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AZ EGESZSEG TERMESZETES
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Mi a vegetarizmus?

A fennalld vildgrenddel és a fennallo vilagnézettel kettd mer szembehelyezkedni. Egyik a
zseni, masik a bolond. A zseni javit, a bolond rombol. A zseni indokai meggy6z6k, a bolondé
felhaboritok. Az atlag egyikhez sem tartozik, az sem javitani, sem rombolni nem akar, hanem
csak — kihasznalni az alkalmakat és lehetOségeket.

Annak a megitéléséhez tehat, hogy zsenialis-e, vagy manidkus-e valamely mozgalom vagy
idea, elobb azt kell megismerniink, hogy mi a célja, €s mino eszkozokkel, azaz mdodszerekkel
kivanja azt elérni. E két péluson mulik gy az egyén, mint a mozgalom zsenialis, vagy mania-
kus mivolta.

Ma még sokan nem tudjak, hogy mi is az egészs€g igazi €s természetes elofeltétele, ennél-
fogva annyira ésszerttleniil, illetve természetellenesen €lnek és étkeznek sokan, hogy szinte
ontudatlan Ongyilkolasnak kell mondani ¢életmddjukat, vagy legalabbis egészségiik elleni
merényletnek.

A kultura ¢és tudoméany mésodlagos érték az egészség mellett s mégis, amig a kultara és tudo-
many mulanddsagaival teletomik az emberiséget, addig a fermészetes életmod ismeretter-
jesztésével mit sem torddnek, vagy nagyon keveset, holott tavasszal és Osszel a felvilagosito
plakatok tomegével kellene kioktatni az emberek tanult és tanulatlan tomegeit az egészség
megdvasanak természetes feltételeirdl.

Ezt a felvilagosité munkat potolja, illetve potolta tobb mint szaz éve mar a — vegetarizmus! Ez
ama egyetlen mozgalom, amelynek lelkes, apostollelkii hivei felszinen tartjak a természetes
¢let és gyogymod, valamint a természetes étrend torvényeit, elOnyeit, hatdsait az egész
vildgon. Ezek ama uttorok, akik szaz éve mondogatjak, hogy vissza a természethez és vissza a
természetes gyogymodhoz, illetve, hogy a betegséget nem gyogyitani, hanem megeldzni kell a
természetes ¢letmoddal és étrenddel.

Lassuk ezek utan, mik az egészség természetes feltételei, illetve mi is az a tajékozatlansagbol
gunyolt vegetarizmus! Igy talan elérhetjiik azt, hogy gy az egyhaz, mint az allam részérol
megértve €s felkarolva, az emberiség kozkincsévé tehetjiik azokat a természetes étrendi és
¢letmodi torvényeket, amelyekkel nemcsak az egészségiinket Orizhetjiik meg, hanem a beteg-
ségekbdl 1s kigydgyulhatunk, mert nincs fontosabb dolog a vildgon a vallas és 1¢lek kérdésein
kiviil, mint az egészség kérdése, Mi, kik az igazsag — Isten és a Természet — hivei vagyunk,
lelkiismereti kotelességlinknek tartjuk embertarsainkat felvilagositani, illetve figyelmiiket fel-
hivni, hogy csak két dolog ismerete fontos, az isteni €s a természeti torvénye¢, Csak e kettd, mert
amily aranyban joviink 6sszhangba az isteni térvényekkel, olyan aranyban lesziink boldogok,
— s amily aranyban éljiik a természeti torvényeket, olyan aranyban lesziink egészségesek.

A vegetarizmus alatt altaldban a hustalan, illetve a novényevo taplalkozasi mozgalmat értik,
azonban mint latni fogjuk a vegetarius mozgalom nemcsak a hustalan étkezést, hanem minden-
féle egészségtelen ételt, italt és természetellenes ¢letmodot is tilt, — rdmutatva ezekkel szemben a
helyes ¢és természetes — azaz ésszerli! — étkezésre €s ¢€letmodra, valamint a természetes
gyogymodokra! Ezért a vegetarizmust igy kellene nevezni, hogy a természetes élet mozgalma.

A vegetarius felfogas tobbféle. Van, aki csak a hustdl és zsirtdl, szoval az 6lés altal nyert
allatiaktol tartozkodik. Van, aki mindenféle allati termékektdl is tartozkodik, tejtdl, vajtol,
tojastol. Ez az igazi vegetarius, a tisztdn novényevd. Van, aki a ndvényt is csak nyersen, azaz
természetes adottsagaban eszi, ez a nyerskosztos, végiil van, aki csak gyiimolcson él.



Mind megegyezik abban, hogy minden allati keriilendd, vagy legalabb is a legkisebb mértékbe
csokkentendd, és abban, hogy a legtokéletesebb ¢€s legidedlisabb ¢letmdd a gyiimolcsevoke, a
taplalkozast illetdleg.

Hogy aztan ezt a taplalkozasi étrendet mint igazolja vagy cafolja az azzal jaré eredmény, — az
egészseég ¢és gyogyulds, — arrol lentebb szamolunk be néhany sorral.

Annyi bizonyos, hogy a gyakorlati életben igazolva van, hogy a vegetariusok egészséges, szi-
kar, tevékeny és mozgékony emberek, akik kozott talfalt, elhizott, ellustult, tunya és elbutult
ember nincs! Szikarak, mint a természetben él6 emberek s allatok mind, kivétel nélkiil, mert
ott sincs tulfalt példany egy se, csak egy bline van a vegetarizmusnak s ez megbocsathatatlan,
az, hogy amily aranyban terjed el majd a vegetarizmus, olyan aranyban fognak bezéarni a
mészarszékek és a patikak.

Végil arra is felelni kell, hogy a vegetarianizmus, roviden: vegetdarizmus nem vallasi, hanem
egészségi mozgalom, mely nem a lélek, hanem a test torvényeinek az ismertetésére helyezi a
fo sulypontot. Nem szekta, mint azt egyik-masik tdjékozatlan mondja. Valladsi mozgalomra
nincs szilikség, a meglévo keresztény vallasok keretén beliil is mindenki szentté lehet, ha nem
,mast”, hanem ,,0nmagat” kezdi el javitgatni; amint az Ur mondta, ha nem a mas szalkéjat,
hanem a sajat gerenddjat igyekszik eltavolitani...

Jogosult-e a vegetarianizmus, illetve barmiféle mozgalom, azt eredményei dontik el. Lassuk
ezeket is.

Mikor ezel6tt szaz, évvel megjelentek az elsé vegetarius irdsok, nagyon kevés megértésre, de
annal nagyobb gunyra talaltak s épp ez mutatja rendkiviili hivatdsat, mert amit a tomeg, — a
mennyiség értékel, az csak olyan ,,nekivalo”... Kenyér és hus, alkohol és blin... De amit csak
egy-két kivalo értékel eleinte, az rendkiviili. Azdta aztan, ma, szdz ¢év multan, eltekintve
néhany egyoldaluan t4jékozodott szakembertdl, egyre kevesebb a guny, és egyre tobb az
elismerd szakvélemény, a ndvényi étrend, a nyerskoszt, a gylimdlcskura és bojtkura mellett.

Az elsé vegetarianus kiilonben is Adam és Eva volt, amint azt a Szentiras els6 fejezete irja.
Isten is vegetariusnak teremtette az embert a Szentiras szerint, mondvan neki Edenben: ,,ime,
nektek adtam minden maghozd fiivet (buzaféléket) a foldon és minden gyiimolcstermd és
maghozo6 fat, hogy eledeliil legyen néktek. A fold vadjainak ¢s madarainak pedig, amelyekben
€16 1élek van — a fold fiivét adtam eledeliil”. Amint latjuk tehat az ember nem lett se minden-
evonek, se husevonek teremtve, ahogy ezt néhany régifelfogasu tudos allitja még... Az is nyil-
vanvald, hogy Edenben nem fott, hanem nyers mag- és gyiimdlcsevésre lett bedllitva ésapank
— Adéam...

Mivel a Szentirdson kiviil mas forrasunk nincs az ember teremtését illetdleg, igy csak egyéni
vélemény és nem tudomanyos érvek alapjan mondhatja valaki, hogy az ember mindenevonek
teremtetetl...

Ami a novényi tapszerek értékét illeti, elég ramutatni arra, hogy a természetben és nem az
istallokban, természetes ételeken €10 allatok egészségesebbek, mint a jol siilt és fott minden-
evo, de egyben beteg — emberiség... S ez a tény mar magaban elég érv arra, hogy felfigyeljiink,
¢és ugy ¢letmddunkat, mint étkezésiinket a természetes felé iranyitsuk, anndl inkdbb, mert a
természetesen €10 népek is egészségesebbek, mint az iiveghazi kultaremberek, akik nyaron is
zart ablakoknal alszanak, és még nyari hdségben is zsiradékokkal taplalkoznak.

A masik érv a vegetarizmus mellett, hogy nem mi vettiik at a kést, az injekcios tiit, a vegy-
szerek ¢és mérgek tomegét, hanem az orvostudomany vesz 4t mindegyre tobb €s t6bb dolgot,
tant ¢€s ¢letmodot toliink, olyanokat, amiket tudés elddeik ezelott S0—100 évvel még ginyol-



tak, sot a természetes gyogymaod apostolait €s a természetes ¢élet hiveit — mint Riklit a napfiir-
doézéseiért — lezartak, Kuhnét iildozték, valamint Schrottot, kinek nedves szivacsat atvizsgal-
tak, hogy mi lehet benne, mert nem hitték, hogy az egyszerii hidegvizes lemosas olyan csodas
hatast volna... Masok pedig azt hirdették, hogy semmit a farél — nyersen. Ovatosan a gyii-
molccsel, mert vérhast csinal...

Aztan, nem a vegetariusok lesznek husevokké ha betegek, hanem forditva, a husevok lesznek
vegetariusok, ha betegek és ha nincs mas remény a gydgyulasra. Ez is érv! Ezelott negyven
évvel ugyanigy gunyoltdk nalunk a vegetarius tanokat ismertetd dr. Bucsanyi Gyula féorvost
is ,,Nyerskoszt” €s ,, Természetes életmod” stb. c. konyveiért. S azdta? A ginyolodo tudosok
letlintek s a Bucsanyi-konyvek: ,,Nyerskoszt”, ,,Napkuara”, ,,Természetes életmod” stb. az
egész orszagban kozismert, st alapvetd konyvei lettek a természetes életmodnak. Hasonlo
sorsa volt a ,,Bojtkura” és egyéb konyveknek is. Schlikeysen szaz éve hirdeti a gylimdleskurak
csodas gyogyhatasait s mi csak 1924-t6l, — midta Bicsérdy Béla felrazta a tomegeket is!, —
kezdiink raeszmélni a gyiimolcskardk Ojjateremtd gyodgyhatasaira... De azért haladunk, mert
ma mar gyiimdlcsnapokat, bojtoket, nyerskosztktirakat rendelnek azok is, akik eddig ko-
zonnyel, kétellyel fogadtak az 10j ,,vegyszert”, a gylimolcsbe rejtett napsugarakat...

Ama vegetarius tant, hogy az étel befolyasolja az egész embert, ugy lelkileg mint testileg, ma
mar kétségbe sem vonjak azok, akik az ételek hatasat nem csak elméletben, de gyakorlatban is
kiprobaltak magukon, bojttél — gyiimolcsnapokig. Na mert az igazsagot se konyvbdl, se méso-
kon végzett kisérletbdl nem lehet megismerni, mert az igazsag csak magunkon at — beliilrdl —
ismerhetd meg, kiviilrdl csak a tlinetek!... —

»A német birodalomban ¢€lelmiszerkutato intézet foglalkozik az élelmiszerek hatasaval, amely
modern alapokra helyezkedve még azt is megvizsgalja, mily mértékben szabad bizonyos
¢lelmiszereket megfézni, hogy azok taplalotartalma hidnyt ne szenvedjen. Ez a szerv deritette
ki, hogy a lenézett, félretolt ételek legtobbje ér a legtdbbet a katona szempontjabol. Az elso
vildghaboruban példdul nem nagyon traktaltak a katondkat parajjal vagy soskaval, pedig ezek
a fozelékek nélkiilozhetetlenek vas €s egyéb éltetd tartalmuknal fogva. 4 hus ma mar igazan
negyedrangu szerepet jatszik a katonak taplalkozasaban, sot legtobb esetben teljesen folos-
leges is.” (Magyarsag, 1944. junius 13.)

Ha megnézziik, kik lettek vegetariusokka és miért, még kedvezobb a mérleg.

Mindenhez ismeret és tudas kell. Nem lehetiink a hivei annak, amit nem ismeriink. Csak az lehet
vegetarius, aki ismeri a vegetarius tanokat, illetve a vele kapcsolatos természeti torvények
igazsagait, aki olvasott ember. Ezek ma mar elfogadjéak, legalabb is elvben, hogy a vegetarius
¢letmod nemcsak természetesebb, de egészségesebb is, mint a természetellenes al-kultur
¢letmad.

A gyakorlati oldalrél nézve a kérdést azt latjuk, hogy tobbnyire azok lettek vegetariusok, akik
vagy nehezen, vagy egyaltalan nem gyogyultak betegségeikbol. Ezek, tapasztalva a vegetarius
étrend ¢€s ¢letmdd eldnyeit, tovabbra is részben vagy egészben vegetariusok maradtak, ész-
okokbol tartva be annak tanait. De nem is tehettek mast, mert a legtobb azt latta, hogy amily
ardanyban eltért a vegetarius élet- és étrend szabalyaitol, oly aranyban lett ujra beteges. Ezek
az eredmények a legmeggydzObbek a mellett, hogy a vegetdrius mozgalom az egyediili helyes
és bolcs életmod és étrend képviseldje és hirdetoje.

S ezek igazoljak a vegetarius vilagmozgalom mindenekfelett all6 értékét!

De nemcsak egészségesebbé tesz a vegetarius étrend, hanem egyben olcsobb, mert egyszeriibb
¢és igy nagyobb pénz- és munkamegtakaritassal is jar, mint a falanksagot és inyencséget szol-
gald mindenevo étrend.



Lassuk ezek utan a vegetarius ¢életmod 1ényegét is, a negativumokat, amelyeket tilt és a
pozitivumokat, amelyekei javall: mit — miért!... Okos embernek elég lesz ez, a tomegnek pedig
mas tanfolyam kell, nem a sz6, hanem a — betegség...

A negativumokat illet6leg tilt mindattol, ami az Isten altal rendelt és igy egyediil egészséges
ugynevezett természetes ¢letmodddal ellenkezik, legyen az hus, nikotin, alkohol, koffein,
fliszer, inyencség, falanksag, bujasag, mert minden térvényszegés, dnmagunk elleni merény-
let: ongyilkolas. A pozitivumokat illetdleg, visszavezetni igyekszik Isten altal rendelt ama
természetes ¢letmodhoz, amely nemcsak a test egészségének, hanem a Iélek frissességének, a
lelki 6sszhangnak is ,,természetes” alapja.

Vagyis a vegetarius mozgalom az, amelyet a vallasi mozgalmak utén az elsé hely illet, mert a
legk6zvetlenebbiil érinti az embert. Ezért nem elzarkdzni, hanem hirdetni, terjeszteni kellene
mindenfelé¢, minden csalddban, minden egyesiiletben, tanyatol-varosig, mert a jové nemes,
fejlett és egészséges emberét nem a vérelmélettel, sem nem a sporttal, hanem egyediil a termé-
szetes ¢letmdddal €s természetes étrenddel, azaz a vegetarizmus tanaival lehet ,,kinemesiteni”!

Zaradékul ki kell még hangsulyoznom, hogy a természetes életmodot illetdleg kettovel kell
szamolnunk. Egyik az, mint lehet az egészséget megovni a természetes étrenddel, — mig a
masik az, hogy mint lehet a betegségtol megszabadulni természetes gyogymoddal. Az elso
kérdést jelen fiizet targyalja, mig a masodikat egy kiilon flizetben, ,,A természetes ¢letmdd
mint a gydgyulas alapfeltétele” cim alatt fogjuk ismertetni.

Roviden igy mondhatnank: Ha egészséges akarsz maradni, 1égy vegetarius. Ha gydgyulni
akarsz, légy nyerskosztos. — De hogyan? Erre feleliink fiizeteink ezekutan megjelend szamai-
ban.

Végiil, még egyet. Mi a bin? A torvénytelenség, mondja az apostol levele. Mi igy mondhat-
nank: Minden, amivel az Isten parancsai, avagy a természet torvényei, — illetve a Iélek nemes-
sége ¢€s a test egészsége — ellen vétlink.



Miért art a hus, a nikotin, az alkohol?

A vegetarizmust csak akkor tudjuk értékelni, ha tanait és annak érveit ismerjiik. Ez okbol meg
kell ismerni, hogy miket #ilt és miket ajanl. Ugyanis amig egyrészt tilt bizonyos dolgoktol,
addig masrészt ajanl, javall bizonyos dolgokat. Lassuk elébb a tilalmi részt, a negativumokat,
mit miért tilt.

Konnyebb attekintés céljabol elére felemlitjiik, hogy tilt

. a husféléktol és zsirtol,

. a nikotintol, azaz dohanyzastol,

. az alkoholtdl, azaz szeszféléktol,

. a talfiiszerezéstol,

. a tilméretezett sd6zastol és ecettdl,

. a taltaplalkozastol, falanksagtol, inyencségtol,
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. az ¢leter6k mindenféle tékozlasatol, illetve tulzasoktol, legyen az szerelem vagy barmiféle
mértéktelenség, mert mindezek nemcsak feleslegesek, de egészségtelen €s artalmas dolgok is.

Azok részére, akik nem tudnak ezektdl elszakadni, legalabb korlatozast, a minimumra valo
csokkentést ajanlja, mert ezek élvezete nem életcélja az embernek, hanem csak legfeljebb
inyencségének, vagy érzékeinek a kielégitését eszkoziik, ennélfogva masodlagos dolgok.

1. A husféléket illetoleg még vitak folynak a hus artalmas vagy artalmatlan voltarol. De el-
tekintve a szakemberek egyéni véleményétdl, — na, mert nem mindig tudomanyos vélemény a
szakvélemény, hanem néha csak érzelmi alapra épiilt egyéni vélemény, — azt laikus szemmel
is latjuk, hogy a sok hust fogyasztd egyének, csaladok, vagy nemzetek, sokkal betegesebbek,
rovidebb életkortak, rakosak, érelmeszesedésben szenvedok, elsavasodasuk folytan koszvé-
nyesek stb. — mig a novényi eledelen ¢16k — nem. S ez, — a tények tomege, — a dontd korona-
tanu.

S nemcsak az egészségnek art a sok hus, hanem a lelkiségnek is. A sok hust evok hajlamo-
sabbak a kozonyre, ridegségre, kegyetlenségre. Nevetségesnek 1atszo érv az, hogy csak a sok
hus art, tehat mértékkel nem artalmas: mert a novényfélékbol — kivalt gylimdlesbdl — a sok
sem art, sOt gyogyit. Okos ember ebbdl is lathatja, hogy amig a sok hus, sokat art, addig a sok
gylimolcs sokat gyogyit. Napi egy kildé hus veszedelmes romlést hoz mindenkire néhany év
alatt, de napi egy kilé gytimdlcs, rendkiviili gydgyulast.

A hussal kapcsolatban ismertetni kell a ziirichi dr. Bircher-Benner-klinika kiadvanyanak rovid
kivonatat. E szerint az idegkdzpontok miikodésének a biztositdsahoz nagyon fontos a vitamin
bevitele a szervezetbe. Ily értelemben a nyerskoszt: idegtaplalék. S a klinikdk kapui meg-
nyiltak a nyerskoszt el6tt. A taplalkozasi, tan az utobbi idoben megvaltozott! S ma azt allitjuk,
hogy az étel tapértéke — nem annak mennyiségétdl — hanem a benne 1évé vitamin mennyisé-
gétol fiigg. S a vitaminok kell6 mennyiségben csak novényekben talalhatok, kivalt a friss és
z6ld levelekben, azok szaraiban, a gyiimélcsben, magvakban, bogyokban, gumokban.

A novényevo allat felemészti a vitamint s ezért a ledlt allat htisa rendkiviil vitaminszegény!
Ami vitamin a majban van, az nem taplalkozasra van s nem arra valdé. Mindenf¢le hus, a hal
¢€s szarnyas is rossz energiaforras €s idovel eldsegiti a szovetek bomléasat. Tévedeés az a régi
felfogas, hogy a hus erot ad, sot gyengit és betegségre hajlamosit. Gyogyhatasa egydltalan
nincs. Az allatnak csak a tejében van kell§ vitamin, de a f6z¢&s azt tonkre teszi. Igy tehat csak a



nem beteg allattél szdrmazd nyers tej — aludttej — egészséges. A tojassal is igy vagyunk.
Vitamintartalma nagy, ha friss a tojas. De se ez, se a tej, nem az ember részére van, hanem
egyik a madar-embridnak, masik a borjunak. A tojas kis mértékben is zavarja az anyagcserét,
mert fokozza a savképzddést és bélrothadast. Fozve, tapértéke csokken, mint a tejé. Az allat
husa taplalja ugyan a ragadozdkat, de azok nyersen s véresen eszik, nem fézve-siitve, mint az
ember.

Az emberi szervezetnek bizonyos asvanyi anyagokra is sziiksége van, amelyek azonban csak a
napfényben termdé ndévényi eledelekben vannak meg, ezek a natrium, kalium, calcium,
mangan, vas, kovavas, foszfor, kén, flor és jod. Ezek egyrésze sav-, mas része lugképzo. A
savakat a lug k6zombdositi, mert ellenesetben a sav a test sejtjeinek a miikodését rontana. De a
savaknak a taplalékban nem szabad tulsulyban lenniok, mert artalmasak, az egészséget a
lugok tulsulya biztositjia. Bazis (a lug)-felesleg — kivéve a tejet és a vért — csak a novényi
eledelekben van, kivalt a gytimolcsben, zdldlevelekben, a szarakban és gumokban. Ellenben a
hiivelyesekben — mint lencsében, babban, borséban ¢és gabonafélékben — savfelesleg van s
ezért a kenyé€r savasit, amiért is magaban, noveényi ételek nélkiil, hatranyos lenne. A lagos étel
kivalt a husban 1év6 savakat semlegesiti, de csak ideiglenesen s elobb-utobb beall a savmérge-
z¢s, ha a husfogyasztast le nem szallitjuk a minimumra. E célbol az ember igazi taplaléka a
novényféle. De nem fozve, hanem nyersen, mely még a betegségbol is meggyogyit. A gyerme-
kek is kitlinden fejlédnek nyerskoszttal. Ez megsziinteti a székrekedést, a hiilésre valo hajla-
mossagot €s megerdsiti a szervezetet. Ellenben mennél tovabb f6zziik az ételt, annal kisebb
lesz tapértéke. A fOtt ételen tartott majmok hamar elpusztulnak, 30%-a gyomorfekélyben
betegedett meg. A nyerskoszt hianya hozza a s6, alkohol, ecet, tea, kavé, csokoladé ¢és fliszer
utani vagyodast, ami késObb betegségeket okoz, kivalt ha még forrén étkeziink, ami a rakot
segiti eld. A fott és kivalt felmelegitett ételek teljesen elvesztik vitaminértékiiket s eldall a
foghus és a fogak romldsa, a vastagbélhurut, és a fert6zésre vald hajlamossag. Leforrazva
pedig kiontjiik a vizzel a vitaminokat és asvanyi anyagokat.

A fehérkenyérrel is igy vagyunk. A kenyérnek csak annyi az értéke, amennyi benne a korpa. A
mai kenyérben pedig ez nincs. Ezért mennél fehérebb, annal értéktelenebb a kenyér és minden
tésztaféle!

fgy vagyunk a cukorral is. Bunge szerint ,.calciumrabld”. A fehér cukor zavarja az egészség
egyensulyat. A cukrot édes gyiimolccsel kell potolni.

A vese egy nap alatt csak néhany gramm htgysavat tud kivalasztani, s igy annak legnagyobb
része a szervezetben marad, ami anyagcserezavarokhoz vezet idovel. Mivel minden hus
hugysavképzo, igy egyetlen mddszer van ez ellen védekezni: a hustalan koszt. A hus csak
tehertétel, mely erdt, egészséget nem ad! De nem elég a hust félretenni, be kell vezetni a
nyerskosztot is, legalabb 50%-ig.*

Vagyis — roviden mondva — a mai taplalkozas, a mai modern konyha: betegségterjeszto!

Vissza a természethez, vissza az isteni rendhez! Csak ez a kettd mentheti meg az emberiséget
ugy testi, mint lelki szempontbdl nézve.

S ezt a j6zan €és normalis ,,visszatérést” — a testieket illetdleg — egyediil a vegetarizmus szol-
galja. Téved ¢és teljesen tdjékozatlan, aki a vegetarius mozgalmat értékteleniti, mert — ha
valami, ugy ez a legfontosabb mozgalmak egyike, mivel visszaadja az emberiségnek az egész-

" Dr. Bircher-Benner eme megfizethetetlen értékii, ,, Korszerii vegetdrius szakdcskényv” cimii miivét
mindenki vegye meg. Megrendelhetd egyesiiletiinknél. Ara 15.— pengd.



ségét, illetve eleve megovja a szazféle — de alapjaban egy okbdl, a helytelen taplalkozasbol
szarmazo — betegségektol.

Valamikor a hus ,, mellett” volt a tudomanyos nézet. Késdbb, — ma mar, mint az alabbi orvosi
lapban kozolt cikk igazolja, — kozombosek lettek a hassal szemben, s6t, a his ,, nélkiiloz-
hetéese” mellett foglaltak allast. Jon 1d6, mikor a hus ,,ellen” foglalnak allast. De hat igy
haladunk. Nagyon sok dolgot nem a szakemberek, hanem a laikusoknak nevezett zsenik lattak
meg és vittek be az emberiség ontudatéba. Igy lesziink egykor a hiisellenes felfogassal is, de
még koran van, hisz csak a XX. szdzadban vagyunk.

Ha a hus az emberi ételek kozé tartozna, akkor az ember, — s mar a gyerek is, — nyersen ¢&s
véresen €lvezné a hust. Holott ettdl irtdzik. S ezen irtdzat, a hus természetes formajaban valo
fogyasztasaval szembeni ellenszenv is azt mutatja, hogy az emberi természet nincs berendezve
a hus evésére.

Amit természetadta, azaz természetes formdjaban nem élvezhetiink, az nem nekiink van
teremtve. A nyershus iranti undor és a nyers gyiimolcs utani vagy igazolja a Szentiras fenti
idézetét, hogy az ember Edenben nem hiisevésre, hanem gyiimélcsfogyasztasra lett beallitva,
illetve teremtve...

A hus vegyi értékelése €s ellenértékelése koriili vitdkat nem idézziik. Annyi bizonyos, hogy a
husban nagyon sok az emberi szervezetre karos méreg van, amiért is elonydsebb annak
keriilése és mellozése, mint fogyasztasa!

A hus efféle tudomanyos vitatasa helyett ideidéziink egy-két szakcikket lassak és értsék meg
azokbol, akik erre fogékonyak, hogy mi hat az elénydsebb, a vegetarius €letmdd, vagy a
mindenevok életmodja...

Nem melldzhetjiik itt az Orszagos kozegészségiigyi egyesiilet ,,Egészség” cimii folyodiratanak
1943. nov.-dec. szamaban kozolt alabbi cikkét, melyet az orszagos hirti és kozismert vitéz dr.
Csia Sandor féorvos, eii. fotanacsos, MAV koérhazigazgatd adott kozre. Ez a cikk is minket,
vegetariusokat igazol.

,,A hus nem nélkiilozhetetlen. Dr. Miiller H. svéjci féorvos cikke a ,,Fortschritt” 1943. 7. szamabol.

Nem helytallé az az allitas, hogy a hus nélkiilozhetetlen. Sok tapasztalat ellent mond ennek.
Europa elérehaladottabb orszagaiban nagyon kevés, vagy semmi hus sem szerepel a gyer-
mekek taplalkozasaban és mégis pompas emberekké fejlédnek. Indidban, Kindban, Japanban a
gyermekek millioi sohasem esznek hust és éppen ezekben az orszagokban legstiriibb a népesség.

Az az allitas, hogy a hus nélkiilozhetetlen, éppannyira nem helytalld, mint az, amely az 1940.
évi 0sszeomlés eldtti Franciaorszdgban a bort, minden italok kozt a legegészségesebbnek
tartotta. Europa, Amerika és Ausztralia eldrehaladottabb orszagai koziil hires konyhaja, fehér-
kenyere ¢s borai ellenére a legkedvezobb idéjarasu Franciaorszagban volt a legnagyobb a
halandosag. Koriilbeliil kétszerese volt a kedvezotlen iddjarast Hollandia halandosaganak. A
his aminosav-tartalma ellenére sem nélkiilozhetetlen. Ezek a szervezetnek nélkiilozhetetlen
aminosavak a fehérjetartalmt tejnek, sajtnak, tojasnak, burgonyanak, a zoldfézelékeknek, a
gabonaféléknek és a dioféle gyiimolcsoknek is alkatrészei.

Kétségtelen, hogy van egy kis kiilonbség az allati és ndvényi fehérjek kozott. Az allati
fehérjében kiilondsen kedvezd aranyban foglaltatnak a kiilonb6z6é nélkiilozhetetlen amino-
savak. Ezek koriilbeliil megegyeznek az emberi testben eléforduld mennyiségi arannyal. A
novényi fehérjében ez a mennyiségi arany kevésbé kedvezd, illetve némileg kiilonb6z6. Ez
érthetd. Mindazonaltal a néveényi fehérjében benne van valamennyi nélkiilozhetetlen aminosav.



A kiilonbség miatt, ugyanazon mennyiségl testszovet képzodése céljabol az allatinal vala-
mivel tobb novényi fehérjét kell fogyasztanunk. Példaul 40 gr allati fehérje helyett kb. 50 gr
burgonyafehérjét, a teljes mag felhasznalasa esetén 50 gr gabonafehérjét. Kissé kedvezotle-
nebb ez az arany a hiivelyesek fehérjéjénél, amelybdl 60 gr sziikséges és nagyon kedvezdtlen
fehérliszt hasznalata esetén: 80—120 gr. A leveles fozelékek fehérjéje koriilbeliil egyenértékii az
dllati feherjével. Ha teljesen novényevd — vegetarius — ¢életmodot folytatunk, a szervezet
fehérjesziikségletének a fedezésére valamivel tobb fehérjemennyiséget kell fogyasztanunk. Ez
konnyen keresztiilvihetd, hiszen a ndvényi fehérje elterjedtebb és olcsobb az allati fehérjénél.

Az a megallapitas, hogy a rendszeres husfogyasztas kovetkeztében a nemzetek erosek, batrak,
értelmesek, harckészek lesznek, nem felel meg a valosagnak. Ellenkezoleg, nagyobb mennyiségii
hust fogyaszto nemzeteknél mindenkor visszaesés tapasztalhato. A spartaiak a katonai kiképzés
idejében fligével, didval, sajttal és kenyérrel taplalkoztak. A nemzeti jolét fokozddasaval tobb
hust fogyasztottak. Diogenes a katondk elpuhultsagat, tigyetlenségét a mértéktelen diszno- és
marhahus fogyasztasanak tulajdonitotta. A régi romaiak arpakenyeret és olajat fogyasztottak. A
rémai katona felszereléséhez tartozott egy kis mozsar is, amelyben a neki kiosztott gabonaszeme-
ket Gsszetorte. Napi gabonaadagja 852 gr volt és zugoldodott, ha a kiszabott adag egy részét hussal
potoltak. A régi svajciak, akik a svajci népkozosséget megalapitottak és kiépitették, nem ettek huist.
Taplalkozéasuk egyszerii és gyakran szlikos volt. Legfoképpen gabonabdl és tejbdl allott. A katona
gabonaszacskot hordott magaval. A svajci hadseregben hust eldszor az 1782. évben fogyasztottak.

A vitéz finnek, kiknek batorsagat, kitartasat kiilonosen 1939 ota csodaljuk, tejet isznak és a
gorog felkelok, akiknek Albanidban taldn a finneknél is nagyobb, megerdltetobb faradtsagban
volt résziik, aszalt szolovel és kenyérrel taplalkoztak, amiket elfogyasztasuk elott gyakran
vizben kellett fellagyitaniok.

A japanok joforman semmi hust nem esznek, csak — ha hozzajutnak — valamelyes halat.
Tejivasunk miatt lenéznek minket. Utalattal t6lti el 6ket az a gondolat, hogy mi a tehén togyé-
bdl szarmazo tejet iszunk. A japanokrol, akik foleg névényevok, nem isznak tejet, nem esznek
sajtot, ki merné azt allitani, hogy nem életrevalok, gyavak, elpuhultak, gyamoltalanok?

Sokan, ellenkezé meggy6z0désiik utdn, nem nyugosznak bele abba, hogy a hiis nem nélkiiloz-
hetetlen. Onmaguknak gyakran felteszik a kérdést, hogy a husnélkiili, vagy kevés hust
tartalmazo taplalkozas elég fehérjét tartalmaz-e?

Az 1917-18. évi németorszagi blokad idején a Németorszag ellatasat Daniaban intézo6 élelme-
z¢si bizottsadg, melynek dr. Hindhede, a hires orvos is tagja volt, arra a meggy6zodésre jutott,
hogy minden elegendo kaloriaju élelmicikk elegendo fehérjét is tartalmaz. Ezért elhatarozték,
hogy a fehérjeellatasrol kiilon nem gondoskodnak.

Terroine strassburgi tanar a fehérjének az emberi taplalkozasban betoltott szerepével foglalkozo
kitind munkajaban kb. husz évvel késobb ugyanezt allapitotta meg. Ez a tanulmany a Népszovet-
ség egészségtani alosztalyanak hivatalos kozlonyében az 1986. évben jelent meg! E munkéjaban a
kovetkezoket irja: ,,Esszertileg és gazdasagilag tarthatatlan a hus talbecsiilése és mindnagyobb
mértékben valo tulzott fogyasztasa. Az emberi test fehérjesziikséglete nem il nagy. Ha a taplalko-
zassal elegendo6 kaloriamennyiségrol gondoskodunk, fedezziik egyuttal fehérjesziikségletiinket is.”

A gyiimdlcsbol, f6zelékbdl, tejbol, sajtbol, vajbol allo taplalkozas egészséges, erét ado €s ha a
koriilmények is ugy kivanjak, a husrol valo lemondas minden nehézség nélkiil lehetséges.

A mai nehéz idékben kiilondsen fontos, hogy a csaladja ellatasaért nehéz kiizdelmeket vivo
haziasszony a folosleges gondoktdl megkiméltessék. Ha a viszonyok lehetetlenné teszik csa-
ladja részére a hus beszerzését, nyugodtan lemondhat arr6l. Sokkal fontosabb, ha az asztalra
elegendd vitaminban és asvanyi sokban gazdag taplalék kertiiljon. Kozli: Csia Sandor dr.”



A folyoirat szerkesztOsége az alabbi megjegyzést fiizte ezen cikkhez:

»Az allati fehérje tekintetében figyelembe veendd, hogy azt nemcsak hussal, hanem tejjel,
sajttal, taroval, tojassal is felvehetjiik, amelyek a hussal fehérjeérték tekintetében egyenérte-
kiiek, viszont a hus artalmait nélkiilozik. A husok kozt is kiilonbség teendd. A hal, csirke
kevesebb extract-anyag ¢és cholesterin tartalmu és igy nyilvan kevésbé artalmas, mint pl. a
marha- és kiilondosen a disznohus. Az ilyen artalom természetesen olyanokndl nyilvanul
elsésorban, akik hosszu éveken, s6t évtizedeken at féleg hiissal taplalkoztak.

Ha egészséges emberre nincsenek is exact kisérleti bizonyitékok a husartalomra, — ilyen bizo-
nyitas ugyanis nagyon nehéz, — mégis meggondolasra késztet a kdvetkezo észlelet: nyulakon,
— amelyek novényevo allatok, — husdiétara fogva oket, mar honapok alatt érelmeszesedés
fellepését észleljiik. Ha az ember nem is olyan kifejlett novényevO, mint a nyul, mégis
évtizedes husfogyasztas nem lehet artalom nélkiil.

Beszélnek arrdl is, ha valaki hist nem eszik, huséhséget kap. Ebbol azt is magyaraztak
egyesek, hogy a has mégis nélkiilozhetetlen tapalkatrészeket tartalmaz. Ez azonban nem
egészen igy van. Itt tulajdonképpen oly ¢éhségrél van szo, mint amikor az alkoholista, erds
dohanyos, morfinista nélkiilozni kénytelen ezeket az ¢lvezeti szereket, amikoris ugynevezett
absztinentalis tlinetek jelentkeznek. Ilyenforman lehet a huséhséggel is. Ha valaki nem szokta
meg, akkor nem jelentkezik néla.”

Ezen idézett cikkben tehat két orvos is igazolja azt, hogy a his mellézhetd. Nem igy vagyunk
azonban a novényekkel. Ha valaki a novényeket melldzné €és csak huson élne, egy honapon
beliil rettenetes kinok kozott — mérgezes folytan — meghalna. E tény tehat azt igazolja, hogy a
hus, mely mint egyediili étel — mérgezd ¢és halalos, — nem lehet az ember részére rendelt
eledel. Legalabbis ebben a form4jaban, nem.

De, vetik ellent: S a husevo allatok? Igen, de azok nyersen eszik és — allatok... Nyersen talan
az ember is jobban birna, de éppen itt a foérviink, a nyerés histol irtézik minden ember, meg
az allatoléstol is. Mar pedig, ha a természet nekiink rendelte volna a hust, nem irté6znank,
hanem élveznénk a vérszagot, a nyers huisok mészarszéki blizos szagat és az allatolést, a vért...
Az az ellenszenv, mellyel ezekkel szemben vagyunk, a vegetarizmust igazolja.

Osszegezve az elmondottakat, felmeriilt az a kérdés, miért artalmas a hiis? Mert megrontja a
nedv- és véerallomany dsszetételét, miéltal az mindenféle kérokozo bacillusnak jo taptalajava
valik. Ha azonban a kérokozok nem talalnak olyan talajt, — nedvet és vért, — amely nekik meg-
feleld, — mint a tiszta vért addé novényi €teleken €l6ké, — akkor hamar elpusztulnak, irja egyik
ujabb orvosi konyv.

2. A nikotin, illetve dohanyféléket illetéleg mar harom cigaretta elszivasa utan a vérbe hatolt
nikotint ki lehet mutatni a szoptatéanya tejében is, minek folytan nyilvanvalo, hogy a szoptato
anya naprol-napra mérgezi csecsemajét.

Lassuk csak, mit ir egy masik orvos az er0s dohdnyzasrdl. A nikotin kifejezetten idegmereg.
Felszivddasa gyors és mar 12—16 perc mulva kimutathato a vizeletben, amibdl vilagos, hogy
terheli és mérgezi a vesét €s hugycsoveket. Bénitolag hat az idegekre s igy a szervekre: latds-
ra, hallasra, szaglasra.
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Mérgezése kétféle: heveny é€s idiilt. A hevenymérgezés konnyen mulik, minden kezdon latjuk,
— ellenben az idiilt nehezen s ez a veszedelmes. Az idiilt hoz /ldtasi zavarokat, szemgyenge-
seéget, sot izomgyengeséget. ,, Feltiino, hogy minden kimutathato ok nélkiil hirtelen beallo
halal leginkabb erds dohanyosoknal észlelheto . (British Medical Journal, 1927. okt. 22.)

Az er6s dohanyzok pulzusa percenkint tizzel tobbet ver, ami felesleges szivterheléssel jar, ha
napi tobbletét nézziik, minél fogva szivterhelés folytan, szivfdjast, szivgyengeséget okoz,
illetve eldsegit. A vérnyomads is fokozodik 20 hgmmel. Véredény elmeszesedést is elOsegiti!
Nyulakon végzett kisérletek azt mutattak, hogy a nikotin ,,ido6 elott 6regiti meg a dohanyost”.
A gyermekek szervezetében, még nagyobb kart tesz, mint a kifejlett felndttekében! Bonne
tandr szerint a fiatalokat biinozésbe kergeti a dohdnyzas.

A szemet nemcsak a dohanyzas rontja, hanem az ugynevezett hideg fiist is, tehat ne tartdz-
kodjunk dohényfiistos lakésban! Az idilt dohanyos latasa csokken, néha annyira, hogy idével
elveszti olvasasi képességét. ,,...€s ha nem is fokozodik a teljes megvakulésig, de oly mérvii
lehet, hogy a beteg minden munka végzésére alkalmatlanna valik”. Némelyeknél szinvaksagot
is hoz.

Baret egyik munkajaban irja, hogy Ausztralidban a dohanynovényen tartott lovak megvakul-
tak. Latoideg sorvaddst okozott!

A dohényos levegdben valo tartozkodds — mint emlitettem, — éppugy hat, mint maga a dohany-
zas. ,, A dohanygyari munkasnoknél tapasztalhato rendetlen méhvérzések és gyakori abortuszok
a beszivott nikotinnak kévetkezményei”. Tehdt se éve, se fiistolve, se szagolgatva nem szabad
felszivni, mert — barmi jut a vérbe, — art, mérgez és bénit.

Némelyeknél a nikotinmérgezés, — ha nem is sziv sokat, ha gyenge az idegrendszere, illetve
ellenalloképessége, — reszketést hoz. Reszketni kezd keze, majd egész teste, 1aba, amit persze
szediiles, fejfajas, szivdobogdas, izomrangatodzas, gyomorgorces kisérnek.

Csokkenti a tuberkulotikus fertozésekkel szemben valo ellendlloképességet is. Meérgezi a fiil
szerveit s hurutot okoz a fllkiirtben és kozépfiilben.

A garatban, gégében konnyen eloallhato vérzéseket is okozhat, — kinél mit, — eldsegitve a vér-
edeny elmeszesedést. Kiilonosen a sulyos orrvérzest késziti eld az er0s dohanyzas. Eldsegiti a
horghurutot, mely aztan a legveszedelmesebb tiidébetegségek el6készitdje lehet. Igy késziti
eld az dregkor rettegett betegségét, a tiidotagulast is.

Legveszedelmesebb hatasa a tiidotalyog és tiidoiiszog, mely aztan lassan tiidorakka lehet.
Okozhat ajakrakot is, de gégerdkot is.

A gyomorban gyomorégést, gyomorfekélyt hozhat. Mindig ott és azt, amely a méreggel
szemben a leggyengebb ellenallo szerviink.

A noket pedig biintetni kellene a dohanyzasért, mert nemcsak maguk, de utodaik, a nemzet
ellen vétenek!!!

A dohdnyos né menstrudcioja erosebb eleinte, idovel azonban — az érdekelt szervek kime-
rilése, illetve mérgezése folytan feltiinéen csokken, minek folytan a no fajfenntarto értéke
csokken, sot megsziinhet. Mérgezoen hat a magzatra is, mint mar emlitettiik s a végeredmény
a beteges, gyenge, ideges vézna gyerek...

Ha pedig kéz- és fejremegésig mérgezett a beteg, akkor konnyen eldallhat a gerincsorvadas-
hoz hasonlo tiinetli megbetegedés is, mely az egész életre kihatd szornyl allapotot hozhat.
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Egyik német tudos orvos szerint nikotinos elmezavarrol is beszélhetiink, mert okozhat
hallucinaciokat, kivalthat téveszméket, csokkenti a szellemi képességet, hozhat santitast, lab és
kéz elhalast, labikragorcsot és migrént, valamint dlmatlansagot.

A dohéanyzo6 ndk szdjszogletében korai rancok, s vele korai oregedés jelei tlinnek fel a szak-
ember eldtt. Ez érthetd, mert minden, ami mérgez, — gyengit, oregit, beteggé tesz, legyen az
nikotin, alkohol, vagy mas méreg.

3. Az alkoholt illetéleg a leggyengébb alkohol épp igy, mint a legerdsebb, valamint a legkeve-
sebb épp ugy, mint a legtobb, milyensége €s mennyisége ardnyaban mérgezo, nagyobb fo-
gyasztasa esetén megtamadja az idegrendszert 1s. Az alkohol sejtméreg, minden egyes szer-
viinket megtamadhatja, sot elpusztithatja, minek folytan az tobbé nem miikodik. Nagyobb
mennyiségben fogyasztva okozhat agykéregsorvadast, amit az agy ereinek és hartyainak a
megbetegedése, agyvérzések eloznek meg. Szédiilés, hanyas, laz, elmebeli zavartsag léphet fel és
epilepszias rohamok, diihroham, iildéozési mania, bénulasok és kettos latds, ajulas és halal. Az
idegrostok pusztulasat, melyet végtagfajdalmak, idegfajdalmak jeleznek, szintén az erds alkohol-
fogyasztas sziili, melynek kiséro tiinete a test feliiletén eldallo bizsergés, zsibbadds, érzéketlen-
seg, pl. se hideget, se a meleget nem ¢érzi, sot a tliszurast se, ha mar idegromldsa elorehaladt.

A fejideg megbetegedése esetén megromlanak az érzékek, latas, hallas, szaglas, izlés, szem-
mozgatas, nyelés, beszéd, légzés és e szervek megbénulhatnak, annyira, hogy erejiiket vesztik.
Ha megtamadja a gerincveldt, gerincsorvadashoz hasonlo tiineteket 1déz eld. Gyomor- és
bélhurutot is okoz és étvagytalansagot.

Vegzetes a hatas az alkoholistak gyermekein. Ezeknek utddai mindig ugy lelkileg, mint testi-
leg csenevészek, mert az alkohol a nemzo szervekbe is eljut s megrontja azok csirasejtjeit.
Ugy az ondoszalakat, mint a petesejteket. Elsorvasztja a petét és csokkenti az ondodszalakat.
Alkohollal itatott tylkok kevesebb tojast tojnak. Alkoholgdzben tartott tojasokbol satnya
csirkék kelnek ki. Az alkoholt fogyaszto terhes nok gyermeke, a magzat, rosszul fejlett, lelki-
testi hianyokkal jon a vilagra. (A nikotin is ezt eredményezi!) Iszdkos sziilok gyermekei kozott
sok a gyengeelméjii, sot torzak is, angolkorra, tiidobajra s egyéb testi gyengeségekre hajla-
mosak. Iszdkos sziilok gyermekei koziil 44 %, az egészségesek koziil 10 % a halanddsag.
Iszakosok utodai koziil csak 15 % egészséges, mig normalis szilldk utodai koziil 83 %. Ime az
alkohol atka!

Mar a régiek tudtak, hogy a férfi nemzés el6tti napon semmi alkoholt nem ihatik, hanem csak
vizet, mert art a magzatnak. Az iszakosok gyermekei is 6roklik az iszakossagi hajlamot.

Az alkohol minden téren gyengiti a szellemi képességeket, sot a finomabb szellemiségre kép-
telenné teszi az iszakost. Megromlo idegrendszeriik folytan ingerlékenyek, diihongok és tama-
dok, esetleg gyanakvok, iildozési maniaban szenvedok, csaladjuk dtkai! Az emlékezotehetség
nagyobbfoku zavara, a hely és ido tajékozodas csokkenése, majd elbutulas, elmezavar zarja le
szomoru életiiket. Hallucinaciok és viziok lépnek fel, allatokat, kigyokat, békakat, macskakat,
bikakat latnak, vagy torz ember s dllat jelenéseket, dorrenéseket, hangokat, kialtasokat, fenye-
getéseket hallanak.

Szakvélemények szerint a vérbajon kiviil az alkohol a legfobb okozoja egy nemzet elfajula-
sanak. S amily aranyban terjed, olyan aranyban romlik, ziillik a nemzet ugy testi, mint lelki,
ugy értelmi, mint erkdlcsi tekintetben.

S ha semmit nem tenne a vegetarizmus, csak a hustol, nikotintol, alkoholtdl tiltana, maris
nemzetmentoé munkat végezne. Mert nem az a f6, hogy tobb kenyeret adjunk a népnek, hanem
az, hogy ontudatositsuk: lassa, ismerje és elharitsa a lelki, testi veszélyeit, a biint és a beteg-
séget! Ez a modern apostolkodas alapja!
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4. A fiszereket illetoleg tudnunk kell, hogy vannak élelmiszereink €s vannak élvezeti
cikkeink, azaz tapszerek ¢€s élvezeti szerek. Amig a tapszerekre sziikség van, addig az €lvezeti
szerekre, a fliszerek nagy részére semmi, vagy csak nagyon kevés sziikségiink van, ha egész-
ségesek vagyunk. Mas, ha mint gyogyszert alkalmazzuk.

A tulzott fliszerezés altalaban az idegeknek art, kimeriti, valosagos merényletet visz véghez az
idegrendszerben.

Ilyen artalmas fliszerek a kdave, — mely a szivnek és idegeknek, a tea, mely a bélnek, a kakao, a
paprika ¢€s feketebors az idegéletnek artanak.

5. 4 sot és ecetet illetoleg elég annyit tudni, hogy a s6 art a vesének, sot a holyagnak és hugy-
csonek is. Aki vesebajban szenved, s elhagyja a sot, enyhiil, gyogyul a betegsége.

Egyik angol orvos azt irta, hogy az angolokat az alkohol, nikotin, kavé, tea és kakad teszi
tonkre idegileg, ezek a ndk hisztériainak az okozoi... En ehhez még azt tenném hozza: és a so,
ecet, paprika, feketebors.

Ujabban egyesek a s6 mellett foglalnak allast. Lehet, hogy egyes sohianyos betegnél kell a so,
de altalaban nézve, a természet sot nem ad, illetve alig ad. Sem a husevo, sem a legel6 allatok
nem kapnak sét. A friss ndvényben 1évo kevés ndveényi so az igazi egészséges ardany. Orvosok
szerint naponta 2 gramm, masok szerint 5 gramm so6 elég naponta, ezzel szemben mi 20-25
grammnyit megesziink, jol bes6zva mindent.

Ugyanigy vagyunk a zsirral. Kovér allat nincs a természetben, csak izmos. A ragadozok tehat
alig jutnak zsirhoz, csak htishoz. Ezzel szemben az ember, a megromlott étrendje folytan, eszi,
issza a zsirt, holott a természet zsirféléket alig ad, csak amit dioban, mogyordban, mandula-
ban, olajos magvakban; a napraforgdéban kapunk mas anyaggal kapcsolatosan.

Hasonl6 hatrany az ecet. Savanyt ad a természet, s6t minden gyiimolcsben, fliben van egy kis
savany, de kevés. Ezzel szemben az ember ecetezi ételeit, nem is sejtve, hogy mit art vele a
vesének, holyagnak és hugycsonek.

6. A tultaplalkozast, illetve a falanksagot és inyencséget illetleg tudni kell, hogy minden
emésztés eroket, energiat emészt fel. Mivel a test energiakészlete egy ,,toke”, ennélfogva
barmire emésztddik is az fel, — irja a pszicholdgia, — mindig ugyanazon toke, illetve eréforras
emésztodik fel, amelybdl az ember 6sszes és mindenféle erdkifejtd tevékenysége merit, igy a
szellemiek is.

A tultaplalkozashoz tobb energia kell, felesleges sok evés, a tulfalas feleslegesen emészti az
energidkat s igy a testi folyamatokra tékozolt energia hianyat megérzi a szellem is. Ezért van,
hogy a falank ember altalaban korlatolt, csokken talalékonysaga, zsenialitdsa. Nem az a f0 tehat,
hogy sokat egyiink, hanem kevesebbet, de jobban megragva, mert ha kétszerte jobban ragjuk
meg azt a mennyiséget, Ugy kétszer annyi emésztheto ,,feliiletet” adunk a szervezetiinknek.

Emberi, illetve szellemi mivoltunk érdekében tehat nagyon fontos ama vegetarius szabaly,
hogy keveset, de jobban ragva és ne az ételek mennyiségét, a sokat nézziik, hanem az ételek
taplalo voltat, a mindségét!

7. Az életeroket illetoleg azok nem szeretkezésre, hanem nemzésre adattak. Az allatoknal nem
is latjuk azt, amit az ember természetellenesen cselekszik, az allando szeretkezést. Az allat
nemz, de nem paraznalkodik.
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Miért elonyos a novényi és nyers eledel?

Amig az elozdleg emlitetteket tiltja a vegetarizmus, addig azt ajanlja, hogy:
1. Hus helyett névenyfélékkel taplalkozzunk, mert azok sokkal egészségesebb ételek.

2. A novényi termékek koziil is, a f6 sulyt a nyers gyiimolcsfélekre helyezziik, kivalt a nedv-
dus, édes novényekre és gyiimolcsokre.

3. Minden névényi eledelt, lehetdleg nyersen, — tehat nem parolva, se nem fézve! — egyiink,
mert igy vitaminduisabb ¢és taplalobb voltuk mellett még gyogytényezok is. Minden nyers
eledel egyben gyogyszer is, mig fotten, e képességét elveszti, csupan tapszer marad.

4. A sok evés ¢és bo taplalkozas helyett a tobb ragast, az eledelek péppé valo teljes elragasat
ajanlja a tokéletes, konnyebb felemésztés céljabol, na meg azért is, mert a tokéletes elragassal,
— mint azt dr. Fletscher orvos irja, — mindenféle nedvbajokbol és stlyos ideg-, és egyéb beteg-
ségekbdl kigyogyulunk.

5. A mértékletesség mellett sziikségszerlinek tartja az idOnkinti bojtoket, vagy a naponta tar-
tand6 félnapi bojtoket, mely napi kétszeri evésbdl all, hogy igy, a bojt altal rendben tartassék
az egész folyékony ember, mely ha tiszta és j6 nedvekbdl van 6sszetéve, mindenféle betegség-
gel szemben vértezettebb.

6. A tiido fejlodése és tisztantartasara eldirja a naponta tobbszor alkalmazando mélylélegzést,
mely nemcsak a vérkeringést és bélmiikodést fokozza, s ez altal az emésztésre is kihat, hanem
egyben a szellemi é¢letre és kedélyiinkre is elonydsen hat. Legjobb mélylégzési modszer a
halk, de mélyen kifvo ének.

7. Amint a gyomornak a bojtot, a tidonek a mély 1égzést, vagy éneklést, ugy a naponta leg-
alabb egyszer valo teljes bélkiiiritést is eloirja, mert a betegségek nagyobb szazalé¢ka az elha-
nyagolt bélmiikddésbol ered.

8. A test izom- ¢és mirigy€letének épségben tartasa céljabodl tanitja a mozgas, turisztika, a
torna, a fizikai munka életfenntartd sziikségességét.

9. A fiirdések minden aganak — legyen az napfiirdo, légfiirdo, vizfiirdo, — egészséglinkre valo
hatasat, valamint azok alkalmazasat ajanlja, illetve ismerteti.

10. Végil, egyediili mozgalom, mely a mesterséges ételtdl, ¢letmodtol, ruhazkodastol dvva,
megtanit a természetes €let €s gyogymoddra, valamint étrendre.

Ezért és még mas kisebb értéki dologért mondom, hogy a vallds utin a legelso hely a vegetarius
mozgalmat illeti meg. Ugy hozzd tartozik ez a tokéletes és modern keresztény élethez, mondjuk
a krisztianizmushoz, mint az egészség dpoldsa az aktiv — és nem a tétlen — lelkiséghez! Nem
lehet kiilonvalasztani a testi épséget a lelki aktivitastol épp gy, mint ahogy nem lehet a testi
egészséget — kelld keresztény lelkiség nélkiil — az allati mivoltnal tobbre értékelni!

Hogy ezek a fenti pontok mily oriasi horderejiiek, azt mindenki lathatja, aki az orvostudomany
mai fejlodését némileg is szemmel tartja.

Ma kezdenek rajonni a szakemberek is, hogy a szaz éve hangoztatott korpds kenyeret kell
beallitani a népélelmezésbe ¢€s eltiltani az egészségtelen, gennyesitd €és rossz nedveket termeld
fehérlisztet és fehérkenyereket. Martin Vogel német tudds is kifejti tanulmanyaban, hogy a
buzamagvakat nem szabad meghdantolni, hanem mindenestdl kell fogyasztani, azaz korpajaval
egyiitt, mert épp ebben, — a korpdban van a buza igazi értéke, ami vérképzo, csontképzo,
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taplalo. Akik csak fehérkenyéren, nullés liszten €lnek, betegek, gyenge csontuak lesznek, ¢éhen
vesznek, akarcsak a hantolt rizsre fogott kulik, ellenben a korpas kenyéren, hantolatlan — azaz
korpas — rizsen €16k, egészségesek maradnak.

Egyébként a németek mar régen rajottek, hogy a korpa, amitdl a hizlalt allat er6t €s egészséges
tapanyagokat nyer, az emberre is azonos elényoket biztosit.

S6t, 1935-ben mar rendelet is jelent meg €s a népélelmezéssel kapcsolatos kérdések eldterébe
azt a kivansagot allitottak, fogyasszon az egész német nép teljes értékli gabonabol késziilt
lisztet. Kiszamitottdk, hogy az ilyen lisztbol késziilt kenyér tapértéke hasonlithatatlanul nagyobb.
A betegek, a gyermekek csak ilyen kenyeret kapnak, kiilonosen, ha emésztési és anyagcsere
rendellenességek lépnek fel. A teljes kenyér ugyanis rendkiviili gazdag B vitaminokban. Egyes
gyvermekbetegségeknél egyre siiriibben adjak a korpafozeléket is és a tapasztalat azt mutatja,
hogy az igy taplalt gyermek réovidesen rendbe jon.

»A természet nem azért adja a korpat a gabonaszemhez, hogy eldobjuk”, — fejezi be a német
tudos, — 1944-ben... S a vegetarizmus mar szdz éve hirdeti ezt...

*

Valamit a bojtrdl is, azoknak, akik a bojt értékeit nem ismerik, vagy a bojtot csak valamiféle
papi talalmanynak tartjak, holott az, az egyhéazi intézkedések egyik legértékesebbje, amit
minden igazan mély és beavatott egyhazi férfi és vallasalapité megkovetelt — ugy a test, mint a
vele kapcsolatos és 6sszhatasban allo I¢lek szempontjabol.

A Nemzeti Ujsag 1943. majus 2. szama ezeket irja: ,,A budapesti Orvosi Ujsag legajabb sza-
maban, rendkiviil érdekes tanulmény jelent meg a bojtkurak sikerérdl. A cikkird emlékeztet
arra, hogy ez a sokak el6tt ellenszenves gyogymod mar félszazaddal ezeldtt Amerikabdl indult
el hodito atjara és nagy sikereket konyvelhet el. Tulajdonképpen Dawey amerikai orvos fedez-
te fel ezt a gyogymodot, egy hasihagymazban szenvedd betegnél, aki tobbhetes betegeskedése
alatt semmiféle tapszert nem vett magahoz és mégis meggyogyult. Ez az eset keltette fel az
orvos figyelmét arra, hogy a bojtolés kiiszobdlhette ki a szervezetbdl az artalmakat és késobb
szamos betegénél tobb-kevesebb ideig tartd tipmegvonast rendelt el. Minden esetben sokkal
hamarabb és biztosabban kévetkezett be a gyogyulas, mint a korabban rendelt gyogyszerek-
kel, vagy mas eljarassal. Sok évig tartd alapos kisérletek utan egész rendszerét dolgozta ki az
amerikai orvos a bojtolésnek, amelyet mar az orvosi tudomany ma teljesen elfogadott a
gyogymodok kozé. Az 0y gyodgyeljaras alkalmazasara kiilfoldon egymasutan létesiiltek szana-
toriumok és gyogyintézetek, amelyek dllandoan zsufoltak. A bojtkurat évtizedek ota vezetd
természetgydgyasz orvosok tapasztalata szerint, — sériiléseket ¢s némely idegbajt kivéve, —
valamennyi anyagcsere megbetegedést, szervi megbetegedéseket, érzékszervi bajokat, minden-
féle heveny lazat, vagy lazmentes bajokat bamulatos sikerrel tudtak meggyogyitani.

A bojtolést a legtobb beteg — az els6 két-hdrom nap kivételével — jol tiri, az étkezés utani
vagy mar a bojt harmadik napjan megsziinik és a beteg, aki idejét napozassal, vizkezeléssel,
tornaval tolti el, egy kis onuralommal ¢és biztatassal az eldirt kurat sikerrel fejezi be. Amikor
az orvosi tudomany megallapitasa szerinti a legtobb anyagcsere és egyeb baj az ésszertitlentil
megvalogatott és elkészitett feleslegesen sok taplalkozasbol ered, ennek a gydgykezelési mod-
nak feltétleniil jogosultsaga van. A természet mutatja, hogy betegség esetén pihentetni kell a
szervezetet mindentdl, ami gatolnd ama torekvésében, hogy egészségessé tegye a beteg szer-
vezetet. Meg kell kimélni elsosorban az emésztés munkdjatol, hogy a szervezet gyogyito erejét
és hajlamat az egészség visszaszerzésere osszpontosithassa. A cikkird orvos évek ota foglal-
kozik a bojtkura alkalmazasaval és kijelenti, hogy csodalatos gyogyhatasokat ért el. Gyogyit-
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hatatlannak hitt betegségeket sikeriilt teljesen megsziintetni a bojtkuraval. Nalunk ez a
gyogymod még mindig nincs kelléen elterjedve, pedig kivanatos volna, hogy hazankban is
egyre tobben alkalmazzak és megbecstiljék”.

Az Orvosi Ujsag eme cikke azonban nagyon téved abban, hogy a bojtkarat félszazaddal
ezeldtt egy amerikai orvos inditotta el... Schrott Janos laikus, sziil. 1798. meghalt 1856-ban,
mar haldla el6tt néhany évtizeddel alkalmazta a bojtkarat, mas kisérd kurakkal kapcsolatban.
Tehat szaz évvel ezel6tt mar mint ,,elvond kara” ismert volt a bojtkura s azéta mar majdnem
szaz éves bojtkurds szanatoriuma is van Szilézidban, illetve Lindewieseben, ahol a csodas
gyogyulasok, a szervezet megujitasanak végtelen sok esete tortént mar azota. A masik meg-
jegyzés, hogy bojtkuara, bélfiirdd nélkiil veszedelmes!

*

Az Uj-Nemzedék 1944. majus 16. szama az alabbi, — minket igazolo, — cikket kozolte:

»Lehet-e diétaval gyogyitani a rakot? — A modern emberiség stulyos csapasarol, a rakrol s
foként annak tokéletes gyogyitasarol nagyon keveset tud az orvostudomany mondani. Termé-
szetesen ez nem jelenti azt, hogy bizonyos eljdrasok nem jarultak hozza a rékos esetek sza-
manak csokkentéséhez. Ilyen gyogymod példaul a radiumos sugarkezelés. Ezek az eljarasok
azonban rendkiviil bonyolultak, alkalmazasuk meglehetdsen sziik teriiletre korlatozodik.

A nagykozonséget sokkal jobban érdeklik azok a kézenfekvd €s nem mindennapi é€lethez
kozelallo gyogyeljarasok, amelyeket kiilonleges orvosi beavatkozas nélkiil, pusztan orvosi
javallatra, minden beteg otthon is, maga is alkalmazhat. Ilyen gyogymod a rdkdiéta is. Ez a
kérdés nem tjkeletii. Kutato orvosok, akik a novényi taplalékoknak a szervezet anyagcseréjére
gyakorolt hatdsat sokaig vizsgaltdk, meggy6zOodéssel hirdetik, hogy a rdak nem mas, mint
anyagcserezavarral jaro betegség.

Kiilondsen az amerikai orvosok kozott vannak sokan, akik ilyeniranyu megallapitasokat tettek
€s rajottek arra, hogy az anyagcserét elsosorban az allati anyagok, — husfélek! — bevitele
zavarja. Erdekes, hogy a tudosok e kérdésnek mennyire kiilonboz6 teriileteit kutatjak és mégis
az eredményekben mily bamulatosan megegyeznek. Arbutlanos Lane angol egyetemi tanar
szerint a rakos képzédményeket azok a mérgek idézik eld, amelyek a taplalékkal jutnak a
szervezetbe. A rékos daganatburjanzas elkeriilése, véleménye szerint csak az dllati feherjét
nem tartalmazo valtozatos gyiimélcs és fozelék ételekkel lehetséges. Més rakkutatok, mint
Harwey Kellog ¢és Bell is, szigortian vegetarius étkezést irnak el a rakbetegeknek. Tapasz-
talataik azt mutatjak, hogy az ilyen ktira mellett a gyogyulas gyors €s a betegség nem tér tobbé
vissza. Nagyon fontos, hogy a gylimdlcs nyers legyen, mert a fozés a szervezet szamara fontos
alkatrészeket pusztitia el. Frdekes, hogy H. Smith William angol belgyogyasz professzor
kutatotarsaitol fliggetleniil végzett vizsgalatai soran ugyanezt allapitotta meg, mint kollégai;
rak ott keletkezik szerinte is, ahol dllati fehérje f6los mennyiségben keriil a szervezetbe. Az 6

V4

diétajaban a nyers gyiimolcsok mellett elokeld helyet foglal el a did, mogyoro és a zoldfozelék™.

,Uj fordulat. Az Orvosi Hetilap egyik rakkutato szakirdja irja egyik cikkében, hogy nincs
messze az 1d6, amikor a rék elleni védekezés iranya 0j fordulatot vesz €s az orvostudomany
egyre szélesebb réteget fog eltiltani a husevéstol és raszoktatni a fozelék és gyiimélcs kosztra.

Ha majd az orvostudomany egységes allasfoglalasa minden kétséget kizardan igazolja a
vilagban szétszortan dolgozo tuddsok véleményét, akkor ennek a gydgymddnak nemcsak az
lesz az oriasi eredménye, hogy kikiiszoboli az emberiséget sujtd egyik borzalmas csapast, de
az emberi tdaplalkozast is egészségesebb keretek kozé viszi.”
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Ebbdl a cikkbdl is a vegetarizmus igazsagai igazolodnak s az, hogy ha a rak gyogyszere a bojt,
illetve a nyerskoszt €s a gylimdlcs, akkor okozoja a falés, illetve a husféle...

*

M¢ég valamire tanit a vegetarizmus! Az allatvédelemre! Nincs olyan vegetarius, aki nem
védené, nem szeretn¢, nem sajnalna az allatokat. S6t, a legtobbje télen ablakaba kirakott
eledelekkel eteti a madarakat! Nem soOs kenyér-morzsaval, melyt6l elhullanak, hanem
magokkal, vagy sotlan, ¢lesztomentes tarhonyafélékkel, esetleg morzsokaval.

Erre, — kivalt a havas napokon vald madaretetésre, — tanitani kellene az ifjusagot is.

*

Mi, vegetariusok, fenntartjuk a nagy tételt, mely aldl nincs semmiféle kivétel:

Az egészség alaptorvénye az, hogy osszhangba jojjiink a természettel, mig a lelkiség alaptétele
az, hogy osszhangba jojjiink az Istennel!

S a jovO emberiségének Utja, — ha a tomegek is egyszer felvilagosittatnak az 6rokigazsagokrol,
— erre, a természetes ¢élet- és gyogymodok felé fog kanyarodni...

Nemcsak testi, de lelki vonatkozasaban is nagy elénye van a vegetarizmusnak, mert nyugod-
tabb, tlirelmesebb lesz az ember.

Ha az étel hat a testre, — s hat, ezt a diétat rendeld orvosok is tapasztaljak! — s a test is hat a
lélekre, — ezt a lélekkutatd pszichiater orvosok allitjak! — akkor bizonyara kell valami nagy
eldnyének lenni annak is, hogy a véres, izgatd €s sok evés helyett, Isten legszebb ételeivel, —
az édeni koszttal taplalkozunk-e, vagy nem.

Ezzel nem azt akarjuk mondani, hogy a vegetarius életmdod most mar mindenkit zsenivé, vagy
szentté tesz, hanem csak azt, — €s ezt allitjuk, — hogy helyes vegetarius ¢letmoddal minden
ember emberibb, nemesebb és bolcsebb lesz, mint volt a mindent és sokat evO koraban. Mert
ez a kettd — mindent €s sokat — egyarant art az ember testének ¢és lelkének. Mi nemcsak mind-
ségi, de mennyiségi mértéket is kivanunk s aki ezt megtartja, oly aranyban, ahogy megtartja! —
emberebb emberré, spiritudlisabb 1énny¢ lesz,

M¢ég egy nagy elonye van a vegetarius ¢életmodnak, a spiritualizalodés. Ugyanis, mennél fino-
mabb anyagbol van felépitve szervezetiink, annal finomabb rezgésekre, azaz annal finomabb
rezgések felfogasara képes, mint — eszkdz. Nem ok nélkiili a valldsok bdjti rendelkezése,
hanem nagyon is észszerli, mert minden szervezet olyan aranyban szellemiesiilt, amily
mérvben aszkéta, mig a talfalt és taltomott testli emberek a spiritudlisokra, az isteni dolgok és
igazsdgok megértésére képtelenek.

Akik egy-két napot mar bojtoltek, vagy konnyt ételeken kuraztak, akik eme belsd tapasztala-
sokat atéltek, egyediil azok tudjak, hogy a félig kiéhezett, kib6jtolt, azaz mindenféle nehezen
emészthetd anyagtol mentes szervezet mennyivel fogékonyabb a spiritualis dolgokra. Ezek
tudjak azt is, hogy egy nehéz, ételekkel, vagy a sok evéssel tulterhelt — 6rokké csak emészto! —
szervezet mennyire képtelen eme szellemi beallitottsagra. Szerelem ¢€s falas a I¢lek, a szellem
legbiztosabb szarnysulyai! Ezek akadadlyozzédk meg nemcsak a tisztabb gondolatok, de a
nemesebb érzések kifejlodésében is.

Egész massa tisztul és nemesiil annak az embernek az agy- és idegélete, aki nehéz zsirok és
husok, sok ételek és italok helyett, vegetarius eldirasoknak megfelelden, konnyebb zsirokra, —
olajra — és novényi eledelekre tér at €s tartozkodik mindenféle sok evéstdl és sokszori evéstol.

17



Egész massa lesz az a szervezet, mely finomabb anyagbol épiilt fel, mint az, mely minden
finomabb isteni rezgésre képtelen ,,nehéz anyagbol”.

Itt csak azok szoélhatnak, akik napokat bojtolve érezték magukon, hogy par napi bojt vagy
szigoru diéta utan, nemcsak érzékelésiik, azaz latasuk, hallasuk szaglasuk finomult, hanem
gondolkozasuk is gyorsabb, ¢lesebb, mélyrehatobb lett a bojt alatt, hogy egész massa lettek s
ha Gjra visszatértek a tomegétkezéshez, az atlagkoszthoz, visszasiillyedtek el6z6 vonalaikra.

Ezek utan lathatjuk, hogy az egészség természetes eldfeltételei, a negativumokat illetdleg, a
természetellenes ételektdl és ¢élvezeti cikkektdl vald tartézkodas, a positivumokat illetdleg
pedig, a természetes ételekkel valo taplalkozas, vagyis a ndvényi nyerskoszt €s a gyiimolcsok.
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