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Az interneten talalt alabbi “taplalkozasi tanacsadas”, a Bibliara valo
hidnyos valé hivatkozasai utjan is, "EGESZSEGES ELETMODNAK?” tiinteti
fel a konyhasoval valb sozast elhanyagolo, de a kaliumot nagymértékben
tuladagold, vagyis a__Nobel-dijas (1950) (mellékvesekéreg-) kutatdk
mérései szerint is biztosan életrovidité és ivartalanito hatasu "Reform
Ujtaplélkozast”:

“ Mit mond a Biblia a helyes taplalkozasroél?

Talan klondsnek tlinik, hogyan is kapcsolhatd 0ssze a Biblia és a taplalkozas, miért is
beszélhetiink egylttesen erkodlcsi tanitdsokrdl és testi szlikségleteinkrél. Vajon nem
mesterkélt-e a parositds, amelyet e konyv cime kifejez? Inkabb tartani kell t6le mint
valami reklamfogastdl, vagy komolyan venni - nagyon is komolyan veend6 igazsagként?

E bevezetd sorok az utdbbi allasfoglalds megerisitésére sziilettek. Arrdl szeretnénk szolni,
mennyire messzemené Isten gondviselése, ha kinyilatkoztatdsdban az ember
leghétkdznapibb, legaprébbnak latszd dolgaival is torddik. Sokat szenvedliink csupan a
mindennapi valdésag testlinkre gyakorolt hatdsa miatt is: kifaradas, kedvetlenség,
betegségek nehezilnek életliinkre, egyre nyomasztébban. Nehézségek, amelyek oka
hatvan-nyolcvan szazalékban a helytelen életmdd és taplalkozas. S lehet, hogy mar
tudjuk is ezt, és az orvosi felligyelet mellett keressiik a természetgydgyaszat és a keleti
vallasok segitségét - de alig ismerjik, mit tanit a Biblia az egészséges taplalkozasrol, s
miként alakithatjuk at ezaltal étkezési és konyhakultirankat.

Lassuk elOszor tehat, mi is az alapja annak, hogy a lelki-szellemi Uzenetben helyet
kaptak a testlinkre, életmddunkra vonatkozé toérvények is. Miért idézhetlink ezekbdl és
mas bibliai torténetekbdl is béséggel e kotet eldszavaban?

A bibliai emberkép: test és lélek egysége

A Biblia sehol nem szdl arrdl, hogy fizikai és lelki tevékenységeink egymastdl fliggetlenek
lennének. Eppen azt tanitja, hogy az ember azaltal ember, hogy egységet képez benne
test és lélek. Elvalaszthatatlanok egymastél. Ahogyan nincsen lélek nélkili test, nem
létezhet test nélkdli lélek sem. Hétkdznapi tapasztalatainkbdl tudjuk, hogy a testi
faradtsag lelki elgyengllést von maga utan, a lelki keserliségnek pedig fizikai hatasai is
vannak. Egymasra hat a kett6, és sehol nem olvashatunk a Szentirdsban a test
lebecsllésér6l vagy megvetésér6l - ez nem bibliai, hanem téle flggetlendl kialakult
vallastorténeti fejlemény. Az Ujszovetségben haszndlatos Otest[d szénak gyakran atvitt
jelentése van, ugyanis a blineset utdn megromlott emberi természetet jeldli, amelybe
tehat a lelki funkciok is beletartoznak. Pal apostol azért él gyakran e kifejezéssel, mert
emberi mivoltunk gyengesége, er6tlensége a kiils6 megjelenésen, a [Otestd-en
mutatkozik meg.



......

a nemi életre vonatkozdé torvények, legfoként Modzes konyveiben és Pal apostol
leveleiben. Hogy mennyire alapvetd, mit eszlink és iszunk, azt bizonyitjak a taplalkozasi
torvények, Mozes 1. konyve 1. fejezetétdl, vagyis a Biblia legelejétél fogva. Csupan
egyetlen dont6 és egész témakoriinket

megvilagito kijelentésre hadd hivatkozzunk: COAvagy nem tudjatok-e, hogy a ti testetek
a bennetek lakozé Szentlélek temploma, amelyet Istentdl nyertetek, és nem a
magatokéi vagytok? Mert aron vétettetek meg...[0 - irja Pal apostol (Korinthusiakhoz
irt elsé levél, 6:19-20).

Induljunk ki ebbdl a témor, de igen jelentOségteljes Biblia-versbdl. El6szor is arra kell
felhivhunk a figyelmet, hogy nem a lelket nevezi (Ja Szentlélek templomanakd. Ezzel
mintegy azt mondja: Isten egyitt akar mikédni, Olakoznild az emberrel, de ezt csak
azokkal teheti, akik szent és draga kincsként Orzik testliket. Ennek hangsulyozasara, az
addigi bibliai elvek megerdsitésére azért volt sziikség, mert mar az Oskeresztény korban
felléptek olyan tanitdk - mint példaul a Jelenések konyve altal emlitett nikolaitak -, akik
azt hirdették, hogy a Otest cselekedetei nem szennyezik be a lélek tisztasagatd. Az ilyen
tanitdsok és a nyomukban jard tettek, amelyekrdl Pal apostol a korinthusiaknak is
beszélt, Ogyliloletesekd Krisztus szemében (Jelenések konyve, 2:6, 15). A késdbbi,
k6zépkorban meger6sd6dd egyhazi gondolkodasra, amely mereven szétvalasztotta a lelket
és a testet, egyértelm(ien ez lett a jellemzd, s a valldsos gondolkodas azoéta is rejtett
nikolaitizmust kdvet.

Pal apostol arra is emlékeztet, hogy testiink azért nagy érték, mert Jézus Krisztus élete
feldldozasaval mentette azt meg a végleges megsemmisiilést6l. Nagy arat adott Isten
azért, hogy a b(in, az élet pusztitasa ellenére is élhessliink és megvaltozni tanuljunk.
Jézus Krisztus emberré, Otest[1-té lett, hogy a blin legy6zésére tanitson, és blneink
blntetését magara vegye. Aki megismerte és elfogadta a maga szamara Krisztus
aldozatat, méltatlannak kell hogy tartsa testének rongaldsat, mert ezzel az O tulajdonat
karositja meg.

Fajdalmas tény, hogy Pal apostolnak igy kellett bevezetnie gondolatmenetét: [JAvagy
nem tudjatok-e?...[0 Megint szem eldl tévesztettétek? Ujra elfelejtkeztetek rdla, hogy a
testetek is megszentelt legyen? Mennyire igaz ma is ez, magukat kereszténynek vallo
kozosségekre és sok-sok magat valldsosnak tartd emberre. Ugy vélik, a Biblia, az
evangélium csupan arra vald, hogy kellemes bels6 érzést, a hit tudatat adja, s talan soha
nem is hallottak réla, milyen er6 van az él6 hitben, amely az isteni életelveket testileg-
lelkileg képes megvaldsitani. Az él6 bibliai hit erkolcsi tartdst, de testi
kiegyensulyozottsagot, egészséget, frissességet, segit6- és munkakészséget s
eredményez, ezek altal ad valddi boldogsagot.

Miért sziikséges az egészség?
Miel6tt a taplalkozas bibliai alapelveire térnénk, vessik fel az el6szor talan kiléndsnek

latszo kérdést: mire jé az egészség?
Kétszeresen is indokolt, hogy errdl szdljunk.



El6szor is azért, mert a mai ember csak szavaiban tartja fontosnak az egészséget: O
Csak egészség legyen...0 - a régi mondas napjainkra is fennmaradt, de tulnyomodrészt
csupan az ajkakon. A hétkéznapok életvitele mast mutat, és az ellenkezd elvet igazolja.
Az élet tele van karos szenvedélyekkel és a bel6lik szarmazd betegségekkel. Es hiaba
lelkiismeret, szakemberek tandacsa, statisztikak félelmetes kimutatdsa: tovabb folytatodik
a szeszfogyasztas, a drogok és narkotikumok keresése, a dohanyzas, a zsiros, cukros,
fehér lisztes taplalkozas. Ha rogton nem is - mert testlink sokat elbir és elvisel egy ideig
-, de évek, évtizedek mulva bizonyosan megjelenik az érelmeszesedés, az érszikilet, a
szivinfarktus, a cukorbaj és tobbi tarsuk is. Igen, a mindennapok tikrében az emberek
nem az egészséget, az életet, hanem [a haldlt szeretikd, ahogy azt a Biblia
megddbbentben allitja (Példabeszédek kdnyve, 8:36). Beszélnlink kell tehat az egészség
hasznossagardl, olyan meggy6z6 erdvel, amilyennel csak lehet, hogy masok is
megszeressék és torekedjenek a megdbrzésére.

Masodszor viszont az egészség oncélu kultusza miatt kell a kérdést tisztdznunk. Mert
sokan az egészséges életet és taplalkozast divatnak tartjak és kedvtelésként folytatjak.

A Biblidban a korinthusiakhoz irt levélben olvashattuk, hogy ezzel szemben egy
keresztény szamara miért fontos a testi |étben is Isten parancsolatainak kdvetése. Nem
onzo szempontbdl, hanem azért kell vigyaznunk onmagunkra mert Krisztuséi vagyunk és
O szolgdlatra valtott meg benniinket. Az 6nz6 életbdl az oOnzetlen, méasok javaért
munkalkodé €letre hivott el. Aki pedig feladatra keszil, mindent tegyen meg azért, hogy
feladatat teljesiteni is tudja. Orizze meg testi épségét, hogy kitartd, tirelmes ember
maradjon. Vigyazzon elméje tisztasagara, hogy [kilénbséget tehessen a szent és
kozbnséges kozott, a tiszta és tisztatalan kozottd (Mdzes III. konyve, 10:10). Testlink
taplalasat és fenntartasat a legtisztabb erkolcsi érzéknek kell irdnyitania. Ha ez teljesl,
test és lélek kapcsolata valdban egységgé valik, melyben semmi olyat nem teszink
lelkileg, hogy az megkarositsa a testet, de testileg sem, hogy az csékkentse gondolati,
érzelmi és akarater6nk m(ikodését és masok javara szolgdld tevékenységét. A belsod
ember altal megujul a kilsoé is.

Mivel taplalkozzunk?

Nézziik meg, mit tanit a Biblia a helyes életmddon bellll az egészséges taplalkozasrodl, hol
és milyen 6sszefliggésben szél errdl el6szoér a Szentiras?

Mindjart els6 iratdban, Mdzes elsd kdnyvében olvashatunk réla. Csodalatra méltd, hogy a
Fold teremtésének leirdsdban szerepel ez a jelenet. Olyan hatalmas mi{ adja hozza a
hatteret, mint Isten teremtése a semmibdl, puszta szavaval. Az emberi életnek célt adé
kijelentés - hogy sokasodjanak, toltsék be a Foldet és legyen a birodalmuk - utan
kozvetlenul all a Biblia legels0 kijelentése arrdl, mit is szan nekiink Isten taplalek
gyanant: OOEs mondta Isten: Nektek adok minden maghozo flivet az egész fold szinén,
és minden fat, amelyen maghoz6 gyimolcs van; az legyen néktek eledelll. Es ugy 16n.0
(Mdzes I. kdnyve, 1:29) A Paradicsombdl vald kilizetés utan pedig Isten e kijelentéshez
hozzatette a kovetkezl felszodlitast is: (s edd a mez6 favét!d (Moézes I. kényve, 3:18)



Alapvetd élelmink tehat a [COmaghozé fid és a gylimdlcsok, valamint a COmez6nek
fuved. Mai kifejezésekkel: a gabonafélék, hivelyesek, zoldségek, gylimdlcsok, olajos
magvak (ide tartoznak egyrészt a fak, bokrok termései: mogyoro- és diéfélék, masrészt
a Ofuvekd - azaz a lagy szaru novények - magvai: szezammag, mak, napraforgd stb.).
Ez az Isten rendelte egészséges tapladlék az ember szamara. Tekintsiik most at ezen
élelemfajtak jelentOségét taplalkozasunkban, néhany bibliai feljegyzést is atgondolva
mindezzel kapcsolatban.

Gabonafélék, hiivelyesek

A gabonafélék egyszerlen elkészithetd, kdnnyen beszerezhet6 élelmiszer-féleségek.
Taplalkozasunkban betoltott jelentdségiik az, hogy ellatjdk szervezetlinket energiaval,
vitaminokkal (féként B-vitaminokkal), fontos d&svanyi anyagokkal, valamint a jo
emésztéshez, bélmikddéshez sziikséges rostanyagokkal.

A hivelyes terméslek tulajdonképpen magok, mint a gabonafélék, ugyanugy, s6t még
inkabb szikséges f6zni, sitni, esetleg csiraztatni Oket, hogy fogyaszthatéva valjanak.
Gabonafélékkel parositva kitlnéen ellatjdk szervezetiinket az olyannyira szlikséges
fehérjékkel.

A bUzadt 6nmagdban fogyaszthatjuk a legegyszeriibben. Ehinség vagy sziikség idején
ehhez folyamodtak az emberek. Az evangéliumban olvassuk: [OEs [6n, hogy
szombatnapon a vetések kozott ment at Jézus, és az O tanitvanyai mentlkben a
kaldaszokat kezdték szaggatni.(0 (Mark evangéliuma, 2:23) Az dkorban a romai katonak
napi fejadagja sokszor egy marék buza volt, az Utvonalaikon talalhatd zoldség- és
gyumolcsfélékkel kiegészitve. Ezzel vivtak meg gyb6zelmes csatdikat. Magam is beszéltem
olyan fiatalemberrel, aki a legnehezebb munkat (példaul szénrakodas) végezve hasonld
taplalékon élt. ElImondasa szerint éhséget nem érzett, és jo erében teljesitette vallalt
feladatait.

Palesztindban, de Egyiptomban és Sziridban is kedvelt eledel volt, és még ma is annak
szamit a porkolt gabona. Félig érett gabonabdl ugy készithetd, hogy kévébe kotik és
kalaszostol megporkélik, azutan rostdban kimorzsoljak, s a gabonaszemet megeszik.
Annyira elterjedt elkészitési mod volt ez, hogy Jézusnak Péterhez és tanitvanyaihoz
intézett hires szavai is innen veszik eredetiiket C0Simon, Simon! Imé Satan kikért titeket,
hogy megrostaljon, mint a buzat.O (Lukacs evangéliuma, 22:31) [ODe még kedveltebb
az az érett gabona, melyet serpenydben vagy vaslemezen poérkdlnek meg, s kenyér
helyett, s6t olykor kenyérrel esznek.[d (Szekrényi Lajos: A bibliai régiségtudomany
kézikbnyve, Bp., 1896, 65. 0.) Ebbdl lakott joI a Bodz mezején tarlézé6 Ruth (Ruth
konyve, 2:14), Isai is Opergelt buzatd kildétt a hadba vonult fiainak (Samuel 1. konyve,
17:17), Abigail pedig Davidnak (Samuel 1. kényve, 25:18).

Kétségtelen azonban, hogy a gabonabdl készilt legizletesebb és legvaltozatosabb
élelmiszer: a kenyér. Tobb kenyérreceptet taldlunk ebben a kdnyvben, s nem véletlenil:
étkezésiink egyik alaptérvénye a valtozatossag kell hogy legyen.



A Biblia szerint lisztb6l pogacsanak formalva készitették mar négyezer évvel ezelltt is
(Mézes 1. kényve, 18:6). Nemcsak a kozonséges (Triticum sativum vulgare, vagy
monococcum), hanem a mara egyre inkabb kiszoruld tonkolybuzabdl (T. s. spelta, vagy
dicoccum), valamint rozsbdl, arpabdl is sitotték. Az i. e. VI. szazad elején maga Isten igy
rendelte el Ezékiel préfétanak: OO0Végy magadnak buzat és arpat, babot, lencsét, kolest,
tonkolyt, és tedd ezeket egy edénybe, s ezekbdl csinalj magadnak kenyeret... Es ételedet
arpalepény formajaban egyed...[0 (Ezékiel kényve, 4:9-12) A pogacsa (lepény) vagy
cip6forma arra enged kovetkeztetni, hogy a kenyeret frissen szerették, és mindig annyit
készitettek, amennyi szlikséges volt. Ha kiszaradt, megszikkadt (a kenyér mintegy 30%-
os viztartalmabdl naponta 2-3%-ot veszit), fézelékekbe martottak vagy apritottak. Ilyen
Obemartott falattald taldlkozunk az utolsé vacsoran (Janos evangéliuma, 13:26), vagy
Ruth kdnyvében (2:14), amely az aratdk sok folyadékot igényl6 munkajanal Oecetes
lébe martott falatotldl emlit. Sokaig fennmaradt a szokds, hogy a leveseket
zsemleszerlen kivajt kenyerekkel ették. A gorogok szalvéta helyett kenyérbe torolték a
keziket, amelyet aztdn a kutydk elé dobtak. A kananeus (sziro-foniciai) asszony
torténete e szokds palesztinai atvételére enged kévetkeztetni (Maté evangéliuma, 15:25-
27).

Kozkedveltek voltak a kiilonféle stitemények, igy a CO0mézes pogacsall (Mdzes II. kdnyve,
16:31), a [sz0610s kalacsd (Krdénika I. kdnyve, 16:3; Hdoseas kdnyve, 3:1) és egyebek. A
pékaruk gazdag valasztékat valdszinlleg Egyiptomban ismerte meg a zsidé nép, amikor
torténelme folyaman (i. e. 1661-1445 kozott) itt tartézkodott. Itt [Clakhattak jol
kenyérrell (Mdzes II. koényve, 16:3). Jlozsef torténetének egyiptomi szakaszaban
olvashatunk a farad fésutémesterének almardl, amint a fején Oharom kosar kaldcsot[d
latott Omindenféle siteménnyel (I. M6z. 40:16-17). [OAz egyiptomi szovegemlékekben
a leggyakrabban emlitett taplalék a kenyér. Igen sok formajat, fajtajat ismerjuk.Od
(Kakosy Laszlé: Ré fiai, Bp., 1975, 247. 0.)

A Biblia szerint Isten az [Jégi kenyeretd, a mannat adta az Egyiptombdl kimenekedd és
a sivatagban vandorl6 izraelitdknak: [OImé, a pusztanak szinén apré gombolyegek
voltak, aprok, mint a dara a foéldon... M6zes pedig mondta nékik: Ez az a kenyér, melyet
az Ur adott néktek eledelil... Az Izrdel haza pedig mannak nevezte azt; olyan volt az,
mint a koriandrom magva, fehér; és ize, mint a mézes pogacsae.d (Mdzes II. kényve,
16:14-15, 31) [OAz arabok tmanT-nak neveznek egy édes, ragadds, mézszerl(
folyadékot, amely majusban vagy juniusban csepeg egy bokorbdl, amely a Sinai-
félszigeten honos. Ez azonban csak kis mennyiségben fordul el6, és nem felel meg annak
a leirasnak, amelyet a szévegben talalunk, ahol a manna kétségtelenil csodalatos anyag.
Isten az O 0rokds gondviselésében az O kifiirkészhetetlen modjan taplalta Izrael seregeit
a vandorlas nehéz éveiben.d (J. H. Hertz: Mdézes ot kdnyve és a haftarak, II., Exodus,
Bp., 1984, 178. 0.)

A Okoriandrom[d egyébként, amelyhez a manna hasonlatos volt, vadon n6é Egyiptomban
és Kanaanban, kis, szilrkésfehér magja van és kellemes, zamatos ize. A [Omézes
pogacsall mellett még az Oolajos kalacs[d-hoz hasonld ize volt a mannanak, amelyet
kézimalmokban Oroltek, mozsarban tortek meg és fazekakban volt f6zheté (Mdzes IV.
konyve, 11:8). Egészen a honfoglalasig - tehat évtizedeken keresztill - taplalta igy Isten
Izrael népét (Jozsué konyve, 5:12).



A kovasztalan kenyerek fogyasztasanak is van élettani alapja, jelképes tanitasa azonban
ennél is nagyobb. A pdaskavacsoraval vette kezdetét a kovasztalan kenyerek hétnapos
innepe, amikor semmi kovaszost nem fogyaszthattak a zsidé csalddok. Ennek emléke a
ma is kaphat6 paszka és macesz. Az isteni rendelkezés szemléletessé kivanta tenni, hogy
aki a paskabarany megaldozasdban a krisztusi megvaltast megértette és elfogadta,
annak egyitt is kell mikddnie a szabaditas erdivel. Ennek folyamatossagat jelképezte az
egynapos paskahoz, a OOhusvétd-hoz (Nisan 14.) képest hét napig elnyuld Ginnep (Nisan
14-21.). Aki halas az onfelaldozé isteni megvaltasért, annak blintelen, OOkovasz nélkuliC]
életre kell torekednie. (A [Okovasz[d nemcsak a jénak, példaul az evangélium
terjedésének jelképe a Biblidban, hanem a rossznak, a blnnek is, mivel ugyanugy,
kicsib6l naggya novekszik (vo. I. Kor. 5:5-7). Ugyanigy jelképes tanitast hordozott a
templomszentélyben elhelyezett [Iszent kenyerek asztalal is (II. M6z. 25:30).

A Bibliabdl lett fogalomma a Omindennapi kenyérd - amelyért Jézus imadkozni tanitott
(Mt. 6:11), és a Okenyérd a testi-lelki élet szimbolumaként is szerepel az Irdsban (Mt.
4:4). Alapvet6 taplalékunk egyszer(iségén nem gyézink csodalkozni, s mégis mindig
ujnak és valtozatosnak érezziik. Abraham is ezzel vendégelte meg a mennyei kildotteket
(I. Moéz. 18:5-6), s az emmauszi tanitvanyok vendéglket (Lk. 24:30). Amikor Illés
proféta elcsiiggedt, és a Horeb hegyéig menekilt, angyal vitt neki sllt pogacsat és vizet,
Oés 6 felkelt, evett és ivott... s ment annak az ételnek erejével negyven nap és negyven
éjjeld (I. Kir. 19:8). A kenyér és a viz ereje! Milyen kevés élelem sziikséges az ember
egészséges taplalasdhoz, de abban a kevésben, ha megfeleléen elkészitik, COminden
benne vanll!

Nem lehet véletlen Jézus csodatétele sem: a legegyszer(ibb, a ma mar nem is gyartott,
mert szegényesnek itélt 16t arpakenyeretd (Jn. 6:9) szaporitotta meg a mintegy 15-20
ezer embernek.

OKrisztus gazdagon megvendégelhette volna az embereket, csakhogy pusztan az evés
élvezetéért elkészitett étel nem szolgalta volna javukat. Jézus arra tanitotta 6ket ezzel a
leckével, hogy az Istent6l rendelt természetes taplalékot az ember megrontotta.
Sohasem orilt Ugy senki az elferdllt izlés kielégitésére készitett pompas lakomaknak,
mint ahogy ezek az emberek élvezték a pihenést és az egyszerl taplalékot, amelyet
Krisztus a telepulésektdl tavol nyujtott nekik. Ha ma is egyszer(i szokasokhoz tartanank
magunkat, 6sszhangban élnénk a természet torvényeivel, mint Addm és Eva kezdetben,
bdségesen lehetne gondoskodni az emberi csaldd sziikségleteir6l. Kevesebb volna a
tulzott igény, és tobb lehet6ség lenne Isten atjain munkalkodni. Az 06nzés, a
természetellenes izlés élvezete azonban blnt és nyomorusagot hozott a vilagra, egyrészt
a bO6ség, masrészt a sziikség miatt. Jézus nem fény(iz6 vagyak kielégitésével akarta
magahoz vonzani az embereket. A hosszl, faraszté nap utan a hatalmas, kimertlt és
éhes tomegnek az egyszerl eledel nem csupan Isten erejét bizonyitotta, hanem gydngéd
gondoskodasat is a mindennapi életsziikségleteket illetéen. A Megvaltd nem igérte
kovetdinek a vilag fénylizését, eledellik lehet egyszerl, még hianyos is, sorsuk
szegénységbe taszithatja Oket. Am az O szava all: szilkségletiiket mindig betolti, és
megigérte, ami a foldi javakndl sokkal tobbet ér: szlntelenll vigasztald jelenlétét.Od
(Ellen G. White: Jézus élete, Bp., 1989, 305. 0.)



A Bibliaban talalhat6 egy igazan nagy igeret Isten részérdl a foldi térténelem végén €lo
igazak szamara: OKenyeriket megkapjak, vizik el nem fogy.O (Esaids kényve, 33:16)
Isten mindig gondoskodik azokrdl, akik [az igazsag szeretetét befogadjakd
(Thesszalonikaiakhoz irt 2. levél, 2:10), nem hagyja az ilyen embereket Oszlikdlkodnild
(23. zsoltar, 1), vagy ahogyan David egy masik zsoltaraban allitja: C0Gyermek voltam,
meg is vénhedtem, de nem lattam, hogy elhagyotta lett volna az igaz, a magzatja pedig
kenyérkéregetévé.[d (37. zsoltar, 25) Amint Jozsef gabonat osztott Izrael fiainak, ugy O
sz6r[d majd Isten Ca fold szegényeinekd, a hliséges maradéknak a vég idején (Sofénias
kényve, 3:12; Habakuk koényve, 3:17-18).

A buzan kivill természetesen mas gabonaféléket is felhasznalhatunk, s nemcsak a
kenyérsitéshez, hanem kasaként megf6zve, csirdztatva és mas moddokon, amint erre
receptjeink példat is adnak.

Zoldségek, gyogy- és fliszernovények

A gabonabol és zdldsegekbdl késziilt ételek kultdrajat a zsido nép Mezopotamiabol hozta
magaval. Abrahdam Ur-Kaszdimbdl szarmazott, és ismerte a kenyérsités gyors modjat (I.
Mdz. 18:6). Jakob jéizl(i és illatu lencsefdzeléket tudott késziteni (I. Mdz. 25:29-34).
Mezopotamiaban bdséggel termesztették az arpat, tonkolybuzat, kolest, borsét, babot,
mustart, céklat. A len szabadon nétt, magjat orvoslasra is felhasznaltak, rostjabol pedig
vasznat szOttek. Abraham ivadékai Kanaan foldjén tovabb folytathattak életmddjukat,
hiszen ez a fold is béséges csapadékkal megaldott termdterilet volt, és egyes részei
olyan gazdagok voltak, hogy Caz Ur kertjé[d-hez, Edenhez hasonlitottak (I. Méz. 13:10).
Az itt eltoltott ido (i. e. 1851-1661) utan Egyiptomba telepilt be Izrael népe, Jézsef
segitségével. A Nilus-parti orszagban kedvelték meg a voros- és fokhagymat, uborkat
(IV. Méz. 11:5) a mar ismert bab, borsd, lencse mellett. A hagyma felhasznalasa a taperd
és flszerezés mellett gydgyaszati jelentéségl is volt. Sajnalatos, hogy korunkban
kevesen fogadjak el, hogy a fokhagyma az egyik legjobb antibiotikum, amellyel -
voroshagyma és savanyu kaposzta kiséretében - hathatdsan lehet védekezni a |éguti
betegségek, fert6zések és érrendszeri bajok ellen. Az egyiptomiak masként értékelték
ezt, és nyomukban azutan a zsiddk is. OJAnnyira kedvelt népi élelmi cikk volt a hagyma
és fokhagyma, hogy Hérodotosz idegenvezetdje szerint a Kheopsz-piramisokon felirat
orokitette meg, mennyit fogyasztottak el ezekb6l a munkasok épitkezés kozben.d
(Kakosy, i. m., 247. 0.) A zbldségek vadon termettek Izraelben, de a honfoglalas utan a
csalddok maguk is termesztették ezeket. Meleg ételeik kodzll a legegészségesebbek a
fozelékek: onmagukban vagy kenyeret belemartva fogyasztottak Oket. Ma sem kellene
szégyenkezni senkinek sem, ha Ofeltétd nélkul kerilne asztalara.

A mértékletes izesités keretében a fliszernévények alkalmazasardl kell még szét
ejtenink. A bibliai iratokban a s6, kdmény, kapor, menta és mustar hasznalatardl
értestlink (Mt. 23:23). A s6 jelent6s szerepet jatszott a haztartasban (Ezsd. 4:14; Mt.
5:13), noha felhasznalasanal vigyaznunk kell: a mai eurdpai ember a tanacsosnal 6tszor-
hatszor tébbet fogyaszt bel6le. Ne az inylinknek kedvezziink, hanem szervezetiink
egészének.

Fogyasszunk tehat b&ségesen a kllonféle zoldségnovényekbdl, minél természetesebben,
egyszerlibben elkészitve, hogy a bennilik talalhaté tdpanyagokat és gydgyitd hatasu
anyagokat hasznositani tudja szervezetlnk.



Helyes, ha sziikség esetén kihasznaljuk a gydgynoévényekben rejl6 természetes gydgyitd
hatasokat, de ne feledjik: ez nem pétolja az egészséges életmdd elveinek megtartasat.
Ne varjuk azt, hogy az egészségtelen életmadd és taplalkozas, vagy a karos szenvedélyek
hatdsat  ellensulyozhatjuk  valamilyen  csodalatos  tulajdonsaguy  gyogynovény
hasznalataval.

Gyiimolcsok és méz

A teremtéstorténet szerint Isten a gabona- és zoldségfélék mellett a gylimolcsoket
teremtette az ember szamara eledeltl. A gyimoélcsokben levd vitaminok, tapanyagok
nélkildzhetetlenek szamunkra. Ezt ismerték fel - az évszazadok 6ta elkorcsosult eurdpai
taplalkozas ellenében - a svajciak, akik a gabonamagvakhoz gylimolcsét vegyitve,
kialakitottdk a muzli kulturajat. Taplald, természetes izekkel telitett étel, féleg reggeli
fogyasztasra. A gylimolcsok a teremtés valdsagos csodadi. Az élet fajardl szedhetd
gylimolcs az ember 6rok életét biztositotta volna (I. Méz. 2:9; Jel. 22:2). De még a b(in
vildgaban is, ahol az emberen kivil a red bizott természet is olyannyira megromlott, a
valtozatos gyumolcsOk varva vart taplalékaink. Csupan arra kell vigydznunk, hogy a
gylimolcsét ne fogyasszuk zoldséggel egyltt, mert 6sszekeverve emésztési zavarokat
okozhatnak.

A bibliai Otejjel-mézzel folyd foldd, Kanaan szinte ontotta a jobbnal jobb gyimodlcsdket.
Mar a féld megkémlelésekor ketten vittek egy sz6l6flirtot és Clgranatalmakat, fligéket is
taldltakd (IV. Méz. 13:24). A sz06I6n kivll - amelynek termesztése, musttd sajtolasa és
jelképes jelentése szinte az egész Biblian végigvonul Noétdl a Jelenések konyvéig - a
legkedveltebb gyimodlcsok kozé a flige, dinnye, datolya tartozott. A gylmolcsoket
szaritottdk, aszaltdk, péppé fézve tartdsitottdk, hogy télen felhigitva fogyaszthassak.
Haromezer évvel ezel6tt a Kdrmel-hegyi Abigail tobbek kozott [Iszaz kotés aszuszolot és
kétszaz kotés szaraz fugétd vitt David és négyszaz vitéze taplalasara (I. Sam. 25:18).
Csemege volt a granatalma, alma, egres, pisztacia, mandula és dié. A legelterjedtebb, s
taldn legnagyobb értéklinek tartott sz6lOskert az igazi egyhaz jelképe lett, amelyért a
sz6lémlives (Isten, az Atya) sokat faradozik, hogy a sz6l6vesszObe (Krisztusba) oltsa, s
igy az sok gyimolcsot teremjen a Lélek altal (Jn. 15:1-8; Gal. 5:22). A mély gyokérzet,
amely aszaly idején is megvédi a novényt a kipusztuldstél, és a nagy terhet megtartd
agak alkalmas szimbdlumma tehették a sz6l6t az emberi élet legnagyobb
torvényszer(iségeinek bemutatasara.

Az édesitésre hasznalt élelmiszerek kozlil az aszalt gyimolcsokrdl szdltunk mar, itt
azonban a gyumolcscukor (fruktéz) mellett a masik természetes anyagrél, a mézrdl kell
emlitést tennlink, amely az egyik legkedveltebb eledel volt Izrdelben. Mar az egyiptomi
tartozkodas idején ismert, noha Jakdébnak csupan [Oegy kevés mézell volt (I. Modz.
43:11).



A pusztai vandorlas soran is rendelkeztek vele (III. Méz. 2:11), a honfoglalas utan pedig
a vadméhek béséges mennyiségben allitottak eld (Bir. 14:8-9, 18). A méhrajok sejtjeiket
nemcsak a mészhegyek repedéseibe raktak, hanem a fakra is (I. Sam. 14:25-27). A
mézet csorgatva vagy sejtestol ették, és dicsérték (En. én. 5:1; Lk. 24:42; Péld. 16:24).
Liszttel elkeverve édes stteményt készitettek beldle (II. Mo6z. 16:31). Az Absolon eldl
menekulé David, majd Keresztel§ Janos egyik étele is a méz volt (II. Sam. 17:29; Mk.
1:6). Jézusrdl is ezzel kapcsolatban szdl a profécia (Esa. 7:15). Feltdmadasa utan a
tanitvanyok sult hallal és Iépesmézzel kinaltdk meg Jézust (Lk. 24:42). A méz azonban
sliritmény, mértékletes fogyasztasara foként emiatt figyelmeztet a Biblia (Péld. 25:16,
27).

Az olajos magvak

Amint utaltunk mar erre, az olajos magvak tulajdonképpen gyimoélcsdék vagy magvak.
Mégis kulon csoportba kell sorolni ezeket, mivel - szemben az eddig felsorolt
élelemfajtakkal - nagyon magas az olaj- és a fehérjetartalmuk. Szervezetiink
megbetegszik, ha nem jut kell6 mennyiség(i és mindségl fehérjéhez, valamint az un.
esszencialis olajsavakhoz. Mindezeket megkapjuk a kllonféle olajos magokbdl, azonban
mértékkel fogyasszuk 6ket, hiszen nagyon témény, koncentralt taplalékféleségek. Mintha
a jo Isten 6vni akart volna minket a mértéktelenségtél, mert példaul a diét, mogyorot fel
kell tdérni, a tokmagot, napraforgdmagot meg kell tisztitani, s mire tul sokat ennénk
ezekbdl, elfaradunk a kibontasukban.

Hus és alkohol

A Biblia sosem sorolja az emberi taplalkozas alapanyagai k6zé a hust. Gabona-, z6ldség-
és gyumolcsfélék: Isten eredeti teremt6 tervében ezek képezték az éleimiszereket.

Valtozds az 0z6nviz utdn allt be. A hatalmas vizdradat megtizedelte a Fold
névenytakarojat. A Biblia szerint Isten maga engedte meg a husfogyasztast nagy
tomegek szamara. Azonban mar az 6zonviz el6tt megkllonboztetést tett az Ur COtisztall
- azaz az egészségre nem artalmas - és a [Otisztatalan - azaz a fogyasztasra nem
alkalmas - allatok kozott. Az elObbiekb6l Noé hetet-hetet vitt be a barkdba, az
utobbiakbdl csak egyet-egyet, a faj fenntartasara (I. Méz. 7:2-3).

Gyakori tévhit, hogy e megktlilénboztetést [zsidd szokasld-nak vagy csupan a zsidé nép
szamara adott rendelkezésnek tekintik. Az igaz, hogy tételes részletességgel III. M6z. 11.
fejezete tartalmazza a tiszta és a tisztatalan allatok listdjat, am az 6z6nviz Abraham
kivalasztasa elott félezer évvel tortént. Noé idejében még nem létezett a zsidé nép. Az
akkori rendelkezések tehat minden emberre vonatkoztak, s Istennek nem is lehetett
olyan célja, hogy csupan egyetlen nemzet szamara adjon torvényt a taplalkozas terén.



Jézus és tanitvanyai mindenben kovették ezeket az elveket, hiszen éppen Pal apostolt
idéztlk legelészér, hogy [Otestiink a bennlnk lakoz6 Szentlélek templomal. Az
Ujszovetségnek nincsen egyetlen kitétele sem, mely modositana az 6rok térvényeket. A
sokszor félreértett igehelyek gondos megvizsgaldasa mindenkit errdl gy6zhet meg (példaul
I. Tim. 4:3-4). Jézus osztozott kora szegényeinek taplalkozasaban, midén halat, kenyeret
és (az utolso vacsoran) baranyhust fogyasztott tanitvanyaival egyutt. De a tisztatalan
ételeket és aldozatokat O tovabbra is azoknak tartotta (vo. Lk. 15:15-16; 8:32-33).

Hasonlé Osszefliggésre mutathatunk ra a szeszfogyasztassal kapcsolatban. Isten az
0szOvetségi papoknak tiltotta meg az alkoholt, szolgalatuk soran: COBort és szeszes italt
ne igyatok..., hogy kilénbséget tehessetek a szent és kdzdnséges kodzott, a tiszta és a
tisztatalan kozott.O (III. Mo6z. 10:9-10) A kdznépnek, a megtéretlen tomegeknek ezt
sosem parancsolta Isten, minthogy hit nélkil lehetetlen is volna megfelelni ennek a
rendelkezésnek. Az Ujszbvetség azonban Cegyetemes papsagll-ot hirdet (I. Pt. 2:9),
mindaz tehat, ami az Oszbvetségben a papokra nézve koételezd volt, a Krisztussal vald
kegyelmi szbvetségben még inkabb az. Sem Krisztus, sem tanitvanyai nem fogyasztottak
részegité italokat. Jézus nem borrad, hanem mustta valtoztatta at a vizet a kanai
menyegzon (In. 2:1-11). Az utolsdé vacsoran pedig a kovasztalan kenyér mellett az
erjedetlen must szolgalt Jézus haldlanak, aldozatédnak alkalmas jelképéill (Mt. 26:28-29).
Apostolairél pedig tudta Jeruzsalem, hogy legfeljebb [édes bort[d, azaz mustot
fogyasztanak (Ap. cs. 2:13).

Mértékletesség és vendégszeretet

A Biblia mindent atfogd nagy torvénye: a mértékletesség. Miként a test apoldsat és
taplalasat, ezt is a jézusi megvaltassal hozza szoros dsszefliggésbe (Tit. 2:12).

A mértékletesség elve mindenre kihat: testi és lelki, klils6 és bels életlinkre egyarant.

Isten a taplalkozasban is mértékletességre tanit - mégpedig igen széles kord
mértékletességre. Ezért figyelmeztette az izraelitakat, hogy mar a mez6gazdasagban is
Ugyeljenek erre. A természetben csodalatos rend uralkodik, és az ember - aki e
lathatatlan egyensulyt teljesen nem foghatja fel - tisztelje a fléra és a fauna torvényeit:
OOAz én rendeléseimet megtartsatok: barmodat masféle allattal ne parositsd,
szantoféldedbe kétféle magot ne vess, és kétféle szovet(i ruha ne legyen rajtad.d (IIL.
Méz. 19:19) Nem Isten engedte meg, hogy felbontsuk a természet vilagat, és
magabiztosan merész valtoztatasokat tegylink. Nem Isten buzditott fel, hogy az altala
megszabott hatarokon tullépjink. A mai vildg képét az Istentdl fliggetlenilni vagyéd
ember formalta, mégpedig tragikusan és visszafordithatatlanul, s miatta Ofert6ztetett
meg a Fold (Esa. 24:5).

A gylimolcstermesztésre nézve is torvényt adott Isten. Hogy védje népét a mohodsagtdl
és a nyereségvagytol, az els6 harom esztendd (csenevész) termésének fogyasztasat
megtiltotta, a negyedik évi termést haladldozatnak rendelte el, és [lcsak az o6todik
esztenddben ehetitek gyimolcsét, hogy szaporitsa néktek a terméstO (III. M6z. 19:23-
25). Addig ne hasznalja fel az ember a termést, mig ki nem fejezte hitét és halajat az Ur
irdnt, s ez a mértékletesség és 6nuralom Ujabb jeles példajat szolgaltatta Izrael szamara.



De az étkezésre és a javak elosztasara is messzemend figyelemmel tekint a Biblia: (OHa
van élelmink... elégedjink meg vele...O (I. Tim. 6:8), Omunkalkodjunk, hogy legyen
mit adni a sz(ikolkodénekd (Ef. 4:28).

Maga Jézus Krisztus tObbszor is wutalt a konnyen elveszithetd jézansagra és
kiegyensulyozottsagra (Lk. 21:34), valamint a helyes vendégszeretetre (Lk. 14:12-14).

Helyes taplalkozas szinte lehetetlen anélkil, hogy masokkal is meg ne osztanank anyagi
javainkat. Aki sut és f6z, a csaladjara gondot visel, arra az alapelvre is gondoljon, amit a
sokat idézett Abrahdm vendéglatasa kifejez, és Pal apostol igy er6sit meg: OA
vendégszeretetet gyakoroljatok...[0 CJA vendégszeretetrél el ne feledkezzetek, mert
ezaltal némelyek, tudtukon kivil, angyalokat vendégeltek meg.d0 (Rm. 12:13; Zsid.
13:2)

Reisinger Janos

ORVOSI NEPIRTAS ELHARITAS (a Ptk. 484-487. §. alapjdn):

A Biblia és a Talmud (egyiittesen) eloirjak, hogy irtsik ki a zsidok a nem zsidokat a nem koser
ételekkel és ivovizzel (és veszélyes repiilo dllatok segitségével). Ez, az ivartalanito és életrovidito, tobb
ezer szdzalékig konyhasohianyos és/vagy kaliumtiladagolo ételek evésére és a szennyezett ivoviz
ivasdara rabeszélésbol, rakényszeritésbol, s a (rakbetegség ellen is) gyogyhatdsu tiszta desztillalt viz
ivas akadalyozdasabol dall. Ma mar a reprint bibliaforditisokbol is (a zsido népirtasban tudatosan
biinsegédkezo keresztény papok?), eltiintetni igyekeznek a sok kaliumot, de tiul kevés konyhasot (tul
kevés ndtriumot és klort) tartalmazo novényi ételek konyhasdval torténd sozdasanak a feltétlen
sziikségességét tartalmazo eldirdst (Ezsaids 30. 24-bdl).

Miutan ezeket kideritettem az uj sokvaltozos tudomanyos hatdas kalibrdalo mérései software-im
alkalmazasa alapjan, az interneten (“Uj orvoslas”, ”Német Medicina”)megjelent egy német orvos,
aki egy forabbi nyilvanos kozremiikodésével, elkezdte megmagyarazni a zsido rakbetegek rakbol
98%-ban kigyogyulasat, s a nem zsidok sokkal kisebb szdazalékban kigyogyulasdat, csak “a
vildgf&rabbi eldtt letérdelés sziikségességével, és bizonyos lelki okokkal”. Ujabban ugyané az
“Ujinfluenza” terjedésével is indokolja a nemzsidék rovidesen virhaté tomeges kipusztuldsit.
Szélhamoskodnak, az egészségjavitast igéro Obama USA elnok ellenében is, mivel eldle is titkoljdk,
hogy az amerikai lakossdag sulyost egészségromlasat az USA-ban alkalmazott, szdaz-, ezer szdazalékig
hamis ndtrium- és kalium RDA-k és a virusos vezetékes ivo viz okoztik! Lasd a részletes tudomanyos
biiniigyi bizonyitékanyagot és bizonyitast, s a fenti népirtas elleni védekezést (Vér Elektrolit

Optimum Program) a www.aquanet.fw.hu és www.ujvizforras.fw.hu honlapjainkon!

A fentiek is azt bizonyitjdk, hogy az Oszovetséggel a zsidé papsdg tudatosan beprogrammozza a
zsidokat a nem zsidok elleni, elsésorban ételelrontdssal és ivovizrontassal (lasd Mozes I1. 23. 20-33.
és Talmud, Taanith 10 a. lap és Baba kamma 93 b. lap) rablogyilkossdagra, mikiozben az
Ujszivetséggel az zsidok érdekeit kiszolgdlo keresztény papok és tanitvanyaik beprogrammozzik a
nemzsidokat a zsidok altal elleniik folytatott rablogyilkossagok ellen nem fellazaddasra.
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