivastél és do-
hanyz4stél teljesen tartézkodnak és csak napnyugta
utin vesznek magukhoz mérsékelt mennyiségii tap-
lalékot. Egy francia tiszt kozli, hogy arab szolgija,
aki a bojti idében a sivatagon at hordozta csomag-
jait és akinek arcarél a nagy h@ségben csak ugy
csurgott az izzadsig, nem akart téle elfogadni egy
narancsot, hanem kijelentette, hogy estig nem sza-
bed semmit ennie.? Kiilsnben fentebb idéztem mar
a jellemzé mohamedan kdézmondast: ,Isten el6re
kiszabta minden embernek az ételadagot. Aki elébb
fogyasztja el, elébb hal meg, aki takarékoskodik
vele, hosszabb életli lesz.”

1 J6nés 3, 7-9.

2 Sir John Lubbock: The use of life. Leipzig. Edit. Tauchnitz.
80-81. old.

3 ,Linzer Quartalschrift* 1901. II. 485-486. old.
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Nem kevésbbé szigori a brahmanok bdjtje. A
brahman-pap lelki szabalyai ko6zott olvashatjuk:
»Téaplalékod legyen egyszer@i. Keriild a fagylaltot,
a tamarindot, a hagymat, az ecetet, a mustart és az
ételizesitGket. Etkezésedben tarts mértéket. Soha
ne terheld til gyomrodat. Evenként két hétre vond
meg magadtol kedvelt ételeidet. Az ételt csak or-
vossdgnak és eszkdznek tekintsd az élet fenntarta-
sara. Az élvezet kedvéért val6 étkezés bilinszamba
megy. Evenként egy hénapig ne hasznalj cukrot és
s6t. Képesnek kell lenned arra, hogy megélj rizs-
bdl, kenyérbdl és dalbél. Ekadasi-kor bojtolj tejen
és gyiimdlesén.”!

A gorogkeletiek nagy szigoruséiggal tartjak a boj-
toket. De még a protestdnsok koziil is szdmos hang
sz6lalt mar meg a bojt mellett.

A protestans C. Orelli: ,,Allgemeine Religions-
geschichte” ¢. mivében (Bonn, 1899), és Hazank-
ban a reformatus Téth Lajos: ,,A proéfétak lelki vi-
laga” c. miivében, (P4pa, 1926.) éppen azt bizo-
nyitja, hogy a bojt milyen egyetemes térvénye az
emberiségnek. A kiilfoldi protestans hitbuzgalmi
lapokban gyakran taldlunk bojtot ajanlé és dicsérd
cikkeket. Hazank protestans lapjaibél ime egy ro-
vid szemelvény: A ,Jojjetek énhozzdm” c¢. evan-
gélikus hetilap 1933. é&vi maére. 19. vezércikke a
bojtrél szélva, a tobbi kozott igy ir: ,,A bojt isten-
tiszteleti, valldsi cselekvés, amelynek célja maga-
baszéllas, a megsértett Isten kiengesztelése, j6va-
tétele valamely biinds cselekedetnek ... A mi evan-
gélikus egyhdzunk is megtartja a bdjti heteket.”
(Igy) .

Talén helyénvalé lesz itt idézni Vas Gereben
idevagé szavait:

,»Az orvosoknak nincs nagyobb kértevéjiik, mint
a katolikusok bdjtje. A magyar ember Osszel meg-
hizlalja a sertéseit s mar november elején puffa-

1 Kalyana-Kalpataru, Gorakhpur. 1934. I. No. 2. 355-356. old.
V. 5. Tower Vilmos: A brahman-pap lelki szabélyai: Egyhézi Lapok.
Bp. 1936 IIL sz. 81-82. old.
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dasig lakik zsirral, amitél egészen elneheziil; mert
télen nem dolgozik olyan erds munkat, mint nya-
ron. Készen volna az orvosok aratisa, ha az ad-
venti bdjt nem lenne; de akkor a katolikus ember
egyre-masra bojtdl, kevesebbet, sovinyabbat eszik
— s a vér ujra elevenebben dolgozik. Vigasztalja
magat az orvos a hosszi farsanggal, hegyen-volgyon
lakodalom, kétpofara eszik minden ember — né-
melyik alig tud szuszogni — az orvos mar tartja ké-
szen az érvégé6t, kopolyt; ekkor betoppan a negy-
vennapos bdjt, olyan hamar meglottyan a kifesziilt
bdr, hogy a nyavalya mind kifut aléla. Ezt kalvi-
nista orvos mond4! En elhiszem és elgondolom,
hogy t6bb esze volt annak, aki ezt igy rendezte.”!

XXIII. FEJEZET.
Folytatas.

Az ,anima naturaliter catholica” elvét a bojtre
vonatkoz6an rengeteg nagy és hires ember élet-
médjaban is felfedezziik.

Ismeretes Hippokratesnek, az ,orvosok atyja-
nak”, az 6kor leghiresebb orvosinak vilasza arra a
kérdésre, hogy minek koszonheti magas és beteg-
ségt6l mentes korat: ,,Mert mindig gy keltem fel
az asztaltél, — mondotta — hogy még tudtam vol-
na valamit enni.”

Galenus, a masik hires poginy orvos minden
tizedik napon szigortian bdjtolt és sok betegséget
is bojttel gyégyitott. Pythagoras és tanitvanyai szi-
gori mértékletességet kovettek.

Seneca irja, hogy a meértéktelenség, tobz6das és
dozsolés, a luxuria Campaniae”, gydzte le azt a
Hannibalt, akit sem az Alpesek, sem a hé és jég
nem tudott megpuhitani.

A régi orvosi szabdly igy szolt:

,Si tibi deficiant medici, medici tibi fiant

1 Vas Gereben: Dixi. 1864.
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Haec tria: mens laeta, requies, moderata Diaeta.”
(a XI. szazadbol) és
,,Ut sis nocte levis
Sit tibi coena brevis.”
(szintén a XI. szazadbdl.)

Ismeretes Lodovico Cornaro paduai tudésnak
(1467—1566) ,,Discorsi della vita sobria” c¢. miive,
amelyet szamos idegen nyelvre leforditottak. Ki-
csapongé élete kovetkeztében oly beteggé lett, hogy
30 éves kordban mir koporséjat is elkészitették.
Ekkor kisérletet tett a koplalassal. Oly kevésre szo-
ritotta le élelmét, hogy szinte lehetetlennek latszott
az élet fenntartdsara. Es? Nemecsak életben ma-
radt, nemcsak betegségei miiltak el egymasutan,
hanem ujabb betegség nélkiil megérte a 90. évet,
ekkor ujra megkisérelte a dasabb tdplalkozast és
oly beteg lett, hogy ujra halalatél féltek. Ezért foly-
tatta el6bbi bojtjeit és még 9 évig élt. Elete végéig
valamennyi érzéke ép maradt.

Bourdaloue S. J., ,,a kiralyok szénoka és a szo-
nokok kiralya,” egyszer egy gyermekkori jobaratja-
val talalkozott, aki orvos volt. Ennek kérdésére,
hogy hogyan érzi magat, Bourdaloue megjegyezte,
hogy neki életében még haromszor sem volt dolga
orvosokkal.

— De hat hogyan élsz te, hogy rengeteg mun-
kad ellenére ilyen makkegészséges vagy?

— Nem tudom biztosan — valaszolt Bourdaloue
— de azt hiszem, hogy j6 egészségem megmarada-
saban nem Kkis szerepe van az én étkezési médom-
nak. Miéta eszemet tudom, naponta mindig csak
egyszer laktam j6l, reggel s este épen csakhogy va-
lamicskét ettem.

Az orvos csévilta fejét, aztan mosolyogva szélt
gyermekkori baratjahoz: ,Edes bariatom csak arra
az egyre kérlek, hogy ezt az életmédodat ne na-
gyon hirdesd, mert ha az emberek kozott sok ko-
vetéd akadna, mi orvosok éhenhalnank.”

Kant a vacsorat feleslegesnek itélte, s6t kiadés
ebéd utdn a vacsora kivanésat beteges érzésnek
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mindsitette: ,,Man kann den Anreiz zum Abendes-
sen, nach einer hinreichenden Sittigung des Mit-
tags, fiir ein Krankhaftes Gefiihl halten.”?

Napoleon irja anyjanak Auxenne-bdl: ,,10 6ra-
kor aludni megyek, hajnali 4 érakor felkelek és
napjaban csak egyszer étkezem.”?

Napoleon gyakran gyomorbajos volt s ezért az
Egyhaz felmentette a bdjt alél, de pl. a Nagypénte-
ket egész udvaraval egyiitt szigortian megtartotta.?
Napoleon mondotta: ,,A természet két becses ado-
mannyal ajandékozott meg: képes vagyok barmi-
kor aludni s viszont képtelen vagyok mértékteleniil
enni vagy inni... barmi keveset eszik is az em-
ber, mindig tébbet eszik kelleténél. A mértéktelen
evésbe belebetegedhetik az ember, de abba soha,
hogy nagyon keveset eszik.*

Dr. Antommarchihoz pedig igy sz6lt a csaszar:
»A titkom, amellyel magamat gyo6gyitottam az, hogy
sohasem nyeltem orvossigot, hanem egy vagy két
napig koplaltam, vagy a rendesnél jobban kifarasz-
tottam magamat. Pl. Ha sokd pihentem, utina e-
gész nap sziinet nélkiil lovagoltam. Viszont, ha na-
gyon elfaradtam, akkor 24 6raig pihentem és bizto-
sitom, hogy ez a gyégymédom soha nem mondott
cs6dot.”s

Mereschkovsky azt irja Napoleonrél: ,,A Tuile-
ries-palota sotét szobdjaban ugy él, mint egy zo:-
don barat. Sziiletett bojtol, mértékletes ember, ke-
veset eszik, pedig hasonlit egy perpetuum mobile-
hez.”®

1 Kant: ,Von der Macht des Gemiits.* Leipzig ,Vom Essen u.
Trinken.” c. fejezet 21. old.

2 ,Worte Napoleons von Corsika bis St. Helena." Leipzig. Ver-
lag: Julius Zeitler. 1906. 31. old.

3 Tower Vilmos: ,Amit Napoleon életrajzai elhallgatnak.” Buda-
pest, 1937, 197. old. — Dr. Engelbert Fischer: Napoleon I. Leipzig
1904. 235. old. 7.

4 Emil Ludvig — Turéczi Jézsef: ,Napoleon Budapest, évszdm
nélkiil. Dick. M. kiad. 469-470. old.

5 Antommarchi: Denkwiirdigkeiten des Dokt. A. iiber die letzten
Lebenstage Napoleons. 1825.: 1920. jan. 22-rél.

6 Mereschkovsky: Napoleon, az ember 170. old.
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Tolsztoj az ,,Els6 1épcsében” a mértékletes tap-
lalkozasban és foképp a huseledelektél valo tar-
tézkodasban a helyes életnek a legfontosabb ténye-
zGjét latta.

Edison korunk féhibajanak tartotta, hogy az em-
berek nagyon is sokat esznek, alusznak és nem
dolgoznak eleget. ,Magamon prébaltam ki sok-
szor — mondta, — hogy aki sokat evett, annak
nem elég tiszta a feje és az alkotdshoz nincs elég
konnyebbsége. Manapsag az emberek annyit alusz-
nak, hogy szinte tompaelméjiiekké vélnak, holtukig
mindig csak esznek és alusznak. Mikor az izzélam-
pat feltalaltam, 6t nap és 6t éjjel nem aludtam
semmit sem és enni is keveset ettem és akkor al-
kottam életemben talan a legjelentésebbet. Nemré-
gen, valészinlileg az X. sugarakkal val6 kisérlete-
zés miatt, megromlott a gyomrom. Ezek a sugarak
borzaszt6 hatastak, egyik asszisztensemnek egy-
masutidn kellett a tagjait amputdlni. Nekem gyo-
morbajom miatt meg kellett valtoztatnom étrende-
met. Két hénapon at egy-egy étkezésre csak négy
uncia ételt ettem, naponta tehat 12 unciat. s két-
hénapi ilyen étrend utdn ugyanannyi volt a stlyom,
mint elébb. Hanem az egész id6 alatt sokkal éle-
sebbnek, tisztibbnak éreztem a gondolkozasomat
a nélkiil, hogy testi er6m valamit csékkent volna.
Es annyit dolgoztam, mint elébb, de a munkam
kénnyebb és gyorsabb volt.”!

Upton Sinclair, az ismert amerikai ir6 éveken &t
ideges fofajasban és més betegségekben szenve-
dett és megpr6balt minden orvossagot, régit és
Gjat, amit ajanlottak és rendeltek neki. Ekkor az
u. n. véletlen osszehozta egy asszonnyal, aki éve-
ken at agybanfekvé beteg volt, rheumiban, gyo-
morbajban és biiskomorsagban szenvedett és aki
most oly egészséges, oly friss és oly pompés szin-
ben volt, hogy mindenki b4amult rajta. Téle tudta
meg a titkot: bdjtolni, bojtolni, bojtélni és szaba-

1 K. M.: Edison, the great inventor. 1903. p. 42. E részt a Buda-
pesti Hirlap is kézdlte: 1905. dec. 19.
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lyosan koplalé kiir4t tartani, ez az egészség ftja.
Sinclair pontosan le is irja gydégyuldsanak osszes
fokozatait. Az els6 napon rettenetesen éhes volt.
A masodik reggelen érzett még egy kevés éhséget,
de aztan ez is elmaradt s az étkezési gondokrél ugy
megfeledkezett, mintha sosem gyétérték volna. ,,A
bojt el6tt — mondotta — erds fejfajas gyotort,
amely a bojtidé legels6 napjan goresésen ragaszko-
dott hozzam, aztan elmaradt és nem is tért vissza
tobbet. A mésodik napon valamivel gyengébben
éreztem magamat, kifekiidtem a napfényre s ott
maradtam egész napon at. Némi kis testi gyengesé-
get és faradtsagot is észleltem magamon, amelyhez
a lélek nagy tisztasaga fliz4dott. Az otédik nap
utan mar frissebb, erésebb voltam. Sétdlni mentem
s elkezdtem irni is. Legjobban meglepett a szelle-
mem fiirgesége, sokkal tobbet irtam és olvastam,
mint valaha.”

Henry Ford, az autékiraly, kijelentette, hogy szaz
évig akar élni és 85 éves kordig o6hajt dolgozni.
»Az utolsé 6t év alatt — mondotta éppen olyan
alapossaggal tanulményoztam a helyes étrendet,
mint valaha az auték szerkezetét. A kovetkezd ét-
rendet kovetem: reggelire gyiimoles, délben protei-
nek, este keményitd. Tultdpldldés okozza a legtobb
ember korai haldldt.” )

A sport-kivalésagaink életében szintén megtalal-
juk a szigor bojt kovetését.

Dr. Vadas Ivant6l érdekes konyv jelent meg.
Cime: Atlétikai Tréningkutatasok. Szerzé maga a
,Budapesti Egyetemi Atlétikai Clubnak”, majd
1921 é6ta a ,Magyar Atlétikai Clubnak” atlétikai
trénere, tehat elsGrangi szaktekintély, az orvostudo-
manyt is elvégezte. Konyvében elgirja, milyen élet-
médot kell a trénernek folytatnia. Tobbek kozott
igy ir:
g),’,lgen kevés vizet igyunk, ezt is kis citromlével
savanyitva. Kevés fott- és siilthiist, tésztat és sza-
raz fozeléket, kevés s6t. Semmi sajtot, vadhust, ka-
viart, osztrigat, rdkot, semmi fiiszert, alkoholt, ka-
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vét, teat. Dohényzési tilalom. Hideg és forré ételek
s italok, fagylalt, jegeskavé, jegelt italok élvezete
szigoruan tilos. A 20-21. életévig teljes nemi tartéz-
kodas.” (5-6. old.). Ezt szé6rél széra idéztem a
konyvb6l, nem pedig tartalomszeriien!

Amikor eldszor olvastam e szdveget, szinte el-
allt az eszem. Az Egyhaz soha ilyen szigoru bojti
eldirast nem adott!

Mikor 1936. aug. 4-én a néger Jesse Owens-t, a
vilag leggyorsabb futéjat életmodja feldl kérdezték,
igy felelt: ,Teljesen sportszeriien élek. Nincsenek
kiilonds igényeim. Keveset eszem.”

A boldogult Tertsanszky-val a vilagbajnok kard-
vivéval szerencsém volt érintkezni és bamulva ta-
pasztaltam, hogy milyen csodalatosan meértékletes
étrendet kovet.

Dr. Lumniczer Sandor, az agyaggalamblovészet
tobbszori Eurépa- s vilagbajnoka 1933. augusztu-
saban arra a kérdésre, hogy milyen életmédot foly-
tatott a haromnapos bécsi versenyen, igy felelt:
»Reggel fél 7-kor felkeltem. Az ebédem egy sonkas
zsemlyébdl 4ll, nem lehet verseny kozben enni.
Reggelt6l-estig nem is vehettiink mas taplalékot
magunkhoz. Este kiadésabb volt a vacsora.”

Czaja Jozsef, minden id6k egyik legkitlinébb ma-
gyar professzionista birkézé vilagbajnoka 1937 nov.
12-én igy nyilatkozott el6ttem: , Azt hiszik az em-
berek, hogy a birkézo bajnok harom rostélyost és
huszondt turésgombéeot eszik ebédre. Nagy téve-
dés. Azzal sikeriilt biztositani allandéan erémet és
kondiciomat, hogy mindig keveset ettem. Délben
egyszeril kis ebéd, semmi mds. Sok evéstél nem
lesz erdsebb az ember, csak hdjasabb. Rajtam pe-
dig nines h4j, csak izom... Nem a sok evés és a
sok tréning a nyitja ennek. Epen az ellenkezdje.
Szerintem az erdnek és az egészségnek egyetlen
titka abban rejlik, hogy nem szabad sokat enni.
Szegény ocsém (Czaja Janos, szintén birkézé baj-
nok) sokat evett, dohanyzott (1937-ben meghalt).
En nem iszom és nem dohanyzom. Citromos teaboél
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all a reggelim. Délben kis meniit eszem: Kkorty le-
vest, par deka hist, kiad6s f6zeléket s valami gyii-
molesot, esetleg kevés tésztat. Este megint valami
konnyiit eszem, kevés hust eszem. A sok hus gyil-
kolja az embert.” (1937 apr. 22-i nyilatkozata).

Egy Kkival6 févarosi katolikus orvos mondotta
nekem: ,, Az Egyhaz tudta, hogy miért rendelte el
a bojtoét. De, mint legjobb emberismerd, nem ren-
delte el mindennapra, mert akkor senkisem tartana
meg. Igy hat csak bizonyos napokra és id@szakok-
ra rendelte el, utébbiaknal is megszakitdsokkal.
Igy legalabb a becsiiletesebb és buzgdbb katoliku-
sok mégis megfogadjak szavat.”

A parisi Katolikus Egyetem fizikai tanszékének
vilaghirl tanira, a 94 éves Branly Eduard, a ra-
di6 atyja (aki megelézte Marconit) 1937 nov. 5-én
igy nyilatkozott A. Gy. irnak az Uj Nemzedék mun-
katarsanak: ,,Az emberek legnagyobb része tulsa-
gosan sokat eszik. Haromszor annyit, mint ameny-
nyire sziiksége van. Ezt nem mint manidkus oOreg
mondom, hanem mint orvos, aki 93 évet éltem.”

XX1V. FEJEZET.
A hustilalom (abstinentia.)

Az Anyaszentegyhiz a hisfogyasztds megszorita-
saban is szinte orvosi médon gondoskodott hiveirdl.
Mintha mondotta volna: Parancesal kényszeritlek,
hogy ne edd magadat tele hiissal, nehogy rheumas
és cstzos légy. Amtgy is tobbnyire 4llattenyésztd
vagy, ki vagy téve annak, hogy nem lesz valtozatos
a kosztod, legalabb hetenkint egyszer méssal is lak-
jal jol és vitamint is vigyél szervezetedbe. S igy to-
véabb.

Az abstinentia egészségiigyi hasznarél és fontos-
sagarél mar fentebb szélottunk. Az Anyaszentegy-
haz régebben sokkal szigoribb volt a hiusfogyasz-
tas korlatozasaban. Mondhatndm, e szigortisag te-
kintetében is megelizte a mai orvostudomanyt,
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amely ma mar szintén tanitja és hirdeti a tidlzott
hisevés karos voltat.

De mily messze is allunk a hisfogyasztis meg-
szigoritdsa tekintetében a régiek életmédjatél, kii-
16n6sen a bojti idében.

Szorosabb értelemben a ,hiis” sz6n csak a me-
legvéri allatok izomszovetét értjiik, de a régiek a
bojti s histilalmi napokon a hust sokkal tagabb ér-
telemben vették, amennyiben mindazt keriilték, ami
allatb6l eredt. Igy az elsG keresztények a nagybojt-
ben nemcsak a hiistél tartézkodtak, hanem a tejtél,
vajtol, sajttél, tojast6l és 4llati zsirt6l is. Abban az
idében felmentésrél szé sem volt. Midén Justinian
csaszar idejében Konstantinidpolyban kitért az éh-
ség és a csaszar hust osztatott ki, a keresztények
inkabb éheztek, de hist nem fogadtak el, mert a
kiosztds nagybdjtre esett.

Tertullian az els6, aki megemlékezik olyanokrél,
akik a hustilalmat megszegik. Ilyen kemény sza-
vakkal sz6l r6luk: ,,Apud vos agape in cacabis fer-
vet, fides in culinis calet, spes in ferculis iacet.”?

Hajdan még az allami torvények is biintették az
egyhazi hustilalom megszeg6it, még pedig rendki-
vill szigortian. Csak izelit6iill néhany példa:

Nagy Kérolynak, a kozépkor legnagyobb uralko-
déjanak torvénye haldlos biintetéssel fenyegette
azt, aki bojtben hust evett.?

Hazankban Szent Istvan torvénykonyvének X.
pontja igy szél: ,,Si quis quatuor temporum ieiu-
nia cunctis cognita carnem manducans violaverit,
per spacium unius ebdomade (sic!) inclusus ieiu-
net.”% A XI. pont igy sz6l: Si quis in sexta feria ab
omni christianitate observata carnem manduca-
verit, per unam ebdomadam luce inclusus ieiunet.”*

1 De jejuniis, c¢. 17. Migne P. L. 2, 1029,

2 Capitulare Paderbrunnense, 785. év 4. cikk. Dr. Marczali Hen-
rik: A magyar torténet kutfoinek kézikényve. Bpest. 1901. 71. old.

3 Balics L.: A r. k. Egyhaz tért. Magyarorszdgon. Bpest III. két
503. old.

4 Balics: u. o.
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Ugyanezt megerdsitette Szent Laszlé és Kalman ki-
raly is.!

A huson kiviil a tojas, tej, vaj, allatzsir tilalma
bdjti idében az egész keresztény vilagban egészen
a XVII. szazad végéig, illetve a XVIII. szdzad ele-
jéig, s6t tobb helyen a XIX. szdzad kozepéig tar-
tott.

Aquin6i Szent Tamas (1226—1274), mint maga-
tol ért6dst emliti, hogy bojti id6ben minden, allat-
b6l szdrmazé taplaléktél tartézkodnunk kell. Sza-
vai: ,,Ova et lacticinia jejenantibus interdicuntur,
inquantum sunt ex animalibus exorta carnes ha-
bentibus. Unde principalius interdicuntur carnes
quam ova lacticinia.”?

V. Pal papa (1605—1621) biboros vikariusa, Gaz-
zia Millini 1617 febr. 7-én, a nagybdjt elején szigo-
ri rendeletet ad ki: Senkinek sem szabad Roma-
ban a nagybdjt egész ideje alatt allatot levagni
vagy hust arulni, kivéve néhadny mészarost, akik a
betegeket és ldbbadozékat latjak el hiissal, még
pedig csakis betegnek valé konnyi, barany-, borja-
vagy kecskehtissal. De ezeknek a mészirosoknak
sem szabad a hist kirakniok, hogy mindenki lassa
és megkivanja, hanem bent kell tartaniok. Még
azoknak is, akik betegek szdmara viszik a hust, ezt
utkézben be kell takarniok. Semmiféle egyéb hist,
tojast, sajtot vagy mas tejterméket sem szabad el-
adni, még hazrél-hazra jarva sem.

Még annak is, aki betegnek vagy labadozénak
akart hiist vinni, irdsos engedélyt kellett felmu-
tatni, amelyet az orvosnak vagy plébanosnak és
ezen feliill még, a bojt felmentésére jogosult u. n.
deputatusnak kellett alairni. A széllodak, vendég-
16k, korecsmék, kif6z6k sem szolgéltathattak ki
vendégeiknek hist irdsos engedély nélkiil. Sét aki-
nek megfeleltek a tojas- és tejtermékek, csak ezek
fogyasztisara kapott engedélyt, nem pedig hisra?

1 Balics: u. o.
1 Summa Theol. 2, 2, qu. 147. art. 8. ad 3.
1 ,Theologia.” Bpest 1938. 79—80. old.
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VII. Sandor pépa (1655—1667) elitélte a kovet-
kezé véleményt: ,Non est evidens, quod consuetu-
do non comedendi ova et lacticinia in quadragesi-
ma obliget.””* Liguori Szent Alfonz (1696—1787)
még halalos bilinnek mindsitette, ha valaki nagy-
bdjt hétkdéznapjain tojast, tejet vagy tejnemiit fo-
gyasztott.?

Hogy hazankban is mily szigorian vették hiveink
az abstinentiat és milyen késéig érizték meg a régi
hustilalmi fegyelmet, arra nagyon jellemzé a kévet-
kez6 érdekes adat:

Az 1611. magyar, nagyszombati tartomanyi zsi-
nat és ez id6tél fogva a magyar piispoki kar allan-
déan engedélyt kért az apostoli székt6l, hogy a ma-
gyar katolikusok nagybdéjtben tejet és tojast is fo-
gyaszthassanak. Az engedélyt azonban sokan nem
hasznaltak és nagybojtben csak halat és olajos
ételt ettek. Csak 1870 maj. 6-an engedte meg IX.
Pius papa, hogy a bojtos eledelek elkészitéséhez
allati zsirt is hasznalhassanak.?

Ami igaz, igaz! Ha a jejunium tekintetében
egyikiink masikunk talan kissé tdgabban is magya-
razza a torvényt, de az Egyhdz eldirta abstinentiat
Hazankon beliil, és kiviill minden pap és szerzetes
rendkiviil lelkiismeretesen megtartja. Ez bizonyos!
Hala Istennek!

De azutdn az Egyhaz eldirta abstinentian tdl, né-
mely testvériink annal nagyobb, karos és egész-
ségtelen mértékben fogyasztja a hist és a husne-
mieket.

Lindvorsky Janos, a vilaghirii jezsuita atya irja:
,Psychologie der Ascese,, c. miivében:* Ein gut-
meinender kath. Arzt, der lingere Zeit den Tisch
einer einfach und streng lebenden Kklosterlichen
Gemeinde beobachten konnte, sagte dem Verfasser

1 Prop. 32.

2 Theol. Mor. Tom. III. 1006. 1009.

3 Fraknéi: A magy. és rém. szentszék: III. 282—283. old. és
dr. Kardcsonyi Jénos: Magyarorszag egyhéztorténete., 1929. III. kiad.
201—202. és 344. old.

4 Freiburg in Br. 1935. 26—27. old.
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dieser Schrift: Ich war oft entsetzt iiber die Men-
gen Fleisches, die dem Organismus zugemutet wur-
den.” Tehat az orvos még ez ,egyszerlien és szigo-
ruan™ €l6 szerzeteshazban is csodilkozott, hogy
mily sok hiissal terhelik meg a szervezetet.

Teljesen hasonld, s6t még szigoribb volt egy bu-
dapesti forvos véleménye. Amikor megtudta, hogy
az egyik rendhazban a tagok péntek és a bojti na-
pok kivételével mindennap délben és este hiist
esznek, felkialtott, hogy ezt a lassi Ongyilkossag-
szamba mend szokast kozegészségi okbol a vilagi
hatésdgoknak kellene megtiltania.

A protestans Dr. Kovacsics Sandor, Gyér varos
tiszti f6orvosa, még a lutheranusoknak is lelkére
koti a husevés erds megszoritasit. A ,,Harangsz6”-
ban, az Orszagos Luther-Szovetség hivatalos lapja-
ban! igy ir: ,,Karos a tilsagos hisevés. Kevés hiis-
étel mellett sok f6ézelék és gyiimolesevés biztositja
a szervezet munkaképességének fenntartasat és a
taplalkozasb6l ered$ artalmak elkeriilését.”

Dr. med. Mészaros Gabor egyet. m. tanar, all.
kérh. igazgat6-orvos és taplalék-szaktudds irja :
»A jelenlegi étmédunkat gy fogjuk médositani,
hogy a hisfogyasztast csokkenteni, a til sok evést
mérsékelni fogjuk.”? Majd: ,JIgen helyesnek kell
tartani, ha a vegyes taplalékon levé ember is néha
felfiiggeszti a husfogyasztast. A hetenkinti egyna-
pos hisbdjt mindenesetre nagyon kivanatos, sem-
mi esetre sem artalmas, st a legtobb esetben jo
hatasat latjuk annak is, ha még teljesen egészsé-
ges emberek is iddszakonkint (pl. félévenkint) egy-
egy hétig hismentesen étkeznek.”® Mennyire iga-
zolja a mai orvostudomany az Egyhéz abstinentias
el6irasait, f6képp a péntekit!

E fejezet befejezéséiil Dr. Halasz Henriknek, egy
reformatus vallasii magyar szakorvosnak vélemé-
nyét kozlom: ,,A kultirember nem {gy él, mint azt

1 1931, okt. 18. szam 336. old.
2 ,Taplalkozistan.” Szeged. 1934. 94. old.
3 U. o. 36. old.
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az emberi szervezet helyes életmiikodése megki-
vanna. ElsGsorban helyteleniil taplalkozik, sok al-
lati tdpanyagot (hust, tojast) fogyaszt, amelyek fo-
gyasztasa kozvetleniil véredényelmeszesit alkatré-
szeket, f6képp tilkonnyen felszivédé fehérjéket tar-
talmaznak, amelyek f6l6s mennyiségben jutvan a
vérbe, itt elmeszesedést hozhatnak létre. Evezredes
szokas a mai taplalkozds médja, de csaknem any-
nyi ideje is annak, hogy az emberek 80—90 %/s-a
anyagcsere betegségben szenved és pusziul is el
id6 el6tt. Tudva, hogy a sok allati tapszerrel vald
taplalkozds mennyire megroviditi a természetes
élettartamot is, valéban érdemes lenne minden em-
bernek, de f6ként az emberiség egészségiigyi viszo-
nyait sziviikon visel§ tényez6knek, koréknek arrdl
gondolkozni, azzal behatéan foglalkozni, hogy va-
lami médon a népet észszerilbb, a szervezeire a
maindl drtalmatlanabb tdpldlkozdsra és életmddra
kellene szoktatni és mevelni” — Lam az Egyhaz
mar kétezer év G6ta szoktatja s neveli hiveit erre
az életmédra!
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V. RESZ.
AZ ETMOD ES ISTEN SZOLGAI

XXV. FEJEZET.
Az étmod és a tisztasdg erénye.

A Kkatolikus pap és szerzetes erkolesi életének
egyik alapja, el6feltétele s legszentebb kotelessé-
ge a tisztasag erényének lelkiismeretes megtartdsa.
E nélkiil nala boldogsagrol, megelégedésrsl, nyuga-
lomrél és békérol sz6 sem lehet.

Az Anyaszentegyhaz a celibatussal és a tisztasa-
gi fogadalommal Isten szolgéit a legnagyobb erkol-
csi magassagokba, az erényeknek szinte csticspont-
jara emeli és a szellem fens6bbségének, valamint
az Onuralom élGképeivé avatja.

A papi és szerzetesi hivatasnak egyik legszebb,
legmagasztosabb és legfelségesebb oldala, hogy
masoknak mindenben, de f6képp a tisztasidg eré-
nyében mintaképe lehet és koteles lenni. Isten
szolgdja a tisztasag erényével ékesitve, a gyenge
akaratuaknak tamasza, a nehézkes térekvésilieknek
Osztonzéje, a siillyed6knek ment§ keze, a kételke-
ddknek megbizonyosodas, a botranyok ellenében en-
gesztelés és az allhatatosakra vigasztalas.

Amde a tisztasag erénye és a coelebs élet bizo-
nyos fiziolégiai functi6kkal jar, amelyeket Isten
szolgajanak tekintetbe kell venni. Ezért a tiszta
életii papnak s szerzetesnek nemcsak a lelki esz-
kozoket kell igénybe vennie, (elmélkedés, gyakori
gyénas, aldozas, illetve misézés stb.), hanem egynit-
tal testi életét is e szerint kell berendeznie. Am
valljuk meg Oszintén, a szemindriumokban és szer-
zetekben sokhelyiitt jéformén csak kegyelmi eszko-
zbkkel és tandcsokkal szerelték fel az ifjlisagot a
meredek tutra. Pedig sziikséges, hogy élettani esz-
kozokkel is megkonnyitsiik feladatukat és koteles-
ségiiket. Erre segit a jozan étméd is.
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A j6 Isten ugy alkotta meg természetiinket, hogy
a felvett taplalék elsGsorban sajat életiink fenntar-
tasara szolgaljon és csak masodsorban az utédokra
szitkséges anyagok kitermelésére. Ezt két tapaszta-
lati tény is bizonyitja.

Néhany nagyon kevés betegség (pl. tiid6vész) Kki-
vételével, a silyos betegek szexualis telitése egész-
ben vagy részben sziinetel. A masik tény: a nagy
koplalék egyhangtan valljak, hogy teljes étlensé-
gik 3-4. napja utin a nemi Osztén jelentékenyen
megfogyatkozik, majd koplalasuk tovabbi idejére
szinte teljesen megsziinik.

Amig kell6 tdplalékot vesziink magunkhoz, ez
mind sajat életiink fenntartasira, mind a nemi
hormonok kitermelésére szolgal. A taplaléktsbblet
azonban mar nem a szervezet fenntartdsara és er6-
sitésére szolgal, hanem egyik része a szervezet
megduzzasztisat és egyittal a nemi hormonok
gyorsabb és bdvebb szaporitasat okozza, masik ré-
sze, mint felesleges salak, tidvozik testiinkbdl.

Ma mar eléggé ismerjilk az élelmezés és taplal-
kozas mennyiségének és mindségének donté hata-
sat a test hormon-gazdalkodésara. Igy azt is tud-
juk, hogy a sziikségesnél bdségesebb taplalkozas
noveli a fomes peccati-t, felerésiti a concupiscentiat
és b6vebben termeli azokat a nemi hormonokat,
amelyeknek felduzzadisa, mint inspiralé, nyugta-
lanité, zaklaté, izgat6, képzeletet szédit6, illuziokat
termeld és részegité igézetek jelentkeznek értel-
miinkben, képzeletiinkben, akaratunkban és ideg-
rendszeriinkben.

Amugy is nehézségiink és erkolesi tehertételiink
az, amit Szent P4l ugy fejez ki, hogy ,két térvényt
érzek magamban.” A taplalkozas-tobblet ndveli ezt
az ellentmondést és gyorsitja a nemi teltséget. Ily
értelemben mondotta boldogult Prohéaszka piispok
egy lelkigyakorlat alkalmaval: ,Akik j6l élnek,
nagyon is rosszul élnek.”

Az Anyaszentegyhaz a jejuniumot is elsésorban
a testi vagyak konnyebb legydzésére, tehat a tisz-
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tasag erényének a védelmére rendelte. Az angyali
doktor mondja: ,,Assumitur enim jejunium princi-
paliter ad tria: Primo quidem ad concupiscentias
carnis reprimendas; unde Apostolus dicit in au-
ctoritate inducta: In jejuniis, in castitate, quia per
jejunia castitas conservatur.”! Majd: , Jejunium ab
Ecclesia instituitur ad concupiscentiam refrenan-
dam, ita tamen quod natura salvetur.”? Es har-
madszor is: ,Jejunium ab Ecclesia est institutum
ad reprimendas concupiscentias carnis, quae qui-
dem sunt delectabilium secundum tactum, que con-
sistunt in cibis et venereis.”?

Szent Agoston mondja: ,Jejunium... concupi-
scentiae nebulas dispergit, libidinum adores ex-
tinguit, castitatis verum lumen accendit.”* Az Egy-
haz is hirdeti praefatigjaban: ,,Qui corporali jeju-
nio vitia comprimis mentem elevas, virtutem lar-
giris et praemia.” A Breviarium Kenty-i Szent Ja-
nosr6l hirdeti: ,,Virginalem pudicitiam, velut lilium
inter spinas... jejuniis custodivit.” (Okt. 20. IIL
Noct.)

,Fraena gulam et ommnem carnis inclinationem
facilius fraenabis”, mondja Kempis Taméas. (Lib.
1. c. 19. p. 4)

A jejunium inkibb a magunkhoz veendd étel
mennyiségére vonatkozik. De nemcsak az élelem
mennyisége, hanem a mindsége is szoros Osszefiig-
gésben van a tisztasag erényével. Ezért rendelte el
az Egyhaz az abstinentiat is, t. i. a histilalmat,
s6t régebben minden élelmi anyagnak a tilalmat,
amely 4llati testb4l szdrmazott, mint aminék a to-
jas, a tej stb.

Ugyancsak hivatkozom e pontban az angyali
doktorra: ,Per abstinentiam corpus castigatur,
non solum contra illecebras luxuriae, sed etiam
contra illecebras gulae; quia dum homo abstinet,

1 S. Thom. Aqu.: Summa Theol. 2, 2, qu. 147. art. L.
2 Ibid. art. VL

3 Ibid. art. VIIL

4 Sermo de oratione et jejunio. 230. De temp.

8 Papi diéta 113



magis redditur fortis ad impugnationes gulae vin-
cendas, quae tanto fortiores sunt quanto magis ho-
mo eis cedit...”* és ,Ideo illos cibos Ecclesia jeju-
nantibus interdixit, qui et in comendo maxime
habent delectationem, et iterum maxime hominem
ad venerea provocant. Hujusmodi autem sunt car-
nes animalium in terra quiescentium et respirati-
um, et quae ab eis procedunt, sicut lacticinia ex
gressibilibus et ova ex avibus. Quia enim hujus-
modi magis conformantur humano corpori, magis
conferunt ad humani corporis nutrimentum; et sic
ex eorum comestione plus superfluit, ut vertatur
in materiam seminis, cujus multiplicatio est ma-
ximum incitamentum luxuriae.”2

Mas helyen az angyali doktor a tisztasdg megdr-
zésére és a luxuria ellenszeréiil hét eszkozt ajanl.
Ezek elseje a ,,maceratio carnis per abstinentiam’
és csak utana, tehat masod-, harmad- stb. sorban
emliti és ajanlja a tobbi eszkdzt, mint az elmélke-
dést, a munkat, a Szentirds tanulmanyozisat stb.?

Mar Szent Jeromos mondotta: ,,Sine Cerere et
Baccho friget Venus, i. e. per abstinentiam cibi et
potus tepescit luxuria.”

Es ime, az Egyhaz e téren is, a Szentlélektdl ve-
zetve, intutive rajott arra, amire a mai élettan
is rabukkan.

Ratérve az élettan mai tanitdsara, elsésorban fel
kell hivnom olvas6im figyelmét a fehérje jelentbs
szerepére taplalkozéasunkban, f6képp a szent tiszta-
saggal val6 Osszefiiggése miatt.

A fehérje nitrogén-tartalmi szerves vegyiilet,
amely egyszerii Osszetételii vegyiiletek egész tome-
gébol épiil fel.

A fehérje egyrészt a szervezet fiitészere, mas-
részt épitéanyaga. Fiitéanyag a szénhydrat és a
zsir is, és ezek bizonyos tekintetben helyettesithe-

1 Summa Theol. 2, 2, qu, 147. art. 2.
2 Ibid. art. VIIL
3 Ibid. qu. 188, 5. o.
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tik is egymast. De ha magéaban a szervezetben hiba
tamad, ez csakis fehérjével pétolhaté, amiképp egy
gép vasalkatrésze sem pétolhaté faval, szénnel,
benzinnel vagy olajjal, hanem csakis vassal. Sét
szervezetiink csak azokat a fehérjéket tudja j6l ér-
tékesiteni, amelyeknek épitSkdvei megegyeznek az
emberi fehérjék épit6koveivel.

Marmost szervezetiinkben folytonosan ténkre-
mennek fehérje-alakulatok, amelyeket csak tapla-
1ékban levé fehérjékkel tudunk pétolni. Ez az u. n.
»fenntartasi fehérje”, amelyre a szervezetnek fel-
tétleniil és elengedhetetleniil sziiksége van.

Ett6l a nélkiilézhetetlen fenntartdsi fehérjétol
kiilonbozik a sziikségletnél tobb, felesleges, u. n.
sluxus-fehérje”. Azért nevezziik luxus-fehérjének,
mert ezt a szervezetiink ugyan szintén elégeti, de a
fehérjének flitbanyagul valé hasznédlata észszeriitlen
pazarlasszamba megy. Ez hasonlé volna ahhoz, ha
valaki tfizifa vagy szén helyett drdga bitoraival
akarna fiteni a lakasat. T. i. a fehérje-testek aleg-
célszeriitlenebb energiatermelék, mert csak kis
részben égnek el maradéktalanul, vagyis a legtébb
energiat szabadon engedi. Igaz, hogy a fehérje
szétesési termékeinek egy része -cukor-anyagga
valtozik, de sokkal gazdasagosabb ezt kozvetleniil
cukorb6l vagy méis szénhydratb6l fedezni.

De a szervezetnek jutott fehérje-tobbletnek még
az is a rossz oldala, hogy sok artalmas salakot ter-
mel, amely a kivéalasztasi szerveket (m4j, vese stb.)
ersen igénybe veszi és tilsavasodast okoz, illetve
megbontja a savak és ligok kozdtt sziikséges
egyensilyt, izgatéan hat a vérre s idegekre, és eld-
mozditja a bélrothadast. A fehérje-rothadas foko-
zott vagy rendellenes voltdbél szérmazé szétesési
termékeknek mérgezé hatist is tulajdonitanak.!
Bircher-Benner pedig irja: ,Der beste korperliche
Gesundheitzustand wird erreicht, wenn der Mensch
mit einem Minimum von Eiweiss sich das Notwen-

1 Jendrassik—Herczog: ,,A belorvostan tankdnyve.” Bpest, 1930.
1. két. 427. old.
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dige zufiihrt.”! Vagyis az egészségre legkedvezsbb,
ha a fehérjéb6l csak a szervezetnek okvetleniil
sziitkséges mennyiségre szoritkozunk és a tébbletet
keriiljiik.

Gudzent német egyetemi tanar silyos tudoma-
nyos érvek alapjan azt allitja, hogy a koszvény és
rheuma minden alakjaban u. n. allergias betegség
és oka a szervezetbe jutott nagyobb mennyiségt
fehérjével szemben mutatkozé tilérzékenység.

Hindheve dan tudés, aki a vezetése alatt miko-
dé koppenhagai ,,Taplalék-kutat6 Intézetben” csak-
nem félszdzadon at végzett kutatasokat és kisérle-
teket, ezek eredményeiil felallitotta azt az azota is-
meretes tételt: ,,Kevesebb fehérje: kevesebb be-
tegség!”

Erdekes, hogy ugyanerre az eredményre jott ra
a sport-tapasztalat is. A ,,Zeitschrift fiir Volker-
ndhrung” c. tudoméanyos foly6iratban Dr. med. et
phil. Eugen Heun, berlini sportorvos frja: ,Die
Bewegungsékonomik verlangt im allgemeinen kei-
ne Steigerung der Eiweisszufuhr, auch nicht bei
grossten sportlichen Anstrengungen, hingegen diirf-
te es ratsam sein, den Organismus nicht durch un-
nétige Eiweisszufuhr belasten; insbesondere gilt
dies — wie iiberhaupt allgemein-hygienisch — fiir
die hochkomplicierten Eiweisskoérper speziel fiir
solche tierischer Herkunft.”?

Az 1936. évben Berlinben tartott nemzetkozi olim-
piai sportverseny alkalmaval ¢sszeallitott ,Etkezési
Utasitdsok” 7. pontjdban olvassuk: ,,Die Meinung,
dass hohe Eiweiss- und Fettzufuhren eine Sport-
nahrung besonderes wertvoll machen, ist irrig.”3

Végiil: épp a fehérje az az anyag, amely lénye-
gesen Osszefiigg a nemi életiinkkel. T. i. a férfi és
néi ivarszervek valadéka fehérjét kovetel, a fehér-
je-tulterhelés pedig egyrészt az egész idegrendszert
izgatja, masrészt kiilonsen noveli a nemi szervek

1 Eine neue Ernihrungslehre. Ziirich-Leipzig. 4. Aufl. 112—113, old.

2 ,,Zeitschrift fiir Volksernahrung.** Berlin. 1936. 13. fiizet, 205. o,

3 ,Kostregeln und Richtlinien fir die Ernihrung des Sportlers.,
Zeitschrift fir Volksernihrung. Berlin. 1936. XIII. f. 223. old.

116



ingerlékenységét és elfsegiti a nemi hormonok
gyorsabb szaporodasat. ,Eiweissiiberschiisse stei-
gern die Reizbarkeit der Sexualorgane.”! , A sok
fehérje ingerli az idegeket és a nemi szerveket.”2

Marmost egyidében nagyon heves vita folyt
akoriil, hogy mennyi a szervezetre okvetleniil sziik-
séges fehérje. A vita azért valt oly szenvedélyessé,
mert nem vették tekintetbe az individuélitast és az
egyének szerint tapasztalt ingadozast. Ma mar a
keretet allapitjak meg, amelyen alul menni senki-
nek sem szabad, és amelyet meghaladni senkinek
sem tandcsos. Az als6 hatar naponta 20—30 gr., a
fels6 hatar 110 gr. Persze ezt nem tugy kell érteni,
mintha ezt a mennyiséget minden egyes napon ma-
gunkhoz kellene venni, mert ha egy-két napig sem-
miféle fehérjét sem vesziink magunkhoz, az sem
baj, ha a koévetkez6 napokon a hianyt pétoljuk.
Kaloriakban a fehérje-szitkséglet a taplalék Ossz-
kaléria-sziikségletnek 7 9/0-a. Konkrét példaval egy
kozéperds, kb. 70 kilés papnal vagy szerzetesnél,
aki nem végez erGsebb testi munkat, elég naponta
36—50 gr. fehérje, viszont az erds testi munkésnal
ugyane suly mellett 60—90 gr.

Gazdag fehérjetartalmi taplalékok: a hus, f6-
képp az izomrészek, a tojas, hal,® bors6, bab, sar-
gabors6, lencse, rizs, krémsajt, svajci sajt, marha-
ma4j, di6, mogyor6, mandula, a tej, tejfel, turé,
gombafélék, csokoladé, kakaé, kaviar. Kevés fehér-
jét tartalmaz vagy semmit: alma, korte, eper, mal-
na, cseresznye, barack, szilva, sparga, cékla, laboda
(spen6ét), szol6, feketegyokér.

Néhany konkrét adat: A marhahis (csont nél-
kiili) fehérje tartalma 18-20 %/, borjuhiisé 21, ser-
téshusé 19, tehéntejé 3.4, vajé 0.7. Egy 56 gr-os to-

1 Bircher—Benner

2 Dr. Rusznyak I

3 A halhiis fehérje tartalma azonban 4ltaldban alacsonyabb, mint
a melegvérG vagodllatok hisa. Telitdértéke és purin-tartalma is ala-
csonyabb, Ime az Egyhédz e téren is a mai biologia és diaetetika szin-

14 gott 19 szdzadon &t, amikor a histilalmi napokon his
helyett engedélyezte a hal fogyasztésat. (Csak a kavidrnak magas a
fehérjetartartalma!)

117



jasban (a héja 5.5 gr.) van kb. 6.3 gr. fehérje, még
pedig a fehérjében 3.8, sargajaban 2.5 gr. Szazalék-
ban: a nyerstojas sirgajiban 16, a fehérjében 12.7
%/ fehérje.

Tehét elméletben a napi fehérje sziikségletet fe-
dezhetné kb. 4 tojas, de mivel mas ételiinkben is
van fehérje, természetes, hogy joval kevesebb to-
jassal kell beérniink, f6kép akkor, ha mas fehérje-
dis anyagokkal egyiitt fogyasztjuk. Ezért a gyakor-
latban tojasb6l ne fogyasszunk tobbet, mint heten-
ként 4—7 darabot (egész tojast szamitva).

Ha vélasztanunk kell, hogy a sziikséges fehérjét
hiisb6l vagy egyéb eledelekbdl (tojas, sajt, tej stb.)
szerezziik-e, ut6bbiaknak kell elényt adnunk. Dr.
Bickel Adolf, a berlini egyetemen a pathologiai
élettan hirneves tanara irja: ,,Jm Hinblick auf die
im Fleisch vorhandenen, das Nervensystem erre-
genden Extraktivstoffe, diirfte es vorteilhaft sein
den gesteigerten Eiweissbedarf des Korpers mehr
durch Eiereiweiss und Kise als durch Fleischei-
weiss zu decken, weil eine Soderregungssteigerung
des Nervensystems durch Fleischextraktivstoffe
unerwiinscht ist.”!

Ime, ismét csodalattal és bamulattal allapithat-
juk meg, hogy a mai élettan és orvosi tudomany
mennyire, ugyszélvan hajszlra, fedi az Egyhéz
évezredes gyakorlatat és hogy példaul a mai tuds-
sok és sportszakértok szinte ugyanazokat a sza-
vakat hasznaljak, mint Aquinéi Szent Tamés, ha
més-més indit6 okbdl és céllal is.

XXVI. FEJEZET.
Az étmod és a tisztasdg erémye. II.
Az Egyhéz bojti és histilalmi el6irdsainak va-

lamint konyviink ajinlotta étmédnak pontos kdve-
tése nem kdnny( dolog, kiilsndsen kezdetben nem.

1 Zeitschrift fir Volksernihrung. Berlin. 1936. 14. fiz. 213. o.
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Az ember szinte alig hinné, hogy pl. milyen, szin-
te emberfeletti erélkédésbe keriil a j61 megecukro-
zott, két csésze kavébol, két tojasbél és kitling son-
kabél 4ll6 reggelit felcserélni a cukrozatlan, vagy
csupdn kevéssé édesitett hazai teabél és kis darab
piritott kenyérbdl 4ll6 reggelivel. Szervezetiink a
megszokds kovetkeztében a megvenas ellen épugy
tiltakozik, mint — bocsénat a hasonlatért — a ku-
tya, amikor elvonjuk szdja el6l a csontot. Ilyenkor
még a gazdajira is ramorog. Szinte azt latszik
mondani: Ebben a pontban nem ismerek tréfat.

A j6zan étmédra valé dtmenet nehézsége csak ro-
vid ideig tart. Néhdny nap mulva ép oly kevéssé
gondolunk az eldbbi izletesebb adag-6riasokra,
mint ahogy a tejtél elvalasztott gyermek korébbi
taplalékara. Eleinte sir-ri, sivit, nyugtalankodik és
rugdalédzik, kés6bb nem is gondol a szopas élve-
zetére. Mi is ugy megszokjuk a megszoritott étke-
zést, hogy csodalkozunk, s6t sajnalkozunk azokon,
akik a sziikségesnél bévebben taplalkoznak; ha-
sonléan ahhoz, aki éjjeli tomeg-lakasb6l reggel ki-
1épve a friss iidit6 levegdbe, visszatér és visszaret-
ten a csak most megérzett sz8rny( blizds, egészség-
telen, aporodott és nyomaszté levegdtdl.

Dr. Lehman egészségligyi fStandcsos mondja e
sorok iréjahoz intézett levelében: ,Nach einer Ue-
bergangsstadium von vier-fiinf téglichen und reich-
lichen Mahlzeiten zu einer Hauptmahlzeit und zwei
kleine Nebenmahlzeiten fiihlt man sich vbllig
wohlausdauernd und leistungfihiger und in jeder
Beziehung in besseren Verfassung.”

Mindazonéltal az étkezésnek folytonos, kdvetke-
zetes és kivételt alig ismerd ellendrzése mégis csak
nagy és erds oOnfegyelmezésbe s &ldozatba keriil,
ami id6vel oly szivéssa és acélossa teszi az akara-
tot, hogy ez més téren is, f6képp a testvér nemi
Bszton incselkedései ellen is biztositja a lélek gy6-
zelmét.

Ezt az onfegyelmezési gyakorlatot végezteti az
Egyhéz is veliink a bdjti és hustilalmi térvényeivel.

119



Az étel utdn valé vagy megtagadasaval izmositja
akaratunkat és erdsiti onuralmunkat. A bojt és a
szorosabbra fogott étméd lelki tréning és edzés a
lelki mérkdzésekre, komoly, néha életre-halalra me-
né iitkdzetre a ,test, vilag és pokol” ellen. Igy ért-
jik Szent Pal szavait: ,,Megsanyargatom testemet
és szolgasigba vetem, nehogy, mig masokat tani-
tok, magam valamiképp elvetésre mélté legyek.”?
»lestemet, amely a l1élek ellen harcol, hetekig tarté
bojttel gy6zém le”, irja Szent Jeromos Eustachius-
hoz irt levelében.

Ily médon a helyes étméd lélektanilag is meg-
konnyiti a fisztasdg erényének meglrzését és celi-
batusi kotelességiink hiliséges teljesitését.

Az ételtilalom és tisztasag erénye kozott még
egy lélektani kapocs van. Ez az inger.

A legtobb ember erkolesi értékét az hatarozza
meg, hogy miként reagél az ingerekre. Egy ameri-
kai erkolcstan-tanar azzal kezdte meg el6adasat,
hogy felirta a tablara e két szé6t: ,,Jes” és ,No” és
azt mondotta: ,,Uraim, e két sz6n alapul az egész
erkoles: tudok-e nemet mondani, amikor igenre in-
gerl3d6m, és igent mondani, amikor az inger nem-
re izgat.”

,Eine bestimmte Menge Reiz ist jedes Menschen
Schicksal und sein Verhéltnis zum Reiz eine Silhou-
ette seiner Personlichkeit. Mensch plus Reiz ist
das Ungliick; Mensch minus Reiz das Gliick.”2

‘Az inger az 6rdog utin a legnagyobb erkolesi ha-
talom, igazi nagyhatalom, amely mér O6ridsokat
dontostt vesztiikbe. S6t talan az 6rdog is csak inge-
rek révén tud gy6zni az ember felett. Az ingert ki-
vélthatja akir ember (pl. egy né szépsége, kacér-
saga), akar egy targy (pl. remek aut6, szép ruha,
kitiintetés, ékszer vagy egy kivanatos falat, izléses
tal étel, pohar sor s i. t.). )

Az akarat erejére kozombos, hogy ki vagy mi
valtja ki az ingert. Az akaratot egyarant erdsiti,

1 Kor. 9, 27.
2 Dr. K. Eder; Heilige Pfade. Freiburg. VII. kid. 295-6. o.
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edzi, noveli és keményiti, ha megszokja, hogy bar-
mely oldalrél jové inger felett gyszedelmeskedik.

Az Egyhaz is pro ,absoluta libertate” imadkoz-
tat (Oratio diversa: ,,Ad postulandam continenti-
am.” Secreta), az ingerekkel szemben.

Ha az engedelmesség, sziikség és észszeriiség ha-
taran til az étel-inger benniink naponta és &llandé-
an kozombosségre, s6t visszautasitasra talal, ugyan-
ez a sorsa lesz a szexudlis ingernek is.

»A fegyelmezés természetes eszkozei” c. miivem-
ben (Bpest, 1924, 13-20 old.) kimutattam, hogy
még a katolikus vildgnézettsl tavol 4ll6 személyek-
nél és fajoknal is szembeszoks az étel-megtartszta-
tads és az akaraterd, illetve a fegyelmezé képesség
kozott levé erds Osszefiiggés. De mig ezek a tdliink
vilagnézetben tavoléllék az érzék-tréning felhalmoz-
ta akaratenergidt masok elleni harcra, hatalomra,
kényszerre és pénzszerzésre forditjak, addig mi az
étel-tilalom és jozan étméd pontos megtartasa altal
szerzett akarat-t6bbletet a sajat tokéletesitésiinkre
és masoknak Isten orszaga szamara val6 meghddi-
tasara szentelhetjiik.

Végre a bojt a szent tisztasag erényét még az is-
teni kegyelem révén is megkonnyiti, tokéletesiti és
érdemét felfokozza. Nagy szent Leé szerint: ,Sem-
per virtuti cibus jejunium fuit. De abstinentia pro-
deunt castae cogitationes, rationabiles voluntates,
salubriora consilia.”! Maga az Egyhé4z imadkoztat-
ja: ,,Da nobis, ut jejunando tua gratia satiemur et
abstinendo cunctis efficiamur hostibus fortiores.”
(Szept. havi szomb. kantorbdjt Oratioja.)

Latjuk tehat, hogy az ételtilalom és a helyes, j6-
zan 6tméd élettani, lélektani és kegyelmi szem-
pontbél egyarant szoros osszefiiggésben 4ll a szent
tisztasdg erényével és a celibatusi kotelességgel.

1 Sermo 2. de jejunio decimi mensis et collectis.
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XXVII. FEJEZET.
Factum, non fictum!

A j6 és hosszi élet titkar6l mar kdnyvtarnyi szé
esett, rengeteg vita folyt, szdmos préféta hallatta
szavat és nemzetkozi kongresszusok rogzitették meg
idevagé tanacsaikat, de k6zos eredményre még nem
jutottak el. Es ha az ember az étméd részlet-kérdé-
sével kezd is foglalkozni, szinte megzavarodik a
sokféle iranytél, tandcstdl, elmélettsl, amely a kii-
16nb6z6 tudésok, konyvek, folyéiratok, gyakorlati
gyogymédok és szakel6adasok részérdl feléje 6zon-
lik. Felvetddik a kérdés, hogy kiben, melyik irany-
ban bizzunk, melyik jar a helyes dton, melyik ta-
ldlta el az igazsdgot?

Azt hiszem, fején taldlta a valaszt Bircher-Ben-
ner, igaz, 6 is csak elméletben, amikor hirdeti, hogy
»Bs gibt einen unbestechlichen Richter iiber den
Wert jeglicher Lehre in der Erndhrungsfrage: das
Leben.”

A tudomény torténete tanitja, hogy az elméletek
véltoznak, a kiilonboz6 felfogasok egymést valto-
gatjak, maguk a tudoményok is allandéan valtoz-
nak. Ami ma még sarkalatos igazsdgnak szamit,
holnap mar tévedésnek mindsiil és amit ma még
babonénak tartunk, az holnap igazsagnak bizonyul.!

A sok bizonytalansag kozott az egyediil megbiz-
hat6 iranytli: a tény! Contra factum non valet ar-
gumentum !

Ilyen hatalmas kilencszdzados iény a karthausi-
aknak, az Anyaszentegyhaz ez 4srégi, dicsG rendjé-
nek az egészség €s hosszi élet terén felmutatott
esucsteljesitménye.

A statisztika szerint a hosszi élet terén minde-
niitt a papok és szerzetesek vezetnek. De kozdthiik
is, mint a Himal4ja ormai, kimagaslanak a kartha-
usi rend tagjai.

Ismeretes a kovetkezd eset, amely nagyon is jel-

1 V. 6.: Tower Vilmos: ,Til vagyunk-e a babonén?" c. tanulm.:
Magyar Kultira, 1936, 230—232. old.
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lemz6 a karthausiak szivés egészségére és hosszi
«€letkordra. Az eset nem mende-monda, nem kdlte-
mény, azt a karthausiak kovetkezd hivatalos, ismer-
tetd konyvébll vettem: "The Carthusians. Origin,
Spirit, family life.” Partrigde Green, Sussex, 1924.
106—108. oldal:

»V. Orban papa enyhiteni torekedett a karthausi-
ak életmédjaban az élelmezésre vonatkozé eldira-
sokat.

A karthausiak azonban mindenkép meg akartak
Orizni régi életmédjukat és ezért a kiilonféle ko-
lostorokbdl 27 tagu kiildottséget menesztettek a pa-
péhoz, hogy 6t a rend szabalyainak enyhitésétdl el-
téritsék. E 27 tagbdl 4ll6 kiildottség ,,legifjabb” tag-
ja 88 éves volt, a t6bbi mind iddsebb, a kiildottség
seniora pedig kozelallott a 100-ik évhez. Valameny-
nyi, a tdbbnyire gyalog tett t ellenére, makk-
egészségesnek mutatkozott, A papa meghajolt e,
minden magyarazatnil ékesszélébb tény elott és
meghagyta a rend régi szabéalyait, amelyeket maig
megtartanak. ,,As an argument it was as original
as probatio and convinced by ocular demonstration
that the austerity of their Rule did not shorten the
life of Carthusians, the Pape did not pursue his
plan.” Igy fejezi be az emlitett hivatalos konyv a
torténet kozlését.

En magam is 1930-ban, Dom Marcel Havard
francia bencéssel (Castle mount, Dover) megléto-
gattam a partridge-greeni karthausiakat, ndluk id6z-
tem és bamulattal &llapitottam meg, hogy szigora
életiikk ellenére milyen kitlind az egészségi allapo-
tuk, deriis a kedélyiik és boldogsagtél sugérzé a
lelkiik.

Mind az angol, mind a tobbi karthausi kolostor
lakéi feltinéen hosszi életkort érnek el, atlagos
életkoruk a 90 év. A hosszii élet mellett legtobb-
je csodalatosan friss testi és szellemi egészségnek
drvend és szdmos betegség ismeretlen kozbttik
vagy legalabb is nagy ritkasig szimba megy. Ilyen
a rak, széliités, epebaj, aranyér stb.
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Pedig a karthausiak nem tornasznak, nem spor-
tolnak, nem is sokat mozognak, hisz naponta hat
és fél 6rat imadkoznak térdelve a templomban;
hetenként csak egyszer mennek sétara. Azt tart-
jak, hogy a munka a legegyszerlibb és a legegész-
ségesebb sport. A rendben mindenki a maga sajat
szolgdja és mindenkinek van valamiféle miihelye.
Bizony 6k a gyogyfiird6ket sem jarjak, nem masz-
sziroztatjdk magukat, szabadsagot nem élveznek,
nem ,iidiilnek” vagy ,nyaralnak”. Nines is rendes
alvasi pihendjiik, mert minden éjjel felkelnek és
télen is fiitetlen templomba mennek, ahol éjjeli
nyugalmukat megszakitva, dicséitik Istent és veze-
kelnek az emberek biineiért.

Ellenben; az étmodjuk teljesen megfelel kony-
viink szellemének, a legmagasabb hatvdnyban.

Ime:

a) Egész életiikben szigori mérsékletet tartanak.

b) Hist egész életiikben nem élveznek, még su-
lyos betegség vagy utazds esetén sem. E pontban
felmentést sem kérhetnek . ,,The Rule is inflexible
on this! point, and no dispensation can be granted
under any circumstances, not even in travelling or
in mortal sickness. Several times the Holy See has
of its own accord, wished to mitigate such extre-
me rigour, but the dispensation has always been
respectfully refused by the Order.”? vagyis; a Szent-
szék némely esetben felmentette ket a histilalom
alél, de a szerzetesek ezt a felmentést soha igény-
be nem vették.

¢) Szeptember 14-t5l, Kereszt felmagasztalasatol
husvétig, tehat nyolc honapon dt (vasar és iinnep-
napokat kivéve) naponta csak egyszer étkeznek,
este csak darab kenyér jarja, ha valaki rafanyalo-
dik. Adventben és nagybdjtben (ilyenkor még va-
sar- és iinnepnapokon is!) nemcsak a hustél tar-

1'S. Alph. M. de Liguori: Theol. Mor. Tom. IL p. 370.
2 “The Carthusians. Origin, Spirit, family life.” Partridge Green,
Sussex 1924. 74—175. old.
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tézkodnak, hanem még melegvéri 4llati eredetii
ételektdl is, mint tojas, tej, sajt és vaj. Hasonl6ké-
pen tilosak ezek az ételek az év minden péntekén
és bojti napjan is!

d) Minden héten egyszer — rendesen pénteken
— minden karthausi csak kenyéren és vizen él.
A kenyeriik fekete, teljes korpas kenyér.

e) Husvéttol szeptember 19-ig késé délutan
konnyi vacsorat kapnak, amely z6ldségbél és tojas-
bél all, kivéve az ezidSbe es6 szdmos rendi bojt
napot.

f) A karthausi ételbe alig keriil fiszer, csak na-
gyon kevés s6, de a legtobb ételt egyaltalan nem
fliszerezik. Eteleiknél tehat ,,izlésr6l”, élvezetrol
alig lehet sz6 és igy a szerzetesek nem az ,,étvdgy”,
hanem csak az éhség mértéke szerint valé6 mennyi-
séget fogyasztanak, ami kb. fele vagy egyharmada
annak, amit az atlag miivelt ember meg szokott en-
ni. Ezért szinte ismeretlen koriikben az elhizas.

Ismétlem, adataimat nem masodkézbél vagy iras-
b6l meritettem, hanem személyes tapasztalatbél és
a karthausiaktél nyert kozvetlen kozlésbél, f6kép
Pierre Maria Pepin karthausi prior személyes fel-
vilagositasabél.

Egy masik nagy és hatalmas tény a trappista
szerzet tagjainak az életmédja, étrendje, magas
életkora és csodds egészségi allapota.

A trappistdk az év nagyobb részében szintén
napjéban csak egyszer étkeznek. Elelmiik all ke-
nyérbél, burgonyabél, f6zelékbdl, nyers és fott gyii-
molesbsl. Hust, halat, tojast és vajat nem esznek,
illetve hal és tojas csak a betegeknek jar. Bojti ido-
ben még a sajt és tej élvezete is tilos. Olajat csak
salatahoz hasznilnak. Pedig a trappistdk rendsze-
res és megerdltetd munkat végeznek. Es ime, a
trappistak is nemcsak hosszi életkort érnek meg,
hanem ugyancsak sok betegség ismeretlen kozot-
tilk, igy: emésztési zavarok, gyomorbaj, csiz, ko-
bantalmak, podagra, vizibetegség, gorcs, rdk. Még
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a ragalyos betegségek is csak rendkiviil ritkan 1é-
pik at kolostoraik kiiszébét.

A ,Korrespondenzblatt fiir d. Oester. Klerus”
(Wien) cimii foly6irat 1905. évi 19. szdméban olva-
som a tobbi kozdtt, hogy Franciaorszdgban a sept-
fons-i trappista apatsigban a négy legut6bb elhunyt
trappista szerzetes Osszéletkora 332 év volt. Az
egyik 85 évet élt és 51 évig volt szerzetes, a masik
91 'éves koradban halt meg, 68 évi szerzetesi élet
utdn, a harmadik 48 évi szerzetesség utan 81 évig
élt, a negyedik 75. életév és 51. szerzetesi év utan
hinyt el. Ebbdl is kovetkezik, hogy az a csekély
és a vilag felfogasa szerint elégtelen taplalék nem-
csak teljesen kielégiti a szervezetet, hanem még az
életet is meghosszabbitja.

Nemrég egy nemzetkdzi bizottsdg 40 orvosa ke-
reste fel a sept-fons-i apatsagot, hogy a trappistiak
életmédjat és az egészségre valé hatdsat tanulma-
nyozza. Nevezetesen kutattdk, hogy az alvas tarta-
ma, a felkelés idépontja, a napirend és élelmezés
mily hatassal van a rendtagokra egészségiigyi szem-
pontbé6l. Ezenkiviil kiterjesztették figyelmiiket az
atlagos életkorra, a haldlnemekre stb. Az orvoso-
kat nagyon meglepte, hogy a szerzetesek valameny-
nyien milyen iidék, pompés szinfiek és egészsége-
sek, annak ellenére, hogy minden reggel két o6ra-
kor kelnek és 11 6rat szentelnek a munkéanak és
lelki kotelességeiknek. Leginkabb feltlint az orvo-
soknak, hogy a betegségek nagy szdma teljesen
ismeretlen a kolostorban.

Hasonl6 a helyzet az Amerikai Egyesiilt Alla-
mokban, Kanadiban, Afrikdban, Japanban, Palesz-
tindban és Kinaban €18 trappistdknal (utébbiban &
tagok bensziilott kinaiak!).

Egyhdzunknak egy harmadik hasonl6 rendje a
kilencszazéves kamaldoi rend. Hiust sohasem esz-
nek. A Florenz és Arezzo kozott fekvs anyahdzuk-

1 Ez utébbi adatok tekintetében nagyon érdemes elolvasni a kov.
mdvet: Dr. H. Stawing: Upton Sinclairs Hungerkur. Verlag E. Demme,
Leipzig.
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ban mondottak, hogy a zarda falain beliil 840 év
6ta hust nem is lattak. Az év minden péntekén és
az adventi id6ben még hétfén és szerddn csak ke-
nyéren és vizen bojtdlnek. Szept. 14-t61 Nagyszom-
batig ebédjiik csak két fogasbél all, a vacsora pe-
dig teljesen elmarad.! Pedig e rend tagjai is az &t-
lagnal magasabb kort érnek el. Maga az alapit6 Sz.
Romuald 120 évig élt.2

Az emlitett férfi-rendekhez hasonléan élnek sok
néi rend tagjai is, pl. hazankban a szigortibb kar-
melita apacak.

Nem csoda, ha egyik orvos-ismerdsom, egyetemi
m. tanar, a karthausiak és trappistak életmédjanak
megismerése utin megjegyezte: ,,A taplalék-szak-
ért6knek és kutatéknak nem annyira patkinyokon
és hézinyulakon kellene tanulményozniok az élel-
mezés és taplalkozas kérdését, mint inkabb az Egy-
héz sok évszdzados szerzeteseinek életmédjaban.”
Valéban, hiszen az Egyhaz e harom dicsé rendjé-
nek feltlinGen és kirivéan egészséges és életmeg-
hosszabbit6 életmédja minden elméletnél, kutatas-
nél, vitatkozasnal, tudoményos véleménynél job-
ban, erételjesebben és meggyGzGbben sz6l az egy-
szerd, természetes, bojtokkel és hiistilalmi napok-
kal valtakoz6, vagyis az Egyhéz &ltal mindenkor
ajanlott, s6t elrendelt 6nmegtagadé élet mellett. Ezt
kovessitk minél pontosabban, minél lelkiismerete-
sebben és akkor nemcsak lélekben tokéletesbiiliink
és kegyelmekben gazdagodunk, hanem egészségben
és életkorban is elérhetjitkk vagy megkozelithetjiik
e siralomvolgyi id6zés csicsteljesitményét.

XXVIII. FEJEZET.
Isten szolgdinak étmoédja.

E helyen megismételjilk az eldszéban mar emli-
tett figyelmeztetésiinket, hogy konyviinkben kizé-

1 ,Magyar Sion XXXV. évf. 675-688. old.
2 Bolland. febr. II. 123.
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réolag csak az egészséges egyhazi személyek étméd-
jarél szélunk, tehat a kovetkezs szabalyok is csu-
pan ezekre vonatkoznak:

1. A 21. életéven aluli fiatalsagnak ne engedjiik
meg a gyakori bojtolést, 6ket inkabb a rendes mér-
sékletre, a pontos id6kben valé étkezésre és a bel-
s6 onmegtagadasra serkentsiik. Az ifjusigra vonat-
kozik Szent Jeromos szava: ,,A taplalkozasban valé
mértékletet tobbre becsiilom (az ifjiisignal), mint
a haromnapos bojtét.” Az ifjak inkabb kisebb dol-
gokban gyakoroljak az onmegtagadast, pl. hogy so-
hase panaszkodjanak az ételre, ne is dicsérjék azt,
ne aradozzanak valamely kitiin6 fogas élvezete
kozben, Kkeriiljenek minden kiilénckodést. A kozos
talb6l a kivanatosabb falatokat engedjék at a
szomszédaiknak s i. .

2. A 21 éves kort6l kezdve egész éven at ajan-
latos, hogy lehetéleg minden nap csak egyszer lak-
junk jol. Ez kivaltképpen a 38—42 évtdl kezdve
fontos. Kivételt alkothatnak a stilyos, kemény mun-
kat teljesité laikus testvérek, a tanyakat télen
gyalog jar6é paptestvérek s hasonlék. Ezek naponta
kétszer is jéllakhatnak, de tobbszor 6k sem. A hé-
romszori jéllakds nem erésitené, hanem gyengitené
ket és ami tobbletet az evéssel magukba szedné-
nek, azt a szervezetre rétt belsé munkatobblettel
semlegesitenék.

Mis kivételes esetekre szaballyal szolgalhat
Aquinoi Szent Tamas kovetkez$ utbaigazitasa:

,,Circa pereginos et operarios distinguendum vi-
detur. Quia si peregrinatio et operis labor commo-
de differi possit aut diminui absque detrimento
corporalis salutis et exterioris status, qui requiritur
ad conservationem corporalis vel spiritualis vitae,
non sunt propter hoc Ecclesiae jejunia praetermit-
tenda. Si autem immineat necessitas statim pereg-
rinandi, et magnas diaetas faciendi, vel etiam mul-
tum laborandi, vel propter conservationem vitae
corporalis, vel propter aliquid necessarium ad vi-
tam spiritualem, et simul cum hoc non possint Ec-
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clesiae jejunia observari, non obligatur homo ad
jejunandum: quia non videtur fuisse intentio Ec-
clesiae statuentis jejunia, ut per hoc impediret
alias pias et magis necessarias causas. Videtur
tamen in talibus recurrendum esse ad superioris
dispensationem, nisi forte ubi est ita consuetum;
quia ex hoc ipso quod praelati dissimulant, viden-
tur annuere.”!

Kiilonben tamaszpontul szolgalhatnak az Anya-
szentegyhaznak a bojti idére adott felments ren-
delkezései: alkalmazva a bojton kiviili idére.

3. Egy-egy napon a fGétkezésen kiviil legfeljebb
csak kétszer fogyasszunk valamit. Vagyis naponta
legfeljebb haromszor étkezziink! ,,Alles mehr ist
barbarisch und vom Ubel.” (Aurelius.) Ha a f6ét-
kezés déltajra esik, csak reggel és este vegyiink
valamit magunkhoz. Ha pedig a foétkezést estére
halasztjuk (mint Hollandiaban, Angliaban, stb.), a
masik két konnyil étkezés reggel és déltajban tor-
ténjék.

Csupén néi zarddkban engedhet6 meg, hogy vagy
az egyes ndévérek vagy a fegyelem magasabb ér-
deke miatt az Osszesek nagyon konnyid tizérait
vagy uzsonnat is kapjanak. De errél és okarél a
kovetkez6 fejezetben lesz szé.

4. Kb. az otven-6tvenstodik évtsl kezdve egye-
sek megkisérelhetik a napjaban csak kétszeri ét-
kezést: vagy délben és este vagy pedig reggel és
délben, amint a szervezet jobban megkivénja,
persze szintén csak egyszeri féétkezéssel.

A masodik vagyis mellékétkezés legyen mindig
esak reggeli vagy ozsonna-jellegli vagyis kevés és
konnyl. Pl. nyaron és kora dsszel reggelire elég
kevés gyiimoles, teszem fel hidrom Gszibarack vagy
egy-két sz6lofiirt és egy darab kenyérke, avagy kis
pohar citromos viz kevés mézzel (limonadé), vaj-
jal megkent piritott kenyérkével, télen meleg
thein-mentes tea citrommal és mézzel, vagy rozs-
illetve arpakdvés tej nagyon kevés szalonnaval.

1 Summ, Theol. 2, 2, qu. 147, art. 4. ad. tertium.
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Ne igyunk kinai vagy angol teat! Kertjeink-
ben, réteinken és erdeinkben nagyon sok iz-
letes és az egészségre hasznos teafaj terem,
amelyet csak azért nem hasznalunk fel, mert a ter-
mészet ingyen vagy nagyon olecs6n kinalja. J6 és
egészséges hazai teanemtiek: harsfalevél, széna-
polyva, ibolyalevél, a széritott alma- narancs- s
citrom héja, a fenyé tlilevele, szamécalevél, szagos-
miige (Waldmeister), kakukf{i, a cseresznye széra,
bizakenyér héja, stb.; mindezt idénként felvaltva
vagy keverve. A driga és karos déli szemes kavé
helyett arpaboél, biizabél otthon is készithetiink, il-
letve porkolhetiink magyar kavét.

Nem éart, ha a gyomor néhany é6ran 4t iires ma-
rad és pihen. A harmadik étkezésr4l (akar a reg-
gelirél, akar a vacsorar6l) 3-5 nap alatt le is lehet
szokni. Csupidn az els6 napokban érezziik a har-
madik étkezés hidnyat a szokas erejénél fogva.

A tulzast6l teljesen ment Aquinoi Szent Tamaés
azt mondja: ,,Ad hoc, ut natura salvetur, sufficere
videtur unica comestio, per quam homo potest
naturae statisfacere.”! Pedig a régi Egyhézban
13-14 szdzadon 4t bojti napokon az egyszeri étke-
zésen kiviil teljesen ismeretlen volt egy masodik
étkezés, pl. az esti, az u. n. collatio. Aquinoi Szent
Tamés, az angyali doktor is, valahdnyszor a jeju-
niumrél sz6l, mindig csak napjadban egyszeri étke-
zést tételez fel, sehol nem téve emlitést a késGbb
divatba jott collatiorél. ,Diu ignota fuit in Eccle-
sia coenacula vespertina, quae dicitur collatio. Vi-
detur quod tempore D. Thomae ad an. 1274, non-
dum erat in usu: ubicumque enim S. Doctor agit
de jejunio, illud in una refectione ponit, nulla
collationi mentione facta.”? Ligouri idejében a col-
latio, helyesebben a ,,collatiuncula vespertina” mar
szok4sban volt, de csak az estére szoritkozva és
nem lehetett t6bb, mint az ebéd-adag negyed- vagy
otod-része: ,,Quo ad ejus quantitatem communiter

1 Summ. Theol. 2, 2, qu. 147, art. 6.
2 Billuart magyarézata Szt. Taméshoz ad 2, 2. qu. 147. art. 6.
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designatur quarta vel quinta pars integrae coenae.”?
~ A karthausiakrél, trappistakrél és kamalduliak-
r6l mar emlitettiik, hogy az életkorban és egészség-
ben vezet6 és eldljaré6 harom rend tagjai az év na-
gyobbik felében szintén csak egyszer étkeznek, es-
te csupén kenyeret fogyaszthatnak. Az év tébbi ré-
szében a completorium el6tt kénnyli vacsorat is
kapnak, de a reggeli ismeretlen fogalom naluk.?

Szent Theodorik belgiumi apéitrél irjak életraj-
zai, hogy pappéd szentelését6l kezdve 80 éves ko-
raig, halédlaig, kivétel nélkiil mindennap csak egy-
szer étkezett.

Magam is tobb urat ismerek, akik egész éven at
szigorian {iigyelnek arra, hogy naponta csak egy-
szer lakjanak j6l. A sok koziil csak a kovetkezd
példa: Dr. Jaksics Lajos, székesfehérvari orvos, e
sorok irdasakor 87 éves, e magas kora ellenére élet-
erében és frisseségben felveszi a versenyt 30 éve-
sekkel. E sorok ir4asa idején teljesen egészséges,
jar-kel, gyé6gyit, nagyokat sétdl és j6l alszik. Kér-
désemre, minek tulajdonitja e ritka életerét, nagy
csodilkozasomra, ismételten azt valaszolta: ,,An-
nak, hogy napjdban csak egyszer lakom jél, soha-
sem reggelizem és vacsordra csupan csésze viligos
kavét iszom egy zsemlyével.”

Viszont az igazsdg kedvéért meg kell jegyez-
niink, hogy egészséges embereknél is eléfordulé
jelenség, hogy a gyomor befogadé képessége (ca-
pacitdsa) a kelleténél kisebb. Az ilyeneknél a tobb-
sz3ri étkezés ellen egészségiigyi szempontbél kifo-
gast emelni nem lehet. S6t nagyobb munkateljesit-
mény esetén az ilyen személyeknél a tdbbszori ki-
sebb taplalékfelvétel ajanlatos, s6t sziitkséges is
lehet.

5. Az emlitett két vagy harom étkezési idén ki-
vill ne egyiink semmit sem. Az anyageserét végzé
szerveknek okvetleniil sziikségiik van pihenési id6-
szakokra. Milyen karos eljiras az, hogy amikor

1 S. Alph, M. de Liguori: Theol. Mor. tom. Il n. 1024.

2 “The Carthusians origin, spirit, family life.” Partridge Green.
1924, 75. old.
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szervezetiink még a felvett tdplalékkal sem vég-
zett, azt maris 0jb6l megterheljiik. F3 egészség-
ugyi szabaly, hogy gyomrunknak az egyes étkezé-
sek kozott teljesen ki kell iiriilnie, ami 2-6 6rai
kozt jelent. Ha tehat a foétkezés 13 6ra koriil van,
a reggeli kb. 68-8 6ra kozt legyen, a vacsora legal-
kalmasabb ideje pedig 18-19 ¢6ra. Ha pedig a f6-
étkezés este van, ennek legalkalmasabb ideje a
18-19. ¢6ra, a reggelié 7-9, a kénny(l ebédé (lunch)
12 6ra koriil.

Az u. n. ,tizérai” és d. u. az uzsonna, kivételes
esetekt6l elvdlva, nemecsak teljesen felesleges, ha-
nem kéaros is. Még az is, aki mar éveken at meg-
szokta ezt a felesleges és karos étkezési tobbletet,
3-4 nap utdn konnyen leszokhatik réla. E néhany
napon 4t a gyomor, a szokas erejénél fogva, még
nyugtalankodik s kovetel6dzik, de csakhamar meg-
adja magat. ,

6. A f6étkezést kivéve, lehetGleg sohase egyiink
olyankor, ha nem vagyunk éhesek. ,Egy-egy feles-
leges falat sokszor veszedelmesebb, mintha tért
szurtak volna bele.”!

Milyen helytelen, hibas és megtéveszts sok szal-
lodanak, vendégfogadénak, iidiiléhdznak és pensid-
nak az a csalogaté hirdetése és ajanlata, hogy ven-
dégeinek ,,naponta 6tszori, béséges étkezést” kindl.
Eppen az iidillési évszak munka-mentes, meleg
napjaiban a szervezet tulterhelése és a tobbevés
hatvinyozottan karos. ,,Azért — mondja egy f6-
varosi orvos — jonnek hozzam szeptemberben az
ij gyomor-, bél-, rheumatikus- és iszhidsos bete-
gek, mert nyaron, teljes munkanélkiiliség mellett,
agyoneszik magukat.”

Gallichan Walter angol fiziolégus, taplalék-szak-
ért6 azt mondja, hogy: ,,A naponta négyszeri ét-
kezés oly feladatokra kényszeriti az emésztési szer-
veket, amelyekkel ezek csak a legnagyobb eréfe-
szitéssel tudnak megbirkézni.”’!

1 Hachette Almanach 1926.
2 Rudolf Just: Die Jungborn-Erndhrung. 1928. 81. old.
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7. Nemcsak a naponta négyszeri étkezést keriil-
jiik, hanem keriiljiik egyittal a napkézi aprébb
torkoskodasokat, cukorkakat, bonbonokat, nyalank-
sagokat és desserteket is, amelyeknek szaga, ize
és szép csomagoldsa az inyt csiklandozza és a ha-
mis étvagyat felgerjeszti, sokszor artalmas anya-
got tartalmaznak és fogyasztasuk zavarja az emész-
tési szervek pihenését. Erdekes, hogy mar Loyola
Szent Ignac, a lelkek kitling ismerdje is, 6vta fiait:
,»Abstinentia in cibis ad inordinationem vitandam
potest adhiberi duobus modis: primo, cum (quis)
assuescat manducare cibos grossiores (erdsebb
koszt); altero, si delicatos (sumat) in parva quan-
titate.”

8. Unnepi vagy vendéglat6 alkalmat kivéve, a
f@étkezés legfeljebb hérom, a tobbi csak egy, leg-
feljebb két fogasbél 4lljon, béar teljesen kielégitd
a féétkezésnél két, a tobbinél egy-egy fogas, a gyii-
molesdt nem szamitva kiilon fogasnak.

S6t ma, részint a gazdasagi viszonyok miatt, ré-
szint egészségiigyi okbdl, miar nagyon elterjedt a
féétkezésnél is az u. n. ,Egytal rendszer”. Pl a
Katolikus Haziasszonyok Orszagos Szovetsége kii-
16n kis szakacskényvet Aallitott Ossze az ,Egytal
rendszer” szerint és rengeteg csalad koveti mar
gyakorlatban ezt a j6zan, takarékos és egészséges
ujitast.

Erdekes, hogy Josephus Flavius szerint mir az
essenusok étkezése is egy fogasbél éllt és a szen-
tek életrajzaban is t6bbszor olvassuk, hogy koziilitk
tobben csak egyfogasos ebédet fogyasztottak. ,Les
peuples les plus civilisés sont ceux qui dépensent
le moins pour la nourriture.”?

Mindazonaltal a valtozatossag, a minél kiilonfé-
16bb tapanyagok magunkhoz vétele és nem utolsé
helyen a megunas veszélyének elkeriilése végett
4ltaldban mégis ajénlatosabb, hogy a fdétkezés
legalabb két fogasbol dlljon, a gyiimélesét nem is
tekintve kiilon fogasnak.

1 La presse Médicale 1935. nov. 23. 1907, old.
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9. Torekedjiink az egyszerli, természetes és al-
taldnosan hasznalt ételek fogyasztdsira, kovetve e
tekintetben is az Ur Jézus és az apostolok példa-
jat. Az Ur Jézusrél azt irja a Szentirds, hogy el-
ment a farizeus hédzaba, ,hogy kenyeret egyék”! és
az apostolokrél tudjuk, hogy néha gabonaszemek
ragesalasaval elégitették ki é€hségiiket, késGbb pe-
dig megelégedéssel fogyasztottak el azt, amit elé-
biik talaltak: ,,Ha valamely vdrosba mentek és ott
befogadnak titeket, egyetek, amit elétek adnak.”t
»Mindent, amit elétek tesznek, egyetek meg.”s Aqu.
Szent Tamés mondja: ,Dominus volens populum
suum reducere ad simpliciorem victum.”4

A szentek is milyen egyszerien étkeztek s ter-
mészetes ételeket fogyasztottak. Pl. Ker. Szent J4-
nos csak séskdkkal és vadmézzel téplilkozott.
Szent Péterrdl azt allitja Naziani Szent Gergely,
hogy majdnem &llandéan bojtdlt és megelégedett
kevés fozelékkel.5 Alexandriai Szent Kelemen azt
frja Szent Matér6l, hogy csak ndvényekkel téplal-
kozott.® Szent Jeromos kozli Szent Pél els6 reme-
térdl, hogy 22 éves koratél 113 éves kordig, tehat
92 éven at csupén a palmék gyiimolesébsl és ke-
nyérbél élt. A Breviarium azt irja réla: ,Palma ei
victum praebente vixit ad 113. annum.”” Szent An-
tal apétr6l mondja az Officium: ,Jejunium adeo
coluit, ut salem tantum modo ad panem adhibe-
ret.”’® Az arsi szent plébanosnak néha egész napi
eledele a f6tt burgonya volt, amelyet idényerés vé-
gett néha mar napokkal elére megf5zdtt. Foucault
atya Haggarban naponkint csak egyszer evett teve-
tejbe habart katonai kétszersiiltet, amelyhez egy

1 Luk. 14, 1. ,manducare panem®“.

2 Luk. 10, 8.

3 L. Kor. 10, 77.

4 Aqu. Szt. Tamis: Summa Theol. 1, 2, qu. 102. art. 6. ad 2.
5 S. Greg. Naz. De paupertatis amore.

6 S. Clem. Alex paed. lib. 2. c. 2.
7
8
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maro{myi, datolyat tett, este pedig kevés, iires teat
ivott.

Ma divattd valt a kiildnésen hosszi életiek él¢¢-
médjanak kutatdsa és tanulmanyozisa. Erdekes,
hogy e tanulminyok adatai alapjan a szdz éven
feliil él6k csak nagy ritkdn keriilnek ki a nagyva-
rosok lakédi koziil. Legtobbjlik vidékrél szdrmazik,
ahol igazén egyszer(i, st kevéssé valtozatos az em-
berek életrendje.

Nagyobb valtozatossagra, vélasztékossagra és fi-
nomabb ellatdsra csak ott térekedjiink, ahol nem
csupin magunk, hanem mésok szdméra is kell
gondoskodnunk az étkezésrél, pl. szerzeteshéazban,
intézetekben vagy kaplinos plébénidkon. A na-
gyobb gondossagot itt sem egészségiigyi, hanem
inkébb lélektani okok javasoljak.

Kiilbnosen a fiatalsignak (szemindriumokban,
szerzeteshézakban) juttassunk minden nap lehetd-
leg vitaminos élelmi anyagot, pl. gyiimolesot!

10. Amennyire hivatdsos dolgaink megengedik,
szokjuk meg, hogy naprél-napra ugyanabban az
idépontban étkezziink, és alkalmazottainkat is
szoktassuk minél nagyobb pontosségra. ,,A pontat
lansag jellem-hiba!”

11. Egyiink lassan, nem sietve, mohén. A taplélé-
kot j6l ragjuk meg. A ragtalan étel nagy szazalék-
ban csak mint feiesleges salak terheli a szerveze-
tet. Hasznos szabaly, hogy csak egy falatot vegyiink

1 ,,A La Presse Medicale’, cim@ vildghirG francia orvosi tudomé-
nyos folyéirat irja: ,,Que 'homme se rende malade par excés de
nourriture et de boi nul médecin n'y contredira. Que, d'autre
part, 'homme puisse vivre de légumes et de fruits, c'est évident:
depuis des milliers d'années, des milliers d'ascétes ont montré que
le sage pouvait se contenter de fort peu de nourriture. Sans remonter
4 saint Jean-Baptiste qui se nourrissait dans le désert de sauterelles
et de miel sauvage, ne vit-on pas de nos jours le saint Curé d'Ars
s'alimenter uniquement avec quelques pommes de terre bouillies que,
par économie, il faisait cuire en une seule fois pour plusieurs jours
et qu'il mangeait froides. Le pére de Foucault, au Hoggar, se nourissait,
une fois par jour, de biscuits de so!dats détrempés dans du lait de
chamelle et pétris avec une poignée de dattes, le soir un peu de thé
du désert. Les ascétes ont leur utilité.” (La Presse Medicale: 1935.
1907—1908. old.: ,,Opinions sur I'al mentation et les aliments.” c. értek.)
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szankba és amig azt kelléen meg nem ragtuk és
le nem nyeltiik, ne vegyiink ujabb falatot magunk-
hoz. A tiirelmes, nyugodt evéssel hamarabb jélla-
kunk. Itt is érvényesiil a kozmondas: Lassan jarj,
tovabb érsz.

Loyola Szent Ignic mondja: ,Super omnia ca-
veat, ne sit totus animus suus intentus in id, quod
comedit, neque in comedendo sit festinus prae ap-
petitu, sed sit dominus sui tam in modo comedendi
quam sumit.”

Mondd meg, mit, mennyit, hanyszor és hogyan
eszel és én megmondom, ki vagy! A német is azt
mondja: ,Der Mensch ist, was er isst.”

XXIX. FEJEZET.
Kiilon sz6 a noi szerzetesekrol.

Nagy altaldnossidgban ndi szerzetesekre is vonat-
koznak mindazok a szabalyok, tanacsok és utmu-
tatdsok, amelyeket papok és férfi-szerzetesek sza-
méra adtunk az étmédra vonatkozéan.

Mindazonaltal a néi szervezet bizonyos iranyban
eltér6 étmodra is szorul. Jelen fejezetben éppen
ezeket az eltéréseket emlitjiik fel.

1. A legtobb néi szerzetben mindenekel6tt nagy
nehézséget okoz két ellentétes torekvésnek oOssze-
egyeztetése. T. i. egyrészt vildgos, hogy néi szerze-
tekben étméd tekintetében, sokkal inkabb, mint a
férfiakéban, kiilonbséget kell tenni egyes életko-
rok, allapotok és fGképp foglalkozasi adgak szerint.
Mert hiszen vilagos, hogy egészen mas életmédra
szorul és mds Kkaléria-igénye van az erds fizikai
munkat végzé (pl. kertész, betegapol6 stb.) ndvér-
nek, mint az egész nap tobbnyire iil6 és szellemi
munkaval elfoglalt tanit6-apacanak. M4asrészt a-
zonban a fegyelem és egyéb lélektani szempontok
nem teszik kivdnatossa a kiilonbségtételt a szelle-
mi és fizikai munkéval foglalkozé névérek élelme-
zésében. Az egyoOntetiiség annyira fontos a néi szer-
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zetesi kozOsségben, hogy ennek el6térbe helyezé-
sétdl eltekinteni nem lehet. Ez kénnyen széthuzést
sziillhetne. Néha még az egyenld élelmezés ellené-
re is tiiske a hazi vagy dolgozé névérek szivében
az eszmei vagy mds iranyu kiilonbségtétel.
Hogyan oldhat6 meg tehat ez a nagy kérdés?

Haromféleképp:

a) Olyan szerzetekben, ahol a karndvérek és dol-
gozéndvérek kiilon osztalyt alkotnak, utébbiak mi-
ndségben azonos, de mennyiségben nagyobb ada-
gokhoz juthatnak. Hasonlé az eset oly szerzetesren-
dekben, amelyekben az ételt adagolva kapjik a
ndvérek.

b) Némely szerzetben ebédre és vacsorara ket-
tds ételt talalnak, ami nagyjdban kétféle véltozat-
nak felel meg. Pl. este van leves a hozzdvalé be-
téttel és bab tiikortojassal. Akik az er§sebb kosztot
nem birjdk vagy arra nem szorulnak, egyenek le-
vest, akik pedig bévebb, erdsebb, kiaddsabb éte-
lekre szorulnak, a babot valaszthatjak.

¢) A kétfajta névérek élelmezése kozott szitksé-
ges kiilonbséget a kiilsorél a belsére kell athelyez-
ni. Vagyis a dolgozé ndvéreket raszoritjuk, hogy
egyenek, amennyire kedviik telik, ellenben a keve-
sebb és konnyebb kosztra szorulé névérekre asce-
tice hatunk, hogy kevesebbet fogyasszanak. Ambar
a tapasztalat szerint a szellemi s6t még a testi
munkas-névéreknél inkabb az a panasz, hogy a
kelleténél kevesebbet esznek, mindazonaltal elSb-
bieket soha se buzditsuk a tébb evésre. Némely
ndi szerzetben a szellemi munkaval foglalkozé és
iil6 médot folytaté névérek még mindig tobbet, s6t
néha jelentékenyen tdbbet fogyasztanak, mint a-
mennyit szervezetiikk és életmédjuk megkdvetel.

2. A masik fontos kérdés, hogy a ndvérek napja-
ban hanyszor étkezzenek. E pontban van a legna-
gyobb és tegyilk hozzd, lényeges kiilonbség férfi
és noi szerzetesek kozott.

A legtobb ndi szerzetben nem lehet kifogésolni
a harom rendes étkezésen feliil egy, s6t két kony-
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nyi mellékétkezést sem. Nem mintha mindegyik
ndvér raszorulna a napjiban négyszeri vagy 5tszori
étkezésre, hanem mivel sokan igenis raszorulnak
és a kiildnbség-tétel névér és névér kozdtt ugyan-
csak a fegyelem rovasira esnék.

De miért is van sziiksége sok ndvérnek a négy-
szeri s6t néha az Otszori étkezésre? Ertem e 4. és
5. étkezésen az u. n. tizérait és az uzsonnat (u. n.
pearitas”’-t).

Elészor is azért, mert sok ndének kis befogadasi
(capacitasi), s6t egyik masiknak szinte gyermek-
nagysagi gyomra van. Ilyeneknél a t6bbszori étke-
zés jogosult, s6t a nehezebb munkéat végziknél
sziitkséges is.

Mésodszor a névérek életmédja is megengedhe-
tévé teszi a tobbszori étkezést. Lassuk csak: a né-
vérek altaldban nagyon kordn kelnek. A reggeli a
legtobb helyen 1/27—7. 6ra kozdtt van. Ilyenkor
sok névér nem tud nagyobb reggelit fogyasztani.
A tapasztalat mutatja, hogy akérhanyan a tejitkkhoz
vagy kévéjukhoz kapott zsemlyét sem tudjik egé-
szen elfogyasztani. Viszont akar iskoldban, akér
kérhazban miikédnek, ebédhez csak délutan két 6ra
koriil jutnak, a belndvendékeknél levs szolgéilato-
sak csak fél harom kdriil, s6t a kérhézi mités nd-
vérek javarészt csak hdrom és 6t vagy hat éra ko-
z6tt ebédelhetnek. Elvédlva att6l, hogy a rendetlen
étkezés amugy is Orli az életerdt, a reggeli és ebéd
kozott levé hosszii id6 az amigyis gyengébb néi
szervezetnél a gyenge reggeli utan jogosultta, s6t
legtobbszor sziikségessé teszi a tizérait. A beteg-
&pol6 kedves névérek éjjeli virrasztas alkalméval
az éj folyamén is ehetnek kisebb falatokat, hogy a
pihenés hijan levé szervezet némi erdpé6tlashoz
jusson.

A délutdni uzsonna méar nem oly fontos. Ezért
helyeselhetd némely zérdaban az a szokds, hogy
aki kér uzsonnat, az kap, a tobbi nem. Széval min-
denkinek megvan a jogas az uzsonnihoz: e jog a-
lapjan érvényesill a fegyelem szempontjabél sziik-

138



séges egyenlség. Viszont az a koriilmény, hogy az
uzsonnat kérni kell, méris korlatozéan hat az egye-
sekre. Es a tapasztalat mutatja, hogy olyan zardak-
ban, ahol mindenki kap uzsonnat, nagyon sok né-
vér nem is él vele, részint nagy elfoglaltsiga
miatt, részint mert nem érzi hidnyat, némelyek pe-
dig estére fogyasztjak el a vacsoréval.

Ebbél is lathat6é, hogy mig a tizérai a néi zar-
dédkban legtdbbszor jogosult, s6t sziikségletté val-
hatik, addig az uzsonnérél mir nem mondhatjuk
el ezt és ezért az volna a helyes, hogy uzsonnat
inkabb csak orvosi tandcsra, vagy f6n6kndi enge-
délyre adnanak a részorulé ndvéreknek. Egészsé-
gesek szdméra az uzsonna féképp akkor volna jo-
gosult, ha az ebéd nagyon sovany vagy szegényes.
Sajnos, manapsag vannak oly néi szerzeteshazak,
ahol az ebéd val6ban olyan szegényes, hogy az
uzsonna egyenesen sziikségletté valik.

Csupdn érdekességbdl emlitem meg, hogy két,
teljesen més szabést ndi szerzetbdl kozolték velem
azt a sajatsidgos tapasztalatot, hogy kiilf6ldrél ha-
zénkba hozott névérek itt tobbet, viszont hazénk-
b6l idegenbe jutott névérek ott kevesebbet esznek.
Ennek okat nemcsak a magyar konyha kitinGbb
voltaban kereshetjiik, hanem abban, hogy a honi
16ld és levegd valahogy nagyobb tevékenységre
serkenti a szervezetet s nagyobb vitalitdst kolesd-
noz neki.

3. Husb6l minél kevesebbet és kevesebbszer, £6-
zelékb6l minél gyakrabban adjunk a ndvéreknek.
Elég, ha hetenként haromszor kapnak hist, pl. va-
sarnap, kedden és csiitortokon. Este lehetSleg ne
legyen his. Sajnos sok néi zirdiban még mindig
béségesebb a hus-fogyasztds, mintsem arra sziikség
lenne. Az fzletesen elkészitett egyszertibb ételek,
kiilonosen a fézelék-félék sokkal egészségesebbek
és a néi szervezetnek megfelelébbek, mint a hiisos
ételek vagy dréga slitemények.

4. A gyiimdlcstt soroljik lehetdleg a napi élelem
kozé s nemcsak csemegéill. Pl. az egyik zarddban
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mind a névérek, mind a bennlaké polgari iskolds-
novendékek vacsorira masodik tal ételnek gyii-
mdlesot kapnak, persze elég nagy adagot. A tarto-
méanyfénokné tobb évi szimadatok alapjan megéal-
lapitotta, hogy a gyiimdlesidényben, amig elég gyii-
molesot tudnak adni étkezésre, jelentékenyen ke-
vesebb a betegség.

5. Az ételeket minél gyengébben fliszerezzék és
6vakodjanak az erdsen zsirozott ételektsl, vala-
mint a nagyon kovér husokt6l. Mindezt annél is
inkabb, mert manapsidg mar a fiatalok is elég
gyenge gyomriak. Csak példdnak hozom fel, hogy
egy nagy vidéki zardaban két nagy asztalnil iilnek
a ,diétasok” és egy kis asztalnal étkeznek az e-
gészségesek. ,,Ma mar ott tartunk — mondotta ne-
kem egyik hires tartomanyf6n6kné —, hogy nem
a j6 oregek igényelnek kiilon ellatast, hanem az
u. n. kozépkoruak és a fiatalok.”

6. Izgat6 italoknak, mint erés (szemes) kivénak
vagy kiilfoldi (orosz, kinai, angol) tednak rendsze-
res élvezete, kiillonésen az esti 6rakban, a néi ideg-
rendszerre karosan hat. Reggelire se tegyék szo-
kéassa a teat. Csak meleg viz és nem téplal, csak
izgat. Inkdbb kevéssé kavézzuk a tejet (persze
nem kiilfoldi szemes kavévall) vagy rantott levest
adjunk reggelire zsemlyével. Azért zsemlyével a j6,
izletes, taplalébb és egészségesebb kenyér helyett,
mert a tapasztalat szerint ut6bbit nem tudjak el-
fogyasztani, rendszeresen még a fehér péksiite-
ményt sem eszik meg egészen.

7. A j6 ndvérek csak akkor étkezzenek, amikor
annak ideje van, kivéve a virraszté betegapolékat.
Idén kiviil soha ne egyenek.

8. Az étlap oOsszeallitdsdnal kiilon gondot kell
forditani a véltozatossdgra. Nemcsak egészségi, ha-
nem féképp lélektani szempontbél nagy hiba, ha
az étrend a hét egyes napjain hétrél-hétre megis-
métlédik. Az egészségnek és a szent szegénység-
nek inkibb az egyszer(ibb ételek felelnek meg, de
ezeket jol és izletesen kell elkésziteni, mert a nék
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hajlandobbak az inyenckedésre és a kozottilkk sok-
kal gyakoribb kisebb-nagyobb foku idegesség is
magaval hozza, hogy hamar riaunnak egy-egy ke-
vésbbé izletes vagy gyakrabban ismétléds ételre.

A ndvérek egyébként az étkezésben inkabb a
belsé onmegtagadast gyakoroljak. Ne egyenek tob-
bet, mint amennyir6l gondoljék, hogy szervezetiik-
nek elégséges. Kétség esetén — kiilénsen a szel-
lemi munkasok és iilé foglalkoziasiak — inkabb
kevesebbet fogyasszanak, mint tébbet. Keriiljék a
valogatast, inyencséget, torkossagot, kényeskedést
és panaszkodast. Az egészséges nbévér mindenbdl
egyék, ami az asztalra keriil, kivéve, ha mint fen-
tebb emlitettiik, kétféle fogasbé6l tetszése szerint
valaszthat. Az ételekben valé kényes valogatas, a
finnyaskodas és az ételek biralgatisa fegyelmezet-
len, nem szerzeteshez mélt6 lelkiiletre mutat.

9. Bar a betegség esetei teljesen miiviink keretén
kiviil maradnak, e helyen kivételesen csak azt a ta-
nacsot adjuk, hogy az u. n. diétis ételek koziil
c¢sak az egyszeriieket és a szegénységnek megfele-
l6eket talaltassuk, mert kiilonben az illet6k képzelt
igényeiket is val6di sziikségletnek tartjik és ezzel
kénnyen Kkiilonb6z6 hajlamok kapnak labra.

10. A valtozas (climax) idejére Dr. Foldes Lajos,
az Orsz. Gyermekvéd$ Liga sziil6- és anya-otthona-
nak v. féorvosa a kovetkez$ tanacsot adja: ,,Sok
mozgés, tobb testi munka, konnyl ételek (gyii-
mélcs, f6zelék, ritkdn és kevés his!) és f6képp be-
csiiletes székiiriillés a j6 climax alapfeltételei. A
tilsagba vitt kavé, a s6s és pikins ételek, a sok
hiis és fliszer hozzajarulhatnak a climax természe-
tes izgalminak emeléséhez. Aki ezek szerint fog
élni, annak nem lesznek olyan silirlin héhullimai
és viszkeleggel megzavart almatlan éjszakai és
nappalai is tilirhetobbek lesznek.”* Egy masik
szakorvos a valtozas koraban 6v a szemes kavétoél,
a kiilféldi (orosz, kinai, angol) teétél, bortél, a
nehezebb husokt6l és a nagyon forré ételektol.

1 Dr. Foldes Lajos: A nb a véltozis koriban. Bpest, 1934. 48. old
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XXX. FEJEZET.
Az elhizas megakadalyozasa. 1.

A helyes étmé6dnak egyik célja az elhizds meg-
elézése vagy megakadélyozisa is. Mert a kivérség
betegség, az emberi szervezetben elhelyezkedd
zsirraktaroknak és a szervezet zsirforgalmanak be-
tegsége. A kovérek betegek! ,Szakitsunk mér azzal
az elmélettel, hogy az elhizds maga nem betegség!”
kidltja a vilagba Dr. Hetényi Géza egy. tanar.!
Ugyancsak 6 hirdette az 1935. évi majus héban tar-
tott orvoshéten: ,Minden elhizott ember vagy méar-
is vérkeringési beteg, vagy annak jeldltje.”2

Elhizas esetén a haslir h4ja és a bélfodor fel-
tolja a rekeszt, az elzsirosodott gator és szivburok
gatolja a mellkas szerveinek milkédését, megnehe-
ziti a tiid6 és sziv mlikddését és — kiil6ndsen a ké-
s6bbi korban — a lélekzést. A kévér ember hajla-
mosabb az anyagcsere bdntalmakra, sérvre, cukor-
betegségre és epekére. A nagy elhizés a kelleténél
jobban megterheli a vérkeringési szerveket, meg-
neheziti a jardst, a mozgast, kénnyen okoz boka-
siillyedést, kdrosan hathat a kedélyre, munkakedv-
re, munkateljesitményre és szorgalomra, s6t néme-
lyeknél az §sszes szellemi képességekre is.

Az elhizott ember fizikailag és élettanilag ugyan-
abban a helyzetben van, mint a teljes felszerelésit
gyalogos katona vagy a teherhordé munkés. Mert
elvben és végeredményben a szervezetre teljesen
mindegy, hogy a terhet a bér felett vagy a bér
alatt halmozza-e fel. St a teherhordé munkés vagy
teljes felszerelés(i katona még jobb helyzetben van,
mert terhét éjjel és a nap nagyobb részében lete-
heti. Helyesen mondja Dr. Rusznyik: , A kdvér,
talhizott embernek a sidlyan kiviil ugyszélvan min-
den més baja is van.”

Tovébbi rossz oldala is van az elhizésnak. T. i.

1 Dr. Hetényi Géza: ,Az anyagcsere betegségek kér- és gyégy-

tana.” Bpest. 1935, 62. old.
2 Testsily és vérkeringés.” c. eldaddsa 1935, mij. 13-4n.
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egy elhizott betegen végzett hasmiitét sokkal ne-
hezebb és veszélyesebb, mint a sovanyon végzett.
Ezért az operdl6 orvosok szinte félnek a nagyon
kovér operalandé betegtél. A statisztika is azt mu-
tatja, hogy a kovérek életkora révidebb, mint a
sovanyoké. Tréfab6l szoktam mondani, vigasztala-
sul a nagyon sovanyaknak: ,, Ahogyan a kukacok
mindig csak a jobb, érettebb és kiad6sabb gyiimol-
csot keresik, tigy a koérokozé bacillusok is jobban
kedvelik és keresik a kévérebb embereket, mint a
sovanyabbakat.”

Az Amerikai Egyesiilt Allamok nagy biztosité
tarsasdgai szdmadatok alapjén tanulméanyoztik az.
elhizdsnak az élettartamra valé hatdsat és wvala-
mennyien ugyanarra az eredményre jutottak. E sze-
rint az elhizds foka és az élettartam kozdtt fordi-
tott életardny all fenn. Dr. Hetényi konyve alap-
jan itt k6z16m pl. a Postal Life Insurance Company
megéllapitdsait a 45 és 49 életévek kozott.!

Teststly: Haldlozds:
— 25 kg 100 %
- ” 94 ”
—_ 15 ”» 93 ”
- 10 ” 92 ”»
— 5 ” 92 ”
atlagos

normdl sily mellett: 94
+ 5 kg 99
+ 10 ” lw ”
+ 16 ,, 122,
+ 20 , 137 ,,
+ 2 , 153 ,,

E statisztika azért is érdekes, mert mutatja,
hogy a leghosszabb életre, ceteris paribus, nem is
az u. n. ,normalis sidlyiaknak” van reményiik,
hanem azoknak, akik az é&tlagos silyuknal 5-10
kg-mal kevesebbet nyomnak, ellenben a nagyobb-
foki elhizds hatalmasan roviditi az élettartamot.
Jellemz6 — mondja Hetényi —, hogy az amerikai

1 Dr. Hetényi Géza: ,, Az anyagcsere betegségek kér- és gyogy-
tana.” m. f. 58-59. old.
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biztosité tarsulatok azoknak biztositjak a legjobb
feltételeket, akik a 35. életéviik utdn sovanyabbak-
ka valnak.

Mivel azonban konyviinket csakis egészséges
papok és szerzetesek szdmaéra irjuk, azért ebben a
kényvben nem lesz sz6 a kovérség gyégyitisanak
vagy a lesovanyitdsnak mé6djardl és az u. n. fogyé6-
kirarol, hanem csak arrél, hogy az egészséges em-
ber hogyan el6zheti vagy akadalyozhatja meg a hi-
zast, — ha arra hajlamot érez.

A kovérséget kiilonben nemcsak egészségi okbol
kell megakadalyoznunk. Van az elhizdsnak még
egy, az esztétikaba és az Isten szolgdja tekintélyé-
nek korébe vagé kellemetlen oldala is. T. i. bar-
mennyire jogtalan, alaptalan, igazsagtalan, banté,
sérté és feliiletes is a nép itélete a kovér, ,,poca-
kos, hajas” papokrél és szerzetesekr6l, nekiink
mégis szamolnunk kell vele. Tehat eggyel tobb ok
arra, hogy 6vakodjunk a tilsdgos elhizast6l, illetve
torekedjiink ezt megel6zni, ami legjobban és leg-
foképpen helyes étméddal térténhetik.

Mielétt azonban a hizast gatlé étmédrél sz6lnank,
meg kell allapitanunk a kovérség ismertets jelét,
illetve azt a mértéket, amelyen tul kezdddik a be-
teges elhizas.

Normalis testsilytinak szoktdk tartani azt, aki
annyi kilogrammot nyom, ah&ny centiméterrel meg-
haladja a testmagassigot. Aki — mondjak — ezt
a silyt 15-20 kg-mal meghaladja, elhizottnak sza-
mit. Ez a mérték azonban nagyon is 4ltalanos,
ezért azt csak okkal-méddal kell venni. Hisz a test-
sily fiigg a testi alkattél, a kortél, a nemtdl. Pl. a
z0moktestli, hord6alaki mellkassal bir6, szélesval-
la, vastagnyaku férfi sokkal tébbet nyom, mint
ugyanolyan testmagasségl, de sziikmelll, cingér-
termetli, keskenyvalli, karcsi derekd né. S6t a
normalis suly fiigg az egyén koézérzetétdl is, mert
vannak kovérek, akik ha lesovanyodnak, rosszul
érzik magukat.

Hogy mégis valamely tampontot kapjunk, a szak-
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emberek kiilonféle kulcsokat, képleteket és tabla-
zatokat allitottak Ossze a normalis testsily megéil-
lapitasara. Ilyen a Broca-féle képlet (Normalis
teststily = testhossz cm. — 100), a Bernhardt-féle
(Norm. tests. = testhossz X kozépsé mellbdség:
240), Oeder-féle (Tests. = 2X{fejtet6t6l a symphy-
sis kozepéig huzott egyenes vonal hossza — 100)
s i. t. A legmegbizhat6bb, a legtudoményosabb és
szdmos klinikai adatokra tamaszkodé az a tab-
lazat, amelyet Dr. Gaertner Gusztav, a bécsi egye-
tem orvostanara allitott ossze és amelyet von Noor-
den, vilaghiri orvos-tanir is a leghasznalhatébb-
nak ismert el. Ez a tablazat a kovetkezd:

Testhossz Testsuly
cm fértiak kg

145
146
147
148
149
150
151
152
153
154
155
156
157
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159
160
161
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173 73.8 69.2
174 75.1 70.4
175 76.4 71.6
176 7.7 72.8
177 79.0 740
178 80.3 75.3
179 81.7 76.6
180 83.1 77.9
181 84.5 79.2
182 85.9 80.5
183 87.3 81.8
184 88.7 83.2
185 90.1 84.6
186 91.6 86.0
187 93.1 87.4
188 94.6 88.8
189 96.1 90.2
190 97.7 91.6
191 99.3 93.1
192 100.9 94.6
193 102.5 96.1
194 104.1 97.6
195 105.7 99.1
196 107.3

197 108.9

198 110.2

199 1125

200 1139

Persze adott esetben e tablazatnal is megfelel§
helyesbitést (korrektirat) kell alkalmazni. Igy pl.
a tablazaton jelzett silyon feliil itt is szabad ,kor-
potlékot” hozzdszamitani, még pedig 25 éven feliil
minden 5 évre egy kg-ot.

Hangstlyozzuk, hogy a tabldzaton feltiintetett
stilyon alul valé nagyobbmérvii sovadnyodas ismét
komoly ok arra, hogy felfigyeljiink és szakorvos
tanadcsat kikérjiik.

Testiink stlyan kiviil az elhizdsra valé hajlamot
mutatja még a nehézség, amelyet észlelhetiink ki-
sebb mozgéasnal, lehajlasn4l, iilésbsl valé felkelés-
nél, a szészékre-menés vagy lépcsbjards kozben.
T. i. egyeseknél a zsir lerakoddsa sokkal nagyobb
foku a szervezet bensejében, mint a feliileten, amit
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miitéteknél vagy hulla-boncolasnal tapasztalunk,
gyakran oly egyéneknél, akiket kiils6leg nem lehe-
tett kovéreknek tekinteni.

XXXI. FEJEZET.
Az elhizds megakaddlyozasa. II.

Mar most mi a kovérség megelGzésének gyakor-
lati médja? Nagyon réviden felelhetiink ra: Az ok
megsziintetése.

Es mi az ok? Voltaképpen hogyan jén létre az
elhizds? Dr. Gaertner Gusztdv, bécsi egyetemi or-
vos-tanar igy felel ra: ,,Durch ein Missverhéltnis
zwischen Einnahmen und Ausgaben im Stoffhaus-
halt”, vagyis: Ggy, hogy szervezetiinkben a bevétel
nagyobb a kiadasnal.

Némely orvosi konyvben méas okok is szerepel-
nek, pl. 6roklés, bels6 elvalasztasi mirigyek szerepe
(pajzsmirigy, hypophisis, nemi mirigyek stb.), s6t
némely foglalkozds is (sorgyaros, vendéglds, pék,
hentes, szakécsndk). De ezek az okok a hizdsnak
nem kivalté okai, hanem csak elGsegit§ koriilmé-
nyei, amelyek csupan a hizasra valé hajlamot és az
alapfeltételeket szolgaltatjAk. Hiszen ismert ta-
pasztalat, hogy az egyik ember ,koénnyen”, a ma-
sik ,,nehezen” hizik. -

A hizasban tudvalevéen és 4ltaldban az életkor
is szdmottevé tényez6. Tépesatornank voltaképpen
hatféle munkat végez: felaprézé, lebontd, felbonté,
felszivé, tovaszallité és kikiisz6bolé munkat. A
gyermek- és fiatalkorban ez a hatféle mlikodés ki-
fogastalan, az anyagcsere élénk és fokozott, az égés
heves. Kb. 38-42. év utdn az anyagcsere élénksége,
az égés heve és a belsd elvilasztdsi mirigy-rend-
szer miikédése cs6kken, a tapcsatorna emlitett hat-
féle munkéja kozill egyik vagy masik ellanyhul,
aminek a kovetkezménye az arra hajlamos egyé-
neknél a test térfogatinak és silydnak a noveke-
dése.
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Ha méar most a kovérségnek 6, sét voltaképp
egyediili oka a kiad4ssal szemben a nagyobb be-
vétel, ebbdl vilagosan kovetkezik a hizas megel5zé-
sének alapszbalya: Arra kell torekedniink,
hogy a kiadds egyenlé legyen a bevétellel, illetve
kezdetben vagy hellyel-kézzel még nagyobb legyen
a bevételnél.

A bevételnek vagyis a tapldlkozasnak megszori-
tasat ki kell terjeszteniink az ételek mennyiségére
és mingségére.

A taplilék mindsége még fontosabb, mert ta-
pasztalati tény, hogy vannak kovérek, akiknek ba-
ja fiiggetlennek latszik az elfogyasztott ételek
mennyiségétél, bar viszont e téren rendesen kevés
hitelt adhatunk a kovérek idevagd allitdsanak.

Akad kovér ember, aki azt allitja, hogy keveset
eszik, de kérdés, hogy az 6 szdmdra nem sok-e ez
a ,kevés” is. Az is megesik, hogy valaki valéban
keveset eszik, de nem kevésszer! Némelyik nem a
sok evést6l, hanem a sokszori evést6l hizik. Ezek
taldn a napkozi torkossigokat figyelembe sem ve-
szik. Dr. Hetényi irja: ,Minden elhizott ember
azzal kezdi, hogy ,, kisev3” és étkezései ,,konnyl-
ek”. Az uzsonnat (1-2 csésze j6l cukrozott tea,
keksz és vajaskenyér) rendszerint elmondésra sem
méltatja. Hasonlé sorsra jutnak az étkezés kozben
elfogyasztott édességek (egyik betegem este lefek-
vés utdn, olvasis kozben negyed kil6 Gerbeaud-t
»majszolgatott” ell) és a szeszes italok is. Ilyenkor
az illetd lathaté elszomorodassal kénytelen a ,,cse-
kélységek” valé jelentdségét tudomdasul venni.”

De ismételjiik, hogy a taplalék mennyiségénél
csaknem fontosabb a mindésége. Errél alabb lesz
sz6. A bevétel megszoritdsaval egyiitt kell jarnia a
kiadas fokozasénak. Ezen pedig értjitkk a t6bb mun-
kat, pl. t6bb mozgast, hosszabb sétakat, hazi tornat,
sportot, révidebb alvési idé6t stb.

Fiatalabbak inkabb a kiadast noveljék (nagyobb
testi munka, tobb mozgas) korosabbak inkabb a
bevételt apasszék, hogy sziviiket jobban kiméljék.
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Fentebb mar mondottuk, hogy a szervezetre ka-
ros a kelleténél nagyobb fehérje-fogyasztas. Viszont
azonban a fehérje sohasem hizlal. Ellenben nagyon
meg kell szoritanunk a szénhydritok és zsirok fo-
gyasztasat. ,,Megszoritanunk” — mondottam —
nem pedig teljesen kizarnunk! Mert egy bizonyos
mennyiségli, béralatti zsirszovetre négy okbél is
sziikségiink van. El6szér a szervezet zsirsziikséglete
kivanja ezt; masodszor a zsir a fehérje anyagot védi
a kopastol, akarcsak a vakolat a téglafalat; har-
madszor bizonyos mennyiségii zsir tartalékanyagul
szolgal (pl. betegség esetén) és végre esztétikai
okbél is hasznos bizonyos mennyiségli zsirszovet,
hogy eltakarja a csontok kidllé részeit.

A részleteket illet6leg a hizasra hajlamosak lel-
kiismeretesen kovessék az alabbi életrendet:

a) Keriiljék a zsirdus ételeket, pl. zsiros husokat,
még a sovanyabbakat is zsirszegényen készitsék.
Sovany htsnak szamit a csirke, nyidl, 6z, szarvas,
fogoly, facan, a siill6, fogas, kecsege, csuka és 4al-
talaban a sovany halak, a disznéhiisb6l a sovany
rész, pl. az u. n. gyogysonka, marhahiisbél a f6tt,
sovany, u. n. leveshis.

Viszont a zsirszegény étrend esetén kiilonds
gondot kell forditani a B-vitaminnal valé ellatasra
(alma, korte, citrom, zoldségfélék, tej stb.).

b) Keriiljék a cukros ételeket. Szokjak meg,
hogy a kavét és_teat cukor nélkiil vagy legalabb
csak egy darab cukorral igydk. 3-4 napi cukormen-
tes élvezet utdn megszokjak igy is az italokat. Tej-
szinhabos kavérél sz6 sem lehet.

¢) Kenyérbdl csak a sziikséges mennyiséget e-
gyék. Buzakenyér helyett jobb a rozskenyér vagy
a Graham-cipé.

d) Gyiimélesbél j6 az alma, korte, barack, ribiz-
ke, malna, egres, szaméca; ellenben keveset fo-
gyaszthatnak a narancsb6l és szil6bGl. Lehetdleg
egészen keriiljék a mustot, a diét, mogyor6t, man-
dulat és az u. n. déligyiimolesoket (fiige, datolya,
banén).
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e) Fozelékek elkészitésénél a francia elkészitést
ajanljuk: rantids nélkiil, egyszerfien parolva vagy
angolmédra: nyersen, esetleg citromlével. Tejfelt
semmiesetre sem szabad a f6zelékhez adni. Hizlal
tovabb4 a szarazbab, borsé és lencse.

f) Tésztabdl csak keveset vagy semmit! Pétoljuk
gyiimélccsel ! ’

g) Az olyan ételeket, amelyeket zsir nélkiil
fogyaszthatnak, igy készitsék el, pl. tojasrantotta
helyett egyenek lagytojast.

h) Fentebb mar emlitettiikk, hogy az egészséges
ember nem szorul semmiféle kaléria-mérésre! El-
lenben a kovérségre hajlamos mar szdmbaveheti a
taplalékok kaléria-értékét is.

Ez a szamitds a kovetkez6képp torténik. A fenti
tablazatok alapjdn kiszamitjuk eszményi (normaél)
stilyunkat. Ezt szorozzuk a test nagysaga és munka-
teljesitményiink szerint 25-30-cal, megkapjuk a
szervezetiink napi kaldria-sziikségletét. T. i. tes-
tiink 1-1 kiléja utdn atlag 25-40 kalériat szamita-
nak, hivatdsunk keretében : 25-30-at, erdsen dol-
goz6 laikus testvéreknél pedig 30-35-6t. Pl. Vala-
kinek tényleges silya 80 kil6, a tablazatok szerint
kiszamitott eszményi, vagyis kivanatos silya pedig
70 kilé, akkor ezt szorozzuk 25-tel, ami kitesz 1750-
et. Ennyi kal6ria értékii taplalékot fogyasszon az
illet6 naponta, ne tobbet.

A kovérségre hajlé kiilonds figyelemmel kisér-
heti a szénhydrat mennyiségét is. E tekintetben a
magyar Chinoin-gy4r rendkiviil gyakorlati, szaba-
dalmazott ,,Szénhydrat és fehérje egyenértéktab-
lazatot” szerkesztett és adott ki, amely jelzi az
egyes tapanyagok pontos szénhydrat- és fehérje-
tartalmat.

Ami a folyadékot illeti, ma mar a legtobb szak-
tekintély babondnak mindsiti azt a korabban eré-
sen tartott véleményt, hogy a viz is hizlal. Valéban,
még sohase hallottunk arrél, hogy 6krét vagy disz-
nét vizzel hizlaltak volna. Legfeljebb oly értelem-
ben tanécsolja még néhény orvos a vizivis megszo-
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ritdsat a kovérség ellen, hogy ez esetben az étel
sem szokott gy izleni, tehat az illeték kevesebbet -
esznek is.

Ellenben az alkohol igenis elésegiti a hizast, nem
kozvetleniil, hanem koézvetve. T. i. az alkohol koz-
vetleniil nem valtozik 4t ugyan zsirrd, de a szerve-
zetben leggyorsabban elég ésigy a tdpldléknak més
részeit védi az elégéstsl, amelyek azutan zsir gya-
nant helyezédnek el. A sor ezenkiviil még taplalé
erejével is hizlal. Hiszen ma mar minden kisgyer-
mek tudja, hogy a sor kovérit.

A hizésra' hajlé ne igyék szénsavval telitett és-
vanyvizeket! - )

A Kkisérletek arra a felfedezésre jutottak, hogy a
sémegvonés is akadalyozza a hizdst. Ezért a hizés-
ra hajlék ne fogyasszanak tébbet napi 2 grammnal
és keriiljék a sés ételeket is (fiistolt his, sés he-
ring stb.).

Nem mi, papok és szerzetesek, és nem kozépkori
felcserek, hanem mai hires orvosok, mint Dr. Kisch
Enoch H., a prigai egyetem orvos-tanira, Dr. von
Noorden Karoly, bécsi, majd majna-frankfurti
egyetemi orvos-tanar, vilaghird étméd-tudds, néa-
lunk Dr. Hetényi Géza orvos-tanar ajanljak a bojt-
napokat, s6t hetenként egyszer vagy kétszer a ,,ve-
zekl6” napokat. Kétféle ilyen bojti napokat ajanla-
nak: a tej- és a gyiimolcsnapot.

A tej-nap abban 4ll, hogy a koévérségre hajlé a
bojti napon semmi mast ne fogyasszon, mint 1 liter
tejet (esetleg kavéval vagy teaval), amelyet 5-10
adagra osztva a nap kiilonb6z6 szakaiban ihat meg.
E napokon ajanljak a testi munkéatél valé tartéz-
kodast.

A gyiimdles-napon egy-mésfél kil6 gyiiméleson ki-
vill csak kevés s6tlan huslevest vagy teat szabad
fogyasztani. Legjobb egy-egy napon csak egyféle
gyiimélesot fogyasztani, pl. almébél vagy eperb6l
1200—1500 gr., gérégdinnyéb6l 1500—2000 gr. E
napokon is célszer(i a testi pihenés.
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Masok hetenkint (nem tobbszér!) egy napon a
nyerskosztot ajanljak.

Dr. Jiirgens Rudolf egyetemi tanar, a berlini
egyetem természetes gyogy- és életméd klinikaja-
nak h. igazgat6ja legjobban az u. n. gyiimoéleslé
bojtot ajanlja a hizdsra hajlamosaknak. Moédja:
reggel, délel6tt, délben, délutan és este, minden al-
kalommal egy vizespoharnyi (kb.200 ccm.) hazilag
otthon kisajtolt friss gyiimolcslevet kell inni, pl. al-
ma, Oszibarack, cseresznye stb. levét, mindenkor
az évszaknak és idényeknek megfeleléen. A pohar
gyiimoélcslevet lehet naponta egy pohar fézeléklével
is helyettesiteni, pl. paradicsom-, ugorka-, laboda-
(spenét) sargarépa- stb. levével. Az illet6 napon
tilos barmilyen mas étel vagy ital. E bdjti napon a
nehezebb munkat6l tartézkodni kell!

Mivel azonban ezeknek a gyokeres ,vezeklé”
napoknak pontos megtartasa sokszor mar csak azért
is nehézségbe iitkozik, mert az illet6ék ugyanakkor
nem vonulhatnak nyugalomba, hanem rendes, testi
faradsaggal jar6 munkéakat is el kell végeznidk,
ezért a kovetkez6 konnyebb diétas tanacsot adjuk:

A leghidegebb hénapokat kivéve hetenként tart-
sanak egy gyiimolesnapot a fenti d) pontban javasolt
gyiimolesokbél. Nyaron a forr6bb napokon tartsa-
nak onkéntes jejuniumot, vagyis reggelire és vacso-
rara alig egyenek valamicskét, délben pedig csak
az e fejezetben ajanlott ételekbil. Reggelire elég
egy kis cukrozott vagy kevés mézzel édesitett pohar
limonadé egy darab kétszersiilitel; vagy citromos
tea kavéskanal mézzel és egy darab piritott kenyér-
rel, minden mésnak (vaj, gyiimélesiz, tojas, sonka)
teljes Kkizarasival; este vagy semmit se egyenek
vagy csak valami csekélységet, pl. egy pohar tejet
vagy kevés gyiimélesot kis darab kenyérrel avagy
egy lagytojast.

Dr. Anderson, Newyork egyik legkivalébb étrend-
szakorvosa azt allitja, hogy a koévéredés megel6-
zésének egyik hatésos médja a nagyon lassii evés.
T. i. a hosszu, gondos ragas mellett, az izlési ide-
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geknek az étellel valé huzamosabb érintkezése ko-
vetkeztében, hamarabb érezzilk a jo6llakottsagot,
mig a gyors étkezésnél ez az érzés csak a kelleté-
nél késébb jelentkezik. Anderson maga lassi evési
méddal 12 hét alatt 6’5 kil6t vesztett és derékban
10 cm-rel karcstibb lett, mig egyik 49 éves betege,
akinek teststilya 15 éven at 95 kilé volt, 75 kiléra -
fogyott le. A lassii evés az egészségre is nagyon
elényds és elémozditja a kénnyli emésztést. Hidba
is minden étmé6d, ha nem ragjuk meg lassan és
alaposan azt, amit megesziink.

Végre még két tandcs: Az egyik: a hiz4s megeldzé-
_sét akkor kell elkezdeniink, amikor az elhizds még
csak keletkezében van, mert jegyezzilk meg jol,
hogy kionnyebb az elhizds megelbzése, mint gydgyi-
tdsa!

A masik tanacs: Az elhizds megel6zésére szol-
gdlé étmédot ne tekintsiik rovidke sport-prébélga-
tasnak. Nagyon bolcsen mondja Hetényi: ,Mivel az
elhizasra valé hajlam az esetek tilnyomé részében
az élet végéig megmarad, a hizast megel3z6 minden
kura is élethossziglan tart!”

*

Egyik-méasik, nagyon sovany olvasé taldn az au-
diatur et altera pars elve alapjan azt kivannd, hogy
a sovanysag megelGzésére is adjunk tanécsot.
Amde!

A sovanysadg vagy valamely betegség kovetkez-
ménye (u. n. masodlagos sovénység) vagy nem
(elsédleges s.). ElGbbi esetben a sovénysdg kér-
dése nem tartozik koényviink keretébe, mert mi
csak egészséges embereknek adunk tanédcsot. A
masodik esetben pedig az olvas6 nem szorul tand-
csunkra, mert az elsGdleges sovanysidg nemcsak
nem betegség, hanem mint fentebb hallottuk, a
normélis stilynél valamivel alatt }vé, tehat sovany
emberek atlag a leghosszabb életiiek.

,,Legfébb ideje volna — irja Dr Hetényi — hogy
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végiil is dtmenne a koztudatba, hogy a sovany em-
ber, aki nem valamilyen betegség kovetkeztében
fogy le, egészséges és semmiféle gyégyitasra (tehat
megel6z6 étmédra sem) szorul.”!

XXXII. FEJEZET.
Szakacs-tanfolyamok.

Nagyon fontosnak, s6t sziikségesnek tartom, hogy
a szerzetesek szakicsai és a zardak szakdcsnéi
(kiilon-ko6lon) legalabb életiikben egyszer egy
csakis az 6 szamukra tartott tanfolyamon kikép-
zést nyerjenek a papi és szerzetesi étmodban.
Az ilyen tanfolyam vezet6i és oktat6i lehetnének
a megfelelS szakorvosok és kitliné vilagi vagy szer-
zetes szakacsok (szakécsnok), akik az élelmezéstan
elveit elméletben és gyakorlatban mar jél ismerik.

Nagyon boélesen jegyzi meg. Dr. Soés Aladér,
hazank legnagyobb diaetetikusa: ,, A gazdaségi
akadémidk és kisérleti dllomasok magas szinvona-
ld tananyaga és kutaté munkija élelmiszereinket
csupian a konyha bejaratdig koveti.” Valéban az a
rendkiviil fontossagi emberi tevékenység, amelyet
szakdcsmiivészetnek neveziink, és amely ételeinket
eldallitja és asztalunkra juttatja, legtdbbszér szak-
szerli iskolazottsag és szakképzés nélkiil csupan ta-
pasztalaton, hagyoméanyos fogasokon és otletszeri
elgondolasokon alapul. Pedig épen a szakacskodés
mindségétsl és fokatél fiigg nagyrészt legdragabb
foldi kincsiink, az egészség és életiink tartama.

A legeslegtobb helyen az élelmet eddig csak az
izletesség alapjan biraltdk el. A szakécs tobbnyire
nem is torekszik mdasra, mint hogy minél izleteseb-
ben, zamatosabban, élvezetet nytjté6bban tudja el-
késziteni az eledeleket. Ahogy Dr. Soés Aladar is
mondja: ,,A héaziasszonyok vagy szakécsok verse-
nyében a legpompésabb izli ételremek alkotéjanak

1 Dr. Hetényi: i. m. 87. old.
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thzik fel a jutalom-érmet.”! Pedig az u. n. izletes
i6, ,hires”, kitlinG, remek és ,,csodas” koszt lehet a
szervezet sziikségletének szempontjab6l kifogésol-
hat6, rossz, értéktelen, egészségtelen, veszélyes,
rombol6, sét f6z6je e tekintetben blinds és fegyha-
zat érdemld.

E veszély kivédésére és az élvezeti értéken fe-
lil a koszt hasznossigi értéke biztositasara mily
kevés gondot forditunk! Persze ez a szakécs részé-
rol nagyobb szaktudast kivan!

Hiszen a szakacsnak feltétleniil ismernie kell az
élelmezésnek, az élelmezés technikijanak és az
élelmezési ilizemvezetésnek minden csinyjat-binjat.
Ismernie kell az egyes tapanyagok és élelmi anya-
goknak tapértékét. Az étlapot Ggy kell elkészitenie,
hogy az mennyiség, gazdasigosséag, valtozatossag és
idényszeriiség szempontjab6l egyarant kifogéstalan
legyen. Nem elég csupan izletesen f6zni, hanem a
f6zési folyamatnak csak oly mértékben kell és sza-
bad atalakitani a tipanyagot, hogy az a taplalkozas-
ra alkalmas fizikai és vegyi allapotba jusson.

Az ételek izletességére, talaldsanak izléses, kiva-
natos voltara nagy silyt kell fektetni, mert a sziik-
séges allandé johangilat jérészt a gyomron keresz-
tiil sziiletik és allandé6sul. ,,Car autant qu’une cons-
cience tranquille, un estomac satisfait assure la paix
de I'ame.” (La Presse Medicale 1935. nov. 23. 1908.
old.). Viszont ,,On sait que les régimes attristans et
redent les gens grincheux.” (U. o.).

A szakécs képes legyen az ételek valtozatossagat
nemcsak mindségben, hanem szinben, izben, szag-
ban, hémérsékletben, halmaz-allapotban  (dara-
bos, pépes, folyékony, kemény, lagy), volumenben
és talalasi médban is elémozditani. Péld4ul ugyan-
az a hids kiilonboz6 martasokkal talalva masféle
ételnek izét adja. Vannak, akik, ha nagy mennyisé-
get vagy nagy adagot litnak maguk el6tt, elvesztik
étvagyukat, viszont kis adag felébreszti vagy fokoz-
za benniik az étvagyat.

1 ,,Magyar Népegészségligyi Szemle. 1935. V. 126.
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A szakacsnak ismernie kell a konyha- és gyii-
molcskertészet, 4llattenyésztés, baromfitenyésztés
és tejgazdasag alapelemeit és gyakorlati vonatko-
zésait. Ismernie kell a konyha-technika életvegyta-
ni alapismeretét pl. az elegyités, lazitas, kelesztés,
hoékozlés, ujjaélesztés, izszerelés stb., élettani hata-
sait.

Ismernie kell a helyes bevasarlds médjat, az
élelmi anyagok helyes kezelését és meglrzését, a
helyes feldolgozast, a kalyha, siit6, haztartasi gé-
pek fizikajat, az elGkészité, hamoz6, szeletels, da-
ralé, gyiré, habverd, keverd, aprité, vagé, alakit6,
siit6 és adagol6 leghjabb eszkozoket, a tisztitésze-
reket, a féregtelenités médjait.

A j6 szakdcsnak ismernie kell az iizemtervkészi-
tést, a munkabeosztds, munkarend és ellendrzés
médjat. Ismernie kell az igénymegéllapitas, kony-
velés, statisztika, koltségelGiranyzat, zarszdmadas,
helyes irodavezetés (beszerzési, szallitdsi megbiza-
tas stb.) rendszerét.

A szakacsnak nem egy helytelen fogasa hény
gyomrot, vesét, idegzetet tud megrontani és szerve-
zetet id6 el6tt tonkretenni!

Hat még a betegek é&lelmezésében mily ériasi,
helyrehozhatatlan baklovéseket kiovethet el a sza-
kécs, ha nem ismeri a betegek diétdjanak alapfo-
galmait.

Fentebb mar hangsilyoztuk, hogy egészséges em-
bernek semmi sziiksége sincs arra, hogy kaloria-
szdmitdsokat végezzen. Ellenben a szakacsnak is-
mernie kell a kaloria-elméletet és nagyjéban az
ételeknek és anyagoknak kaloria-értékét, mert szé-
molnia kell az étkezd asztal betegeivel.

Ugyancsak a betegek miatt ismernie kell a sza-
kécsnak az egyes ételek élettani hatésat. Pl. emli-
tettiikk, hogy egy bizonyos fehérjemennyiség u. n.
fenntartssi fehérjére a szervezetnek okvetlenil
sziikksége van. De vannak betegek, akikre dtmeneti-
leg kéros a fehérje, tehat ilyenek egy iddre fehér-
jementes ételekre szorulnak. Ismét vannak bete-
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gek, akiknek a cukortél vagy mdas szénhydratok na-
gyobb mennyiségétol kell gvakodni.

Fontos az étlapnak olyan Osszeallitisa, hogy a
savak és lugok (illetve a tdpanyagok bomlasakor
visszamaradé aninok és katinok) egyensiilyban
maradjanak,! mert, ha az egyik a kett6 koziil tul-
nagy mennyiségben képzdédik vagy marad vissza,
azt a szervezetnek kell kozomboésiteni,? ami silyos
megterhelést jelenthet szamara.

Széval a szakécsnak, legaldbb nagyjadban értenie
kell a betegek étrendjéhez is.

Ezért volna rendkivill szitkség a szakidcsok ala-
pos iskolaztataséra.

Elég volna minden szerzetbdl vagy egyhazmegyé-
b6l egy-egy szakacsnak (szakécsnének) alapos Kki-
képzése az egyetem diaetetikai intézetében. E ki-
képzett szakacsok azutan kioktathatndk a szerzet
vagy egyhazmegye t6bbi szakicsat kisebb szakacs-
tanfolyamokon. Ilyenek helye lehetne vagy egy
nagy szerzethaz vagy (f6kép a nagy sziinidében)
egyik papneveld-intézet vagy internatus.

Ilyen tanfolyamokra valé gyakorlati ttmutatast
szivesen ad e sorok iréja is.

XXXIII. FEJEZET.
Két tandcs.

Az elsé: Vannak, lesznek, akik e konyvet vé-
gig olvassék, tartalménak helyességét készséggel
elismerik, meg is kisérlik, hogy aszerint éljenek:
egy-két hétig... De azutin az élet maésirdnyu
gondjai mellett lassanként megfeledkeznek a j6 ta-
nécsokrél, abbahagyjdk a megkezdett, jobb, egész-
ségesebb, bolesebb és boldogabb étmédot és visz-

1 PL his, tojis, gabonanemiiek, széraz hiivelyesek savi hatasuak,
a tej, zoldfozelékek, burgonya, gyimdlcsok ligos hatdsiak.

2 Erdekes, hoiy a gyomrot lefelé zar6 gytri (pylorus) csak akkor
nyilik meg, ha a kornyezete a gyomor feldl savanyd, a bél felsl lu-
gos hatési.
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szatérnek a régi, éveken at megszokott ttra: , Mert
tagas a kapu és széles az tt, amely a romlasra ve-
zet és sokan vannak, akik azon bemennek.” (Maté
7, 13).

Csak akkor eszmélnek ismét a régi, j6éakaratd
tandcsokra, amikor a kovetkezmények vaskeze iit
rdjuk és taldn méar késé vagy eredménytelen a
visszatérés.

Azért azt tandcsolom a kedves olvas6nak, hogy
vagy hatfrozza el magit e kdnyv tanacsainak 4l-
landé, kovetkezetes, egész életre Kiterjeszt6 kove-
tésére, vagy dobja el rogton e konyvet. Néhany he-
tes prébalgatasnak, kisérletezésnek alig van vala-
melyes értelme.

A masik tanacs a lélektanba vag.

Lelkipasztor koromban tortént, hogy herceg Es-
terhazy Miklés néhany baratjaval, kora tavasszal
fajd-kakas vadészatot tervezett kozségiink erdejé-
ben. A kitiz6tt napon hajnali 3 6rakor kellett el-
indulniok. Rettenetes volt az id§, zuzmaras esé
hullott, az utak pedig a nagy sart6l szinte jaratla-
nok voltak. A vadasz-alkalmazottak morogva, dor-
mogve, elégedetlenkedve, csak kényszeriiségb6l ko-
vették magas urukat, mig a herceg s barati kisére-
te jokedvvel, fesziilt 6rommel, lazas, lelkes han-
gulatban taposta a vadaszGtak zig-zeges, saros,
piszkos meredekeit.

Masnap a két vadasz agynak délt, a harmadik
erds nathéval tszta meg, a hercegnek és barati ki-
séretének pedig lelki-testi foliidiilésére szolgalt a
vadaszkirandulds, amint ezt nekem boldogan ujsé-
goltak.

Mi volt a két kiilénboz6, s6t ellentétesnek mond-
haté hatiasnak az oka? Szerény nézetem szerint
csak az, hogy a hercegék jokedvi, lelkes drommel
indultak tutnak, mig az alkalmazottak rosszkedvi-
en, a belsé elégedetlenség, titkos bosszisig és Jrlé
elkeseredés érzésével kovették urukat.

Hasonlé 1lélektani kiilonbséget eredményez a
bojtolés és a — koplalds, mésszéval az Isten irénti
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szeretetb6l és lelki kegyelmek szerzésének vagya-
b6l fakadt, onkéntes, jékedvli, készséges, lelkes
bojtolés és az ételtilalomnak rosszkedvili, kénysze-
redett, dacos, belsé ziigol6dassal jaré orémtelen
megtartésa.

Az el8bbi aldéast és oromet fakaszt a lelkiinkben,
akaratunkat fegyelmezi, szervezetiinket erdssé, szi-
véssa, acélossi, ellendllébba teszi, egészségiinket
noveli. Viszont a kényszeredett, keserli érzéssel
véllalt ételmegszoritds szinte felér egy siilyos be-
tegséggel, gyengiti ellenéllasi képességiinket, sor-
vasztja a kedélyiinket és megroviditheti életiinket
is.

Ertjiik most mar az Ur szavéat: ,,Ezt mondja a se-
regek Ura: A negyedik, 6todik, hetedik és tizedik
hénap béjtje orommé, viddmsdggd és jeles iinnep-
pé legyen Juda haza szdmara. Csak az igazségot és
a békét szeressétek!”! Maga Krisztus Urunk is lel-
kiinkre koti: ,,Mikor pedig bojtoltok, ne legyetek
busak, mint a képmutat6k. Te pedig mikor bojtolsz,
kend meg fejedet és orcddat mosd meg.”2

Halljuk még a nagy Prohéaszka piispok szavat:
»A bojt a lélek megsegitése a test ellen. A test ne-
hézkés, laza, lusta, 6sztonOs és szertelen s ezzel a
sulyaval és psychologidjaval raiil a 1élekre s nyom-
ja. Lelket bele, lelket, amely kénnyed, formés, kész-
séges, fegyelmes, iigyes, erds, gyors, szivés; amely
nem lapul, hanem fesziil s lendiil. Ha igazan bdj-
tolsz, szivesebben imadkozol, tisztultabb a lelki vi-
lagod, nincs annyi g6z és kod lelkeden; 6szténdd
nem oly tiizes és erdszakos, hanem isteniesebb.”

Azért szives olvasd, e konyv tanicsait is ne ne-
hézkesen, rossz kedvvel, zsémbeskedve, csiiggedd-
en, lehangoltsiggal, panaszos keseriliséggel, teher-
tételként kovesd, hanem iinnepnapos hangulattal,
6rvendezé lelkiilettel, napsugaras kedvvel, iide el-
hat4rozéssal, mosolygé nekilendiiléssel, friss erd-
érzettel, boldog reménységgel és 4ldasként!

1 Zach. 8, 19.
2 Mité 6, 16—17.,
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sGaudete in Domino semper! — oériiljetek az
Urban mindig!”! Mindig drvendjetek, f6kép akkor,
ha bojtoltdok és tartjatok a jozan, egészséges, élet-
meghosszabbitd, lelketek és testetek javara szol-
galé életszabéalyokat!

XXXIV. FEJEZET.
Az étkezd asztal szelleme.

Testvérek! Kereszteljik meg és szenteljitk meg
a mi étkezésiinket! Asztalunk felett allandéan le-
begjen Isten dics6itésének gondolata!

Aurelius az étkezést Isten szolgdlatanak nevezi,
abbél indulvan ki, hogy testiink a Szentlélek temp-
loma.2 A nagy apostol is arra oktat, hogy akar
esziink, akar iszunk, mindent Isten dicsGségére
tegyilink.? Ha ez a tanitds minden hivdére vonatko-
zik, annal fokozottabban és hatvanyozottabban re-
ank, Istennek szentelt személyekre!

Ne felejtsiik el, hogy az Ur Jézus legfontosabb
kijelentéseit étkezés keretében tette, elsé csoda-
tettét és a legfolségesebb Szentség alapitasat étke-
zéssel kapcsolta Ossze. ,,Accipiunt de sacratissimis
manibus Eius escas desiderabiles et reficiuntur
non minus spiritualibus quam corporaliter.” A
Szentmise és az Agape Osszekapcsoldsa az Gske-
resztény korban szintén ismeretes.

Figyelemre mélt6, hogy még a vilagi jellegli ko-
208 étkezést a német a ,Messe”, a francia a ,le
met”, az olasz ,la messa” és az angol ,the mess”
széval jelzi; ami mutatja, hogy mar a XII. szazad-
t6l kezdve minden testvéri, bajtarsi, szerzetesi, vi-
lagi, katonai és iinnepi ko6zds étkezést az Utolso
Vacsora és a Szentmise jelképének, ehhez hasonlé
vagy kozelall6 ténykedésnek tekintették. Hiszen az

1 Phil. 4, 4.
2 Kor. 3, 16. és 6, 19,
3 Kor. 10, 31.
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emlitett szavak és a Missa, mass, le mess, la messe
sz6k mind ko6zos, szent eredetliek.!

Ez a szellem koveteli meg az asztali imat és ez
a szellem vezette be a szerzetes kolostorokba, sok
piispoki és plébdnosi ebédlébe az étkezés idejére
a lelki olvasméanyt. £s ugyancsak ez a szellem ko-
veteli, hogy a papi és szerzetesi fehér asztalnal
fokozottabban uralkodjék a keresztény szeretet, az
egyhazias viselkedés, a természetes udvariassag, a
finom tapintat, el6kels figyelmesség és kolesonos
el6zékenység.

Hiszen a papi és szerzetesi kozos étkezéssel ja-
ré6 tarsas egyiittlét s érintkezés az illet6 egyhazi
személyek testvéri és csaladias életének egyik leg-
fontosabb tényezdje is. Egyik-masik helyen (pl.
nagyon elfoglalt plébania, szigoru szerzetesrend)
az étkezd asztal néha az egyetlen hely és alkalom,
ahol a testvérek egymas kozott zavartalanul gya-
korolhatjak a felebarati szeretetet és a tarsas érint-
kezés altalanos illemszabélyait. S6t lehet mondani,
hogy minden testiiletben a tarsas testvéri és kar-
tarsi érintkezés a fehér asztalnal szinte a legfébb
kifejezésre jut.

Ebbdl kovetkezik, hogy az asztalnal mindenki
torekedjék gondjait, nehézségeit az ajtén kiviil
hagyni és vigan, j6kedvvel, deriilt kedéllyel a 1ég-
kort minél kellemesebbé tenni.

Mindenki necsak magéira, a sajat igényeire, sziik-
ségleteire és ohajaira gondoljon, hanem iigyeljen
a szomszédaiéra is. Milyen gyonyori o6rokos pél-
dat adott nekiink e tekintetben a Boldogsagos Sziiz
a kanai menyegz6n. Milyen kedvesen és @szinte

1 Hogy méar a ,més" 6-francia sz6 a keresztény koézépkorban a
vallisos keresztény kdzds asztal fogalmat jelezte, kitGnik egy régi uj-
misés iinnepi ebéd lefrasdnak kovetkezé részletébsl: ,Du Canque
Flossarium missus... anno 1384 a laquelle sollenité (de la nouvelle messe)
icellui Henri pria et requis plusieurs des amis et voisins au Disner
et soupper; aprés lequel soupper le dit Jaquet demanda le més,
c'est assavoir un pot plain de vin, un pain et une pi¢ce de chair.”
(A windsori Eton-college konyvtiraban.) Az idézet tehét , disner*-rél,
wsoupper'’-r6l és mindkettstsl kilonvaltan ,le més*-r5l, tehét egészen
meghatdrozott étkezésrsl sz6l, amely kenyérbél, borbél és husbél allott.
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egyszeriiséggel hivta fel isteni Fidnak figyelmét a
masok érezte hianyra.

Minél magasabb az étkezék belsé miveltsége
és lelki gazdagsiga, annal inkabb hattérbe szorul
az étkezés anyagi oldala, annal kevésbé esik szé
a jo, kedves és kedvelt ételekrdl s italokrél és an-
nal ritkdbbak a vitdk az egyéni izlések és kivanal-
mak miatt.

Az étkezésnél a legszebb keresztény erényeket
gyakorolhatjuk: az alazatossagot (v. 6. Krisztus
Urunk példabeszédét az iilGhelyek valogatasarél),
a felebarati szeretetet, a szerénységet, a mértékle-
tességet, a lemondast, az onmegtagadast, a barat-
shgot, a figyelmességet, el6zékenységet, szelidséget,
onfegyelmet s i. t.

Az étteremben val6 viselkedés sokszor altaldnos
ismerteté jele az illet6 haz szellemének. Tébbet
mondok: Csak egy érai tartézkodads valamely egy-
hézi testiilet vagy szerzeteshdz éttermében az ét-
kezés idején: és vildgos Osszképet nyeriink az ille-
t6 testiilet szellemérdl és jellemérdl. Eldkels fej
mondotta: ,A teritett asztal minden héaz legponto-
sabb fényképe.”

Willst eines Menschen Bildung du ermessen
Schau fleissig zu, wie er hantiert beim essen.

Hans Georg.

A fehér asztalnél valik el, hogy ki a komoly, fel-
sGbbrendd, fegyelmezett, figyelmes, mivelt, el6keld
lelkd és ki az érzéki, fegyelmezetlen, moh6 termé-
szetli, falank, testi beallitottsigi, ingerei 4ltal ve-
zetett, 6nzd, kiméletlen ember.

Nemcsak az asztalelnéknek és minden eldljaré-
nak, hanem az étkezd asztal minden tagjanak kd-
telessége és egyben érdeke is, hogy siilyt helyez-
zen még a legkisebb és legjelentéktelenebbnek lat-
sz6 illemszabalyok pontos megtartaséra is, mert csak
igy vehetjiik elejét a hanyagabb, kedélyrontd, ki-
méletlen alaktalansignak és az ezzel egyiittjar6 fe-
gyelmetlenség besziiremkedésének.
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Mindannyian legyiink annak tudatiban, hogy aki
a teritett asztal torvényeit lazitja, az mar leszallitja
a haz vagy szerzet szinvonalat, megzavarja a har-
;néniéjét, izléstelenné teszi és megrontja a hangu-
atat.

Az étkezésrdl sz6l6 részt nem fejezhetem be mél-
tébban, mint Loyolai Szent Ignac kovetkezé tana-
csaval:

»Mikor valaki eszik, gondolja el, mintha l4tna,
hogyan étkezik Krisztus Urunk apostolaival, mi-
képpen iszik, hogyan néz koriill és hogyan beszél;
igyekezzék tehat 6t kovetni, tgyhogy az értelme
toképpen Urunk szemléletében foglalatoskodjék és
kevésbé a teste gondozasiban, hogy igy a viselke-
dés és onuralom gyakorldsanak médjaban nagyobb
rendre tehessen szert.”!

1 Loyolai Szt. Ignic Lelkigyakorlatai. Etkez. szabélyok. 5. szab.
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ELHALLGATNAK

IRTA
TOWER

VILMOS

gﬁpai preldtus és kamards, m. kir. ny. f6esperes, a
zent Istvin Akadémia és a Magyar Katonai Ir6k
Kore rendes, a londoni ,Authors’ club“ tb. tagja.

Kaphaté a Szalézi Miiveknél
Rpalota és minden katolikus
koényvkereskedonél. Ara 3 P.

A mi ritka értékét mutatja, hogy most vannak folya-
matban a nyugati nyelveken val6 kiadisai is.

»A szerz6 a hatalmas irodalomban valé komoly el-
mélyiiléssel és meleg tagyszeretettel Napoleon életé-
nek megismerését teljesebbé, jellemrajzat igazibba te-
szi. A torténeti Osszefiiggések felismerésére kiilono-
sen éles szeme az adatokat bolcseleti elmélyiiléssel il-
leszti bele hitvédelmi célkitizésébe. ElGadisa vilagos,
kénnyed, élvezetes.“ (dr. Galla Ferenc egyetemi tanar,
a Nemzeti Ujsagban.)

wTower Vilmos kivéal6 torténetir6nk mesteri élesla-
tassal, 6ridsi tanulminyok utdn és kritikai bolcselet-
tel vilagitja meg értékes munkajaban Napoleon é&letét.
Koényve pératlanul érdekes, tanulsigos, megkapé és
hézagp6tlé.“ (Nemestséthy Szabé Béla tédbornok: A ,Nyu-
koszban®).

»Mint iistékés... a konyv frappans beallitassal,
szembeszokd parhuzammal, apré, jellemz8 részek fel-
soroldsaval éri el céljat. Jobb id6kben nem j&hetett e
kényv.“ (Kat. Szemle).

»Taldn nem is kellene sokat irni a mér6l, elég lenne
csak azt jelezni: Tower-kényv! S mindenki tudni, hogy
gordiilékeny, tiszta magyar nyelven, lelkiismeretes




utianjarassal oOsszedllftott és a legjobb forrasok utan
dolgozé6 miivel van dolga, amely nemecsak megbizhaté
Napoleon-életrajz, hanem rendkiviil érdekes olvasmany
is egyittal.“ (Magyar Kultira).

»A munkat figyelembe ajanljuk. El6adasok készité-
sénél érdekes és halas anyaghalmazt kapunk benne.
A hittanaroknak kiilonésen nagyon ajénlatos.“ (Egyhazi
Lapok).

»Rendkiviil tanulsagos és érdekes konyv. A szerzd
bamulatos szorgalommal és 4ldozatok 4ran kikutatta
mindazokat az adatokat, amelyeket az életrajzir6k Na-
poleonrél mell6ztek.“ (A Sziv).

»Oriasi szorgalommal és 6n4ll6 kutatisok utdn ap-
rélékossagig oOsszegyiijti a Napoleonra vonatkozé adato-
kat.“ (Utunk).

»AKi szereti a regényeket, akit érdekelnek az izgal-
mas torténetek, a megdobbentd, hajmereszté epizédok,
az olvassa Tower konyvét; mert ennél érdekesebb,
csodalatosabb konyvet keveset irtak mostanaban.“ (Bil-
kei F.: Az Uj Fehérvir-ban).

»A faradhatatlan tudés szerzé dramai erfvel, bamu-
latos kriminologiai érzékkel szedi 6ssze az idevago
torténelmi adatokat, amelyek eddigelé még nem lat-
tak nyomdafestéket.” (Horvath D. tanar a Veszprémi
Hirlap-ban).

»,Tower a Inagyar irodalom egyik legértékesebb
biiszkesége. Az ember nem gy6z csoddlkozni, hogy mit
tud ez az ember. EbbSl a konyvbél is tobbet tanul az
ember, mint egy koényvtarbél.“ (,,Szent Antal®).
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TOWER VILMOS:
A HIPNOTIZMUS

ELMELETI, GYAKORLATI, PEDAGOGIAI,
ORVOSI ES JOGI SZEMPONTBOL. ARA 3— P.

E konyvet a Vall. és Kozokt. Miniszter ur 88213-
1926. III. a. valamint az Orszagos Ifjusagi Irodalmi Ta-
nacs is hivatalbél ajanlotta.

Jelen konyv az egész vildgirodalomban az egyedliit
mi, mely a hipnotizmus kérdését tudomanyosan kime-
ritve, a keresztény vildgnézet alapjdn targyalja.

Dr. Kornis Gyula a képvisel6haz alelndke, egyet.
tanar: ,Tower konyve a hipnotizmusnak minden ol-
dalrél valé kritikai, rendkiviil elevenen megirt megvi-
lagitdsa. Tower alapos, komoly és széleskorii tapaszta-
lason alapuld, vildgosan, kellemesen megirt konyve
irodalmunknak értékes gyarapodésa.“ (Magyar Peda-
goégia).

Dr. Schaffer Karoly egyet. orvos-tanar: ,Szabadjon
igaz csodalatomnak kifejezést adni szerzének a hip-
notizmus terén valé rendkiviili tajékozottsiga felett.
Alaposan felvilagosit6 munkat végzett és kiilon meg-
emlitésre mélt6 irdsmodordnak nagyon élvezetes és le-
bilincselé volta.*

»E miivet az ifj. konytarakkal kotelezGen be kellene
szereztetni.“ (Kat. Nevelés).

»Még nem olvastam konyvet, amelyb8l annyi lélek-
tani ismeretet szereztem volna, mint ebbél a kényv-
bél.“ (Dr. Zerinvary Andor m. kir. vezértdrzsorvos.)

»A mivet nemcsak azoknak ajanljuk, akiket a hip-
notizmus kérdése érdekel, hanem mindenkinek, aki ij
lélektani meglatasokban akar gyonyorkoni.“ (Dr. Orsés
Géza fétan.).

A mii megrendelhetd bdrmely kinyvkereskedésben
63 a szerz6nél: Budapest, 1. Légodi u. 9.




TOWER VILMOS
EGYEB, IDOSZERUBB MUVEI:

\4

1. A papdk szerepe Hazdnk megmenté-
sében és fennmaraddsdban. 1936. Ara: 5 P.

2. Krisztus igazsdga (Hittan) V. kiadas.
1937. Ara: 070 P.

3. Krisztus akarata (Erkolcstan) IV. kiad.
Ara: 0.70 P.

4. Krisztus kozelsége (Liturgia) Ara: 0'70 P.

5. Krisztus Orszdaga (Az elsG, szellemtor-
téneti alapon megirt magyarnyelvi egyhdztorté-
nelem.) Ara: 140 P.

6. Die Helilige Barbara, Schutzpatronin
d.Artillerie. Ara: 3 P.

7. Ecce Sacerdos seu ritus recipiendi
eppum occasione Confirmationis. Ara: 3 P.

8. Intsructio Practica de Missis Votlvis
et de Requie. II. kiad. Ara: 3 P.

8. Levelek egy sziil6hoz arrél, hogyan
kapcsolédjék az iskolal nevelésbe. II. kiadés.
Ara: 2 P.

10. A képességvizsgdlatok. Ara: 1 P.

Kaphatok a szerzomél, Budapest, 1., Logodi-ut 9.
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AMIT NAPOLEON ELETRAJZAI

ELHALLGATNAK
214 oldal. Ara fiizve 3— pengé.

Ha valaki a cim utén itélve ar-
ra szamitana, hogy Napoleon é-
letrajzait veszi sorra a szerzé és
egésziti ki, kellemesen téved a
mii elolvasdsa utan, mert a sza-
raz, adatszerii felsorolas helyett
egységes elbeszélést élvezhet. Le-
hetetlenség lenne a félmillié felé
kozeled6 Napoleon-kényveket sor-
ra venni és kiegésziteni, a szerzd
sem kisérletezik ezzel, hanem ala-
pul véve a gazdag Napoleon-iro-
dalombé6l a legmegbizhatébbakat,
kdnyve 1. részében sszeallitja
azokat az eseménycsoportokat, a-
melyek Napoleonnak és a vele
egyidében é16 két papanak viszo-
nyara vonatkoznak és amelyeket
az ismert és kozkézen forgé Na-
poleon-életrajzok alig emlitenek:
a papai allam elfoglalasa, a pa-
pak bantalmazasai. Erdekes és
kevésbé ismert részleteket kozol
a csaszarkoronazasrol és vele kap-
csolatban VII. Pius tizenegysze-
res megalaztatasarél és a konkor-
datumokrél. Koényve II. részében
hivé szemmel szemléli azokat az
eseményeket, amelyek Napoleont
orosz hadjarata utan érték. Napo-
leon sorsdban a torténelmet ira-
nyité Gondviselés kezét latja, a-
mely mindazt raméri Napoleonra,
amit 6 a péapakkal elviseltetett. -
Fogsaganak szamos kevésbé is-
mert részlete keriil itt nyilvanos-
sagra.

A konyv mindvégig lenyiigdz6
olvasmany, konnyed, szépen fo-
ly6 elbeszélés. Erdeme az is, hogy
nem esett bele a Napoleon-kdny-
vek hibajaba: nem elfogult.

Pannonhalmi Szemle.
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