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EGÉSZSÉGÜGYI JÓTANÁCSOK A XVIIL SZÁZADBÓL 
SZEPESSY (}ÉZA 

A napokban kicsiny füzetke akadt a kezembe, 
n1elynek cín1lapja i1incsen, csak a beleírt évszá.111 ét> 
nyelvezete biztosít anól, hogy a~_l 700-as évek kö­
zepén í1ták és ny 0111tattál{ ki. Osszesen negyven 
egészségügyi kis verses tanácsot ta1taln1azott, de 
ebből hiányzik az első i1égy és az utolsó háron1 ve1 -
sike An1Yvira éi·dekesnek és becsesnek véle1n ezt a 
vidéki k;;. nyomdatennéket (melyre az egészen 
gyenge készítésű betűk utalnak!), hogy szóról 
szóra kívánon1 közzéten11i. Ilve11 1nódon fe1111111a-
radi1a az utókor szá1ná1a , 

Teljességgel bizonyos, hogy a versikék sokkal 
kmábbiak, s6t bizonyosan javítottak is, legalábbis 
ami a nyelvezetet illeti Tükrözik a felfogást a km 
ételeir61 és italairól, melyek sok esetben félreisme­
résen és tudatlanságon alapultak. Az ilyen verseket 
a XVI~XVII században betanították az iskolák­
ban vagy az egyházi gyülekezetekben. Nevelő cél­
zattal tanították, hogy miként étkezzenek, mit 
szabad és init nen1, hisze11 a 1nagya1 étkezés 
mindig nehezebb volt a kelleténél.. Néhány évvel 
ezelőtt egy régi esztergomi borpincében másoltam 
le egy versikét; majdnem azonos azzal, mely a kis 
füzetben a X versként található meg 

v 
_4' Tlatso1 áJ ól 

Sok kint lát a' gyo1nor, a' nagy vatsoiától: 
N e1n nyughatik annak mert teli volt.ától 
Hogy pedig könnyebb légy a' ineg·hijult hastól, 
l.\feg ódd inagad éjts'.takára dobzódástól 

VI 

.4;; étel előtt való niaga alkalmaztatásáiól · és ételnek, 
s' italnak módgyáról 

\'~i.lan1ig nen1 é1 zed gyon1rod üresülni: 
Előbbi ételtől éppen még-tisztulni, 
}find adclig se egyél: mei t nem fog használni, 
l]:tehe ha ételt gyomrodba meisz hanni 
Eteled idejét ha tudni akarod, 
lme e' két jelekből könnyen meg-tanulod: 
Egygyik: ha az ételt folettéb kívánod: 
YJ:ásik: hogy ha szádban, igen hig a nyálad 

VII 

Az elniét .~neg„hábo1ító, és 11ieg··bá1nító étkeknek 
el··változtatá-sáról, S' a Sajtról · 

Alma, :aa1atzk, Körtvély, Téj, Sajt, és a' sós hus, 
Szaivas hús, és Nyul hus, ökör hus, Ketske hus, 
Fekete sári szerzők, s' lésziz Melancholicus: 
i\find ártanak ezek: beteg há.t töllök fuss 
A' Sajt is erejét hasadban ugy tartya, 
Hogy a' több eledelt emésztésre hajtva: 
Azért szád meg··enni tsak akkor jovallya, 
:.\Iikor ötet néked a' fösvény kéz adgya. 

VIII 

A' ,jó 1:é-i t s~e1 ző Eledelek 

Az uj Tyuk1nonya~..pi!:_os Bor hasznos: 
Jobb az étek lév·is, 1nelly nem igen zsíros: 
„A--' fejér_, ós puha Se111lye·· s' hathatós: 
'Ter1nészet scgitök inindenik, bizonyos. 
A' Papi rendeknek, s' ehnc fárasztóknak, 
Ezek tartanak ám enni hasznosbaknak : 
IIa olly Tyúkmonyakkal kedveznek hasoknak, 
l\ie11yek tiszták, hoszsza.k, s' látzanak ujjaknak 

IX 

A' vastagon éltető, és hizlaló Eledelek 

Buza-kenyér, uj Sajt, Téj, hidgyed, kövérit: 
Minden enni való állatok heiéjit, 
Disznó hust, agyvelőt, s' kontzoknak velejit 
Egyél, S' édes Bonal gyujtsd tested erejit 
A' gyönyöiködtetií kedves izü étkek, 
S' hígan sült Tyúkmonyak téged kövérítnek 
A' jól megért Fügék sem utolsók !észnek: 
S' új Szöllö gerezdek: mind hizlalnak ezek 

x 
A' fó Bo1 nak tulajdonsá(Ji 

Ezekből próbálhadd a' Bornak jóságát: 
Elsőbben: ha annak kedveled illattyát, 
A„zután az izit: s' szemléld tisztaságát: 
Színéről is érthed annak ő inivoltát 
Hogy ha jó Bort kivánsz innya jó kcdvedb61: 
Jjfeg·isni_erheted a'.tt illyen öt jelekből: 
Kellemes illatról, c1ejek s'szinekr'Ől, 
Hivességről, s' iuikor töltöd fel·szökésről 

XI 

.A_z ides, és fejét Bo1 

A.-; édes, és fE:jé1' Borok tápláióbbak, 
Testedet ta1tani, hidgyed, azok jobbak, 
'ragjaid az illytől !észnek zo1nok, jobbak 
Br6d ezzel épül, 's ina.id gyo1sabbak 

XII 

Piros Boi 

J-Ia piros Bo1t iszol felettéb 's gyako.rta, 
I--Ias puffadással leszsz annak az ártalma, 
Sőt ha tiszta volt is torkodnak az hangja, 
1--tekedést ád néked: n1e1t szód, meg··zavarja 

XIII. 

_,fz halálr; ~ nuh get el· üző Oi uvsságok 

F okhagyrna, és R·uta, 1--S::örtvély a' Retekkel, 
l\iéreg ellen valók, Dió- is, Terjékkel. 
Ki Fokhagy1nát eszik ého1nra jó reggel, 
Nem veszti n1eg gyomrát aká-r melly rossz vizzel: 
Nem hábol'ittya··1neg semmi hely változás, 
.\.z .iratóknál-is azért ez a.' szokás, 
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Hogy étkek gyako1 tább légyen jó Fokhagyn1ás, 
S' úgy lesz báto1ságosb a' déli nyugovás. 
Niert midőn 1nunkájok után el-bág:yadnak, 
És lankadt testeket adgyák az álorunak, 
Az-'ártalmi:t~_ fó1gek nékik nem á1tha-tnak, 
Ez0k ellen a.klto1-4~t1abban nyughatnak 

XIV 

.-t' bé·-8ZÚ:a11dó és ki-botsátundó lúg ég 

l\iikoron az lüg ég tiszta, és világos, 
Bé-szini niindennek akkor bátorságos, 
És hogy-ha megdöglött parától nem dohos, 
A vagy árnyék székt-ől 110111 1neg· veszett szagos 

X\ 

.A 1 felcltéb 'ialó Bo1-ita-l 

Estvéli Bcn ital ha fáji-attya fE:jcd, 
S' roszszul vagyon mind az egész tested, 
Ez légyen orvosság néked attól, hidgyed: 
R-eggel is111ét azzal asztassad a' beled 

XVJ 

.4.' jobb Bo1 

JY!entől jobb Bo1t iszol, attól lesz jobb >'éred: 
Ha fekete, attól rest !eszen a tested: 
',!'iszta, vékony s' szöke: s'nem ujt kiván innye<l, 
Allapotod, s' szőke: s' vizzel elegyited 

XVlI 

A' Seriől 
Ne légyen Se1·ed-is i:dben etzctes, 
Zavaros, se sü1ü: mert 8z nem kcllen1es, 
J?uzából légyen főtt, :;' az Jes7. igen jeles, 
Allapodott, s' szállott: mert igy egészséges 

XVJTI 

Sc11 cl valrJ élés 

A._'n1clly Serből mikor kedved sze1ént iszol, 
Tsak szo1njad inullyék-el, s' néked az t-;sik jól: 
1VIe1t hogy-ha gyomrodban eled it széllyel toll: 
Hu1ká<l azon éjjel na.gy ko11"0gással szól 

XIX 
.:iz e<Jztendő'lick u1cllyik 1é<Jzében 1nitsoda eledel hasznu'labb 

_A_' ki-nyilt Tavaszszal kevés légJ en éikcd, 
A' sok a Nyá.1 ban-is nem használ t.<::néked: 
Az őszig) ü1nöltsöt meg-si1attya béled, 
'_félb12n eg} él annyit, 1nennyit t.a1 tya. ke<l>- cd 

xx 
iz ái taln1a,· Itatok ellen való 01 vosságok 

Sállya ha Rutáva.l italodba.n lészen, 
Sen1n1i étclcdbt-~n ártalom ne1n lészen: 
Vagy Sá.Jlyáv al l~osa pohárodban lészen, 
Fajtalan szerehnet n1eg lassitnak éppen 

xxr 
_ ! ' Tenger vizétől l'aló 1\öniöi, és 11ehc.~ség ellen 

Ha ki hajókázni Tengel' vizére inégy, 
S' annak erejétől félsz, hogy beteg ne légy, 
Ugyan azon \Tizzel elegyült Bort bé-végy: 
Igy ne1n árt ··1neg, l{a.jta bát1an csak által n1ég~ 

xxu 
Ii.özönséye<J TJ·ágyá-:ások 

Sállya, Bo1, és a' Só tsinálnak jobb étket: 
Borsal, Fokhagy1nával szeiess Petreselymct: 
Jó étket sze1ctnek a.' kiknek ez tetszet. 
Ezek ne1n vesztik-1neg tsömörl'el a' test.et 

XXIII 
A' kezek uie(J-rnosd.ásának ha8z:na-i 

Étel után a' kezed ki megmosod, 
Kettős lészen ebből tenéked az hasznod: 
Tiszta lesz tenyewd,Lélesb szem-világod: 
Gyakm kéz mosással egészséged tartod 

xxn 
J[enyé11ől 

Ne légyen I\.:enye1ed igen ke1nény, s' n1eleg: 
Jobb lészen a' költen, hogy sem ha nein költ-meg 
Az jobb n1elly Iyukatsos, tudgya ezt a' Község: 
Nem egészséges ha sülése nem elég. 
Mert az ilyen Kenyér gyo1nrodat terheli, 
A' fekete sárt-is felette neveli: 
Rendi szerént sóztatt az inyed kedveli 
Sületlen és ko1·pá.s kenyért ki ditséri 

xxv 
Disznó hus 

Disznó hús Bor nélkül roszszabb a' Juh husnál 
Borral ő jobb étel, 's orvosságul használ: 
Hurkája jobb egyébb állat hurkájánál: 
I(övé1inél nints jobb a' topjánál. 

XXVI 

A' -~1 ustról 

i\feg-akadályozza a' Must a' vizellést, 
Az hasnak pediglen ád ő szabad n1enést, 
:!\íájban, 's lépben szerez nedvesség rekedést, 
Az hójagnak pedig köve! nehezedést 

XXVII 
A' Bor, és Viz italról 

A' Viz ital igen árt az étel közben: 
Gyon1rot 111eg hidegit, s' nen1 en1észtet kö11ycn 
Valamint bé-viszed jö-ki majd akképpen, 
Hanen1 ha n1ind estig dolgozol er össen 
Igynak Bmt azért inkább az Emberek: 
A' több állatoknak jók lészenk a' Vizek: 
Vagy mikor folyam nints, éltessék kut fojek, 
Nem jó, hogy tsak Vizzel éllyenek emberek 

XXVIII 
Born1Ju hu.s1ól 

l\fivel igen gyenge a' Bornyunak húsa 
Test táplálására van ennek nagy haszna 

XXIX 

A' meg-ételre alkalrna;tosabb 111 adawk 
Ty uk, Galamb, Seregély, Ger]itze, Kappannal, 
Fü1 jck, és a' Rigók, izesek, Fátzán11al. 
Fogoly, s' Huros madár, tsátsogó Harissal, 
Tengeri Rétzével, s' Tuzok; a Fajd-tyukkal 
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xxx 
Az euészségesebb Halak 

Hal hogy ha lágy testű, nagy, puha, és tor!m 
Kedv·esnek ételi;e---ezt _,;álaszszad néha: 
Hogy-ha ken1én:y testü, aprólék, s' i1en1 }Jul1a, 
)íiko1 ezt n1eg eszed több va11 ennek haszna, 
.A_' rrsuka, Sügé1rel, az apró Kövi-hal, 
Tengeri fejét-hal, Tzompó, Veréb-hallal, 
Más tengeti kis hal, Potyka-is Pisztrángal, 
Kedvesek ételre magok jóságokkal 
A' Tsuka felöl azt ki-ki meg-vallhattya, 
Hogy minden Halaknak tsak ö a' Királlya: 
J\íert inidön a' vizet több Halak közt uszsza, 
Nagy kegyetlenségét azokon mutattya 

XXXI 
Jngolna Sajt. 

Ha meg--eszed testét az Ingolna. halnak: 
Vagy mértéket nem tész ételének Sajtnak: 
Mindenik szavadban rekedéssel ártnak: 
Hane1n ha szüntelen Bort adsz a' torkodnak 

XXXII 
Étkednek, s Borodnak ebéd, és vatsorakor való 

1neg-elégitése, és 1neg-vd1toztatá-Oa 
Az ételkor szükség gyakran kevés ital. 
Tyukmonyad légyen llig, uj, és használsz azzal 

XXXIII 
A' Bo1sóról 

Ditséretes Borsót 1nostanában ettünk! 
Melly nem sokára lett meg-vetendő töllünk 
Héjjával gyommnkat puffasztotta nékünk: 
Héja nélkül, volt az alkalmatos étkünk 

XXXIV 

Jt! '11ej, e1űtlen é'I <1zá1az betegségeB e1nbe1elJ eledele 

Egészséges a' Téj g~ycngc Embe1cknek, 
l{ivált-képpen Tejek I{ctskéknek, s' T'evéknek: 
Jobb Tejek SzarnáJ'nak, Juhok, s' Teheneknek, 
I{it E őfájók, s' Hideg-lelők kerüll;yenek 

xxxv 
. í' V1~)1 úl 

Lágyitt3 a a' gyon11ot a' kinok \Taj teisz-;ik: 
Ifasát-is el-tsapja a' ki sokat eszik, 
ICivált ha kik hideg~'Skoi--nen1 vészik, 
Jó nedvesség testben az által tenyészik 

XXXVl 

.4' Savórúl 

Hathat.as gyon101 ban a' Téjből lett Sa·vó: 
l\losni, tisztitani; zava1ni gyon1rot jó 

XXXVII 

A' Sajtról 

A' lágy Sajt ád néked hideg te11nészetot, 
JVfeg-szorittya benned a' n1eg-en1észtettet: 
Jiint-hogy du1 va, s' nedves: azért k:en1é1T\ íthet, 
:B~zek esnek arra, a' kí1 illvet szeret 
Jó'" Sajt Kenyénel egésségeseknek, 
Leg-jobb étel, hidgyed, többinél ezeknek: 
Ha pediglen adod a' betegeselrnek, 
Kenyérrel, s' a' r1élkül se jovald ezeknek 

A' Sajt ő magáról 

Lt\_' tudatlan Orvos nevez ártahnasnc-1k: 
Ő 1naga sen1 tudgya, lnié1t nevez a1111ak 

(.liagvai V egyészeli 111 úzeum, Vár palotct, Thm i-vár) 

É1 kezett: 19 i J lX 23 

KÁVÉ ÉS ALKOHOL 

H K .. Öst Ap. Ztg ?6 (4), ;2 (J9j2) 
Szá.inos autóvezető \.an abban a hitben, hog) t-Jgy 

csésze erős kávé semlegesíti az elfOg) ·asztott s>r,eszes ital 
hatását és a vezetést isn1ét biztonságossá teszi ~"- közel­
múltban Lisszabonban 16 ne1nzet tudósainak részvéte~ 
lével tartott értekezleten ennek az ellenkezőjéről szá­
moltak be. Az alkohol után fogyasztott kávé csökkenti 
a figyelem összpontosítását, viszont a kockázatvállalási 
kedvet növeli„ J\iivel az alkohol egymaga is és bizonyos 
mértékben a kávé is növeli a balesetveszélyt, a kettő 
együttes hatása a kockázatot tetemBsen fOkozza. Dr. 
l\iüller-Limmroth prof. az autót nem 'ezetőknek se1n 
ajánlja, hogy alkohol okozta kezdeti ittassi;i:got kávé fQ .. 
gyasztásával igyekezzenek ellensúlyozni. Onkéntes kí„ 
sérleti személyekkel ,·égzc!Jt kísérletei szerint az álom 
mélysége csökken alkohol és kávé együttes fogyasztása 

ntán. A lü-;\,é~sé n1él_y alyás pedig alváshiá.n) t jelE-~nt 
Kávéfügyasztóknál a inély álo1n csak akko1· jeletkc:zik, 
an1iko1 n1ár itt van a felkelés ideje 

l\íás1·észt viszont. vannak ernbe1ek, akik1c nc~z\-U a 
ká\.é szinte-; altatólag hat .. Aki éjszakai kávéivás után, 
nyugodt, 1nély álo1nn1al alszik, a,..; különösen vigyá,,,zon, 
ha autója ko1n1ányához ül. J\Tála az alkohol és kávé 
együttes hatása olyan vezetési biztonságot látszik nyúj­
tani, hogy \· ezetés közben elaludhat 

i\Iellesleg foglalkozott a lisszaboni kong1esszus azzal 
a ké1-déssel is, vajon okozhat-e a kávéfogyasztás állapo­
tos nőknél rendellenességet, illetőleg ká1osodást a inagzat 
egészségében. A hcidelbe1-gi genetikai intézet vezetője, 
l~öhborn professzo1 erre ha.tározott nen1111el fele!t 
Egereken végzett számos kísérlet tanulsága szerint még 
nagy adagokban adott koffein se1n okozott az utódok­
nál öröklési ká1usodást (093) 

HB 


