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Zstykajge sie mieustannie w spoleczenstwie naszem ze
zjawiskiem zaniedbywania wstrzemieiliwosdci i postu, zadatem
sobie nieco trudu do wysdwietlenia naukowego tej kwestji.

Rezultaty tych dociekanr podaje na kartach miniejszych,
ufajge, iz miejednemu moze otworzq si¢ oczy na tak brze-
mienng w skutki sprawe.

Nawrét zad, chociazby nielicznych jednostek, do zacho-
wania tak doted miepopularnego przykazania, bedzie mi sowitq
nagrodq.
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. ABSTYNENCJUA OD MIESA
W SWIETLE NAUKL

Obserwujac dzisiejszy objaw lekcewazenia sobie postu,
ktéry dawniej byl skrupulatnie zachowywany, trzeba dojsé
do przekonania, Ze nietylko zobojetnienie religijne jest tego
powodem, lecz w wigkszej mierze falszywe hipotezy nauko-
we. Wspoélezesny bowiem inteligentny czlowiek pragnie umo-
tywowaé swe zywienie teorjami naukowemi. Totez niejedno-
krotnie inteligencja, nawet wierzaca, dla swego usprawie-
dliwienia niezachowywania wstrzemiezliwoSci przytacza ta-
kie naukowe motywy:

1) Organizm przez procesy zyciowe zuzywa sig, tracac
nieustannie czeSci skladowe tkanek biatko. Dla wynagro-
dzenia strat nalezy przeto dbaé o jego doplyw. Poniewaz zas,
wedlug badan naukowych, migso posiada biatka bardzo wie-
le, stad jaknajwiecej trzeba je§é miesa.

2) Musze mieé sily, aby podola¢ obowiazkom swoim,
a czuje, ze kawalek migsa daje mi potrzebna moc, energje.

Te argumenty swoje inteligencja nasza opiera na slo-
wach lekarza, z ktérym styka sig czesto i od ktérego styszy
ciagle polecenia: ,,dobrze si¢ odzywiac“ t. j. jeS¢ obficie mie-
so. Gdyby tak bylo w rzeczywistoSci, to stuszno§é bylaby po
stronie tych podawanych motywéw. Nalezaloby tedy daé za
wygrane i wstrzemiezliwo§é czempredzej wycofaé z przyka-
zah, nie pozbawiaé tych, ktérzy Kosciolowi ufaja, tak posil-
nych i odnawiajacych organizm pokarméw.

Czyzby jednak tak bylo? Czyz bladziliby wszyscy, ktorzy
wstrzemiezliwo§é nakazuja? Czyz mylilby si¢ Chrystus Pan,
a za Nim rézni zakonodawcy, przepisujacy wstrzemigzliwosé
w regulach swoich? Ot6z nalezy watpié i zgéry orzec, Ze
blad jest po stronie nauki. I rzeczywiScie w tej kwestji nau-
ka pobladzita. Wprawdzie zostalo dowiedzione, Ze migso za-
wiera najwieksza ilo§é biatka, wystarczy bowiem przyjrzeé



12

si¢ nastepujacym tablicom Rubnera!), Atwatera 2)s.aby
sprawdzié, ze tak jest.

3 3 -] -]
k: B |2 £ | B &3
Pokarm s v =] Pokarm 2 v | 23
o = @ @ = 20
= = = 2
Wolowina (tlusta) 16.9 | 27.2| — | Maka pszen. 10:.210.9]| 74.7
% (chuda) 20.6 1.51]— zytnia 10.914.8| 70.5
Cielecina (tlusta) 18.9 7.4 1 =] Ryt 6.9(0.5 77.6
b (chuda) 19.8 0.8 | — § Chleb pszen. 6.8(0.8 52 .4
Wieprzowina (ttusta) 14.5( 37.5| — zytni 6.0|/0.5| 47.8
" (chuda) 19.9 6.8 — I Béb 824 2.1} 5.9
Stonina — | 95.3| — |} Groch DT 1.8 57.3
Baranina sr. 16.5| 5.3 | — } Ziemniaki - I8 7 O S R
Kurcze 18.5 9.3 | — { Marchew 170052 9.4
Ges 15.9 | 45.6 | — | Kapusta 33107 6.0
Kuropatwa 25.3| 1.4 — 1§ Szpinak 3.1(0.5 < M
Zajac 23.3| 1.1]|— | Kalarepa 2.9 102 2.8
w 100 czesciach zawiera
Pokarm
Biatka | Tluszczu Weglo- Soli
wodanéw
Jablka Swieze 0.3 0.3 10.8 0.3
w suszone 1.0 b 66. 1 270
Gruszki 0.5 0.4 Y2'e? 0.4
Winogrona éwieze 1.0 s 14.4 0.4
» suszone Y T 68.5 o
Pomarancze 0.6 01 8.5 0.4
Figi suszone 4.3 0.3 74.2 2.4
Daktyle 1.9 255 70.6 Va2
Orzechy leéne =5 43153 65 5% |
Morele 4.7 1.0 6225 2%

Pytanie jednak, czy organizmowi ludzkiemu do prawi-
dlowego bytowania potrzebne sa w rzeczy samej tak wielkie
iloSei biatka?

Na to tak wazne zagadnienie odpowiada nam sama na-
tura, przygotowujac najodpowiedniejszy pokarm dla czlo-
wieka w okresie jego wzrostu, a wiec w okresie najwiekszego

') Cf. Dr. M. Rubner: ,Odiywianie i nasze srodki spozywcze'’.
Lwéw 1907.
*) Dr St. Kader: ,, Teorja kaloryczna''., Wilno 1922.
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nawet zapotrzebowania bialka dla budowy nowych tkanek.
Tym pokarmem jest mleko matki. Oté6z w niem wedlug obli-
czen Bunge‘go?) jest zaledwie 1. 6%, bialka i to w pierw-
szych miesiacach po rozwiazaniu, gdyz w dziewigtym miesia-
cu karmienia dziecka ¢, bialka zmniejsza sie i dochodzi do
polowy tej iloSci. I co ciekawsze, Ze natura stara sie zacho-
waé ten skromny procent biatka przy wszelkich warunkach.
Mleko kobiety polinezyjskiej, zywiacej sie samemi owocami
0 bardzo malej zawartoSci biatka, a mleko kobiety stref lo-
dowatych, zywiacej sie samem miesem o bardzo znacznym
procencie bialka, jest identyczne czyli o jednym i tym samym
skladzie ?). Nieomylna zatem w swem dzialaniu natura wska-
zuje wyraznie, iz nie tak wiele biatka potrzeba organizmowi
ludzkiemu, skoro w okresie podwajania wagi udziela go mu
tak mato.

Skad si¢ wiec wzial tak sprzeczny z powyzszem dogmat
0 mozliwie wielkiej potrzebie biatka? Stworzyt go w drugiej
polowie XIX wieku niemiecki chemik Justyn von Liebig.

W badaniach, przeprowadzonych nad trawieniem bialka
migsnego, zauwazyl, ze ono juz w przewodzie pokarmowym
ulega peptonizacji®) i w postaci peptonéw wehlaniane jest
przez Scianki kiszek, nie pozostawiajac prawie resztek nie-
strawionych; jakotez, ze czas przebywania pokarméw mie-
snych w zolagdku jest bez poréwnania mniejszym od pozosta-
wania w nim pokarméw innych. Dwie te okolicznosei, to jest
fatwosé wykorzystywania przez przewéd pokarmowy i krot-
koS¢ przebywania w zoladku, wplynely na wnioski von
Liebig‘a *) : 1°, ze biatko jest najpotezniejsza substancja od-
zyweza, 2° ze pokarm, zawierajacy wiecej biatka, jest po-
zywniejszy, i jako juz dalszy wniosek: 3¢, ze mieso jest naj-
lepszym, najposilniejszym z pokarméw, gdyz najwiecej po-
siada bialka, przeto winno byé jaknajbardziej polecane.
Poglad ten, napozér zupelie racjonalny, przyjal sie i prze-
nikl do szpiku koSci. Wierzy sie, ze przez spozywanie mozli-
wie wielkiej iloSci biatka (inaczej miesa) mozna wzmocnié

') Cf. G. Bunge: ,Lehrbuch der Physiologie des Menschen'. Leipzig.
Vogel 1901. t. Il str. 122. Nadto Cf. Dr. M. Bircher-Benner: ,,Grundziige
der Ernshrungstherapie. Berlin 1926 wyd. IV str. 19.

*) Cf. Dr. E. Poloticzyk: ,,Zywienie si¢ jako srodek leczniczy" Lwéw
1922 str. 48.

') Cf. L. Brunner — S. Tolloczko: ,,Chemja organiczna®. Krakéw
1919 wyd. III str. 190.

Cf. Dr. Adolf Beck (Praca zbiorowa) ,,Podrecznik fizjologji''., Lwéw
1924 str. 230 t. II.

‘) Cf. Dr. Bircher-Benner, O. C. str. 4 sq. — 16.
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sily slabego, uzdrowié chorego. Falszywe zalozenie doprowa-
dzilo do falszywych dzialah i prawidel. Totez w dalszym roz-
woju tej ,teorji bialkowej“ stworzono norme, okreSlajaca
dzienng, niezbedna jego ilo§é dla dorostego czlowieka.
Pierwszy uczynil to Voit?), ustalajac potrzebng porcje bial-
ka na 118 graméw. To za§ okreslone quantum przyczynito
si¢ juz calkowicie do ugruntowania nauki o przecenianiu
wartoSci biatka (miesa).

Zycie jednak wkrétce dostarczylo tysigcznych dowodéw,
stwierdzajacych przesade normy Voit‘a®). Podeczas oblezenia
Paryza w1870 r. kazdy zolnierz bataljonu mobiléw otrzymy-
wal nie wiecej jak 68 gr. bialka. Po ogloszeniu wojny Swia-
towej w Niemeczech ilo§é biatka zredukowano do 80 gr. Star-
ling zaproponowal Komisji Ententy przyjaé¢ minimum spo-
zycia biatka w ilo§ci 75 gr. Latem 1918 r. Voit zbadatl
w Niemeczech stan aprowizacji miasta o 600 tys. mieszkaficéw.
Okazalo sig, ze przecietny pokarm wynosil dziennie na
Jjednego mieszkanca 1300 kaloryj przy 25 gr. biatka. W ta-
kim stanie prawie znajdowalo sie cale panstwo, gdyz juz
w r. 1916 w Berlinie zmniejszono racje do 1344 kaloryj.

Naogét naréd niemiecki potrafil przystosowaé sie do
pogorszonych warunkéw zycia i okazal si¢ wiecej odpornym
na skutki zlego odzywiania, niz to mozna bylo przypuscié,
opierajac si¢ na teoretycznych przestankach naukowych ?).
Wprawdzie wszyscy chudli, §miertelno§é z niektérych choréb
zwiekszyla sie wielce, lecz nalezy to raczej przypisaé niedo-
statecznej iloSci kaloryj potrzebnych do zycia (3 000), anizeli
brakowi biatka. Albert Albu, lekarz berlifiski, w r. 1900
stwierdzil, Zze u osoby, ktéra spozywala tylko 34 gr, biatka,
po 5 dniach przyrost tego wynidst 11. 5 gr. 4).

W. Caspari i K. Gldssner za§ w r. 1903 opublikowali swe
doSwiadczenia z przyrostem biatkowym przy karmieniu osoby
33 gr. bialka °). Jakzez czesto w zyciu dorosly i pracujacy
mezczyzna utrzymuje si¢ w pelni sit i funkeyj miesigce i lata,
a narody wieki cale, przyjmujac wielokrotnie mniejsze iloci
pokarméw, ktére przepisuja uczony i lekarz, przytem z iloScia
biatka daleko odbiegajaca od ustalonej normy Voit‘a.

Ostatnimi czasy dr. M. Rubner, dyrektor zakladéw hig-
jeny na wszechnicy berlinskiej, wykazal calag bezpodstawno§é
Voit‘owskiej normy, twierdzac, ze zapotrzebowanie bialka

') Cf. Tamze. str. 4.

*) Cf. Dr. Kader: O. C. str. 35 sq. — 45.

') Cf. Cl. Mende: ,,Gedanken zur Ernéhrungsreform®, — Die Volks-
erndhrung N 21 r. 1930.

‘) Cf. Dr. Bircher-Benner O. C. str. 160.

‘) Cf. Tamze str. 160.
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przez organizm ludzki jest charakterystycznie matle. Ilo§é ta
bgalka, ktorej zadna miara zastapi¢ nie mozna innemi sklad-
nikami odzywczemi, wynosi zaledwie 59 naszego dziennego
zapotrzebowania '). Zachodzi bowiem w naszem ciele szereg
drobnych strat, dajacych sie zastapié¢ tylko przez ciala azoto-
we (bialko) 2).

To za§ piecioprocentowe zapotrzebowanie pokrywa sie
w zupelnoci przy jedzeniu nawet ubogiego, nie posilajacego
sie 1)nigsem, jak to widaé z nizej przytoczonej tablicy Rubne-
ra?d).

kalorje biatka | kal. tluszczu | kal. weglowod.
! % %
Mleko kobiece 7.4 439 48.7
Pokarm bogatego 19.2 29.8 51.0
W robotnika 16.7 16.3 66.9
» ubogiego 83 38.7 52.8

W gramach wynosi ono od 30-40+). Norma wiec wia-
Sciwa jest trzykrotnie mniejsza od dawnej. (Voit‘a = 118 gr).

Ta niewielka ilo§é biatka jest nieodzowna organizmowi
do nalezytego funkcjonowania. Lecz, byé moze, wigksza ilos¢
biatka wplynie dodatniej na jego sprawno§¢ w dzialaniu?

Ot6z, gdyby tak bylo, to dociekanie, ile bialka zada orga-
nizm ludzki, byloby zbyteczne. Nalezaloby woéweczas poprze-
staé tylko na zasadzie panujacej powszechnie dzisiaj: ,jak-
najwiecej biatka“.

Tak jednak nie jest! Wieksza bowiem ilo§¢ bialka od
normalnej nietylko nie wplywa dodatnio, lecz, przeciwnie,
jest szkodliwa.

Juz niemowle choruje, kiedy bywa karmione czystem
mlekiem krowiem, ktére z natury swej wyzszy procent

') Cf. Tamze str. 161.

?) Cf. Dr. M. Rubner O. C. str, 20... np. utrata wloséw, paznokci,
zluszczonego przyblonka, wydzielin, resztek sokéw trawiencowych, sliny,
zluszczonej blony $luzowej, poniekad moze zuzytych fermentéw..."

*) Cf. Dr. Bircher-Benner O. C. str. 71.

‘) Ck. Tamze str. 72... ,,30 — 40 Gramm Eiweiss pro Tag und fiir
einen Erwachsenen sind eine Menge, welche mit Leichtigkeit aus pflanz-
licher Narhrung gewonnen werden kénnen'.

NB) Iloéé biatka samemu obliczyé mozna 5% od 3000 kal. = 150 kal.
| gram bialka daje 4,1 kal., stad 150/4,1 = 36,6.
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bialtka posiada ). Dlatego matki, zmuszone z Jjakichkolwiek
powodéw karmié swe dzieci mlekiem krowiem, rozcieficzaja
Jje do polowy woda. I doroslym nadmiar spozywanego biatka
niemniej szkodzi. Caty szereg choréb jest z tej przyczyny, choé
niewielu zdaje sobie z tego sprawe.

Medycyna dzi§ zgadza si¢ w zupelosci, ze skaza mocza-
nowa i wszystkie jej choroby jak: podagra, chiragra, reuma-
tyzm, artretyzm, kamica nerkowa, pecherzowa, Zblciowa,
dusznica i nerwowe: migrena, ischias 83 W pierwszym rzedzie
z nadmiaru pokarméw biatkowych (miesnych) ). Biatko
bowiem, wechlaniane w kiszkach, po przeniknieciu do krwi
rozklada sie na drodze proces6w biochemicznych na dwie
czesci 8) : bezazotowa-uzyteczna i azotowa-bezuziyteczna dla
energji. Owa cze§é azotowa daje w ostatnich ogniwach prze-
mian kwas moczowy i mocznik. Organizm stara sie te czesé
bezuzyteczng, szkodliwa czempredzej usunaé. Wprowadza
wigce swoje regulatory i narzady w ruch: stad praca nerek,
watroby, serca, skéry zwigksza sig¢ niepotrzebnie 2 — 4 razy.
Nie zawsze jednak, mimo tej usilnej pracy, organizm moze
podotaé temu zadaniu, szczegélniej jesli przyplyw biatka nie
ustaje. Wéwezas niewydalone czeSci kraza we krwi, powodu-
Jac stan zatrucia, zwany ,litemja‘“+), a polegajacy na tym,
iz krew zawiera wieksza ilo§é kwasu moczowego, ktéry, jako
nierozpuszezalny, osadzajac sie tu i owdzie tworzy twarde
zlogi.

Oto przyczyna powyiszych choréb skazy moczanowej.

') Cf. 3.5% Dr. Bircher-Benner O, C. str. 19,

Nadto Cf. Dr. Fr. Walter: ,,Der Leib und sein Recht im Christentum**
Donauwértth 1910. str. 251.

?) Cf. Dr. M. Winckel »Kulturkrankheiten und Ernghrung"., — Die
Volksernshrung Nr. 21 z r. 1930 str-333.

Cf. Dr. F. Kéhler ,,Im kampf gegen die Volkskrankheit des Reumatis-
mus’ — Die Volksernahrung Nr. 11 z 1930 r. str. 165.

Cf. Dr. Bircher - Benner O. C. str. 255 gL

Nadto cf. Dr. Fr. Walter O. C. str. 333... das animalische Kost eine

grosse Menge Harnsiure im Organismus ansammle und dadurch ein
ganzes Gefolge von Krankheiten verursache®...

Oraz Cf. A. Galliker: ,,Durch richtige Erndhrung zur Gesundheit*
Zug = Oberwil 1927 str. 65 sq...

Cf. Dr. M. Fassbender: »Erndhrungskunst als Lebenskunst* Stutt-
gart 1928 wyd. Il str. 28.

') Cf. Dr. M. Fassbender. O. C. str. 40.

Cf. Dr. Bircher - Benner O. C. str. 74 sq...

Cf. Dr. M. Rubner O. C. str. 16.

‘) Cf. Dr. W. Sterling: ,,0 artretyzmie i cierpieniach pokrewnych*
Warszawa str. 19,
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Nawet djetetyka, zalecana przez medycyne w tych choro-
bach, glosi o szkodliwo$ci migsa.

Bezmigsna dyeta — méwi dr. Sterling — nie tylko wply-
wa dl(;datnio na skaze moczanowsa, lecz usuwa ja calkowi-
cie* 1),

Haig po piecioletnich samoobserwacjach zaznacza: ,,ze mi-
grene mozna wyleczy¢é przez usuniecie z pokarméw miesa‘ ?).
W chorobach nerek, zwlaszcza w przypadkach chronicznych,
wedlug Ewalda — ,nalezy zmienia¢ naprzemian dnie i ty-
godnie, w ktérych dyeta wolna jest od jaj i migsa‘“?). I w cho-
robach watroby, kamieni zélciowych zabrania sie miesa. Tyl-
ko dyeta kefirowa, podczas ktérej choremu nie wolno nic
jesé, najwyzej pare bulek, moze go wyleczy¢ *). W Niemczech
podczas wojny $Swiatowe]j, kiedy z konieczno§ci musiano za-
chowaé wstrzemieZzliwo$§é, zauwazono, ze ilo§¢ wszystkich po-
wyzszych choréb bardzo sie zmniejszyla, jak réwniez w wielu
wypadkach, dzieki powsciagliwoSei w jedzeniu, wyleczono
neurastenje i choroby kiszek °). Znamiennem jest i to, ze cho-
roby te grasuja po wiekszej czeSci wsréd sfer miejskich i
zamozniejszych, ktérych pokarm zazwyczaj obfituje w mieso,
mniej za§ dokuczaja wieSniakom i ubozszym, ktérzy rzadziej
na mieso moga sobie pozwolié.

Wedlug danych statystycznych lekarzy angielskich wyni-
ka, ze i choroba raka czeSciej sie trafia wsréd zywiacych sie
miesem, niz ro§linna strawa °).

Nawet w niezycie zoladka dyeta jarska goraco jest po-
lecana przez pierwszorzednego znawce tej choroby prof.
M. Boasa 7). Stad wniosek, ze nadmiar bialka (miesa) nietylko
nie wplywa dodatnio na organizm, ale szkodzi mu, przypra-
wiajace go o tak liczne i cigzkie zaburzenia.

Co sie za$ tyczy tej sily, ktéra jakoby przysparzal pokarm
miesny, i ta kwestja nie tak przedstawia sie, jak wielu sadzi.

') Cf. Dr. W. Sterling O. C. str. 89.

*) Cf. Dr. Bircher-Benner O. C. str. 120

%) Cf. Dr. C. A. Ewald: ,,Higjena zoladka, jelit, watroby i nerek'
Lwéw 1907. str. 125.

*) Cf. Dr. W. Sterling. O. C. str. 72.

®) Cf. Dr. St. Kader O. C, str, 43.

®) Cf. Dr. K. Panek: ,Jarstwo, a higjena zywienia' Lwéw str. 44,

Nadto Cf. Dr. Teutschlinder ,,Krebs als Volkskrankheit. — Die
Volksernahrung Nr. 21 z r. 1930 str. 338,

Oraz Cf. Dr. M. Winckel ,Krebsprophylaxe und Erndhrung" Die
Volkserndhrung Nr. 18 z r. 1930 str. 285 sq.

) Cf. Dr. E. Poloficzyk: ,,Zywienie sie jako $érodek leczniczy"
Lwéw 1922, str. 36.
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Zapatrywania Liebig’a, iz tylko substancje biatkowe mo-
g2a wytwarzaé sile mieSniowa, obalone zostaly do§wiadezenia-
mi Atwatera i Rubnera, ktérzy dowiedli, ze wigksza czesé
energji, zuzywanej przez prace mechaniczng, wytwarza sie
przez tluszeze i weglowodany ?).

Poza owa maty iloscia biatka konieczng dla organizmu,
mozna wiee dowolnie uzywaé skladnikéw odzywezych, przy-
czem zamiast azotowych skladnikéw odzywezych (biatka)
mozna postugiwaé sie¢ bezazotowymi (weglowodanami, ttusz-
czami) wzglednie dowolna kombinacja. Zamiana ta jest na-
wet korzystniejsza 2), bo gdy 100 jednostek energji moze byé
pokryte w procesie zyciowym przez 140. 2 jednostek zawar-
tych w bialku miesa, to weglowodanéw potrzeba 106. 4, tlusz-
czu za$§ 114.5, a to z tego powodu, Ze odzyweza warto§é bial-
ka sprowadza sie tylko do ilodci jego czastek bezazotowych,
azotowe bowiem, jako bezwartosciowe i szkodliwe, s3 usuwa-
ne przez narzady i regulatory w postaci potu, moczu i innych
wydzielin. Biatko dostarcza jeno pracy organizmowi, dowo-
dem czego sa woéwezas czestsze oddechy, podwyzszona tempe-
ratura, przyspieszony puls, pocenie sie, zwigkszona praca
nerek wskutek wzmozonego wydzielania moczu ?).

Ustréj ludzki dazy do spalania calej ilo§ci biatka i unika
Jego nagromadzenia ¢). I tu wiasnie lezy owa pieta Achille-
sowa dotychczasowego, blednego zapatrywania: organizm
spala biatko, wiec go potrzebuje. Dopiero dr. Rubner dowiddl,
Ze organizm spala bialko, jednak nie z potrzeby, lecz z boja-
Zni przed jego trujacemi skladnikami, a czyni to z uszezerb-
kiem dla innych substancyj odzywezych. Nie spala dlatego
tluszezu, ale go odklada miedzy tkanki komérkowe, wywolu-
jac otylosé, ktéra, choé rodzi w nas chwilowe dobre samopo-
czucie, pociaga za soba jednak oprécz zwyklej, niezgrabnej,
bezksztaltnej postaci, ociezalo§é ruchéw, zaburzenia w regu-
lacji ciepla, bezwlad, zwapnienie naczyh i inne zmiany cho-
robowe, bynajmniej za§ nie przynosi sily mieSniom. Rozpo-

) Cf. Dr. M. Bircher-Benner O. C. str. 16... Die Liebigsche Auf-
fassung... erhielt den ersten schweren Stoss durch den Nachweis, dass die
Kohlenhydrate und die Fette die Quelle der Muskelkraft sind..." — CE.
Dr. M. Rubner O. C. str. 19 sq. — Cf. Dr. Fr. Walter O. C. str. 335,

) Cf. Dr. M. Bircher-Benner O. C. str. 69.

‘) Cf. Dr. M. Bircher-Bennen O. C. str. 74... bei iiberschiissiger
Eiweissenfuhr... die Atemfrequenz nimmt zu, die Kérpertemperatur steigt,
die Harnsekretion steigt, durch die Haut wird in vermehrtem Masse Wir-
me abgegeben, die Herz und Nierenarbeit wachsen — kurz, der gan-
ze wirmeregulatorische Apparat wird mit seiner Héchstleistung einge-
zetzt, um der Eiweisswirkung zu begegnen...*

‘) Cf. M. Rubner O. C. str. 24.
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wszechnione stad dazenie do spozywania bialka-miesa, (co
jest réwnoznaczne) jako sily miesni, przeczy najnowszym
wywodom, szkodzi zdrowiu i zmniejsza zdolnoSci ciala do
pracy ).

Zapaénicy i atleci starozytnej Grecji, wzér i ideal dla
wspélezesnych gimnastykéw i sportoweéw, sa dowodem tego.
Od mlodoci ksztalceni byli w osobnych akademjach, gimna-
zjach i palestrach wedlug specjalnego systemu, ktérego jed-
nym ze §rodkéw najodpowiedniejszych dla rozwoju sil fizycz-
nych byla &cista dyeta i umiarkowane pozywienie, a skladalo
sie ono z winogron, orzechéw, sera i chleba kukurydzowego 2).

1 gléwny pokarm gladjatoréw rzymskich skladal si¢ réw-
niez z plackéw jeczmiennych oraz oliwy, co, wedtug Hypo-
kratesa, jest najlepsza dyeta dla rozwinigcia fizycznej sily i
wytrzymaloSei.

W tej kwestji wiele méwia do§wiadczenia przeprowadzo-
ne przez prof. Bilz’a z Tokio ®). Najal 2-ch woZnicow lat 22
i 25, uprawiajacych swéj zawéd od diluzszego juz czasu.

Codziennie kazal im ciagnaé wézek z czlowiekiem waza-
cym 80 klg. na przestrzeni 40 klm. W czasie doSwiadeczenia
otrzymywali swéj zwykly pokarm bez migsa. Po 14 dniach
waga ciala nie zmienila si¢ u jednego wecale, drugiemu za$
przybylo pét funta. Wéwezas zaproponowal im zamiane czeSei
pokarmu miesem, co przyjeli z wdzigczno§cia, uwazajac je za
zbytek. Po 3-ch dniach jednak sami prosili o nie dawanie im
miesa, poniewaz czuli sie zmeczeni i nie mogli tak dobrze bie-
gaé jak poprzednio. Innym razem jechat z Tokio do Nikko
godzin 14 przy szeSciorazowej zmianie koni. Natomiast woé-
zek z pasazerem 54 klg. wagi, taz droge odbywajacy, a cig-
gniony przez Japonczyka, odzywiajacego si¢ pokarmem bez-
miesnym, przyby! na miejsce pél godziny p6zniej. W obydwu
tych przykladach sprawno§é i wytrzymaloSé jest nadzwyczaj-
na, mimo pozywienia tak dzi§ naogél lekcewazonego. Sports-

) Cf. Dr. Fr. Walter. O. C. str. 334... Die korperliche Kraft und
Ausdauer, wie die geistligen Fahigkeiten, seinen durch die Harnséure beein-
flusst. Trotz der ,kraftigen' Ernahrung ist die Klage uber Kraftlosigkeit
und geringe Ausdauer haufig. Schuld daran ist die durch die Collaemie
(dickfliissiger Zustand des Blutes) verursachte Behinderung des Kreislau-
fes; diese wieder hat eine ungeniigende Erndhrung der Nerven und Mus-
keln zur Folge*... — Cf. Dr. M. Rubner O. C. str. 24.

*) Cf. Dr. A. Kingsford: ,Naukowe podstawy djety roslinnej" —
Warszawa 1905 str. 34 — 67.

%) Cf. Dr. Bircher-Benner O. C. 166 sq.

Cf. Dr. A. Lorand ,,Uber den Einfluss der Ernahrungsweise auf die
Muskelkraft nach Beobachtung an der Indianern Guatemalas’ — ,Die
Volksernahrung' Nr. 20 z r. 1929. str. 307 sg.
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meni zapewniaja réwniez o zwigkszeniu si¢ ich sil, przypisu-
jac zmianie pokarméw wygrywanie zakladéw na wyScigach
pieszych 1).

Nie wolno zapominaé, ze na kuli ziemskiej po dzi§ dzien
zaledwie czwarta cze§é ludzkoSei karmi si¢ miesem 2), a zycie
codzienne $wiadezy, Ze masy, nie odzywiajace sie miesem,
nie sa, bynajmniej, slabsze, mniej wytrwate. W wojnie Rosji
z Japonja podziwiano duchowa i fizyczna site, wytrzymalosé
Japoniczykéw. Naréd Japofski odzywia si¢ przewaznie naj-
prostszemi, ro§linnemi pokarmami. Wedlug pojeé wielu okre-
Slonoby takie pozywienie jako nedzne i niewystarczajace.
A przeciez taka cielesna i psychiczna energja nie moglaby
nagromadzi¢ si¢ w narodzie, ktérego pokarm bylby nieodpo-
wiedni i niedostateczny ®).

Poszukujac sily, wytrzymalosci, odwagi, pojetnosci po-
§réd Swiata zwierzecego, znajduje sie je nie u miesozernych,
lecz raczej u trawozernych. Slof, bawdél, bizon, begemot, byk,
zebra, wielblad czerpia pierwiastki Zyciowe ze Swiata flory
nie za$§ z miesa i krwi zwierzat, a przeciez sa okazami juzto
ogromnego wzrostu, juzto niezréwnanej sily. Moéwia, ze go-
ryl, ktéry sie zywi w swych rodzinnych lasach tylko owocami
i orzechami, jest wiecej niz rywalem lwa afrykanskiego, i ze
zadne migsozerne zwierze nie moze wspélzawodniczyé sila
z trawozernym nosorozcem, ktéry lamie prawie bez wysitku
ogromne drzewa *).

Na ulicach i polach spotyka si¢ codziennie dowody tej
sily i wytrzymaloSci trawozernych. Wszak konie, muty, woly,
ktére orza role, przy ktérych pomocy buduja sie miasta, roz-
wija si¢ handel i wzrasta dobrobyt nie uzywaja nietylko po-
karméw miesnych, lecz nie znosza ich nawet. Zadne mieso-
zerne zwierz¢ nie posiada sily i wytrzymalosei konia, nic
dziwnego wige, ze i sila kofiska weszta do przyslowia ,,silny
jak kon* i stala si¢ jednostka sily mechanicznej. Przypisy-
wanie przeto miegsu specjalnej sily, energji, jak widaé z po-
wyzszego, jest zupelnie niesluszne i bledne.

Miesu przypisaé nalezy po czeSci zwyrodnienie ludzko-
§ci®). Spostrzezenia uczynione przez dr. Bennera nad dzie-
¢émi rzeznikéw, ludzi majetnych, odzywianych obficie miesem

) Cf. W. Godlewski ,,Die Erndhrung des Sportmannes’. — D!e
Volksernéhrung. Nr. 20 z r. 1930 str. 319, ¢

?) Cf. Dr. A. Kingsford O. C. str. 36.

*) Cf. Dr. Bircher-Benner O. C. str. 175,

‘) Cf. Dr. A. Kingsford O. C. str. 32.

) Dr. W. Asmus Degeneration — Die Volksernéhrung.

N. 4 z r. 1929. str. 57 sq.; Cf. Dr. Fr. Walter O. C. str. 334.

— Cf. Bircher — Benner O. C. 23 i 205 sq.
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sa tego dowodem ). Ludzie zywigcy si¢ migsem nie sg to
ludzie o rozwinietych mieéniach, Swietnie funcjonujacym
aparacie trawiennym. To typ raczej ludzi nerwowych, o sla-
bej kompleksji, watlych mie$niach. Wprawdzie cigzka walka
0 byt, praca bardziej umyslu niz mieSni wplynely na ogélna
ICh' neurastenje, ale niemniej wplynal i pokarm, w szczegol-
nosci migso ?). PoSréd skladnikéw migsa znajduja sie procz
bialka jeszcze ciala zawierajace azot, substancje wyciagowe
z grupy cial ksantynowych wzglednie purynowych @), zblizo-
ne poniekad budowa chemiczna do kofeiny, teobrominy, za-
wartych w kawie, herbacie, kakao, a posiadajacych wybitny
wplyw na system nerwowy *). Ot6z przy nadmiernem spo-
zZywaniu miesa wprowadza sie stosunkowo znaczne iloSci tych
cial, ktére, niewatpliwie, dzialaja na system nerwowy °).
Jesli za§ zwazy sie na 6w szereg choréb, wyzej wspomnia-
nych, ktére sa skutkiem naduzycia migsa oraz wejrzy sie
w sama higjene miesa, ktéra czyni tak czesto ludzi cherlaka-
mi, to zgodzi¢ sie trzeba, Ze migso poczeSci jest odpowiedzial-
ne za zwyrodnienie ludzkosci. Wielu wrogéw pasozytniczych
jak wagrzyca, trychinoza, bablowce i t. p. czycha na ludzi
w pokarmie miesnym. Dzialalno§é urzedéw higjeny miesa
wprawdzie ochrania czlowieka przed niebezpieczenstwem, ale
czesto mieso, pochodzace z uboju zwierzat zupelnie zdrowych,
staje sie niebezpieczne dla zdrowia ludzkiego wskutek naste-
powego zakazenia drobnoustrojami chorobotwoérczemi i paso-
zytami trupiemi, jakotez wskutek domieszki substancyj kon-
serwujacych ¢). Nastepowe zakazenia migsa czyli juz po ubo-
ju bywaja powodowane przez ludzi, szczury myszy, owady,
wode, 16d noze, topory, ubranie?). Tromsdorf i Reichman
opisuja epidemje, ktéra wybuchla w Wiexhem (Anglji) po
spozyciu miesa zakazonego przez sluzaca®). W roku 1920

') Cf. Bircher-Benner. O. C. 225.

*) Cf. Dr. J. Marcinkowski: ,,Im Kampf um gesunde Nerven". —
Berlin 1924. wyd. V str. 148 sq.

Cf. ,,Zwalczanie nerwowoséci przyrodzonym sposobem'. Przewodnik
Zdrowia r. 1905 str. 22.

) Cf. Prof. J. Sosnowski: ,,Zasady fizjologji zwierzat ssacych'. War-
szawa 1922 str. 8—12.

%) Cf. Dr. M. Rubner O. C. str. 81—88.

Cf. Dr. Bircher - Benner O. C. 212 sq.

) Cf. Dr. K. Panek: ,,Jarstwo a higjena zywienia" Lwéw 1906 str. 42.

) Cf. Dr. O. Trawinski ,Higjena migsa" Lwéw 1924 str. 2; 94.

Cf. Dr. F. Griittner: ,,Etwas iiber Fleisch und seine Behandlung'.

Die Volksernahrung N. 4 z r. 1929 str. 54 sq.

') Cf. Dr. A. Trawinski O. C. str. 46.

*) Cf. Dr. A. Trawinski O. C. 46.
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zachorowalo w Sztokholmie w szpitalu 825 o0s6b po spozyciu
gotowanej szynki, zakazonej przez czlowieka zajetego w kuch-
ni szpitalnej *). A takich przykladéw jest bardzo wiele 2).

Wobec powyzszego rodzi sie pytanie, czemu mieso utrzy-
muje si¢ jeszcze wirod pokarméw i czemu jest spozywane tak
chetnie?

Przedewszystkiem, wskutek teorji Liebig‘a zakorzenionej
w umyslach ludzkich, a gloszonej i dzisiaj jeszcze przez ma-
to uswiadomionych pod tym wzgledem.

Nastepnie dzigki swoim podniecajacym skladnikom z gru-
py cial ksantynowo-purynowych, ktére dzialaja jak alkohol,
kawa, herbata, tyton. Te za$§, mimo dowiedzionej szkodliwo-
Sci, s3 uzywane chetnie, nic wige dziwnego, ze i z miesem po-
wtarza sie ta sama historja.

»GdybySmy podzielili migso — moéwi dr. Bircher-Benner
— na dwie czeSci: substancje odzyweze oraz podniecajace, to
pierwsze czlowiek odrzucilby ze wstretem, natomiast drugie
jadlby ze smakiem®?). Wskutek obfitej zawartoSei tluszezu
migso stanowi pozywienie tre§ciwsze, w mniejszej iloSei za-
sycajace, lekkostrawne, a to dla pracujacych umysltowo jest
dogodniejsze i przyjemniejsze. Przytem powonieniem swojem
podnieca laknienie, ktérego brak bywa odczuwany tak czesto
przez ludzi, wiodacych zycie siedzace. Owszem jest lekko-
strawne, ale to, bynajmniej, nie powinno byé zaleta. Jelita
z latwoScia spelniaja prace, nawet jej pozadaja, gdyz ta
wzmacnia ich mie§nia. Tymeczasem pokarm miesny, zamiast
jelitom naklada prace nerkom, narzadom bardzo delikatnym,
ktére zmuszone sa staraé sig, aby usunaé z organizmu truci-
zne, one czeSci azotowe powstale z migsa.

Stad widaé, ze migso nie jest tak potrzebne dla organi-
zmu, jak ogélnie dotychezas sadzono.

Gdy sig¢ wezmie ponadto pod uwage norme dzienna
Voit‘a, (az nadto wygérowana) okreSlajaca dla czlo-
wieka 118 gr. bialka, 50 gr. tluszeczu oraz 500 gr. weglo-
wodanéw, woéwezas trzeba sie zgodzié, ze w odzywianiu
ludzkiem gléwng role maja odgrywaé weglowodany czyli
ciala o skladzie chemicznym wegla, wodoru i tlenu. Mieso za§
nie posiada wecale weglowodanéw, co mozna latwo sprawdzié
w podanej juz wyzej tablicy Rubnera. W ilo§ciach niewielkich
pokarmy mleczne je zawieraja, o czem S§wiadezy nastepujaca
tablica *). Produkty ro§linne i owoce posiadaja je zato w naj-
wigkszej ilosci ©).

') Cf. Tamze. str. 46 sq. — 67,

*) Cf. Tamze. str. 46 sq. — 67.

*) Cf. Dr. Bircher-Benner O. C. str. 204 sq.
*). Cf. Dr. M. Rubner O. C. str. 50.

%) Cf. Tablice wyzej podane.
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Na 100 czesci zawiera:

e 13 e | 8|3

Produkt i :‘»5 ..; Produkt -—5 a 5
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Serwatka 08 | 02 | 4.6 | Twarog 248 | 73| 35
Mleko centryf. | 04 | 02 | 47 Smietanka 37 (257 | 35
Maslanka S8 | 12 | 34§ Ser tusty 27.2 | 304 | 25
Mleko krowie 34 | 3.6 | 48§ Masto 09 1831 | 05

Do utrzymania zycia niezbedne sa précz tych organicz-
nych skladnikéw odiywezych, takze ciala nieorganiczne czyli
§01e wszelkiego rodzaju. W sklad bowiem ciala ludzkiego oraz
Jego tkanek wchodzi: zelazo, séd, potas, wapiefi, siarka, fos-
for, chlor, mangan, krzem, jod, fluor?). Cialo ludzkie traci
codziefi pewng ilo§é tych soli przez pot, mocz, kal, i inne wy-
dzieliny. Ta strata musi byé zawsze powetowana przez po-
karm. Jezeli niema doplywu tych soli, wowezas zycie ginie,
pomimo Ze organizm rozporzadza odpowiednia iloScia biatka,
weglowodanéw i tluszezéw. Brak choéby jednego gatunku soli
odbija si¢ zaraz na zdrowiu, a mianowicie brak wapnia jest
powodem choroby ko$ci, znanej krzywica (rachitis), angiel-
ska choroba. Brak zelaza powoduje blednice (anemje), krze-
mu - chorobg porostu wloséw, kruchogei paznokei; fluoru - cho-
robe zebéw. Brak fosforu, siarki przejawia sie zaburzeniami
substancji nerwowej, i t. d.?). Dla pokrycia zapotrzebowa-
nia tych soli nie mozna jednak je wprowadzaé w sztucznej,
chemicznej formie, lecz tylko w polaczeniach organicznych.
Dowodza tego do§wiadezenia Bunge‘go i innych fizjologéw ze
zwierzetami *). Dbaé przeto nalezy o dostateczny doplyw tych
soli za po$rednictwem pokarméw. Mieso za$§ z posréd pro-
duktéw zywnoSciowych ma naogol ich niewiele. Procent tych
soli wyraza sie zaledwie w dziesiatych jednostkach ulamka.
Najmniej ma wapnia, ktory jest najpotrzebniejszy dla kost-
nej budowy. Roélinne pokarmy i owoce natomiast obfituja
W nie, gdyz procent soli tych dosiega kilku calych jednostek.
Obok soli mineralnych »Witaminy®, ,zyciany“ maja jeszcze

') Cf Dr Bircher-Benner O. C. str. 13; Cf. Dr. Beck O. C. 1L
str. 441,

Cf. Dr. H. Nussbaum i Dr. L. Nencki: ,,0 zywieniu si¢ i pokarmach'".

Warszawa 1887 str. 1. :

*) Cf. Dr. Bircher-Benner O. C. 18 sq. '

*) Cf. Tamze str. 21 sq. ;
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wydatny wplyw na zycie, nawet bez nich byloby ono niemozli-
we na ziemi ).

Najmniejszy brak pod tym wzgledem, mimo najobfitsze-
go pokarmu, przejawia si¢ zaraz choroba.

Brak witaminy (A) powoduje ,kseroftalmje“ (zapalenie
oczu), brak witaminy (B) pociaga za soba paraliz nég ,,atro-
fje mieéni; brak witaminy (C) jest przyczyna szkorbutu,
nieol:lecnoéé witaminy (D) objawia sie zanikiem wzrostu
i.td

Wedlug za$§ odkrywcy witamin dr. Kazimierza Funka
,jedynie ro§liny zdaja si¢ by¢ zdolne do ich wytwarzania‘“?).
I wobec tych racyj nadmiar pokarméw migsnych jest niepo-
zadany.

Juz starozytno§é dopatrywala si¢ pewnego zwiazku przy-
czynowego miedzy spozywanem miesem a zdrowiem. Stad wy-
dawane byly coraz to nowe zarzadzenia w formie obowiazuja-
cych przepiséw religijnych, ograniczajace lub nawet zabra-
niajace spozywania miesa. Od niepamigtnych czaséw u hindu-
s6w religja zabrania uzywania miesa zwierzat trzem wyz-
szym kastom: brahminom, kszatrjom i wajsjom *). Badania
archeologiczne starozytnego Egiptu dowodza réwniez, Ze po-
karmy miesne byly bezwarunkowo wzbraniane przez zwyczaj
i pierwotna religje*). W $Swietej ksiedze buddystéw, ,,Dham-
mapada®, ktérej tre§é jest echem nauki brahmanskiej, pierw-
sze przykazanie glosi ,nie zabijaj nic zyjacego“®). W tem
przykazaniu Brahmy oraz Buddy mieSci sie¢ zakaz spozywania
pokarméw miesnych. Pobozni buddyseci przeto nietylko unika-
ja zabijania zwierzat, ale bronia i opiekuja si¢ niemi. Pytago-
ras zalecal powsciagliwo§¢é w pokarmach miesnych, zabraniat
dziczyzny, miesa znacznej czeSci ryb, jakotez spozywania trze-
wiéw i gruczoléw zwierzecych ¢). I Sokrates nawolywal: ,,Wy-

') Cf. Dr. Kaz. Funk: ,Witaminy"”. Warszawa 1925 str. 22.

Cf. Dr. E. Lelesz: ,,0 dzialaniu dopelniajacych czynnikéw odzyw-

czych (vitamin)‘* Poznan 1926.

Cf. Dr. W. Weitzel: ,,Vom Vitamingehalt der Nahrungsmittel*.

Die Volksernihrung N. 3 z r. 1930 str. 41 sq.

Cf. Dr. Wenzel: Die Bedeutung des B — Vitamins — tamze N. 11
r 1930 str. 170 sq.

) Cf. Dr. Funk K. O. C. str. 15.

Cf. Dr. E. Biirgi: ,,Das Chlorophyll als Wachstumsvitamin A".

Die Volkserndhrung N. 21 z r. 1930 str. 334 sg.

Cf. Dr. Beck A. O. C. t. Il str. 421 sq.

%) Cf. Dr. A. Kingsford O. C. st. 36.

‘) Cf. Tamze str. 34.

%) Cf. Dr. Jan Czuj ,,Buddyzm' Poznan 1917 str. 44.

*) Ct. Dr, Fr. Walter O. C. str. 299.
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strzegaj si¢ wszelkiej potrawy i napoju, ktéryby cie mégt sklo-
ni¢ do spozywania wiecej niz glod i pragnienie wymagaja‘ 1).
A takim pokarmem jest wlagnie migso. Wiréd grekéw jeszeze
Platon i Diogenes nauczali podobnie, u rzymian za§ Sene-
ka?). Pierwotny pokarm hebrajezykéw to plody ziemi, jakto
mozna wnioskowaé z ksiegi Rodzaju: ,,0to dalem wam wszel-
kie ziele rodzace nasienie na ziemi i wszystkie drzewa, ktére
same w sobie maja nasienie rodzaju swego, aby wam byly
pokarmem“ ®), Po potopie zezwala si¢ jeS¢ migso za wyjat-
kiem krwi zwierzecej, co widaé ze stéw: »A wszystko, co sie
rusza i zywie, bedzie wam na pokarm: jako jarzyny zielone
dalem wam wszystko. Wyjawszy, ze miesa ze krwia je$é nie
bedziecie“ ). Prawo Mojzeszowe, choé dopuszecza pozywania
miesa, czyni jednak pewne ograniczenia, dzielac zwierzeta na
czyste i nieczyste. Pierwotnie hebrajezycy jedli mieso tylko
W dni §wiateczne lub kiedy przyjmowali u siebie dostojnego
goscia %).

Chrystus Pan, ktéry nie znosi St. Zakonu, ale go udo-
skonala juz przez to samo zaleca powSciagliwo§é od miesa.
Kosciét za§ okreslit dzien wstrzemiezliwos$ei, wyznaczajac ku
temu kazdy piatek tygodnia. Zdajac sobie jednak sprawe, ze
Jjestto zbyt malo dla zdrowia, powieksza nakaz przez ustanowie-
nie Wielkiego Postu, Adwentu, Suchych dni, wigilij i do zacho-
wania ich pod grzechem ciezkim zobowiazuje. Swieci zalozy-
ciele zakonéw potraktowali jeszeze surowiej nakaz wstrze-
migzliwosci. Wielu z nich zupehie usunglo spozywanie miesa
z regul swoich. Wprawdzie w XVI wieku protestantyzm wy-
stepuje przeciw postom, lecz Kogei6h nie zmienia zasad swoich.
Dopiero za naszych czaséw dni wstrzemiezliwoéci redukuje,
wchodzaec w polozenie pracujacych mas, ktérym w wielkich
o$rodkach przemystowych coraz trudniej wyzyé wskutek dro-
zyzny nabiatu. Dowodem jednak, ze i nadal rozumie potrzebe
powsciagliwo$ei od miesa, jest pozostawienie obowigzku za-
chowania dni wstrzemigzliwo$ci pod grzechem Smiertelnym.

') Cf. Tamze str. 283,

B o i Bk s Debreyne ,,0 teologji moralnej uwazanej w sto-
sunku jej do fizjologji i medycyny". tlum. X. W. Magnuskiego — War-
szawa 1870 str. 358 sq. 368 sq.

Cf. Dr. K. Panek O. C. str. 8 sg.

) Cf. Rodz. 1. 20;

*) CE - Rodz. 9. 3 - 4;

°) Cf. ,,Pokarmy u Hebrajczykéw™ Podreczna Encyklopedja kosciel-
na t. 31, 32, str. 270 sq.

Cf. Dr. Mintz S. ,H'gjena biblijna” wyd. 2. Warszawa 1926 str.
23 — 27.

i |
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Ten pewien lek przed miesem, trwajacy po przez wieki,
da sie jedynie wytlumaczyé zdrowym instynktem ludzkoSeci,
ktéra w ten sposéb chronila si¢ przed calym szeregiem cho-
réob. W dzisiejszych za§ czasach najnowsze wyniki badah na-
ukowych, wyzej oméwione, niechaj zastapia 6w zanikly in-
stynkt, niechaj hamuja od zbyt czestego spoiywania migsa
oraz wybija z umysléw zakorzeniona teorje Liebiga, iz migso
jest najkonieczniejszym i najposilniejszym pokarmem.



II. POST W SWIETLE NAUKID.

»Pozywienie — wedlug prof. Claude Bernard‘a — jest
istotnym przymiotem Zycia: ono jest Zyciem samem‘?). Stad
aby zyé, trzeba jesé.

Pokarmy, rzeczywiScie, sa konieczne dla naszego ustroju
przy wszystkich objawach zycia: przy pracy fizycznej, umy-
stowej, przy spoczynku, nawet we $nie. Jedzenie nie jest ja-
kas zbyteczna tylko nawyczka, lecz konieczno$cia ®). Z braku
jadla i napoju nie umiera si¢ wprawdzie odrazu, jednak na-
sza sila i che¢ do pracy cierpi zawsze na tem: organizm zjada
si¢ sam, chudnie, zuzywajac pewne mniej wazne swe czeSci
dla ratowania zywotniejszych i wazniejszych.

Jesli jedzenie — to zycie, a niejedzenie — to powolna
Smieré, dziwnem przeto moze si¢ wydaé zadanie Kosciola za-
chowywania ,,postu co do ilo§ci“. Zdawaloby sie, ze trzeba
Jes¢é, jesé jaknajwiecej, aby zachowaé zdrowie i miec sile,
energje.

Jednakze i w tem racja jest po stronie KoSciola, czego stu-
szno§éi dowodzi nauka. Wedlug niej pozywienie w bardzo wie-

') Trzecie przykazanie koscielne: ,,Posty nakazane zachowywaé" sze-
roki ogél rozumie zazwyczaj jako zakaz spozywania migsa, jako post od
jakoséci (wstrzemiezliwoéé — abstinentia). Takie rozumienie jednak jest
bledne, gdyz post od jakosci jest zaledwie czeicia ogélnego terminu ,,post™.
Kosciél pod nazwa ,,post'* rozumie précz ,,wstrzemiezliwosci'® jeszcze ogra-
niczenie si¢ w jedzeniu, czyli post od iloéci pokarmu, (post w znaczeniu
scislem — jejenium).

’) Cf. ,La nutrition est I'attribut essentiel de la vie: elle est la vie
méme"* Dr. E. Lelesz: O dzialaniu dopelniajacych czynnikéw odzywczych
(witaminy) Poznahd 1926 str. 113.

*) Cf. Dr. M. Rubner: Srodki spozywcze i nauka zywienia tlum, dr.
K. Panek Lwéw 1907 str. 2 sq.
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lu przypadkach jest przyczyna licznych choréb '), zwyrodnie-
nia i skarlowacenia ludzkoSci?). Przedewszystkiem jego nie-
racjonalno$¢ i nadmiar odgrywa w tem wazna role.

Nadmiar szczegélnie w czasach dzisiejszych ponosi zato
wielka odpowiedzialno§¢. Dzisiaj bowiem naogél zbyt wiele ja-
da sie ®), sadzac, iz to jest nieodzowne dla ciala, jego komérek
i tkanek. Tymczasem zamiast spodziewanego dobrobytu, buj-
nosci, obfitoSci tkanek wystepuja w organizmie najczeSciej sta-
ny zapalne, ostre, bolesne.

Istnieje bowiem w ustroju ludzkim pewne maximum
energji, ktorego przekroczy¢, podnie$é, w zaden sposéb nie mo-
Zna, a juz najmniej przez zwigkszona ilo§é pokarmu. Dowie-
dzionem jest nawet, ze to maximum jeszcze sie obniza przy
nadmiernie wprowadzanych iloSciach pozywienia. Organizm
w tym wypadku postepuje jak rozrzutna gospodyni, widzac
sie obficie zaopatrzonym, nie sili si¢ na akt trawienia zupelny,
gleboki, siegajacy az do najnizszych elementéw, lecz zadowal-
nia sie tylko latwa, doryweza praca rozbiorowa. Wskutek tego
staje sie skladnica réinych szkodliwych materyj gnilnych,
ktére tworza podatne podloze dla rozwoju wszelkiego rodzaju
bakteryj chorobotwoérezych ¢). Broniac sie za$§ instynktownie
od wrogdéw, ustréj nasz zwraca cala swa uwage na walke z ni-
mi, na pozbycie si¢ ich. Na to zuzywa cze$é swojej zyciowej
energji, stad obnizenie onego maximum, przejawiajacego sie
nazewnatrz w nieprzezwyciezonej sennosci, ogélnem znuzeniu
i obnizeniu si¢ sprawnosci.

') Cf. Dr. H. Weber: ,Mittel zur Verlingerung des Lebens' Leipzig
str. 6 sq.

Cf. Dr. Fr. Walter: ,,Der Leib und sein Recht im Christentum' Do-
nauworth 1910, str. 268;

Cf. Dr. A. Oszacki: ,,Choroby przemiany materji i energji u czlo-
wieka'* Krakéw 1925 str. IX.

Cf. Dr. K. Funk: Witaminy — Warszawa 1925 str. 23 sq.

*) Cf. Dr. E. Lelesz O. C, str. 101 sq.

Cf. Dr. S. Méller: ,,Wege zur korperlichen und geist'gen Wider-
geburt' Berlin 1924 wyd. VI str. 1—4, :

Cf. Dr. M. Winckel: ,Kulturkrankheiten und Ernahrung Die
Volkserndhrung N. 21 z r. 1930 str. 333 sq.

Cf. Dr. W. Asmus ,Degeneration’ tamze N. 4 z r. 1929 str. 57 sq.

%) Cf. Dr. Fr. Walter. O. C, st. 267 — 278,

Cf. Dr. St. Kader: ,, Teorja kaloryczna — Wilno 1922 str. 45.

Cf. Dr. P. Gantkowski: ,,Medycyna Pastoralna‘’, Poznan 1927 str. 284.

Cf. Dr. S. Msller O. C. 94 sq.

‘) Cf. Dr. Fr. Walter O. C. str. 278 sq.

Cf. Dr. E. Dewey: ,Die Fastenkur Berlin 1922 wyd. 3. str. | sq.
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Przeciwnie rzecz sie przedstawia przy skromnych ilo-
Sciach pokarmu. Organizm wtedy staje sie skrzetna gospody-
nia, gospodaruje oszczedniej, trawi lepiej pokarmy, zuzytkuje
Je dokladniej, rozkladajac na najnizsze i najprostsze pierwia-
stki, stowem wnika jakoby w nie, rozpuszczajac prawie zupel-
nie. To za$§ daje mu mozno&é pelnej syntezy nowych, a potrzeb-
nych ciat i tkanek z wlasnej materji przez sie dobrze przygoto-
wanej. Przyswoiwszy je sobie, ma odczucie sily, rzezkoéci
1 tworezosei, co sie uzewnetrznia podniesieniem, a raczej zbli-
Zeniem sie do owego maximum zyciowej energiji?).

Istnieje nadto pewna granica trawienia, ktérej prze-
kroczyé nie da sie bez fatalnych nastepstw. Przekroczenie
znosi zdolnosé wyboru pomiedzy szkodliwemi i uzytecznemi
pokarmami. Blona §luzowa, chlonaca pokarmy, przestaje prze-
Jawia¢ wéwezas cechy i wladze zyciowe, staje sie martwa,
Jak przegroda ze sztucznej tkaniny, poprzez ktéra odbywa sie
proces czysto fizyczny przenikania. Elementy krwi i tkanek
z jednej strony, a z drugiej elementy przepelhionego przewo-
du pokarmowego poczynaja przenikaé i wzajemnie sie wy-
mieniaé, juz tylko na podstawie fizykalnego prawa osmozy,
gdyz blona §luzowa stala si¢ martwa 2). Wobec czego zdarza
sie, ze pierwiastki wartoSciowe, uzyteczne przechodza z krwi
do zoladka, jelit i tu zostaja zmieszane z masa pokarmowa
i wydzielinowg. Raz wykonana praca trawienia idzie wsku-
tek tego na marne, a organizm, pozbawiony tych wartoscio-
wych elementéw, mimo obfitoci jedzenia, zjada sam siebie.
I odwrotnie z przewodu pokarmowego przenikaja do krwi
i tkanek przez blone, pozbawiona czucia zyciowego, materja-
ly niedo§¢ albo falszywie przetrawione, szkodliwe, trujace
i nieuzyteczne, zawalajac, zanieczyszczajac i porazajac caly
organizm ?),

W Swietle powyzszych prawd przez nadmierne odzywia-
nie nie osiaga sie ani wyzszego stopnia energji, ani rozwoju
i dobrobytu tkanek, co najwyzej otluszczenie*), o ile narzady

') Cf. Dr. Fr. Walter O. C. str. 269: 278 $q... 5,Es ist ein Irrtum, dass
durch eine fortgesetzte, reichliche FErndhrung die Arbe'tskraft irgendwie
gefordet wird" str. 279,

Cf. Dr. H. Weber O. C. str. 33.

Cf. Dr. S. Msller O. C. str. 112.

Cf. Dr. E. Dewey O. C. str. 49.

‘) Cf Dr. Beck A. ,,Podrecznik Fizjologji*. Lwéw 1924 t. Il str. 228.

') Cf. Dr. Eug. Poloriczyk: ,,Zywienie si¢ jako srodek leczniczy'.
Lwoéw 1922 str. 15.

‘) Cf. Dr. A. Oszacki O. C. str. 300 - 306.
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trawienia nie opieraja sie¢ temu!). Odkladanie bowiem tlusz-
czu przez organizm jest jednym ze sposob6w samoobrony,
radzenia sobie przy zbyt obfitych iloSciach pokarmu. Zawalo-
ny ponad norme ustréj przetwarza i zuzytkowuje potrzebna
doze dla osiagniecia swego maximum energji, czerpiac mater-
jal przedewszystkiem z bialka *). Reszte zbywajaca t. j. weglo-
wodany i tluszcze w rozpadzie powstrzymane, unieszkodliwia,
wydalajac je poczesci lub odkladajac w postaci ttuszezéw mie-
dzy przestwory luznej tkanki, otaczajacej zasadnicze pier-
wiastki tkankowe. Dzigki elastycznos$ci pokryw i luznosci tkan-
ki lacznej z jednej strony, z drugiej za$§ strony dzigki pol-
plynnej konsystencji tluszezu, zapasy jego moga wzrastaé
w organizmie ludzkim do bardzo wielkich rozmiaréow. Oty-
lo§é wiec jest swego rodzaju zjawiskiem regulacyjnem ?),
zabezpieczajacem czlowieka od chwilowych dotkliwych zabu-
rzen w jego samopoczuciu, ktére to chwilowe dobre samopo-
czucie trzeba jednak ciezko pézniej okupié. Otylo§¢ ponad
stan normalny pociaga za soba caly szereg zjawisk, ktére sa
oznaka obnizania sie zdrowotnoSci. Do zwyklej niezgrabnej,
bezksztaltnej postaci przylacza sie ociezalo§é, zaburzenia w re-
gulacji ciepla, bezwlad i zmiany chorobowe w tkankach: zwy-
rodnienie narzadéw wewnetrznych, zwapnienie naczyh
i inne*).

Wielu zapatruje si¢ na poklady tluszezu wprost jako na
celowy zapas przezornej natury °). Méwi si¢ bowiem: ,,Zanim
tlusty schudnie, chudy grysé bedzie juz ziemieg®, czyli, ze oty-
ly ma byé jakoby uzbrojony przeciw glodowi i chorobom.

Ot6z rzecz sie przedstawia wrecz przeciwnie ®). W okre-
sach, gdy pokarm z réznych przyczyn chorobowych nie moze
byé doprowadzony w zwyklej, obfitej ilosci, czlowiek otyly

') Cf. Tamze str. 48.

*) Cf. Tamze str. 254.

') Cf. Dr. Bircher-Benner: ,Grundziige der Erndhrungstherapie”
4 Aufl. Berlin 1926 str. 76... Wenn bei iiberschiiss’'ger Eiweisszufuhr die
kohlehydrate und Fette aus der Zersetzung verdréngt und als Fett abge-
lagert werden, so ist dies ein regulatorischer Vorgang eigener Art, den
ich eine Notregulation nenne'...

‘) Cf. Dr. Bircher-Benner O. C. str. 75 sq... Die schwere innere
Entartung der Organe, d'e begleitende Arteriosklerose und all die iibrigen
so qualvollen Spaterscheinungen der Fettsucht zeigen, dass man sich der
Notregulation nicht ungestraft bedient, und dass das zeitliche Wohlbefin-
den schwer erkauft ist™...

Cf. Dr. P. Gantkowski O. C. str. 131 sq.

%) Cf. Dr. Fr. Walter. O. C. str. 272,

¢y Cf. Dr. A. Oszacki O. C. str. 50,
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szybko opada z sil i gorzej znosi brak pokarmu, niz chudy, ten
boyv1em znosi naogot latwo i nie tak szybko z sit opada. Wpraw-
dzie w tych wypadkach otyly zaczyna przetapiaé swéj wlasny
ttuszez ezyli zuzywaé jego zlogi zapasowe, lecz natychmiast wy-
stepuja objawy chorobowe ). Krwioobieg wykazuje znaczne
zaburzenia, gdyz dostaja sie tu produkty przemiany materji,
a one sa w wysokim stopniu trujace. Nastepuja katary zotad-
ka i kiszek, co jest takie objawem zatrucia. Mocz staje sie
clemny, wykazuje obfita zawarto§é kwasu moczowego i osa-
dow'. VI usposobieniu ducha daja si¢ zauwazyé przygnebienie,
drazliwo§¢, melancholja, nieprzytomnoé, obled. Wielu przy
glpdowych kuracjach odtluszezajacych zniszczylo sobie zdro-
Wwie, przyprawilo si¢ nawet o Smieré¢. Stad widaé, ze odzywia-
nie si¢ swoim wilasnym tluszezem nie jest tak korzystne, jak
si¢ to wielu zdaje, a zapas zlogéw thuszezowych tak znowu
celowy ?), skoro pociaga za soba takie smutne nastepstwa.

I we wszelkiego rodzaju chorobach otyly jest mniej wy-
trzymaly: czestokroé bowiem chudy zwyciesko wychodzi z cho-
1‘0}?3’, otyly za§ pada pokonany, staje sie jej ofiara. Z dnia na
dzien zyje pod groza, bo kazdej chwili narzady regulacyjne,
stuzace do gromadzenia i utrzymywania tluszezé6w moga mu
odméwié postuszenstwa. Zlogi tluszezowe musza byé obstugi-
wane przez krew naréwni z innemi normalnemi tkankami,
to za§ jest powodem zbytecznej pracy serca, ktéra odbié sie
musi na dlugosei zycia. Codzienne doswiadczenie poucza, ze
otyli rzadko dozywaja péznego wieku ?).

- Ciekawe zestawienie o wplywie otyloSci i chudoSci na
Smiertelno§é podaje amerykanski uczony Mead *). Amerykan-
skie towarzystwa asekuracyjne dostarczyly mu materjalu do
badan. Punktem wyjscia byly osoby o wysokoSci ciata 160 -
177 em. z odpowiednia temu wzrostowi norma wagi®). Po-

) Cf. Dr. Bircher-Benner O. C. str. 130 sq... ,,Das eigene Fett
ist offenbar eine ganz ungiinstige Nahrung fiir den Menschen... Sobald
der Fette aus irgendeinem Grunde sein Fett einzuschmelzen beginn,
stellen sich mehr oder wehniger schwere Krankheitssymptome ein'...

*) Cf. Dr. Bircher-Benner O. C. str. 130... ,Man bctrachtet das
Fettpolster geradezu als eine zweckmissige Anlage der vorsorglichen
Natur. Einer solchen Anschauung widerspricht jedoch die Erfahrung™...

’) Cf. Dr. H. Weber O. C. str. 5 sq... 32.

‘) Cf. Dr. Al Oszacki O. C. str. 294.

*) Cf. Dr. R. Meyer-Bisch ,Ernahrungstherapie bei Fettsucht und
bei Magerkeit'*. Die Volksernihrung N. 5 z r. 1930 str. 72 sq. podaje

normalna wage Broca, ktéra wynosi w klg. dlugosé ciala (wzrost) bez
100 cm.
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réwnujac z ta norma jednostki o wyzszej i nizszej wadze,
stwierdzil, ze SmiertelnoS¢ jest znacznie wigksza u ludzi po-
wyzej, anizeli ponizej normy wagi, oraz, ze u 0séb otylych
wzrasta ona prawie proporcjonalnie do stopnia otylo§ci. Nato-
miast u 0s6b ponizej normalnej wagi i to az do 9 kg. §mier-
telno§é jest mniejsza, wobec za§ dalszego spadania wagi §mier-
telnoS§¢ juz wzrasta, lecz o wiele wolniej niz przy otylosei. Zau-
wazyl przytem, ze Smiertelno§¢ jest taka sama przy chudosci,
dochodzacej do 23 kg. ponizej normy, co przy otyloSci, docho-
dzacej zaledwie 7 kg. powyzej normy. Cale to zestawienie
przedstawia sie graficznie w tego rodzaju diagramie?):

Ponitej 22.680 kg. --miooooeorererricriiiieee 100, émiertelnosci
) 8048 0 e A "
S SO B e e 939/, "
o] 000 - S S 929/, "
5 T e M R T P ) 929/, "
S e T R 939/, "
—_| Norma statyst. 949/, o
Powyse)l 2,200 ke st amnanii. 959/, "
w SREH R ot Tsian ol L TegN "
K T I 109, "
> T e e R B I 1220, "
° B o b P S S 1379, 4
22:680° Wi o A B 5RO il

Ot6z diagram ten poucza, jak wazne jest utrzymanie nor-
malnej wagi z punktu widzenia higjeny oraz jak jest pozada-
ne nawet nie zbyt wielkie obnizenie.

Zgadza si¢ wiec to z poprzedniemi wywodami, Ze otylo§é,
nie jest, bynajmniej, celowym zabiegiem przezornej natury,
lecz swego rodzaju regulatorem szkodliwym dla organizmu.

Pragnac za$§ uniknaé otyloSci lub jej sie pozbyé, nalezy
powstrzymac sie od nadmiaru pokarmu, eczyli post od ilosci
Scisle zachowywaé, bo chociaz przez zwiekszenie ruchu, zmniej-
szenie snu, kapiele stoneczne, zaréwkowe, mineralne, morskie,
wody karlsbadzkie, marjenbadzkie, morszynskie, §rodki far-
makologiczne mozna si¢ wyleczyé z otyloSci i od niej sie
ochronié¢, to jednak post jest uznany przez wszystkie powagi
lekarskie za Srodek najprostszy, najdostepniejszy, najskutecz-
nieszy, a przeto i za najlepszy 2).

Cf. Dr. P. Gantkowski O. C. str. 132. podaje normalna wage w
klg., ktéra wynosi wysokos¢ ciala pomnozona na objetosé centymetrowa
klatki piersiowej i podzielona na 200.

') Cf. Dr. A, Oszacki O. C. str. 294,

*) Cf. Dr. Oszacki O. C. str. 430 sq.

Cf. Dr. R. Meyer-Bisch ,Erndhrungstherapie bei Fettsucht und
bei Magerkeit” Die Volksernidhrung N. 5 z r. 1930 str. 73. ...,,Die Be-
handlung der Fettsucht beruht im wosentlichen auch heute noch auf der
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Mingly te czasy, kiedy medycyna pokladala ufnos¢ w ob-
fitym pokarmie i oczekiwata od niego sil, zdrowia. Dzisiaj
uwaza sie posty jako czynnik leczniczy i wzmacniajacy ).
Nie jest to atoli nowa zdobycz wspélezesnej terapji, lecz po-
wrét do przeszloSeci i nasladownictwo przyrody.

__ Zauwazono z dawiendawna, Ze zwierzeta nie przyjmuja
niekiedy zadnych pokarméw i nawet sila nie mozna je do tego
zmusic ?).Laczy sie to zwykle ze stanem osowialym, chorobli-
wym, ktéry mija po pewnym czasie tego instynktowego postu.
Stwierdzono réwniez, ze i przyroda sama wyznacza okresy po-
stow wielu zwierzetom: jak skromnie si¢ one Zywia poprzez
miesiace zimowe, a sen zimowy, w ktéry niekiedy zapadaja,
— wszak to okres §cistego suszenia ®).

Zwierzeta domowe stale przesycane wyrodnieja, sa nie-
zdolne do zycia samodzielnego, mniej odporne na zmiany tem-
peratury, gdy natomiast dzikie przetrzymuja najostrzejsze
zimy *). Te ostatnie z pewnoscia podzielityby los pierwszych,
gdyby zywily sie przez caly rok tak obficie jak w lecie.

Czlowiek nie mégl tego nie widzieé, totez bedac w stanie
pierwotnym przestawal je§¢ w razie jakiego§ niezytu zZolad-
ka, jakto po dzi§ dzien czynia negrzy australijscy, dziko jesz-
cze zyjacy. Gdy jednak z biegiem czasu i z rozwojem cywili-
zacji czlowiek zatracal ten instynkt samozachowawczy, wéw-
czas religja musiala wziaé w obrone ten Srodek leczniczy.

Stad juz w zamierzchlych czasach u wszystkich ludéw
post zjawia sie jako przepis religijny ®). U egipcjan, asyryj-

genauen Befolgung einer bestimmten Diit. Das ist zwar in vielen Fillen
keine spezifische Therapie, sie fithrt aber doch fast immer zu einem
Erfolg™...

') Cf. Dr. H. Moeser: ,Das kirchliche Fasten und Abstinenzgebot
in gesundheitlicher Beleuchtung'® Hamm i Westf. 1907 str. 20.

Cf. Dr. S. Msller O. C. str. 94 — 113.

Cf. Dr. Edw. Dewey ,,.Die Fastenkur'* — Berlin 1922 wyd. 3 str. 2 sq;
i69 sq.

*) Cf. Edw. Dewey O. C. str. 2.

Cf. Dr. Fr. Walter O. C. str. 278.

%) Cf. Dr. Fr. Zschokke: ,,Der Schlaf der Tire' Basel 1916 str. 31 sq.

*) Cf. Fr. Walter O. C. str. 278... fastende Tiere erweisen eine grossere
Widerstandskraft gegen die Kilte... Man hat auch durch Experimente
festgestellt, dass die Widerstandsfihigkeit gegen krankheiten, insbesondere
gegen die Infizierung durch entziindungserregende Bazillen bedeutend
hoher war als bei gutgefiitterten Tieren''... Cf. nadto tamze str. 281

) Cf. Dr. J. C. Debreyne O. C. str. 356; 374.

Cf. Dr. P. Gantkowski O. C. str. 284.

Cf. Dr. Fr. Walter. O. C. 282 sq. 299.
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czykéw, hinduséw, perséw, zydéw obowiazywaly posty, ktére
sami kaplani czas dluzszy zachowywali. Bramini hinduscy uzy-
waja postu jako §rodka na wszystkie prawie choroby, a fakirzy,
poszczacy catemi nieraz tygodniami, dowiedli jaka on jest rze-
cza naturalna. U Grekéw za czasow wielkiego uczonego filo-
zofa i lekarza Hippokratesa stosowano posty, jako nakaz higje-
niczny. Znane sa slowa tego ojca medycyny: ,,Jesli czlowiek
malo je i pije, to nigdy nie choruje“'). Sokrates nazywal
,,barbari tych co wiecej niz dwa razy na dzien jedli?). Pla-
ton za§ uwazal sobie za przykro§¢ jadaé dwa razy na dzien °).
Znany jest post Pytagorejczykéw *). Rzymianie mieli swoje
posty, ustanowione przez Nume, a wedlug Liwjusza w czasach
wielkich klesk publicznych wyrocznie nakazywaly posty spe-
cjalne. Katon, Cicero, Virgiljusz, August odznaczali sie po-
wéciagliwoscia, a Wespazjan, Marek Aureljusz, Sewer poscili
kilka razy na miesigc. Znang jest surowoS¢ obyczajéw Seneki
i umiarkowanie jego®). W my$l nauk Koranu posty sa prze-
strzegane i wéréd wyznaweéw Mahometa. I KoSciél otoczyt
post opieka, przezornie i madrze rozlozyl go na caly rok.

Przez dlugie wieki obserwowania postu, nieznane byly
choroby gastryczne, choroby na tle przemiany materji. Z osty-
gnieciem atoli wiary, gdy zaniedbano posty, do czego i falszy-
we hypotezy naukowe przyczynily sie, cale szeregi choréb,
wedlug zdania dzi§ ogétu lekarzy, stalo sie udziatem ludzko-
§ci ¢). Wielu z nich, zapatrujac si¢ na rézne choroby jako na
wynik przejedzenia, leczy je nawet postem, a niekiedy for-
malnie glodem, dochodzac do rezultatéw wprost zadziwiaja-
cych.

1) Cf. Dr. Edw. Dewey O. C. str. 67.

?) Cf. Dr. Fr. Walter O. C. str. 283.

3) Ct. Dr.:J. C.-Debreyne O. C, str. -367.

‘) Cf. Tamze str. 367.

) Cf. Dr. J. C. Debreyne O. C. str. 368.

Cf. Dr. H. Moeser O. C. str. 20,

®) Cf. Dr. Aug. Gemelli: ,,Non moechaberis Mediolani 1923 wyd. VI
str. 165... ,,si vero... habetur al'mentorum ingestio plus quam par est, cito
graves sequuntur physiologicae perturbationes, quae per varias manife-
stantur morbosas, cu'usmodi sunt: articularius morbus, obesitas etc."...

Cf. Dr. Edw. Dewey O. C. str. 1.... ,,Zunichst wird die Empfehlung

des Fastens und besonders der iiber mehrere Tage und Wochen sich hiner-

streckenden Nahrungsenthaltung als eines Heilmittels bei vielen Krank- -

heitszustinden dem stiarksten Widerspruch begegnen''...
Cf. Dr. H. Moeser O. C. str. 17.
Cf. Dr. A. Oszacki O. C. str. 259.
Ct. Dr. P. Gantkowski O. C. str, 284,
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Pierwszym, ktéry rozpoczal stosowanie postu jako Srod-
ka leczniczego, a raczej go przypomnial, byl dr. Edw. Dewey
z Pensylwanji, a z jakim skutkiem o tem §wiadezy jego pra-
ca , Leczenie Postem* '). W niej wyznaje szczerze, iz po wie-
lu latach praktyki doszed! do przekonania, ze lekarstwami
swemi nie wyleczyl zadnego pacjenta, za wyjatkiem niekt6-
rych wypadkéw 2), natomiast postem i glodem przywrécit
zdrowie chorym, o ktérych inni lekarze juz byli zwatpili?).
Te cudowne rezultaty osiagnal nietylko w chorobach gastry-
cznych, wadliwej przemiany materji, lecz nawet w chorobach
nerwowych *), umyslowych ?) i przy réznego rodzaju ranach,
ktére nadzwyczaj szybko sie goily °). Narazie jednak spotkal
sie z szyderstwem, a nawet z prze§ladowaniem wsréd grona ko-
legéw ), lecz wkrotce, przekonawszy sie o prawdziwoscei i ra-
cjonalnosci jego metody, znaleili sie nasladowey w osobach
dr. Carringtona w Ameryce, Keitha, Meyera w Niemczech,
Domenici‘ego we Wloszech, Tarnawskiego w Polsce. Wszyscy
oni uwazaja organizm ludzki jako maszyne, ktéra przezornosé
nakazuje od czasu do czasu przeczySci¢®). Zbieraja sie bo-
wiem w ciele naszem wszelkiego rodzaju fusy, nieczystoSci,
ktére przez polaczenie niewlasciwe z nowo przybywajacemi po-
karmami staja sie przyczyna samozatrucia organizmu i r6i-
nych ostrych choréb ®). Organizm, bronigc sig, sam reaguje
brakiem apetytu ). Trzeba wigc przyj$¢é mu z pomoca nie
jedzac, a sily jego, nie zajete trawieniem, zwréca sie tam, gdzie
sa najbardziej potrzebne i rozwina swojg dobroczynna dzia-
Talnosé.

Przy zastosowaniu glodéwki pojawiaja sie¢ mdloSci,
cuchnienie z ust, béle w réznych miejscach, dotknietych zloga-
mi reumatycznemi, wymioty zélciowe u ludzi, ktérych watro-
ba jest przepelniona truciznami, w moczu wydziela sig¢ znacz-
na ilo§é kwasu moczowego, niekiedy z pluc odchodzi obfitsza

) Dr. Edw. Dewey: ,.Die Fastenkur Berlin 1922 wyd. 3.
*) Cf. tamze str. 10.

¥) Cf. Tamze str. 72.

$) Ci-Tamze stx.. 713

Cf. Dr. A. Gemelli O. C. str. 166.

*) Cf. Dr. Edw. Dewey O. C. str. 77;

Cf. Dr. Fr. Walter O. C. str. 343.

Cf. Dr. S. Méller O. C. str. 104 sq.;

®) Cf. Dr. E. Dewey O. C. str. 31; 68.

") Cf. Tamze str. 38; 43.

) Cf. Dr. Edw. Dewey O. C. str. 4; 20.

*) Cf. H. Moeser O. C. str. 21.

) Cf. Tamze str. 20; Cf. Dr. Edw. Dewey O. C. str. 67.
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flegma, — a wszystko to jest dobrym znakiem poczynajacego
si_e oczyszczania ustroju ). Przeprowadzajacy glodowa kura-
cje, jakto widaé z faktéw podanych przez Dewey‘a, odezuwaja
bardzo giéd dnia pierwszego, drugiego juz troche tylko glodu,
w nastepnych dniach uczucie glodu zanika. W poczatkach glo-
dujacy czuja ogélne ostabienie, po kilku dniach i ono znika,
tak ze moga odbywaé nawet dluzsze Spacery. Zawsze jednak
zachowuja zdumiewajaca jasnosé i sprezysto§é rozumu.
Oczyszczenie calkowite organizmu daje znaé o sobie brzez 1:0-
wrét uczucia glodu. Rezultatem postow 30, 40, 50-dniowych
bylo opadnigcie z ciala przy jednoczesnem dojsciu do sit i zdro-
wia *). Smier¢ z glodu przekracza o wicle te terminy uzdro-
wienia, bo nastepuje po 75, 90, a nawet 120 dniach *). Zna-
mienna jest statystyka strat w organizmie przy tegy rodzaju
Smierci. — Traci sie:

thuszezu s
$ledziony 639,
watroby 56%
muskulow 309,
krwi 17,
nerwéw 0%

czyli zuzywane sa mniej wazne tkanki, a oszczedzane naj-
wazniejsze — osrodki nerwowe ).

Od zupelmego postu — wedlug dr. Oszackiego — dluzsze
niedoodzywianie ma daleko wigksze, praktyczniejsze znacze-
nie®). To tez niewielu lekarzy jest zwolennikami pPowyzZszej
kuracji, ale i nie wszystkim jest ona potrzebna.

Sam Dewey nie zawsze ja stosowal, zalecat jednak wszyst-
kim powstrzymywanie sie od $niadan, blogich skutkéw czego
sam na sobie do§wiadezyl ®). Profesor Pentecost Swiadezy, ze

') Cf. Dr. Edw. Dewey O. C. str. 3 sq.

) Cf. Dr. Edw. Dewey O. C. str. 70, gdzie po 30 dniowym poscie
pacjenta lekarz opisuje: ,,Es ist geradezu staunenswert und verdient die
Aufmerksamkeit der ganzen medizinischen Welt. Sein Herz schlagt klar
wie eine Glocke; die Nieren sind vollkommen gesund; er ist in absolut
kriftigem Gesundhe'tszustande; die Temperatur ist normal, das Auge
klar...

Cf. tamze str. 73.

*) Cf. Tamze str. 19; 24.

Cf. Dr .J. C. Debreyne str. 374.

Przykladem stuzy émieré glodowa burmistrza z Corcu.

‘) Cf. Dr. E. Dewey O. C. str. 17.

) Cf. Dr. A. Oszacki O. C. str. 247.

‘) Cf. Dr. E. Dewey O. C. str. 37,
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po kilkomiesigeznem powstrzymywaniu si¢ od $niadan stracit
zbyteczna otylo§é, nie ma béléw glowy, czuje Swiezo§é, sile,
Jego ghéd stal sie lzejszym, elastyczniejszym, trawienie sie po-
prawilo, skéra wydelikatniala, stowem caly wyglad stal sie
z-droyvszyl). Patrzac na tak zadziwiajace rezultaty z zacho-
Wwania rannego postu u wszystkich swoich pacjentéw, Dewey
kanludu_]e, ze post to najprostszy §rodek pielegnacji zdro-
Wlaf), Srodek, ktérego sily lecznicze nie dadza si¢ z niczem
poréwnag 2).

; Na umiarze w jedzeniu oparta jest znana ,kuracja
niedostatecznego pozywienia“ dr. Martina *), kuracja sucha
Sch.rota“), kuracja owocowa ¢), mleczna 7). Zachowanie wiec
umiaru w jedzeniu jest potrzebne chorym dla odzyskania
zdrowia, zdrowym zaé dla jego ochrony. Przez umiarkowanie
W jedzeniu traci sie tylko ttuszez, zyskuje sie na musku-
tach ®), odciaza sie sily organizmu, ktére w ten sposéb kon-
Tetrwsc;wane zachowuja cialo nasze w zdrowiu przez dlugie
ata ?9),

W rocznikach higjeny i makrobjotyki spotyka sie czesto
historje Ludwika Cornaro, Wenecjanina, ktéry w 35 roku zy-
cia byl dotkniety chorobami zoladka, krzyza, kolek, podagry
1 nieustannie trawiaca goraczka. Gdy wszystkie §rodki nie po-
magaly, chwycil sie¢ nadzwyczaj skromnej djety, jadal dzien-
nie 12 uncyj pokarmu statego, a 14 plynu, i to wréeilo mu
zdrowie, ktérem cieszac sie, dozyl lat 104 1),

) Cf. Tamze str. 53.

*) Cf Tamze str. 56.

®) Cf. Tamze str. 39... ,dieses Mittel zu besserer Gesundheit von
unbegrenzter Anwendbarkeit ist, ein Universalmittel, dessen Heilkréfte
chne gleichen sind"...

‘) Cf. ,,Unterndhrung als Heilfaktor'* Monatsschrift fiir die physika-
lisch — distetischen Heilmethoden N. 3 z r. 1909.

®) Cf. Dr. S. Maller O. C. str. 87 — 94.

®) Cf. Tamze O. C. str. 44 sq;
Cf. Dr. Bircher - Benner: ,,Friichtespeisen und Kohgemiise' Zurich

1928 wyd. 8.
) Cf. Tamze 82 sq...
Cf. Dr. H. Lahmann ,,Natiirliche Heilweise" Stuttgart 1901 wyd. IV.
*) Cf. Dr. E. Dewey O. C. str. 78 sq.
") Cf. Dr. O. Gemelli O. C. str. 171.
) Cf. Dr. W. Ebstein: ,,Die Kunst das menschliche Leben zu ver-

lingern' Wiesbaden 1891 str. 29, 88.
Cf. Dr. S. Méller O. C. str. 97.
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Makrobjotyka wogéle stawia umiarkowanie w Jjedzeniu
i piciu na pierwszem miejscu pomiedzy innemi warunkami : :
Diugowieczno§é ascetéw chrzeicijanskich zgadza sie z jej za-
patrywaniem. Sw. Pawel z Teb, ojciec zycia pustelniczego, do-
zyt lat 113?), karmiac sie owocami, woda przez lat 96 poby-
tu na puszezy *). A §w. Antoni pustelnik 105 +), bl Robert,
zalozyciel Cysterséw 83 lata®) przy regule bezmiesnej, prze-
platanej dlugiemi postami. §w. Bruno, zalozyciel Kartuzéw, do-
zyt lat 71 °), choé regula pozwala na jednorazowy positek dzien-
nie w czasie dlugotrwalych postéw, w piatki tylko chleb i wo-
de, miesa za$§ nigdy. Sw. Franciszek a Paulo, zalozyciel mini-
moéw, ktérzy do 3-ch zwyklych §lubéw dodaja czwarty formal-
ny niejedzenia nigdy niczego précz jarzyn, owocéw, chleba,
oliwy i wody, dozyt lat 69 7). Jan de Rancé, zalozyciel trapistow,
ktérych regula znana po dzi§ dzied ze swojej surowosei, do-
zyl lat 74 ®). Dr. Suchier, znawca i badacz zycia trapistow ¢),
prostuje falszywy poglad ogélu, jakoby tryb zycia tych za-
konnikéw niszezyl zdrowie i skracal im dni zywota. Przeciw-
nie za$§ dowodzi, ze taki rodzaj zycia jest nawet §rodkiem ra-
towania zdrowia i dlugowieczno$ci. Niema wéréd nich choréb
serca, puchliny, podagry, piasku, kamieni, raka, skorbutu itd.
Podczas réznego rodzaju epidemij w okolicach Zawsze one za-
trzymaly si¢ i rozbijaly o mury klasztoru ),

Wszyscy zakonodawey zycia klasztornego ujmuja w re-
gulach swoich pokarmu, zostawiajac tylko ilo§é konieczna 1),
a mimo to czlonkowie ciesza sie zdrowiem, dlugowiecznoScia,
ci za§, ktérzy wstapili do klasztoru ze slabem zdrowiem, po-
prawiaja si¢ zawsze znacznie. Wobec powyzszego nalezy zer-
waé z przesadem, ze czeste i obfite jedzenie utrzymuje sily
w czlowieku.

') Cf. Dr. W. Ebstein: O. C. str. 29, 39;

Cf. Dr. P. Gantkowski O. C. str. 128 sq.

?) Cf. Dr. M. Heimbucher ,Die Orden und Kongregationem der
Katolischen Kirche'. 2 Auf. Paderbarn 1907 1 str. 91 (234 — 347);

¥) Cf. Tamze I str. 92.

‘) Cf. Tamze str. 93 (251 — 356.

) Cf. Tamze str. 423 (1027 — 1110).

®) Cf. Tamze str. 486 (1030 — 1101.

") Cf. Tamze str. 532 (1438 — 1507).

*) Cf. Tamze str. 271; 462 (1626 — 1700),

) Cf Dr. H. Suchier: ,Der Orden der Trappisten und die vegeta-
rische Lebensweise'' Miinchen 1911 wyd. 3.

) Cf. Dr. H. Suchier O. C. str. 12; 36 sq.

) Cf. Dr. A. Gemelli O. C. str. 171.
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_ Ciekawa jest rzecza, ze, wedlug badan naukowych, porg
najwlasciwsza dla postu jest wiosna!). Wiosna bowiem —
méwi dr. Debreyne — jest epoka kipienia plynéw zwierze-
cych, wysypek skérnych, krwotokéw, apopleksyj, stowem
wszystkich ruchéw wydzielania si¢ fizycznego, ktére sprawia
powrét slofica na nasza pétkule ?). Przy takiem ogélnem we-
zbraniu w ustroju niezbedny jest post i dyeta dla umiarkowania
zbyt wielkiego naptywu sil Zywotnych, dla ostudzenia zaru na-
migtnoSei i zuzytkowania zapasu pokarmowego, nagromadzo-
nego przez obfite jedzenie i dlugi spoczynek zimowy ?) oraz
dla usunigcia fuséw i trucizn w organiZmie naszym zebranych.
Wlosqa wiec to czas oczyszczania sie naszego ustroju*). Do-
wiedzionem zostalo réwniez, iz toksyczno§é czyli zatrucie po-
Woglowane przemiana bialek zmienia sie z pora roku i jest
ngm)ryisze wiosng i jesienia, a najmniejsze w zimie i w le-
c1e:’).

Na wiosne organizm nasz mniej potrzebuje pokarmu
i ze wzgledu na podniesienie sie zewnetrznej temperatury,
gdyz zuzycie energji spada od 100 do 150 kaloryj na kazdy
podwyzszony stopien cieploty ¢). Tem tlumacza wogoéle zmniej-
szenie sie apetytu w porze cieplej.

Post na wiosne — to najwyzsza madro§é w oczach przy-
rodnikéw i fizjologéw ze wzgledu na odtwarzanie sie zwie-
rzat, ktére w tym czasie szczegélniej ma miejsce. Nalezalo
bowiem zawiesi¢ rozlew krwi zwierzat, aby pozwolié rozmno-
zy¢ sie im i przygotowaé nowe tluste ofiary, daleko lepsze niz
migso twarde, lykowate, cuchnace i latwo ulegajace rozklado-
wi zwierzat wzburzonych i moeno rozgrzanych popedem natu-
ralnym zachowania gatunku 7).

Za wiosenne ustanowienie jakotez za ustanowienie wogoéle
postu, ktérego dobroczynny wplyw przez do§wiadczenie skon-
statowano ®), nauka dzisiejsza wypowiada wielkie slowa uzna-

) Cf. Dr. Brugsch ,Frithjahrmiidigkeit und Friihlingsnahrung®.
Die Volkserndhrung Nr. 11 roczn. 1930 str. 178;

*) Cf. Tamze str. 178.

%) Cf. Dr. Debreyne O. C. str. 356.

Cf. Dr. Fr. Walter O. C. str. 281.

‘) Cf. Cl. Mende ,,Das Friihjahr ist die Zeit, die der Reinigung des
Kérpers dient''. — ,,Gedanken zur Erndhrungsreform”. — Die Volkser-
nahrung Nr. 21 r. 1930 str. 332.

*) Cf. Dr. A. Oszacki O. C. str. 20.

®) Cf. Dr. S. Kader O. C. str. 22.

). Cf. Dr. Debreyne O. C. str. 357.

%) Cf. Dr. Fr. Walter O. C. str. 281.
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nia dla jego zakonodawcéw ), zowiac post najpiekniejszym
darem religji ku zachowaniu i przedtuzeniu zycia ludzkiego 2).
W interesie przeto naszego wlasnego zdrowia nauka zaleca po-
sty koScielne, przestrzega przed korzystaniem z dyspens 3),
zapewniajac, iz wakacje dane zoladkowi zuzyje on dla og6lne-
go dobra*), darzac nas nagroda pewna, przejawiajaca sie
w zdrowiu, mlodosci, rzezkosci, energji®).

Czyz w §wietle powyzszych naukowych wywodéw nie
nalezy zerwaé z pokutujacem dotychezas przekonaniem, ze ob-
fite odzywianie zapewnia wyzszy stopien energji  zyciowej,
sprzyja dobremu samopoczuciu, wplywa dodatnio na zdrowie
i dlugowieczno§é, a pochylié glowy przed odwieczna madro-
Scia KoSciola, nakazujacego i post od ilogci. Wszak przez za-
rzadzenie swoje stoi On na strazy naszego zdrowia, zycia, za-
pewniajac jednocze$nie maximum energji. Stad wola Kosciola
»Posty nakazane zachowywaé* niechaj spotka sie ze strony na-
szej z calkowitem zrozumieniem, przychylnoscia i skrupulat-
nem zachowaniem.

') Cf. Tamze 281;

Cl. Mende ,,Gedanken zur Ernshrungsreform Die Volksernihrung
Nr. 21 r. 1930 str. 332.

?) Cf. Dr. Debreyne O. C. str. 383.

’) Cf. Dr. Fr. Walter O. C. str. 282.

‘) Cf. Dr. Moeser O. C. str. 21.

*) Cf. Tamaze.



. ETYKA POSTU W SWIETLE NAUKI.

3 Przy omawianiu postu Koéciél, postepujac w mySsl zada-
nia swego czyli dobra dusz, podkre§la przedewszystkiem jego
strong etyczna, wplyw na moralno§é, a na drugiem miejscu
Jego strone higjeniczna, wplyw na zdrowie. Nauka, przeciw-
nie, uwzglednia najpierw jego higjene, gdyz ta lezy w jej
za.kres1e, a pézniej dopiero wplyw na etyke. Zajmujac si¢ bo-
wiem oddzialywaniem postu na zdrowie, nauka nie mogla nie
w1d21e§ bezposredniego jego wplywu i na etyke oraz wplywu
tego nie mogla nie podkreslié.

Znany jest powszechnie wplyw strony duchowej na stro-
ne fizyezna czlowieka. Wszak strach jest niejednokrotnie
przyczyna choroby serca, paralizu, konwulsji. Gniew powodem
wéciekloéei i naglych §mierci. Zmartwienia i klopoty moralne
wywoluja posiwienie, zéttaczke i wielu zaprowadzily do grobu.
Stan ran pogarsza si¢ przez bojain, gdy rado§¢ pomaga do
ich zagojenia. Radosne lub nieszczesne nowiny przyprawiaja
nieraz o $mieré'). Powyzsze jest dowodem $cislej lacznoSci
jaka zachodzi w czlowieku miedzy stronami jego wewnetrzno-
moralna i zewnetrzno-fizyczna.

Jesli za§ tak sie rzecz przedstawia, to nie moze nie byé
wplywu odwrotnego strony fizycznej na moralna. 1 rzeczy-
wiScie, zauwazono juz oddawna, Ze chorzy na zotadek, kiszki,
watrobe, pecherz staja sie smutni, cierpiacy wpadaja w czarna
melancholje. Chorzy za§ na pluca doznaja uczué lubieznych
i czesto sa w usposobieniu erotycznem. Kobiety w ciazy staja
sie fantastyczkami, kaprySnemi nawet wpadaly w obled, gdy
nagle w czasie karmienia stracily mleko *).

Juz w starozytnosci zdawano sobie racje z oddzialywania
ciala na dusze czlowieka. Gniew bowiem przypisywano pod-
raznieniu zotadka, stad ,gniewaé sig” okreslali przez termin

') Cf. Dr. Debreyne O. C. str. 329 sq.
) Cf. Dr. Debreyne O. C. str. 332.
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»stommachari® czyli ,Zzoladkowaé si¢“. Do czlowieka za§ po-
pedliwego i gniewliwego méwiono: ,,Dolej do wina swego wo-
dy“. Dawni peruwjanie zalecali zué na gniew rosline Zwang
»qualancoptl”, gdyz jej slodycz uSmierzala gniew '). Spozy-
waniem ciemiernika, ktéry jest Srodkiem mocno przeczyszcza-
jacym, leczono melancholje 2). Wedlug Debreyne’a wplyw ten
Jest tak wybitny, ze ,czlowiek fizyczny obdarzony jest mo-
zliwoScia oznaczenia miary i zakresu swym wladzom mo-
ralnym, natury swych talentéw albo zdolnoéci nabywania
ich, charakteru, upodoban, uczué namietnosci, az do pewnego
punktu swoich wystepkéw i cnét to jest natezenia ich uprzed-
nich usposobien. A powtarzajac za innymi, przypisuje btad
filozofji, ,,ze wprzéd nie wtajemniczyla sie w fizycznego czlo-
wieka, w nim bowiem ukrywa sie czlowiek moralny %) : strona
fizyczna jest podkladem pierwiastka duchowego *). I dr. Rysz-
kiewicz zgadza sie z tem, Zze przejawy, ktore zachodza
w fizjologji ciala, nie moga nie mie¢ wplywu na zjawiska mo-
ralno-duchowe °). Fizyczny czlowiek — to produkt krwi, ktéra
go nieustannie odzywia, odnawia. Krew za$ to produkt pokar-
moéw, ktére dostarczaja jej materjalu w postaci bialych cialek,
Fizyczny przeto czlowiek — to produkt pokarméw, stad wplyw
jego na moralno-duchowego czlowieka — to wplyw pokar-
moéw °). Juz Hippokrates w dziele swojem ,,Plyny cielesne
a temperamenty‘ uzaleznial duchowa strone czlowieka od krwi.
A dzisiejsza wiedza nie waha sie wprost glosié: ,,Czlowiek jest
tem, co je“ 7). To co je, to stanowi jego cialo, jego krew,
to tez zabarwia z koniecznoSci jego mySli. Czysty pokarm
daje czysta krew; czysta krew — czyste my§li; czyste myS§li
— czyste, szlachetne czyny. Gdy krew jest zanieczyszczona,
czynno$¢ mézgu musi byé wadliwa. Jezeli jakie jady kraza
we krwi, mézg zaraz to odczuwa (np. wplyw alkoholu) i kon-
sekwentnie obniza si¢ poziom czynéw. W tem Swietle zrozu-

') Cf. Tamze str. 340.

*) Cf. Tamze str. 331.

*) Cf. Tamze str. 29 sq.

‘) Cf. Dr. J. Drzewiecki: ,,Migso czy pokarmy roslinne' wyd. 2.
Warszawa 1904. — str. 53.

) Cf. Dr. Ryszkiewicz: ,,Konstitution — Erndhrung — Sexualitat*.
Die Volkserndhrung N 9 r. 1929 str. 139 ,,Man sollte festhalten, dass Vor-
génge, die in der Physiologie des Kérpers wurzeln, mit moralisch — geisti-
gen Vorstellungen nicht nachhaltig zu beeinflussen sind"...

*) Cf. Tamze.

') Cf. Dr. Ryszkiewicz O. C. str. 139... ,Nachdem man die Bedeu-
tung der Art der Erndhrungsweise fiir die Konstitution klar erkannt hatte,
wurde der Grundsatz aufgestellt: ,,Der Mensch ist, was er isst“...
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mial_em Jjest powiedzenie prof. Tyndalla: ,,Moralno§é czysto§ci
krwi powinna byé jedna z pierwszych lekeji etycznych ).
Wplyw pokarmu na usposobienie, charakter zwierzat

zauwazono oddawna. Zwierzeta migsozerne sa gwaltowne,
gniewliwe, maja poped i usposobienie do dzikoSei i wscieklosei,
gd.y tymeczasem ro$linozerne sa ciche, potulne, postuszne. To
tez De}oreyne za Richerandem nie waha sie powtérzyé: ,,Gdy-
by mozna przemieni¢ zwierze migsozerne na trawozerne, zmie-
n}lobsf si¢ jego usposobienie i jego obyczaje“?). Oswojenie
n}ektorych zwierzat miesozernych, jak psa, kota, ktére obec-
nie zda’Ja' sie byé natury dosyé lagodnej, jest potwierdzeniem
sl_usznosm tego. Wyprowadzenie bowiem ze stanu swej natury
Dleg'w.otne.] zawdzieczaja one zmianie pokarmu, w ktérym prze-
wazaja skladniki ro§linne®). I dzisiejsze poskramiania oraz
tresura dzikich zwierzat polega, przedewszystkiem, na zmianie
DOkarmﬁw. Zdarzalo sie nieraz, ze nawet tygrys, zwierze naj-
trpdnle_] -dajace si¢ poskromié, schwytany szczenieciem i kar-
miony pokarmami ro§linnemi, oswajal sie do tego stopnia, ze
bez zadnych §rodkéw ostroznoéci ludzie mogli dawaé mu przy-
step do siebie ).

~ Taki sam wplyw pokarméw na usposobienie zauwazono
rowniez wsréd ludzi. Mieszkancy krajow goracych, gdzie na-
tu_ra roztacza w calym przepychu nadmiar ros§linnoSci, ktére-
mi sie karmia, sa spokojni i lagodnego charakteru. A ludy
krajéw umiarkowanych, zimnych, ktére zywia sie miesem,
noszag w swoim charakterze ostro§é, dziko§é®). Nie klimat
atoli jest przyczyna tej roinicy w usposobieniu, jak niektorzy
pragng to tlumaczyé, lecz pokarm. Dowodem tego moga by¢é
Sqmojedzi i Finnowie pod ta sama szerokoScia geograficzng
mieszkajacy. Gdy pierwsi, zywiacy sie jedynie pokarmami
pochodzacemi ze zwierzat zabitych, przedstawiaja zupel-
nie zwyrodnialy i godny politowania szczep, to drudzy, zy-
wiacy sie przewaznie ro§linami, stanowia pigkna i szlachetna
rase °). Pokarmy, przyrzadzane bezpoSrednio z roSlin s3
czystsze od pokarméw zwierzecego pochodzenia, przeto mu-
sza wytwarzaé krew czystsza i urabiaé charakter szlachet-
niejszy. Czemu jednak miesne pokarmy sa mniej czystsze?
Bo wszystko, co zyje, to sie zanieczyszcza, gdyz zycie jest
nieustanna fermentacja i rozkladem 7).

) Cf. Dr. J. Drzewiecki O. C. str. 51... the morality of clean blood"...
’) Cf. Dr. Debreyne O. C. str. 327.

') Cf. Dr. Debreyne O. C. str. 370.

‘) Cf. Dr. J. Drzewiecki O. C. str. 54.

‘) Cf. Dr. Debreyne O. C. str. 330.

‘) Cf. Dr. J. Drzewiecki O. C. str. 50.

") Cf. Dr. Drzewiecki O. C. str. 52.
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Nie ulega watpliwo§ci, ze migso wplywa na moralnoéé
czlowieka ). Przez pokarm miesny budzi si¢ w nim zwierze
dotychczas §piace. Migso zwigksza ciSnienie krwi, podnosi cie-
plote?), a swemi skladnikami podniecajacemi wplywa na
system nerwowy ), rodzac pohop i sklonno§é do wszelkiego
rodzaju wybuchéw ¢). Slusznie przeto zauwazyl Debreyne:
»ObzZerajac sie¢ miesiwem... trapi nas wrzatek namietnosci;
gniewem i szalenstwem oddychamy w swej cerze ozywionej,
rozpalonej*“ °). Migso, dostarczajac pracy organizmowi, kto-
ry stara sie wydalié jaknajpredzej szkodliwe dla siebie sub-
stancje azotowe, powstajace, jak wiadomo przy jego rozkla-
dzie, czyni czlowieka ospalym. Dowodem tego jest owo po-
obiednie znuzenie ®), ktére jesli nie przez alkohol, to, przy-
najmniej, przez mocng czarng kawe, cygaro, papieros daje sie
opanowaé. Z ospalstwem tem laczy sie bezpo§rednio lenistwo,
brak checi do pracy, abulja, zniewieSciato§é. Dla zabicia czasu
szuka si¢ towarzystwa, z ktérem w parze ida obiadki, uczty
obficie zaopatrzone miesem i przyprawami korzennemi.
Wiszystko to budzi pragnienie, gaszone zazwyczaj alkoholem.
Stad juz krok jeden do pijanstwa 7). Taki czlowiek przezywa
sie szybko, predko czuje przesyt zyciowy ®), probuje jeszcze
czgsto dla nerwéw swoich bodZcéw silniejszych, zwraca sie
do kokainy, morfiny, doprowadza si¢ wreszcie do ruiny du-
chowej i koficzy samobéjstwem. Dr. Haig, zastanawiajac sie
nad przyczynami samobdjstw, ktére w ostatnich latach nieby-
wale wzrosly w krajach cywilizowanych, a najbardziej
w Anglji, przypisuje je miesu, kawie, herbacie, moéwiac, iz
»samobojstwo idzie réwnolegle ze spozywaniem pokarméw
podniecajacych, one uwarunkowuja si¢ wzajemnie“®). Mie-
so, dzialajac jednak na nerwy, podnieca i centra nerwowe or-
ganéw rozrodezych, budzi si¢ wskutek tego i zwierze zmysto-

1) Cf. Dr. Fr. Walter O. C, str. 338.

*) Cf. Dr. Bircher-Benner O. C. str. 244.

’) Cf... Weiss man doch, dass kochsalz und kalireiche Fleischnahrung
die Erregbarkeit der Nerven steigert..." Dr. A. Ryszkiewicz ,,Konstitution
— Ernédhrung — Sexualitat’ — Die Volksernahrung N 9 z 1929 str. 139.

Cf. Dr. J. Marcinowski O. C. str. 23.

Yy Ck Dr. Fr. Walter Ov Codtrii 338,

®) Cf. Dr Debreyne O. C. str. 378.

) Dr. J. Marciniawski O. C. str. 22... ,,Dinen-Miidigkeit*'.

") Cf. Dr. Fr. Walter O. C. str. 341;

Cf. Dr. Mgller O. C. str. 19.

") Cf. Fr. Walter O. C. str. 339,

) Cf... ,,Selbsmord und Konsum der harnsiurehaltigen Nahrungs-
mittel gehen beide parallel, sie bedingen gegenseitig..." Mbsller O. C.
str. 26.
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we '), Te wspoldzialalnosé pokarmu miesnego z zyciem picio-
wem wykazal Dr. Haig w pracy swojej ,,Kwas moczowy jako
czynnik przy powstawaniu choréb®?). Roéwniez Dr. Rysz-
kiewicz podkresla, ze niestosowno§é naszego dzisiejszego od-
zZywiania, to bezmyS$lne przyzwyczajenie do pokarméw ko-
rzennomiesnych wznieca pobudliwo§é zmystowa ®). Obfitos¢
tego rodzaju pokarméw powoduje wytwarzanie si¢ nadmiaru
plynu nasiennego, ktéry z kolei pobudza i rozplomienia wy-
obraznie. Stad pochodza te zbyt czeste wybuchy zbuntowane-
g0 przeciw rozumowi ciala, czyli te mniej lub wiecej czeste
polucje nocne, ktére moga zamieni¢ si¢ i na dzienne, pocia-
gajac za soba najoplakansze nastepstwa zupelnej ruiny zdro-
wia, rozwoju wladz umystowych i moralnych ¢). Tem sig¢ tlu-
maczy ogélny wzrost zmyslowosei i upadek poziomu moralne-
g0 dzisiejszych czasow.

Pedagogika seksualna przestrzega przed pokarmem migs-
nym w odzywianiu mlodziezy ®). Chcesz ja zachowaé w czy-
stoSci obyczajéw, nie karm miesem °), bo jak szczenie, kocie,
karmione miesem wyrodnieje, tak réwniez i czlowiek. Juz
Homer, przedstawiajac Cyklopéw jako ludzi strasznych,
okrutnych, czyni ich wielkimi zarlokami miesa”). Takze
Achilles, ktéry chece wszystko zburzyé gwaltem zbrojnym i
zagarnaé dla siebie sila wszystkie prawa — to wykarmiony
przez Chirona centaura, na pél lwice na pét tygrysice®).
A i Rousseau powiedzial, ze ,,wielcy zZarlocy miesa sa zwykle
okrutniejsi i dziksi od innych ludzi*®). Debreyne za$§ stwier-
dza, ze czlowiek niewstrzemiezliwy zawsze bedzie ulegal swym
popedom zwierzecym: bedzie burzliwy, gniewliwy, popedliwy,
wyuzdany, rozpustny, bo niewstrzemigzliwosé jest matka obrzy-
dliwych namietno$ci. I nie waha si¢ nawet wypowiedzieé, ze

ludzie wystepku, zabéjstw, morderstw, ci ktérzy odegrali

) Cf. A. Gemelli O. C. str. 168.

?) Cf. Dr. Bircher-Benner O. C. str. 241.

3) Cf. Dr. Ryszkiewicz O. C. str. 139 Die Volkserndhrung Nr. 9
ks R

Cf. Th. Ortolan: Motifs de la loi d'abstiuence ,,Dictionnaire de la The-
ologie'* catholique str. 273.

%) Cf. Dr. Debreyne O. C. str. 60.

®) Cf. Dr. Fr. Walter O. C. str. 252.

®) Cf. Tamze;

Cf. Dr. A. Gemelli O. C. str. 170;

Cf. X. B. Zychlinski: ,,Wychowanie Mlodziezy w czystosci obyczajow'*
oty 222,

") Cf. Dr. Fr. Walter O. C. str. 298.

) Cf. Dr. Debreyne O. C. str. 340.

*) Cf. Tamze str. 369.
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smutng role okrutnych narzedzi w rzeziach rewolueyjnych,
pochodzili zawsze z klasy miesozercéw zezwierzeconych przez
niewstrzemiezliwo§é i zwiazana z nia rozpuste ). Lord Byron
wprost przekonany byl, ze pokarmy miesne pobudzaja ludzi
do krwi przelewu, a nawet wojen 2).

Jak z jednej strony wszyscy przyznaja ten ujemny wplyw
pokarméw biatkowych, a miesnych w szczegblnoSci na moral-
no$é, tak z drugiej strony profilaktyke widza w odpowiedniej
dyecie. I slusznie. Jezeli bowiem dyeta miesna podniecajaca
czyni czlowieka popedliwym, gniewliwym i gwaltownym, to,
przeciwnie, dyeta ro§linna powinna ulagodzié charaktery naj-
trudniejsze, najdziksze i poteznie przyczynié sie do tego spo-
koju i niewinno$ci obyczajow, ktére podziwiamy i ktéremi sie
zachwycamy w pustelnikach Tebaidy ).

Srodkiem najpewniejszym dla oslabienia uczué pozadli-
wosci cielesnych jest wedlug wszystkich lekarzy post, wstrze-
miegzliwo$§é, znuzenie ciala przez prace, sport*). To tez De-
breyne mégt Smialo rzec: ,Poddaj praktykom surowosci,
umartwienia ludzi temperamentu krwistomie$niowego, a lat-
wiej i predzej wyrobia sie z nich ludzie cnoty ?). Obserwacje
tego rodzaju oraz do§wiadczenia przeprowadzone zostaly przez
Hahn’a, Massen’a, Nenki'ego i Pawlowa na zwierzetach, u
ktorych wykluezono dzialalnoéé watroby. Wskutek tego sub-
stancje wchianiane w kiszkach wchodza do ogélnego krwiobie-
gu nie filtrowane przez watrobe, stad zjawisko wplywu po-
karméw jest szybsze i widoczniejsze. Otéz zwierzeta podda-
wane tym prébom, zmienialy charakter, stawaly sie zle i
drazliwe, ginely w koficu wskutek paralizow, konwulsji, bez-
wladu ogélnego. Pokarm miesny powiekszal drgawki i przy-
czynial si¢ do wczeSniejszego ich wybuchu. Wiele pséw nie
przyjmowalo instynktownie pokarmu miesnego. Przeciwnie,
przy pokarmie ro§linnym zwierzeta mogly zyé tygodniami,
zjawiska zatrucia wystepowaly pézniej i stabiej ¢).

Doswiadczenie powyzsze zastosowano do ludzi. Przez
zmiang pokarmu starano si¢ zmienié usposobienie ludzkie. Pré-
by tego robione w Ameryce na wiezniach, ktérych karmiono
skromnie dyeta rolinna, miodem, daly wyniki zadowalniaja-
ce ). Wobec tego Dr. Virey nawet mégl powiedzieé, ze Neron,

') Cf. Dr. Debreyne O. C. str. 370.

‘) Cf. Dr. J. Drzewiecki O. C. str. 55.
') Cf. Dr. Debreyne O. C. str. 340.

*) Cf. Tamze str. 343.

‘) Cf. Tamze str. 10.

‘) Cf. Dr. Bircher-Benner O. C. str. 254.
') Cf. Dr. Debreyne O. C. str. 430.
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gdyby go mozna skazaé na dyete calkiem ro§linng, pozbylby
sie swych gwaltownosSci i stalby sie¢ delikatnym i czutym?).

Rozwiazanie kwestji seksualnej uzaleznia Dr. Ryszkie-
wicz od nowozytnej nauki zywienia?), gdyz pod wplywem
pokarmu energetycznego (ro§linnego) uspokaja si¢ zbyt pod-
niecony poped plciowy i wzmacnia mozno$¢ jego opanowa-
nia ®). Specjalna prace temu zagadnieniu poSwigca Dr.
Theilhaber z Monachjum, wykazujac wplyw leczniczy dyety
ro§linnej przy chorobach plciowych*). Gemelli réwniez,
oméwiwszy laczno§é miedzy pokarmem miesnym a nieczy-
stoscia, zaleca zmiane dyety i wola: ,,Oto ostatnie slowo wie-
dzy, kto wiec pragnie zyé w czysto§ci obyczajow, niechaj wie,
co mu czynié nalezy“®). Kto za§ watpi w tak decydujace
dzialanie materjalnych czynnikéw na moralno§é, to niechze
zZywi sie przez pewien czas migsem, jajami, alkoholem, mocna
kawa, a sam przekona si¢ o tem.

Nietylko jednak jako§é pokarmu ale i ilo§¢ wywiera
wplyw na etyke czlowieka. Gemelli podaje jako jedna z przy-
czyn zewnetrznych, pobudzajacych zadze seksualne, obfitosé
pokarmu ¢). Zazwyczaj po obfitym pokarmie rodza si¢ my-
§li nieczyste, ktére w czasie onego znuzenia poobiedniego i
gnuénosci prowadza do upadkéw 7).

Znane sa powszechnie przyslowia, ktére w dosadny spo-
sob stwierdzaja stan niezdolnoSci umyslowej, jaki si¢ obja-
wia po obfitym pokarmie. Nic tak bewiem nie ttumi wyobraz-
ni, nie przytepia pamieci, nie paczy sadu jak naduzycie stolu.
Wieley zarlocy sa malymi mySlicielami®), bo trawienie sta-
je sie wéwezas punktem §rodkowym, ktéry wokolo siebie sku-
pia wszystkie sily Zywotne wedlug zasady fizjologicznej:
,ubi stimulus, ibi fluxus“. Nie mozna jednocze$nie spelnié

1) Cf. Tamze str. 339.

*) Cf. ,heute ist das Problem von Konstitution und Erndhrung
auch gleichzeitig ein Sexualproblem®... Dr. Ryszkiewicz: , Konstitution —
Erndhrung — Sexualitat''. — Die Volksernahrung Nr 9 z r. 1929. str. 139.

) Cf. Im allgemeinen wird der iibererregte Sexualtrieb beruhigt
und der Wille zu seiner Beherrschung durch die energetishe Nahrung
verstarkt'... Dr. Bircher-Benner O. C. str. 241.

*) Cf. Tamze str. 255.

®) Cf. ,JHoc est scientiae verbum; quicumque igitur puritatem
desiderat, quum intimus insit nexus inter alimentationem et sexualem vitam,
noscit quid agendum®... Dr. A. Gemelli O. C. str. 171.

®) Cf. Copiosum porro nutrimentum cibis succulentis et excitanti-
bus constans... ipsius sexualis appetitus vim auget'... tamze str. 73.

") Cf. Tamze str. 81.

*) Cf. Dr. Debreyne O. C. str. 357.
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dwéch waznych czynnosci bez uszezerbku jednej z nich: nie
mozna jednocze$nie dobrze trawié i dobrze mys$leé.

Fizjologowie podaja naukowe uzasadnienie tego zjawiska,
ttumaczac je odruchowem rozszerzaniem sie i zwezaniem na-
czyn krwionoénych, ktére to zjawisko ma zasadnicze znacze-
nie dla ustroju, wypelniajac role podobna do roli bezpiecznika
przy kottach parowych. Z rozpoczeciem si¢ bowiem procesu
trawienia naczynia krwionoéne jamy brzusznej rozszerzaja
sig, ciSnienie krwi podnosi si¢, wywolujac jednocze$nie Zwe-
Zenie sig naczyn i spadek ci$nienia krwi w innych o$rodkach
organizmu, a przedewszystkiem w moézgu '). Przeciwnie,
czezo$é zoladka do pewnego stopnia zostawia umystowi cala
Jego swobode, podnieca Jego wladze, nadaje mu site i jasnoéé,
gdyz wobec zwezenia si¢ naczyn krwionoénych jamy brzusznej,
rozszerzaja si¢ odruchowo naczynia krwionogne moézgu i zwiek-
sza sig cinienie ?). Pracujacy w takim stanie wykonuje swa
prace z cala $§wiadomoScia odpowiedzialnogei. To tez Dr.
Dewey poleca przyjmowaé na stanowiska, wymagajace ciagle
napietej uwagi, a brzemienne w skutki, jakiemi sa stanowi-
ska oficjalistéw kolejowych, ludzi powsciagliwych w Jjedzeniu,
gdyz wiele katastrof, Jak stwierdza, bylo wskutek obciazenia
zoladka, ktére pociagnelo za soba znuzenie, sennosé, utrate
Jasnej mysli, a to powodowalo straszne w swych skutkach
wypadki 2).

Post to podbicie ciala, a panowanie ducha *), to zabez-
pieczenie si¢ przed wielu sklonnosciami zmystowemi ), to
drenéwka duchowa ), to wzmocnienie woli, jak zaznacza
Dr. Lindworsky w swej pracy ,,Wola“"), a ktérej wyrobie-
nie jest tak bardzo wazne dla przysztych walk z grzesznemi
zachciankami i dla przysztych zwyciestw na tem polu. Kto
bowiem umie zapanowaé nad podniebieniem i smakiem, ten
nhapewno zapanuje nad innemi niskiemi sklonnosciami ®).

Wobec tego stuszna jest owa pochwala, z ust Cornaro, mi-
strza zycia wielce umartwionego, plynaca, na cze§é postu, iz
jest on Bogu mily, przyjacielem natury, siostra cnoty, towa-

) Cf. Dr. Beck Adolf ,Podrecznik fizjologji Lwoéw 1924 str.
116 sq. t. I

) Cf. Tamze.

') Cf. Dr. Edw. Dewey O. C. str. 89 sq.

‘) Cf. Dr. Walter O. C. str. 238.

*) Cf. Tamze str. 115,

®) Cf. Tamze str. 279.

) Cf. Dr. J. Lindwersky ,Der Wille" 3 Aufl. Leipzig 1923,
str. 234 sq.

*) Cf. Dr. Walter Fr. O. C. str. 253.
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rzyszem skromnym, szlachetnym, pigknym w zyciu!). I De-
breyne méwi: ,,post, wstrzemiezliwo$¢, dyeta trzezwa, skrom-
na czynia obyczaje czystemi, cichemi, tagodza natury dzikie,
uSmierzaja gorycz i gwaltownoSé charakteru, nakoniec studza
kipiace brudy temperamentéw gwaltownych u humoréw krwi-
styen= ),

zZyciu trzeZzwemu i skromnemu filozofowie poganscy za-
wdzieczaja wszystkie swoje cnoty moralne. Znana jest ich
wielka zasada moralna: ,,Sustine et absine* — ,,Cierp i umar-
twiaj sie“. Jeden z nich Porfirjusz powiedzial: ,,Gdyby ludzie
byli wiecej trzezwi i wiecej umartwiali swoje cialo, byliby tem
samem sprawiedliwsi, bardziej zadowoleni ze swego losu...
Niespokojne pozadania, zwodnicze potrzeby, tyranskie nalogi,
one to drecza ludzi; opierajac sie im, beda cnotliwsi i szcze-
sliwi* 2).

Oto wyniki, z ktérych widaé: 1° ze pokarmy wywieraja
wplyw nietylko na zdrowie czlowieka, lecz i na jego etyke;
2° ze stan moralny dzisiejszych spoleczenstw cywilizowanych
przypisaé czeSciowo mnalezy naduZyciu w odzywianiu pod
wzgledem jakoS$ci jako tez iloSci;

3° Ze podniesienie moralnoSci uzaleznione jest do pewne-
go stopnia od zmiany pozywienia, a przedewszystkiem zacho-
wania wstrzemiezliwoSci i postu.

NieSwiadomo§é tego moéwi Gemelli — moglaby uspra-
wiedliwié przodkéw naszych, ale juz nie nas. My przeto, prag-
nac sie uchroni¢ od moralnych upadkéow, nie mozemy tylko
poprzestaé na proSbie modlitwy Panskiej:, I nie wédZz nas
na pokuszenie, lecz sami nie powinniSmy sie wieS¢ na po-
kuszenie przez uzywanie czestych miesnych i zbyt obfitych
pokarmoéw *).

) Cf. Tamze str. 283.

?) Cf. Dr. Debreyne O. C. str. 368.
) Cf. Dr. Debreyne O. C. str. 369.
‘) Cf. Dr. Gemelli A. O. C. str. 170.
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ZAKONCZENIE.

Nie moze byé réznicy miedzy ustalonemi zasadami nauki
a Kosciola, gdyz Zrédlem zasad KoSciola to Objawienie Tego,
ktory jest Stwoérca i zarazem Prawodawca natury. Za dowéd
postuzy¢é moze omawiana kwestja. Wyniki bowiem, do ktérych
doszla najnowsza nauka, zgadzaja si¢ w zupelnoSci z zasada-
mi gloszonemi przez Ko$ciét. Mozna tu przeto powtorzyé owo
zdanie Pascala: ,,Co ludzie zdolali poznaé najwyzsza swa wie-
dza, tego religja oddawna uczyla swoje dzieci“?).

Kosciol wiee wydaje trzecie przykazanie: ,,Posty naka-
zane zachowywacé“ nie dla swego ,,widzimisie“, ani dla doku-
czenia wiernym dzieciom swoim, lecz dla ich zdrowia duszy i
ciala. Nie zauwazono i nie doceniono dobrodziejstw, wynika-
jacych z przestrzegania wstrzemiezliwos$ci, zato wkrotce ujrza-
no skutki, wyplywajace z jej lamania. Choroby bowiem o pod-
lozu skazy moczanowej nie diugo kazaly na sie czekaé, doty-
kajac tych, ktorzy woleli zaufa¢ niesprawdzonym narazie hy-
potezom nauki, anizeli KoS§ciolowi.

Jak zawiele nie mozna pracowaé bez przeciazenia migsni
i nerwéw, tak samo nie mozna jeSé za wiele, gdyz naduzycie i
pod tym wzgledem pociaga wnet za soba wiele doraznych kar
w postaci wszelakiego rodzaju choréb. Przyzwyczajenie jada-
nia wiele razy dosyta jest nietylko wprost niehigjeniczne, ale
i nieekonomiczne, gdyz wielu mimo umiarkowanego pokarmu
wzrasta w sile i energji, a tymczasem przy obfitem odzywia-
niu nastepuje czesto ich spadek.

Nie nalezy utozsamiaé otyloSci ze zdrowiem, a nieko-
nieczna jest rzecza odzywiaé sie zbyt obficie, aby utyé, gdyz
minimalne wykroczenie miary po latach kilku, kilkunastu daje
w rezultacie tluszczyce Dowiedziono, iz wiecej ludzi wogole
umiera z przejadania sie, niz z glodu.

Wakacje dane zotadkowi uzywa on dla ogélnego dobra
organizmu. Slabo§¢ odczuwana narazie przy poScie to nic

') Cf. Pascal — Mysli Nr. 444 tlum. T. Zeleniskiego — Poznan
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strasznego, to tylko niecheé i bunt diugoletniego Przyzwycza-
Jenia. R ]

Latwo bedzie poSci¢, gdy zmieni sie dotychczaso po-
glad na warto§¢ odzyweza pokarméw. Tymeczasem’ naogdl pod
tym wzgledem panuje gruba nieSwiadomo$§é. Wigcej umiejet-
noSci i troski nawet wykazuje niejeden w sprawie odzywiania
zwierzat, niz siebie i swoich najblizszych. A wszak pokarm, to
zdrowie, zycie, ale tez czesto choroba, §mieré. Raczej wiec zale
wywodzi¢ trzeba nie na wstrzemigzliwo§é, post, lecz na nie-
stosowno§é w wyborze pokarméw, gdyz ta szkodzi najczesciej.

Zwazywszy nadto na skutki wstrzemiezliwo$ci i postu
w sferze ducha, ktéry przy ich pomocy staje sie panem natury
nizszej, podnosi si¢ do naleznego mu poziomu, uswieca sie i
zbliza do Boga — powinno sie za to wszystko zlozyé podzieke
Kosciolowi. Niejednokrotnie nie korzystaé z jego dyspens, lecz
nawet od czasu do czasu dobrowolnie sobie post i wstrzemie-
zliwo§¢ przepisaé.

Atoli rzecz dziwna, to co przyjmuje sie w nauce i uwaza
si¢ jako Srodek leczniczy, jednocze$nie gani sie i ma sie za ty-
ranstwo wprost w religji. Oto mierzyé trzeba wszystko jedna
miara!

Kto byt dotad Szawlem-przesladowea, zwalczajacym post
koScielny, niechaj pouczony, o§wiecony stanie sie¢ Pawlem-Apo-
stolem, szerzacym ide¢ postu w imie postuszefistwa Kosciolowi
oraz w imie etyki i higjeny ludzkosci.
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