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Néhány Szó A „ C O S M O  S“ Sorozatról
A „Pub lish ing Bureau“ Előszava

A „ Cosmos“ könyvsorozat magyarnyelvű amerikai kiadásának 
főcélja, hogy Dr. Székely Professornak, az „International Cos- 
motherapeutic Expedition 1930—40“ Directorának :  Angol, Fran­
cia, Spanyol, Esperanto, stb. nyelven megjelent müveiből és előadá­
saiból a legrepresen'ativebbeket kiválogatva juttassuk el az Amerikai 
Magyarságnak. Hálásan köszönjük egyszersmind úgy a szerzőnek, mint 
kiadóinak, hogy oly előzékenyen bocsátották rendelkezésünkre e könyv- 
sorozat teljes anyagát, melynek forrásai Dr. Székely  következő mü­
vei és előadásai : 1. Cosmos Man And Society , 1936, Daniel, London. 
2. Cosmotherapy, 4  Guide to Treatement. 1937, Daniel, London. 3 . 
Encyclopaedia Of Health And Longevity, 1936, Publishing Bureau, 
Los Angeles. 4. Cosmos Diel Book, 1938, D m iel, London. 5. Uni­
versity Course Of Cosmotherapy, 1936. Publishing Buresu, Victoria 
(Mexico). 6. Cosmos H ealth Question Book, 1937. Publishing 
Bureau, London. 7 Cosmotherapy And The Cosmotherapeutic 
Movement, 1935, Publishing Bureau, Los Angeles, 8 . Medicine 
And Dialectics, 1937, Pubüsning Bureau, London.9. Cosmos D iet 
Chart, 1937, Daniel, London. 10. The True Gospel Of John, 1937. 
Publishing Bureau, San Francisco.

E müveken kivül felhasználtuk még Dr. Székelynek a Londoni 
„H ealth And L ife“-bán és a New Yorki , ,Health Clarion“-b á n  
megjelent cikksorozatait, továbbá 11. a Los Angelesi „M agyar 
Otthon“—bán 1935 telén tartott és részben rádión is továbbított 
előadásait, 12. a Los Angelesi Esperanto Clubnak az érkező 
Expedíció tiszteletére 1935 nyarán a ,,Ross!yn“-ban adott bankettjén 
tartott előadását, 13. az Elsinore-l (California) Nyári Kozm othefa- 
p la i  Egyetemen  1935 nyarán tartott előadássorozatát, 14. a Gey- 
serville-i (California) B ahai Nyári Egyetemen  ugyancsak 1935 
őszén tartott előadásait, 15. a N izzai (Franciaország) Nemzet­
közi Esperanto Otthon-be.n 1932 őszén tartott előadásait, 16. a 
Tahlti-i ( Óceánia) Trait d’Union bán 1934-ben tartott diszelnökl 
székfoglaló beszédét, 17. a VIdóridban  (Mexico) a N yári Koz- 
m otheraviai Egyetemen 1936-ban tartott előadássorozatát, 18. a 
Leatherheadben (Anglia) az  Angol N yári Kozm olherapiai Egye­
temen  1937-ban tartott előadássorozatát, 19. A „Londoni Vegeta­
rian Association“ Angliai Vegetáriánus Kongresszusán tartott záróbe­
szédét és végül 20. a „D ialektikus Szabad  Egyetemen“ , Erdély­
ben  tartott filozófiai előadássorozatát. Reméljük, hogy a Naturo- 
pathia  és Cosmotherapia ezen mesterművei alapvető, összefoglaló 
sorozatának kiadásával értékes szolgálatot tettünk a természetes es 
kozmikus élet és gyógymód minden évben újabb milliós tömegekkel 
gyarapodó hatalmas táborának.

Los Angeles, 1937, Augusztus 20-án.
The Los Angeles Publishing Bureau Of Cosmotherapy.



A Szerző Előszava
Őszinte örömmel tettem eleget a Los Angelesi .Publishing Bureau’’ ké­

résének a  „Cosmos“ sorozat magyarra való lefordításával. Egy teljesen uj tu­
domány, a Cosmotherapia angolnyelvü műszavainak legelső magyar fordítását  
kíséreltem meg Expedíciónk mindennapi fárasztó munkai utam szabad éjjelt 
áráim ban: e f  szolgáljon az ily müvek átültetésénél elkerülhetetlen hibák ment­
ségéül Megragadom egyszersmind az alkalmat, hogy a Nemzetközi Cosmothera 
mai Mozgalom nevében hálás köszönetét mondjak az Amerikai Magyar Koz- 
\'notherapiai Irodalom megteremtőinek -. Jo s ep h  Fábiánnak, a Los Angelesi Eng­
lish Publishing Bureau Diredorának, George Kosotánnak, a Los Angelesi Hun­
gárián Publishing Bureau Diredorának, Colman Minanck-nak, az „Internatio- 
f a l  C osm M lraplatic Expedition“ Los Angelesi Official Delegatejenek es a Los 
Angelesi Természetbarátok Köre* agilis titkárának, továbbá az Amerikai Ma­
gyar Kozmotherapiai Mozgalom többi pioneerjainak : Mr and Mrs Latzkonak, 
Mrs M Sausernek, Mr and Mrs Dvorzsáknak, Mr E. R f ^ b e r s n e k M r s J .  
Pappnak Mr and Mrs Baloghnak, Mr and Mrs Jacobsnak, Mr Abet-nek, Mrs 
M PFravtnak Mr and Mrs Vincének, Mrs Albrechtnek, Mrs Almásnak, (Los Ange­
les), Mr C. Schönheimnak (Padova) és a Los Angelesi „ Tef^.é̂ f ^ f r,fh0J îÆ 0'  
rè*-nek akiknek erkölcsi, anyagi és munkabelt áldozatkészségük tette /e/zeföveű 
% s m J  sorozat megjelenéséi. Fogadja az Amerikai Magyarság e müveket 
oly igaz Szeretettel, mint amilyennel e lelkes csoport nyújtja.

London, 1937. szeptember 2-an. p t ím o ND SZÉKELY

TARTALOMJEGYZÉK
COSMOVITÁLIS DIÉTA

Modérn Tudományos Diéta Encyclopaedia Dióhéjban 
Modern Tudományos Diéta Encyclopaedia Egy Lapon.
4  Cosmotherapia Receptkönyve.
Az Egyes Betegségek és Gyógyításaik.
A Cosmotherapia Növényi Gyógyszerei.
Külső Cosmotherapia És Cosmovitális Sugárzások
Levegő, Víz, Nap.
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Rhythmikus Lélegzés És Gyakorlatok. Sportok és Massage.
Lég, Víz, Nap, Agyag És Hő-Fűrdők, Borogatások És Egyébb

Alkalmazások. . . .
A Boldogság Művészete Az Em beriség Nagyjainak Tükrében,



A Cosmotherapia Receptkönyve.
Az Egyes Betegségek És Gyógyításaik*

I. A Cosmotherapia Növényi Gyógyszerei.
A Bennök Felhalmozott Kozmikus, Nap És Föld-Sugárzások 

Szerint Csoportosítva.

I , ... A? aH°P0thia a növényi, ásványi és állati anyagokból 
készíti az ő szereit. A Cosmoiherapiai gyógymód ellenben száműzi 
az ártalmas állati és szervetlen anyagokat és csak növényi 
orvosságokkal gyógyít. Ezeket az orvosságokat a modern gyó­
gyászat is alkalmazza, persze bonyolult és elrontott, denaturali- 
zált kombinációkban feldolgozva, úgy, hogy tízszer annyiba 
kerülnek, de hatásuk vajmi kevés. A természetes gyógymód 
ellenben főzeteket készít belőlük, mert misem természetesebb, 
mint az, hogy a meleg, feloldott, szerves növényi orvosság 
képes legjobban a kóranyagoknak feloldására, kiválasztására 

ölesére. Mindezen gyógynövényeket tehát, a,kár 
Külon-külön, akar az alábbi csoportosítások szerint keverve, 
thea formájában (mint infusum-ok vagy decoctumok) üresen, 
vagy egy kávéskanál mézzel és egy fél citrom levével 
ízesítve, egyéni Ízlés szerint fogyasszuk. Ne igyuk azonban 
okét, hanem egy kávéskanállal, lasan kanalazzuk: 8e nem 
hidegen, se nem forrón, hanem melegen.

A Cosmotherapia leggyakoribb gyógyszerei a követ- 
kezok: 1 Herba absinthii. 2. Herba acetoselle. 3. Rad. acori 
calami. 4. Herba agrimoniae eupatoriae. 5. Rad. alcanae.
o. Aloe comm. 7. Spec. althaeae. 8. Spec. americantes. 9. Sem. 
amomi. 10. Herba anagallidis arv. 11. Herba anchusae off. 
12. Rad. angelicae. 13. Fol. et sem. anisi stellati. 14. Herba 
äquilegiae. 15. Rad. aristolachiae. 16. Fior* et rad. arnicae.
17. Herba artemisiae. 18. Rad. cUm herba asari. 19. Rad. aspa- 
ragi altilis. 20. Asperula odorata. 21. Herba Adonidis vern. 
22 . Herba ballotae lanatae. 23. Rad. bardanae. 24. Herba 
betonicae. 25. Fol. betulae. 26. Fior, boraginis. 27. Fol. bucco. 
28. Bursa pastoris. 29. Cort. cacao. 30. Faba cacao. 31. Fior, 
calcatrippae. 32. Fior, calendulae. 33. Lign. campechianum.
o4. Cort. canellae albae. 35. Fol. cardili benedicti. 36. Rad. 
caricis arenariae. 37. Rad. caryophylatae. 38. Cort. cascarillae. 
39. Fior, cassiae. 40. Herba centaurii. 41. Stipites cerasorum. 
42. Fior, chamomillae. 43. Herba chelidonii maj. 44. fierba 
chenopodio 45. Cort. et rad. chinae. 46. Rad. cichorei. 47. Fior, 
et şem. cinnae. 48. Cochlearia off. 49. Rad. columbae. 50. Çort,



condurango. 51. Rad. consolidée máj. 52. Sem. et. flór. coriatì- 
5 7  53. Cort. colo falsi. 54. Herba cupressi. 55. Rad. curcumae. 
56 Fior cyani. 57. Sem. cydontorum. 58. Rad. cynoglossi. 
59.’ Spec. diureticae. 60. Herba dranculi. 61. Drosera rotundifol.
62. Stip. dulcamarae. 63. Rad- enu|.,iev .64; Eciulsff ufit?
65. Erysimum cheiri. 66. Fol. eucalypti. 67. Euphrasm off. 68̂  Fol. 
farfarae. 69. Rad. filicis maris. 70. Sem- foenicuh. 71. Foenum 
Graecum. 72. Fol. fragariae vescae. 73. Cort. fraxmi. 74. Fuma­
ria off. 75. Rhiz. galangae. 76. Galeopsis grandi«. 77. Herba 
genipii. 78. Fior, genistae tinctonae. 79. Rad. gentianae. 80. Gle- 
choma hederacea. 81. Rad. glycirrhisae. 82. Rad. Grammis. 
83 Cort rad. graniti, conc. 84. Herba gratiolae. 85, Lign. gua­
daci 86.’ Hedera terrestris. 87. Rad. hellebori. 88. F0I helyan- 
themi. 89. Rad. hemidesmi. 90. Herba hepaticae 9 1. Hieraaum 
nilosella. 92. Hypericum perforatum. 93. Herba hyssopi off. 
94 Rad. ireos. 95. Cort. juglandis. 96. Cort nucum juglandis. 
97* Fol. juglandis. 98. Baccae juniperi. 99. Lign. juniperi. 
1UÒ. Fior, lamii. 101. Lappa major. 102. Baccae lauri. 103. Fol. 
lauri. 104. FI. lavendulae. spicae. 105. Spec. axantes St. Ger­
main 106. Ledum. palustre. 107. Rad. levistici. 108. Lichen Islan- 
dicus. 109. Spec. lignorum. 110. Farina lini. I l i  Rad. liquintiae 
l Ì 2 Herba lobeliae. 113. Strobuli lupuli. 114. F io r .m a - 
vae arboreae. 115. Herba marrubii. 116. Fior, melandrn. 
117. Herba melilo« off. U 8. Herba mehssae çitratae. 119. Men­
tha aquatica. 120. Mentha piperita. 121. Fol menyantis trifoi.
122. Rad. mezerei. 123. Herba et flor. millefo u. 124 Myrrha.
125. Fol. et fruct, myrtillorum. 126. Sem nigellae, 127. ruly. 
mucis moschatae. 128. Rad. onomdis spmosae. 129. Fior, orchi­
deáé 130. Flor- paeoniae off. 131. Flor, papayeris rhoeedos- 
132. Herba parietariae. 133. Spec. pectorales. 134. Sem. petro- 
selini. 135. Sem. phellandrii. 136. Rad. pimpinellae. 137. Herba 
plantaginis. 138. Rhiz. podophylli.139. Herba polygalae verae. 
140. Herba polygoni avicularis. 141. Rad. polypodu. 142. Gem­
máé Dopuli. 143. Flor, primuláé. 144. Flor, pruni spinosae. 
145. Polmonaria off. 146. Rad. pyrethri. 147. Quassia fistula. 
148. Cort. quercus. 149- Fol. , Quercus. 150 Glandulae 
quercus. 151- Cort. quillayae. 152. Rad ratanhiae. 153. Cort. 
rhamni frangulae. 154. Rad. rhei. 155. Flor rosarum. 156. Fol. 
fructus et semen rosee caninae (cynosbati). 157. Flor, rosse cen- 
tifoliae. 158. Fol. rosmarini. 159. RoHlera. 160. Flor, et iol. rubi 
fructicosi. 161. Rumex acetosa. 162 Fol. rutae graveol. 163. Fol. 
rutaehort. 164-Rad- Salep. 165. Salicornia- 166. Fol- saíviae. 
167. Cort. salicis 168. Fol. et fior. şambuci nigrae. 169. Rad. 
sambuci ebuli. 170. Fol- sambuci ebuli. 171. Herba samculae.
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; 172. Lign. santali> 173. Rad. saponariae. 174. Rad- sarsaparillae. 
f 175- Cort. sassafras. 176. Herba satujerae. 177. Saxifraga gra­

nulata. 178. Herba scabiosae. 179 Herba scolopendrii- 180. Rad. 
scorzonerae- 181. Sedum album. 182- Herba sedi minoris. 
183. Rad- senegae- 184. Fol. sennae- 185. Rad. serpentariae. 
186- Herba sideritidis- 187. Cort- simarubae. 188 Herba solida- 

; ginis 189- Herba snergulae- 190. Herba spilanthae florida, 
I 191. Rad. sumbul. 192- Rad- symphiti. 193. Farina synapis

albae. 194. Sisymbrium nasturtium. 195- Fruct- tamarindorum. 
196. Herba tanaceti. 197. Rad- taraxaci. 198. Teucrium scor- 
dium. 199. Fol. thymi serpili. 200. Cort. tiliae. 201. Flor, tiiiae. 
203- Faba tonca. 204- Rhiz tormentillae. 205. Rad. traganthi. 
206. Rad. turpethi. 207. Herba urticae. 208- Fol. uvae ursi. 
209. Rad. valerianae. 210. Veimura basilicum. 211. Flor-ver- 
basci- 212. Verbena off. 213. Veronica off. 214. Vinca minor. 
215- Fol. et- fior, violáé odor. 216- Viola tricolor- 217- Viscum 
album. 218-fRad- zedoariae. 219. Rad. zingiberis- 220. Rad. poly- 
gallae históriáé- 221. Föl- trifolii fibrini- 222. Stellaria. 223. Poten. 
tilla anserina-

Jegyzet: 1) Hogy egy bizonyos betegségnél mely orvos­
ságok használhatók, azt az egyes bajoknál levő recipelajstrom 
mondja meg.

2) Az orvosságokat kénytelenségből jelöltük latin nyelven, 
mert a magyar nyelvben mindegyiknek 5-10 neve van, ami 
rengeteg sok félreértésre szolgáltat alkalmat.

3) A fenti gyógytheák minden második napon a kizá­
rólagos reggelit képezzék, egész a gyógyulásig. Minden 
egyébb tekintetben azonban a belső és külső Cosmotherapia 
általános és speciális szabályai és utasításai követendők.

II. A Leggyakoribb Es Legfontosabb 
Száz Betegség És Gyógyszereik.

I. A szír és edényrendszer betegségei. 1. Szív­
baj (vitium cordis) : 158, 119, 26. 19, 194, 207, 137. 2. 
Mellszorongás (Angina pectoris, stenocardia) : 211, 114,
162, 215, 3, 61, 68, 63, 166, 204, 215, 25, 12, 207, 201, 
46, 211. 3. Szívdobogás (Tachycardia): 162, 158,209. Érel­
meszesedés (Arteriosclerosis): 59, 61, 119, 136, 64, 204, 144, 
40. 5. Vérbőség (Hypeiaemia): 162,42, 123. 6. Szédülés {Ver. 
tigo) 143, 162, 166, 199, 209, 213. 7. Orrvérzés (Epistaxis): 64, 
28, 204, 91, 207, 214, 148. 8. Vivőértágulás, ütőértágulás
(Aneurisma); 184, 144, 40, 64, 28. 9, Vérzékenység (Haemo-



phtìh): 124, 152, 148, 217, 172, 204, 222, 4 140, 64, 137.
IO. Vérszegénység (Anaemia): 45. 50, 54. 154. U. bapkor 
(Chlorosis), Fehérvérűség (Leucaemia): 3,25 , 205,41,115, 118, 
79 123 92, 63. 212. 12. Görvélykór (Scrophulosis)-. 45. 95, 
97! 85,’ 32, 122, 2, 3, 50, 68, 100, 194, 128, 216, 113, 98. 25, 
74, 78. 79. 199, 42, 207. 13. Süly (Scorbut) 124, 152.

II. Gyomorbajok. Iá. Gyomorhurut, (Gyomorrontásj: 
(Gastritis) 6. 158,166,168,71,135, 16. 1, 8. 45, 50, 38, 66. 154, 
40,98,119. 120, 64. 79 .119 .15. Gyomorfekély (Ulcus venţn euh): 
1 ,4 ,71 ,166 , 16,64,171. 204, 24, 115. 16. Hányás (Vomitus): 42, 
120,18, 201, 32, 118,99, 104. 125.17. Gyomorgyöngeség, renyhe 
emésztés, étvágytalanság (Achilia gastrica , dyspepsia): 176, 
67, 12, 3, 35, 38. 40, 42, 45, 48. 49, 50, 63, 64, 75, 79, 89, 108, 
115, 118, 119, 120, 121. 135. 146. 147, 137, 166, 168, 174, 179, 
184, 187, 97, 191, 193, 213. 18. Gyomorgörcs (Gastroneurosis): 
1, 3, 12, 16, Í58, 70, 92, 98. 44, 68. 143, 166, 204, 168, 212, 
136, 118, 130, 223, 216, 209, 217, 123, 162. 107,132. ^  Gyo­
morégés (Hyperaciditas, hypersecretio g a s t r i c a 3, 12. 67, 
98. 193, 66, 148, 166, 46, 79, 1. 98, 46, 79, 6. 70, 71, 168, 3, 
42. 52, 97. 104, 120, 123, 166, 209, 210, 213, 215, 20, 18.

III. Bél és hash&rtyabajok. 20. Bélhurut (Enteriditish 
1 ,168 ,166 ,92 ,123 .40 ,99 ,125 .148 , 204, 115, 108, 199, 164.121, 
167,110,147,16, 79, 63 ,46 ,23 ,93 .21 . Hasmenés (Diarrhoe): 1, 
125,139,115.204,38 ,45 ,53 , 148,187,150. 197. 164,158,11 166. 
204, 127, 147, 49, 108, 79, 38, 40, 33, 64, 152, 13, 37,119,1 20, 
47, 209, 42, 70. 22. Bélfekély (Ulcus in te s t in a lis 64, 148, 
23 Székrekedés (Obstipatio habitualis): 1,184, 154, 111, 105, 
195, 6, 144, 20, 123, 18, 3, 40, 14. 197. 24 Szélszorulás 
(Obstipatio specialis)-. 1, 12, 13, 17. 42, 52,70, 115, 119, 120, 
162, 209. 25. Galandféreg, giliszta (Taeniasis): 83. 121, 33, 22, 
159, 218, 1, 47, 79, 91,209. 26. Májlob, májeizsirosodás, máj- 
dag’anat (Hepatitis)-. 16, 64,40. 166, 17, 43, 158, 169. 92, 123, 
98. 10, 82, 46. 120, 115, 187, 189, 179, 199, 211, 125. 212,98, 
16S 1 42 137

’ IV. Epebajok. 27. Epekő (Cholelithiasis): 64, 98, 69, 
170, 140, 10, 3. 128, 165, 188, 189, 136. 78, 73, 81, 143, 156, 
188, 212, 42, 46, 38, 184, 28. Kólika (Cholicar. 12, 13. 42, 52, 
70, 107, 120, 12, 63, 136, 52, 117, 167,29. Sárgaság (Ikteros): 
1, 10. 18, 114, 46. 20, 79, 115, 6, 137, 212, 82, 98, 184, 197, 
92, 63.

V. Vesebajok. 30. Veselob (Nephritis), vesemedence- 
lob, vesesorvadás, vesezsugorodás: 158, 166, 170, 69, 3, 64, 
46, 140, 70. 98, 46, 165, 144, 176, 40, 208, 28, 25, 212, 201, 
210, 31. Bright-féle vesekór (Morbus Brighti) : 46, 137, 166,
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82. Vizeletredés (ürinoretentio) , 107, 110, 27, 70, 132, 48.
174, 22, 43, 89, 119, 120, 128. 135. 51, 208, 59. 64, 158. 170, 
16 33. Àsybavizelés (Enuresis Nocturna)-. 92, 123, 148.

V I Tüdő, Hörgők, Mellhártya. 34 Tüdőgyulladás 
(Pneumonia), 1, 3, 7.12, 13, 16, 64. 67. 68. 71, 98, 108, 111, 
114, 115, 123, 125, 131, 133, 137, 139,145, 148, 151, 156, 165, 
166.

V II Csúz, Köszvény, Izületi bajok, 183, 201, 204, 
207, 211, 215. 35 Tüdőtágulás Emphysem a (Pulmonum), 168, 
211, 115. 217, 76. 13 36 Mellgörcs (Asthma bronchiale), 13, 
62. 24, 66, 71, 93, 112, 130, 135, 209, 211, 137, 215. 213. 191, 
37. Mellháriyagyulladás (Pleuritis), ]. 92, 123. 167, 3, 7, 12. 
13, 16. 64, 67, 68. 71. 81,98, 108. I li , 114, 115, 125, 131, 133, 
137, 139, 145. 148, 151. 156, 165. 166. 183, 201,204 207, 211, 
213. 38. Tüdővérzés (Haemoptoe), 1,7, 133, 64 148. 211. 183, 
39. Tüdőgümőkór, füdövész (Tuberculosis), 1 40. 108, 115,137, 
145, 140, 150. 222, 68, 76, 171, 129, 86 166, 179, 213. 40. 
Tüdősorvadás (Atrophia Pulmonum): 1,64, 67, 114. 115,145, 
207, 215, 41, Nyirokmirigybajok (Lymphadenitis, Lymphoma)-. 
64, 148, 128. 176, 32. 42. Köhögés (Tussis) 58. 12. 79. 70, 135, 
99, 213, 192. 22, 76. 44, 11, 136. 164, 173.23. 46 6.3 212.213, 
24. 57. 43 Nátha (Influenza), 54. 168, 201, 120. 122. 211. 44. 
Csuz (Rheuma) 167. 168. 68. 71 215. 91, 205, 23. 4, 25, 79, 
85. 98, 128. 130, 167, 173, 174, 73. 143. 45. K ötv én y  (Ar­
thritis urica) és izomsyulladás: 78, 3,140, 209, 196, 121. 221,
175, 199 193. 22, 42, 62, 85. 34, 122, 101, 24, 25, 48, 207%

VIII. Anyagcserebajok. 46. Hájkór. elhízás (Adipo­
sitas, Obesitas), 64, 1, 40, 166,6, 92. 98, 156. 158. 184, 123, 
207. 47. Cukorbetegség (Diabetes mellitus), 108, 125, 204,12, 
61. 48. Soványság, gyengeség (Débilitas generalis), 205. 78, 
168, 123. 49. Általános vizkór (Hydrops Generalis), 1, 6, 16, 
20, 64, 158. 169, 207, 210, 118, 197.

IX  Idegbajok. 50. Angolkór (Rachitis), 3, 110, 199, 
148, 51. Csinőfájás (Ischias) , 167. 168, 68. 71. 215, 91, 205, 
23. 4, 25, 79. 85. 98, 128. 130. 167, 173, 174, 73, 143, 78, 3, 
140, 209, 196. 121. 221. 175, 199, 193. 22 42 62, 85. 34. 122, 
101, 24, 25. 48. 207, 52. Fejfájások (Kephalea), 1,92, 215, 104, 
13, 135,199. 209. 120,143. 118209,168. 143 42. 53 Idegfáidalom, 
ideggyöngeség (Neurosis, Neurasthenia), 71, 79, 99, 111, 154, 
197, 3, 118. 209, 199, 162, 123. 20, 35, 46 104,120. 54. Idegzsába 
(Neuralgía) ideglob (Neuritis), 1. 123, 20. 99, 35, 104, 120, 
118, 209, 55 Gutaütés, szélhüdés (Apoplexia, Haemorrhagia 
Cerebri), 209, 104, 3, 199, 12, 158, 16, 143, 56. Gerincvelősor­
vadás, hátgerincsorvadás (Tabes Dorsalis), 64, 209, 207. 57.

\



Agyvelőgyulladás {E nkephalitis), 144, 184, 58, Görcs, rángás 
{Bclamsia, Convulsiei)- 70, 162 223. 59. Nyavalyatörés {Epi­
lepsia) 12. 16. 10, 61, 223, 130,68,162,181. 178,201, 209, 215, 
163, 217, 60 Iszákossági önkívület (Delirium Tremens)-. 137, 
1, 123, 12, 204, 18. 61. Álmatlanság {Agrypnia), 100, 131, 13, 
209, 113, 143, 62. Búskomorság {Melancholia), 3, 20, 35, 46, 
104, 118, 120, 209, 63. Bénulás, hüdés {Paralysis), 1, 64, 98, 
166, 158. 16, 3, 209, 104.

X. Ragályos Betegségek. 64. Himlő {Variola), kanyaró, 
vöröshlmlő {Rubeola), vörheny (Skarlatina) : 144. 168. 65. Hasi- 
hagymáz {Typhus Abdominalis)-. 1, 64, 40, 71, 163, 209, 66. 
Roncsoló toroklob {Diphteritis) 71. 114, 123, 163, 166, 176, 
193, 67. Mandulagyulladás {Tonsillitis Follicularis)-. 3, 7, 45, 
66, 70, 71, 93, 94. 98. 120. 125, 136. 148, 155, 163, 166, 167, 
168. 176, 189, 198, 204, 210, 211, 213, 215, 223, 68. Vérhas 
{Dysenteria), 11, 100, 110. 127, 58, 204, 187, 125. 140, 148, 
69. Váltóláz. mocsárláz hideglelés {Malaria)-. 221, 167, 209, 1, 
4 0 ,4 2 ,4 8 ,5 2 ,1 2 .6 6 , 70, 79. 135, 123, 166, 204. 98, 70. Kolera 
{Cholera) , 70, 98. 204, 144, 7, 1, 12, 42, 3, 37, 166, 129, 189, 
148, 214.

XI. Sebek. Bőrbajok, Daganatok. 71. Sebfertőtlenifés 
{Asepsis): 6. 166, 64, 72 Égett sebek {Combustione, 181, 200, 
202, 73. Fekély, tályog {Ulcus abseesus), 2. 6. 10. 20, 32, 35, 
64, 68, 71, 80. 86, 97. 113, 123. 137, 148, 149. 189, 198, 74. 
Daganatok {Tumoros), 7, 42, 68, 71. 116, 215, 75 Sömör {Ec­
zem a),!, 23, 25, 74, 97, 109. 113,144, 120, 161, 166, 168, 172, 
173, 174, 194. 215. 76. Bőrfarkas {Lupus), 1. 204, 166. 158, 
98, 64, 68, 77. Pokolvar. {Carbunculus), 25. 100.148, 208,212, 
215, 1. 144, 166. 158, 141. 103. 213, 315, 220, 194, 168, 207, 
64, 25, 40, 92, 98, 123. 137, 140, 78 Bőratka, zsirtüszeg {Acne 
vulgaris), Szomöles {Verruca), 1, 144, 166, 79. Sipoly {Fistula), 
16, 64, 137. 78, 98, 148, 92.

X II  Száj és Fosbajok. 80 NyHvlob {Glossitis), és 
szájhurut, 64, 71, 114, 125, 166, 211, 137, 123, 207, 215, 81. 
Gégehurut {Laryngitis) , 64, 71, 114, 125, 166, 211, 137, 123, 
207 215, 82. Fogfájás {Neuralgia, Stomatitis, etc), 137, 144, 
120, 42, 114. 64, 48, 7, 124, 152, 45. 66. 85. 118, 204.

XIII. Fülbajok, 83. Fülgyulladás {Otitis), 64, 92, 123, 
1 ,4 2 ,1 1 5 .1 1 8 .

XIV. Szembajok. 84. Általános szembetegségek {Con­
junctivitis, Trachoma, etc) : 1, 67, 70, 158, 42, 93. 211, 85. 
Szemgyulladás, szemhurut {Cheratitis, etc ), 6, 7, 67. 70, 97, 
197, 211, 86. Kötőhárfyafekély {Ulcus corneae), 1, 67, 6, 70, 
209, 6 137.
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XV. Altesti bajok. 87. Aranyér (Haemorrhoida)-. 120, 
123 137 144 158, 207, 28, 153, 88. Végbélkiesés (Eiolapsas 
an/): I7/ 2II, 89. Végbélszüküiet (Stricturarecti):42, 209,119, 
120 102

XVI. Mérgezések. 90 Mérgezések (Intoxicatio); 12,42,
148 193 91. Vér köpés, vérhányás (Haematemesis, Haemoptoe): 
210. 64,’ 120, 172, 28, 90, 145,155, 180 187, 207, 217. #

XVII Női betegségek. 92. Hüvelylob (Vagmitis, 
Vulvitis) 92, 123. 42, 204, 169, 40, 209, 78, 64, 93. Vérzés 
(Haemorrhagia, Vaginalis): 37, 123, 148, 204. 217, 94. Fehér­
folyás, méhnyálkahárfyagyulladás {Endometritis)-. 66, 100, 92, 
123 189 184 64,140, 208, 95. Havitisztulás kimaradása (Ame­
norrhoea) 42, 107, 115, 118, 158, 211, 212, 166, 123, 31, 219, 
130 96. Nehéz havivérzés (Dismenorrhoea): 13, 42, 118, 120, 
97. Túlságos havivérzés (Menorrhagia)-. 28, 123. 148, 207, 98. 
Hisztéria (Hysteria) : 98, 12, 42, 121, 92. 40, 123, 20, 46, 35, 
120 209. 1. 162 99. Petefészekkor (Oophoritis)-. 166, 199, 207,

XVIII Férfibetegségek. 100. Bujakór (Syphilis)-. 1, 3.
7, 12, 23, 40,'50, 82. 85, 97. 98. 109, 124 152, 161, 171 173,
174 178 189, 205, 215, 101 Hóíyaghurut (Cystitis)-. 64, 110, 
144, 25, 66. 171, 208, 212, 107, 40, 207, 148, 166, 1 6 8 ,1 4 0 ,
149 102. Húgycsőgyulladás (Urethritis)-. 67, 90, H4, 12, 98, 
144 213 1. 103. Magömlés (Pollutiő)- 64,208, 79, 104. Húgy­
csőié kár Kankó (Gonorrhoea): 67, 90, 12, 1, 98, 144, 213, 64, 
110 25, 66: 171, 208, 212. 107, 40, 207, 148, 166, 168, 140, 
149 105. Hugyhólyagkő (Calcalosis úrim)-. 64, 128, 148, 156,
25, 80, 115, 136, 140. f .. _ , _  „

XIX Gyakrabban Szükséges Általános Szerek. Ero-
sito Fürdő'-. 95, 97, 63, 207, 43, 193, 199, 98, 16. 148, 22, 79, 
193 64, 12, 104, 210, 167, 42, 158, 118. Görcsök Ellen: 1 3 ,  
I2/ I 6, 58, 70, 92, 98, 42, 44. 68, 143, 166, 204, 1Ş8 212 136, 
107 132 Láz elleni 144, 210, 3. 40, 66, 71, 37. 148, 197, 25, 
198, 207/ 113. 18, 167, 73, 201, 14, 6. 211. 1, 166 32 12, 45, 
70 135 191 221 I35 Vértisztitó Theák: 1, 144,166,158,141  
103, 213, 215, 220, 294, 168, 207, 64. 25, 40, 92, 98, 123, 137, 
140.

III. Vegyesek.
Ez alábbi betegségeknél gyógynövények alkalmazása helyett 
a Cosmotherapiai Diéta általános és speciális utasítása1 
követendők, továbbá a Cosmotherapia általános és helyi 
Hydrotherapiai, Heliotherapiai, stb, külső alkalmazásai 
veendők figyelembe,



1. Szìvburoklob (Pericarditis): 2. Szívizomlob (Myocar- 
ditis): 3. Vértódulás (Congestiei): 4. Gennyvérüség (Pyaemia):
5. Hashártyagyullacás (Peritonitis): 6. Vakbélgyulladás (Appen- 
dicitis): 7.-Epeláz (Cholecystitis): 8. Vándorvese (i?ea Migrans): 
9. Tüdöhurut (Bronchitis): 10. Tüdővizenyő (Oedema Pulmo­
num): 11. Tüdőüszkösödés (tiangraena Pulmonum) : 12. Sza­
márhurut (Pertussis): 13. Mellvizkór (Hydrops Pectoralis): 
14. Hasvizkör (Hydrops Ven tris): 15. Agyvizkör (Hydrops Ce- 
rebralis):< 16' Csontdaganat (Osteoma): 17. Csontszu (Caries):
18. Csontlágyulás (Osteomalachia): 19. Agyrázkódás (Commo- 
tio Celebri): 20. Gerincvelőgyulladás (Syringomyelia): 21 Izom- 
gyöngeség (Débilitas muscularis): 22. Izomsorvagás (Atrophia 
Muscülaris): 23. IzületilobfArthritis): 24. M e r e v g ö r c s us); 
25. Merevkor (Catalepsia): 26. Napszurás (Insolatio): 27. Csuk­
lás (SinguHus) : 28. Irógörcs (Mogiographia) : 29. Álomkórság 
(Nona): 30. Veszettség (Hydrophobia): 31. Ájulás (Collapsus): 
32. Vitustánc (Chorea): 33. Holdkórosság (Lunatismus): 34. Ba- 
sedow-kör (Morbus Basedowi): 35. Kiütéses tífusz (Tiphus 
exanthematicus): 36. Torokgyík (Croup): 37. Agyhárlyalob, (Me­
ningitis): 38. Döghalál (Pestis): 39. Körömméreg (Paronchia): 
40. Rostos daganat (Fibroma): 41 Golyva (Struma): 42. Fagyás 
(Congelatio): 43. Habarc (Polyp)’ 44. Ujképlet (Neoplasma): 
45. Orbane (Erysipelas): 46 Rüh (Scabies): 47. Pikkelyes sö- 
mör (Psoriasis Vulgáris): 48. Hólyagos sömör (Eczema Bullo- 
sum):49. Kelevény (Furunculus): 5q. Érdugulás (Embolia): 51. 
Sérv (Hernia): 52 Gégevizenyő (Oedema Laryngis): 53. Há­
lyogok (Cataracta) 54. Végbéilob (Proctiţis) 55. Véghélnyi- 
láslob (Periproctitis) 56. Ficamodás (Luxatio) 57. Fültőmirigylob 
(Mumps) 58. Kopaszság (Alopecia) 59. Tyúkszem (Glavus) 
60. Méhferdülés (Anteflexio et Retroflexio Uteri) 61. Méh- 
sülyedés (Prolapsus Uteri) 62. Méhhuriït (Metritis Acuta) 
63. Méhfekély (Ulcus Uteri) 64. Méhrák (Carcinoma Uteri) 
65. Mellrák (Carcinoma Pectoris) 66. Méhdaganat (Myoma 
Uteri) 67. Emlőgyulladás (Mastitis) 68. Emlőidegzsába (Neu- 
ralgya Mammarum) 69. Havitisztulás végleges kimaradása 
(Climacterium) 70. Hüvelyleesés (Prolapsus Vaginae) 71. 
Hüvelygörcs (Vaginismus) 72. Petefészekdaganatok (Tumores 
Ovariales) 73. Terhesség (Graviditas) 74. Méhenkivüii terhesség 
(Graviditas Extrauterina) 75. Meddőség (Sterilitás) 76. Hugy- 
hólyaggörcs (Cystospasmus) 77. Húgycsőgyulladás (Urethritis) 
78. Önfertőzés (Masturbatio) 79. Dülmirigybaj (Prostatitis) 
80. Nemi tehetetlenség (Impotentia) 81. Ondóhólyag-gyulladás 
(Spermatocystitis) 82. Heregyulladás (Orchitis) 83. Mellék- 
heregyulladás (Epidymi^ ^ 84j_V éres  vizelés (Haematuria)



Négy őselemből lesz minden. Ezek : a föld, levegő, tűz és viz EmpedokleS.
A levegő  a legfontosabb táplálék. Hippokrates.

A napfény a legjobb orvosság. Plinius.
A viz minden bajt gyógyít. Epikuros.

Életerő és szépség természetes ajándékok, melyekkel a természet jutalmazza azt, 
aki tud törvényei szerint élni. Leonardo Da Vinci.

Külső Cosmotherapia És Cosmovitális Sugárzások
Levegő-Viz-Nap

Cosmotherapiai G yakorlatok és Cosm ovitális Fürdők. 
Rhythmikus Lélegzés És Gyakorlatok, Sportok És M assage. 

Lég, Viz, Nap, Agyag És Hő-Fürdők, Borogatások t s  Egyébb
A lkalm azások,

I. R hét cosmovitális erő.
A cosm otherapiai gyakorlatok  (lásd a következő oldalon) alatt 

a következő hét regeneráló cosmovitális erő hat a szervezetre.
I. N apsugárzás. A napsugarak keresztüljárják a szervezetet 

úgy a viz fölött, mint a viz alatt. A nap hősugarai elősegítik a toxi- 
nok kiküszöbölését, chemiai sugarai pedig, keresztüljárják az egész 
szervezetet, erjesztve és szétbontva a toxinlerakódásokat és elpusz­
títva az összes mikrobákat. Úgyszintén megváltoztatják a vér össze­
tételét, uj sejteket alkotnak, erősitik és revitalizálják a szervezetet. A 
belélegzett, napsütötte levegő nagy hatást gyakorol a tüdőre.

II. Levegő. A levegő lélegzés által kerül a szervezetbe, úgy 
oxigéntartalmát és számos más elemet, valamint különböző sugár­
zásait hozva a tüdő- és bőrsejtekbe. A levegő táplálja a szervezetet 
és ugyanazon időben elégeti a toxinokat, microbákat és mindazt, ami 
felesleges a szervezetben, a vérkeringésben megtett útja alatt. Az 
uj vitális sejtek képzéséhez a legfontosabb anyagot szolgáltatja. A 
légköri elektromosság, amelyet tartalmaz, szintén átasszimilálódik a 
szervezetbe, amely egyaránt érintkezve a földdel, vízzel és leve­
gővel, jó vezetővé válik.

III. Viz. (fürdő) A viz valamennyi erő közül a szervezet leg­
főbb energiaforrása. A szervezetnél alacsonyabbfoku hőmérséklete 
izomműködésre késztet és ugyanazon időben mélyebbé teszi a 
lélegzés rhythmusát. Vitális mágnességet vezet a szervezetbe. A bőr 
pórusain keresztül beszivárogva mint bőrtáplálék fontos szerepet ját­
szik.

IV. Föld. A szervezetbe az úgynevezett földáramokat juttatja, 
melynek sugárzásai a testen keresztül-vonzerőt gyakorolnak a légkör 
electromosságára.

V. Izomműködés. Az izmok rhythmicus kitágulása és összehú­
zódása nagyfokú helyi vérkoncentrációval jár, amely gyorsítja a
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Cosmo th era piai Gyakorlatok a testet körülvevő háromdl. 

menzióju ellyptikus tér külső és belső hatőerőivel



4

toxinok kiküszöbölését. Ezenkivűl az izomsejtek feszültsége a szer­
vezetet jobb electromágneses vezetővé teszi.

VI. Rhythmicus lélegzés. A toxinok kiküszöbölésének legfonto­
sabb előfeltételét biztosítja az összes anyagcserefolyamatok gyorsí­
tása által. Minden tüdőmozgás nagymennyiségű toxint küszöböl ki a 
szervezetből egy sereg égési és bomlási termékkel. Az egyes szer­
vek működéséhez nélkülözhetetlen elemeket és sugárzásokat hozza a 
szervezetbe.

VII. Koncentráció. A gyakorlatokra koncentrált gondolatáramok 
keresztüljárják, vitalizálják és tökéletesitik a szervezetet.

IL Cosmotherapiai gyakorlatok.
A Cosmotherapiai gyakorlatoknál együttműködő hét Cosmovi- 

lális erő a következő. Napsugárzás, levegő, víz, föld, izommozgás, 
rhythmicus lélegzés és koncentráció.

1. Helyválasztás. E gyakorlatok számára a legjobb egy folyó, 
patak, édesvizü tó vagy úszómedence. A tenger vize nagy szervetlen 
sótartalmánál fogva, mely a bőrön keresztül beszivárog a szervezetbe, 
alkalmatlan. A viz melligérő legyen, de ne fedje el a mellet.

2. A test helyzete, mozgások a vízben. »Cosmotherapiai 
Gyakorlatok“ cimü két ábránk szemléltetően rajzolja és irja le a gyakor­
latokat és annak összes mozzanatait. Az egész nem más, mint egy- 
helybeni, állóhelyzetü úszás. Az úszásnál azonban a természeti ele­
mek és sugárzásaik hatóiránya merőleges a szervezetre, e gyakorla­
toknál pedig párhuzamos. Ótven mozgással kezdjük az első napon, 
majd növeljük mindennap a mozgások számát. Nehány száz naponta 
hathatósan elősegíti a toxinok kiküszöbölését. A lélegzés az orron 
keresztül történjék rhythmicusan és a lehető legmélyebben. A mellkas 
köbtartalma rövidesen megnövekszik, ugyannyira, hogy a lélegzés 
napról-napra mélyebbé és rhythmicusabbá válik. Mindez pedig igen 
nagy hatással van a vér oxigéntartalmára és chemiai alkatára. Ne- 
hánypercnyi gyakorlat után váltsuk fel a vízfürdőt napfürdőre. A fejet 
időnként friss vízzel locsoljuk le.

3. Napftirdők. Napfürdőzésnél fejünk mindig északi irányban 
legyen, a fejtető pedig saját árnyékában. Tiz percig feküdjünk há­
tunkon és tiz percig pedig hasra. Későbben pedig, ha szervezetünk 
a napot jobban megszokta, meg is kétszerezhetjük, sőt meghárom­
szorozhatjuk ez időtartamot. Mindig vízszintes helyzetben : földön, 
homokon, füven, gyékényen vagy deszkán feküdjünk, fejünk alatt 
egy kis párnával.

4. Időpont és tartam. Hideg éghajlat alatt vagy hideg évsza­
kokban, a Cosmotherapiai gyakorlatokat és napfürdőket délben csi­
náljuk, amikor a nap a legerősebb. Meleg éghajlatok alatt és meleg 
évszakokban pedig ne délben, amikor a nap a legerősebb, sem pedig 
reggel vagy estefelé, amikor a nap még nem süt eléggé vagy már gyenge,
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âhném a délelőtt vágy délután kőzepefelé csináljuk, amikor a nap ereje 
sem tulgyenge, sem pedig tulerős. Természetesen, nehány havi ter­
mészetes étkezés és életmód után bármikor és bármennyi ideig vé­
gezhetjük e gyakorlatokat minden veszély nélkül. A nap csak akkor 
veszélyes a szervezetre, ha az toxinokkal van telítve, melyek a nap 
chemiai és hőhatása következtében rögtön erjedésnek indulva, komoly 
crlsiseket idézhetnek elő a szervezet anyagcseréjében.

III. Testgyakorlatok.
/. Törzskajlitás párhuzamos végtagokkal. Álljunk egyenesen 

és karjainkat emeljük vízszintesen egyvonalba jobb és balfelé, mint­
egy keresztalakban. Ezután lendítsük jobbkarunkat előre, balkarun­
kat hátrafelé, ugyancsak vízszintes irányba, úgy, hogy most már ol­
dalról nézve látszik a test keresztalakunak. Most be nem görbített 
térddel hajoljunk előre, ügy, hogy jobbkezünk a földet érje, balke­
zünket pedig feszítsük hátra magasba, éppen ellenkező irányba. Ek­
kor úgy karjaink, mint lábaink egymással párhuzamos helyzetben 
lesznek. Ezután egyenesítsük ki törzsünket és karjaink ellenkező 
szerepével kezdjük újra a gyakorlatot. Ezen gyakorlat anatómiailag 
egyformán arányosan működteti összes izmainkat, mindennapi gya­
korlása testünket elasztikussá és állandóan mozgékonnyá teszi.

2. Láb gyakorlatok. Feküdjünk le vízszintes helyzetben és két 
egymáshoz szorított lábszárunkat emeljük 90 fokos szögben a ma­
gasba, egyenesen, térdhajlitás nélkül. Ekkor jobblábunkkal jobbra, 
ballábunkkal pedig balra, negyedkörivet irunk le felülről lefelé és 
igy lábaink ismét az alapállásban találkoznak. Ne engedjük azonban, 
hogy lábaink a földet érintsék és kezdjük élőiről a gyakorlatot. 
Ezen gyakorlatok a görög szobroknál oly szépen kifejlődött belső 
diagonális hasizmokat teszik acélsodrony keménységűvé. Egyszersmind 
természetes védőfalakként veszik körül a hasüregekben elhelyezett belső 
szerveket, tszenkivül lehetetlenné teszik a hasfalnál bárminemű zsír­
réteg lerakodását és állandóan megőrzik a test karcsúságát.

3. Kiegészítő gyakorlatok. Úszás : rhythmicus lélegzéssel (A 
víz, levegő és nap együttműködése). Futás : rhythmicus lélegzéssel, 
mezítláb, fürdőnadrágban. (A föld, levegő és nap együttműködése.) 
E  két vitalizáló gyakorlat erősen gyorsítja a Cosmotherapia eredmé­
nyeit. Ezért gyakoroljuk ezeket legalább hetenkint egyszer, egyéni 
lehetőségünkhöz mérten. Eleinte rövid ideig, majd későbben mind 
hosszabb éa hosszabb ideig végezzük e gyakorlatokat, de mindig ki­
sebb pihenőkkel váltogatva.

4. Napégetés és gyógyítása. Előfordul a gyógymód megkez­
désénél, hogy erős nap mellett elhanyagoljuk a napfürdő hosszának 
és a nap és vízfürdők váltogatásának szabályait és ekkor a nap bő­
rünket megégeti. Ekkor kenjük be bőrünket egy kis olajjal, amelyet 
negyedrésznyi citromlével keverünk. Napközben ruha nélkül, árnyékos
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Első helyzet.

Második helyzet,

Cosm
ovitális Fürdő

két állandóan váltakozó helyzetben



helyen tartózkodjunk, hogy â rflegégett bérterüíet èqésï flap frisâ 
levegővel érintkezzen. Ha a ruha elkerülhetetlen, a megégett bőr­
felület és a ruha közé tegyünk frissen szakított, nagy zöld leveleket. 
Éjjel pedig tegyünk a bőrre hideg vizesruha borogatást, amelyet 
száraz kötéssel vegyünk körül. E borogatást kétszer-háromszor fris­
sítsük fel az éjszaka folyamán. Amig az égett bőrfelület fájós ma­
rad, többnyire 2— 3 napig, kerüljük a napot, de ne hanyagoljuk el a 
vízfürdőket és gyakorlatokat, szárazon és vizen.

5. Ó vintézkedések k ezd ő k  számára. Napégetés, m egfázás  
(meghűlés) és fárad ság  mind elkerülhetők, ha  betartjuk a  k ö ­
vetkező szabályokat. 1. A nap fürdőt az első nap 10 percnyi 
Időtartam m al kezdjük és ezt minden rákövetkező nap 5—5 
perccel hosszabbítsuk meg, egyéni képességeink szerint. 2. A 
Cosm otherapiai gyakorlatokat 5 percnyi időtartam m al kezdjük  
és azután minden rákövetkező nap 1—1 perccel toldjuk meg, 
egyéni képességeink határáig. 3. H a melegünk kezd  lenni a  
napfürdő alatt, menjünk rögtön a vízbe. 4. H a hideget kezdünk 
érezni a vízfürdő alatt, menjünk azonnal napfürdőzni. 5. Test­
gyakorlatozzunk, napfürdőzzünk és vizfürdözzünk minél töb­
bet, de sohasem  a  teljes kifáradásig . 6. Tegyünk mindent mérték­
kel és minden erőlködés nélkül. 7. Figyeljük és kövessük szer­
vezetünk kívánságait és útmutatását.

6. Mit tegyünk hideg éghajlatok alatt és nagyvárosokban. 
Ezen esetekben a szabad fürdők fedett uszodákban végzett gyakorla­
tokkal helyettesitendők. Ha ez sincs, akkor egyszerűen mossuk le 
naponta testünket, utána ped ig  töröljük szárazra, dörzsöljük le 
alaposan bőrünket és azután végezzünk ruhátlanul néhány 
percnyi szobatornát. A szoba  levegője friss , de kellem es hő­
mérsékletű legyen. E  gyakorlatok 15—30 percig tartsanak. Ki­
vétel nélkül minden nap végezzük e gyakorlatokat, reggel vagy  
este, esetleg reggel és este, egyéni lehetőségünkhöz mérten.

H fő cosmotherapiai alkalmazási módok.
IV. Cosmovitális fürdők, napsütéses napokra, általános

kezelésre.
H ely :  folyó, patak, tó, medence, vagy embernagyságu faláda 

félig telve napsütötte vízzel). Ezek hiányában könnyen készíthetünk 
egy hat láb hosszú, hat láb széles és egy láb magas medencét 
kertünkben, fenekét és oldalait cementezzük ki és töltsük meg 3— 6 
inch vízzel.

Idő. Lásd megfelelő számítási fejezetünkben a legjobb, kedvező 
és lehetséges idők számítási ábráit. Vagy pedig a 62-ik oldalon levő ősz- 
szefoglaló időtáblázatunkat.

Alkalmazási mód. Feküdjünk úgy a vizben, hogy féltestünk a
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Vízben, féltestûnk ä víz felett legyen. Így teátunk álsdfelé vizíürdőzik, 
felsőfele pedig napfürdőzik. Ha érezzük, hogy testünk felsőfele fel­
melegedett, vagy testünk alsó fele lehűlt, forduljunk meg úgy, hogy 
testünk napsütötte fele a vízbe kerüljön, a vízben levő pedig a napra, 
így testünk felmelegedett része felfrissül, lehűlt része pedig felmelegszik. 
Váltogassuk igy a  f é l  nap- és f é l  vízfürdőket az  egész idő  
alatt. Feküdjünk lábain kkal a  nap irányában, annak já rá sá t  
követve, fejünkkel p ed ig  északi irányban, úgy, hogy a fejtető 
mindig a test önárnyékában maradjon. A viz hőmérséklete körülbe­
lül t íz fok k a l alacsonyabb  legyen, mint a testünké (Szóval 27o Celsius).

Általában a viz e kis cement medencében körülbelül 4 hekto­
liter vizet tartalmaz, mely egy-két óra alatt mindig átmelegszik a napon. 
Ha azonban hideg van, úgy a viz hőmérsékletét egy fazék forróviz- 
zel 27o Celsiusig emelhetjük. Ha pedig nagyon meleg van, adjunk 
hozzá egy kis hideg vizet. Védjük magunkat az erős, hideg szelektől.

Hogy milyen idöközöaben forduljunk meg a vízben, szabály­
ként szervezetünk útmutatását kövessük, aszerint, hogy fázunk-e 
vagy melegünk van. Általában azonban a Cosmovitális fürdők alatt 
körülbelül ugyanannyi időt tölti ünk a hasunkon, mint a hátunkon fekve.

Mi a  teendő nap hiányában, hideg éghajlatokon és hideg  
évszakokban ?  Ha nincs nap, vizfürdőzzünk és légfürdőzzünk fel­
váltva és a nap melegét időként! testgyakorlatok által felidézett 
belső testmeleggel pótoljuk. Hideg éghajlatokon, hideg évszakokon, 
lássuk el üvegtetővel a kis medencét és fürdőink alatt tartsunk 
benne kellemes hőmérsékletet fűtés által.

V. Helyi Cosmovitális Fürdők
(Gyujtólencsés napkoncentrációval, k izárólag  helyi tünetek 

esetén). H ely és Idő : Mint az általános Cosmovitális fürdőknél.
M ód és A dagolás : Koncentráljuk a napsugarakat nagyító- 

üveggel a helyi tünetfelületre, az üveget állandóan körbentáncoltatva.
Kezdjük öt (5) percnyi kezelési idővel, amit mindennap egy- 

egy perccel meghosszabbíthatunk, mindaddig, amig elérjük a tizenöt 
percet, amely a maximális határ. Ezt sohase lépjük túl.

A napsugarak a lehető legmelegebbek legyenek, anélkül azon­
ban, hogy a bőrre kellemetlenek volnának. Sohase használjunk túl­
ságos naperőt és sohase okozzunk fájdalmat vagy kellemetlen tüne­
teket. E gyógymódot alkalmazhatjuk a test egész felületén, az érzé­
kenyebb felületi idegvégződések kivételével. A napsugároztatott bőr­
felület mindég egy fél inch vízzel legyen fedve, úgy, hogy a napsu­
garak azt csakis ezen vizrétegen keresztül érjék.

H ő  (t e r m á I i s) F ü r d ő k .
(Napsütés hiányában, általános kezelésre)

Vl. Száraz Hő-Légfürdők.
Hely, Készítsünk lécekből egy kockavázat, olyan nagyságban,
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hogy annak belsejében kényelmesen leülhessünk, mágasSágá pedig 
ülőhelyzetünkben vállainkig érjen. Egyik oldala ajtóként mozgatható 
legyen, tetejének közepén pedig hagyjunk elegendő rést a fejünk 
számára. Foglaljunk helyet benne egy széken, a szék alá helyezzünk 
egy légmelegitő testet (kis kályha, forró kövek, elektromos fütő vagy 
lámpa, stb). Fejünk a fűtött kockán teljesen kivül legyen.

A lkalm azási mód és időtartam. Üljünk e forró légfürdőben és 
izzadjunk addig, amig a forróság kellemetlenné kezd válni. Ekkor 
lépjünk ki a fürdőből, csavarjuk körül magunkat egy lepedővel és 
két-három meleg pokróccal és vízszintes helyzetben feküdve folytassuk 
az izzadást. Az izzadás megszűntével vegyünk egy hideg fürdőt vagy 
zuhanyt. Ami az alkalmazás időpontját illeti, megegyezik a Cosmo- 
vitális fürdők időpontjaival, de mindég felhős, naptalan napokon al­
kalmazzuk, hogy a napmeleg okozta izzadást mesterséges meleg általi 
izzadással helyettesítsük.

V II. Forró agyagfürdők.
H ely. Keressünk iszapos (nem homokos) agyagot. Tegyünk 

egy emberhosszuságu ládába és keverjük el az agyagot forróvizzel 
mindaddig, amig puha tömeget kapunk (nem kemény és nem folyé­
kony), legyen forró, de nem kellemetlenül. Mindég érzékszerveink 
útmutatását kövessük, feküdjünk be a ládába és fedjük be magun­
kat nyakig forró agyaggal. Izzadjunk mindaddig, amig a meleg kellemet­
lenné nem válik. Ezután ugyanúgy járjunk el, mint a száraz légfürdőnél.

Idő. Mint a száraz hólégfürdőknél.

VIII. Óvintézkedések a száraz hőlégfürdőkhöz és a forró
agyagfürdőkhöz.

1. Sohase vigyük túlzásba a levegő vagy viz hőmérsékletét. 2. 
A fürdők időtartamát illetőleg mindég érzékszerveink útmutatását köves­
sük. 3. Azonnal hagyjuk abba a fürdőt, ha szivünk verése meggyorsul. 
4. A kezelés első egyéni ciklusában (az első 45 napon) fokozatosan hosz- 
szabbitsuk a fürdők időtartamát, a Cosmovitális fürdők táblázatának ská­
lája szerint. 5. Mint általános szabály : a levegő, viz vagy anyag hőmér­
séklete sohasem legyen magasabb 60° Celsiusnál, e fürdők időtartama 
pedig sohasem legyen hosszabb 30 percnél. 6. Ne vegyünk száraz hőlég- 
fürdőt, vagy forró anyagfürdőt a következő esetekben : A) Étkezés után. 
B) Erős, fárasztó izomtevékenység után. C) Súlyos szívbaj esetén. D) 
Súlyos tüdőbaj esetén. F) Erős láz esetén. G) Magas vérnyomás esetén. 
H) Erős menstruátió esetén.

Jegyzet: Az „Egészség és Hosszú Élet Encyklopédiája“ részle­
tes leírását adja egy könnyű, egyszerű, összehajtható és hordozható 
apparátusnak, melyben az összes Cosmotherapiai alkalmazási módok 
(Cosmovitális fürdők, hőfürdők, stb.) a legnagyobb könnyűséggel valósit* 
hatók meg, minden helyen, minden éghajlaton és minden évszakban*
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IX. éjjeli borogatások
(csakis helyi tünetek esetén)

Hidegvizes borogatás. Mártsunk egy törölközőt vízbe, csavarjuk ki 
félig, hajtsuk össze két-háromszor és fedjük le vele a tünet helyét. Ezután 
kössük át egy 2— 3-szorosan összehajtot száraz törülközővel. Ha a boroga­
tás kellemes érzetet kelt, vagy ha csillapítja a tünetet, hagyjuk rajta. 
Ha nem, akkor, alkalmazzuk az alábbi borogatást.

Forró, száraz homokborogatás.
Melegítsünk homokot, tegyük egy töröiközőbe és pakkoljuk be 

vele három-négyszer a homokot. Ezután helyezzük a tünet helyére. 
Ha e borogatás kellemes érzetet kelt, vagy csillapítja a tünetet, 
hagyjuk rajta. Ha nem, akkor használjuk a kővetkező borogatást.

Nedves forró jöldborogatds.
Tegyünk a tünet helyére forró, nedves földet, kössük át és 

hagyjuk ott mindaddig, amíg hatását érezzük.

Hz összes éjjeli borogatások alkalmazási szabályai.
Mindezen éjjeli borogatások időtartama : az éjszakai alvási 

Idő.
Mindezen éjszakai borogatások alkalmazási módja:
1. A hidegvizes borogatást akkor használjuk, amikor a kikü- 

szöbölési folyamatot erősíteni és gyorsítani akarjuk (különösen belső 
gázok esetén.)

2. A forró, száraz homokborogatást akkor , használjuk, amikor 
gyengíteni vagy megállítani akarjuk a kiküszöbölési folyamatot, (ha 
az előző borogatás nem csillapította, vagy nem szüntette meg a tü­
netet. Különösen idegszimptomák esetén, ha a tünetek helye nem 
forró.

3. A nedves forró földborogatásokat csonttünetek esetén hasz­
náljuk. Ezen esetekben mindég kivétel nélkül alkalmazható.

Adagolás: Kezdjük minden esetben 30 perccel, hosszabbítsuk 
meg öt perccel minden kővetkező éjjel mindaddig, amig egész éjjel 
kellemetlen következmények nélkül alkalmazhatjuk.

Milyen esetekben használjuk a borogatásokat :  Csakis 
azon esetekben, ha a szimptomák láthatók vagy érezhetők ; helyi tü­
netek hiányában sohase használjuk őket.

Általános Útmutatások: 1. Sohase túlozzuk a hőmérsékletet 
(sem a meleget, sem a hideget), sem pedig alkalmazásuk időtarta­
mát. 2. A borogatások nagysága mindég fedje a teljes tünet felüle­
tét. 3. Mindég érzékszerveink útmutatását kövessük.

X . Vizvcrés.
{H ydroflagellatló). Napfürdőzés közben verjük álló helyzetben 

« Nteg hátát, tüdejét és két oldalát, hidegvízbe mártott durva tőrül*
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közővel 5 — 15 percig, a beteg ereje szerint, az első napokban gyen­
gébb, a kővetkező napokon pedig mindég erősebb ütésekkel. Sohase 
vigyük azonban az ütések erősségét túlzásba, nehogy azok kelle­
metlenné váljanak. E vizverést a felsőtest és szerveinek felfrissíté­
sére, megerősítésére és anyagcserefolyamatának gyorsítására hasz­
náljuk. Kitűnő edző és gyógyító módszer. Sohase alkalmazzuk azon­
ban akkor, amikor a beteg fázik, tulfáradt, vagy túl gyenge.

X I. Általános óvó rendszabályok a vízben való Cosmotherapiai 
gyakorlatok és minden vízfürdővel és napfürdővel váltoga­

tott szabad légfürdő számára.
Ügyeljünk az alábbi óvóintézkedésekre : különösen a keze­

lés első 45 napja alatt.
I. Ha az idő meleg, hosszabb ideig, de kevesebbet mozogjunk 

a vízben. Ha hideg, akkor kevesebb ideig, de többet mozogjunk.
II. Az összes nap és vízfürdők váltogatására és tartamára 

kövessük a következő szabályokat. Esetek és utasítások : /. Erős nap 
meleg vízzel Rövid napfürdők, gyakran váltogatva hosszú vízfürdőkkel. 
2. Erős nap hideg vízzel. Rövid napfürdők, gyakran váltogatva rö­
vid vízfürdőkkel. 3. Gyenge nap meleg vízzel. Hosszú napfürdők, 
ritkán váltogatva hosszú vízfürdőkkel. 4. Gyenge nap meleg vízzel. 
Rövid vízfürdők, ayakran váltogatva hosszú napfürdőkkel.

Jegyzet: Óvjuk magunkat az erős, hideg szelektől és mindig 
érzékszerveink útmutatását kövessük.

X II. Napok, percek és hőmérsékletek közötti összefüggések a 
Cosmovitális fürdőknél az első egyéni kezelési ciklus (45 nap)

alatt.
kezelés kezdetétől. Délelőtt és délután Állandó ugyanazon fürdő

Napok : Percek : alatt : hőmérséklet (C°)
1— 5 5 32

5— 10 10 31-5
1 0 - 1 5 15 31
15— 20 20 30-5
20— 25 25 30
25— 30 30 2 9 5
30— 35 35 29
35— 40 40 2 8 5
40— 45 45 28

kezelés hossza szerint Az évszak sze- Állandóan 10 C° a szer­
növekedve rint növekedve vezet hőmérséklete alatt

(27C°)
Szabályos érütés. Férfinél másodpercenként 60— 70. Nőnél 

másodpercenként 70-80. Gyermeknél másodpercenként 80— 90.
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Szabályos testhőmérséklet. Minden éghajlat alatt és minden 
évszakban : 37 C°. (98 F°.)

p l .  Külső és belső Cosmotherapia, (Bélmosások)
A szervezet belső és külső előkészítése. A gyógymód kezde­

tén a szervezetnek bélmosásokra való előkészítése céljából együnk 
három napon keresztül délben IV 2 font és este 11/a font gyümölcs­
levet. Későbben 1 napi gyümölcslé vagy fél napi böjt is elegendő.

Igen fontos, hogy a bélmosásnál minél több vizet vezessünk 
be beleinkbe, anélkül azonban, hogy erőltetnénk vagy fájdalmat 
éreznénk. Minél több ideig tartsuk vissza a vizet beleinkben, de 
sohsem tovább egy félóránál. A belekbe vezetett vízmennyiség 2— 4 
liter között váltakozik a különböző egyéni képességekhez mérten. Az 
erős kóranyagkiküszöbölés alatt, különösen a gyógymód kezdeten, 
igen helyes a bélmosásokat 4 —5 naponként megismételni. A keze­
lés későbbi folyamán elegendő lesz hetenként egyszer ; még egészsé­
ges egyéneknél is igen ajánlatos a havi egyszeri bélmosás, különö­
sen böjttel egybekötve, az esetleges mennyiségi táplálkozási kihágá­
sok egyensúlyozására.

2. A bélmosások módja. 1. A vizet tartalmazó edény legalább 
két méterrel magasabban legyen testünknél, hogy a viznyomás ele­
gendő legyen és hogy a viz az összes belekbe behatoljon. 2. Ha a 
víztartó edény csak egy vagy kétliteres, töltsük meg többször. 3. 
Keverjünk össze hideg és meleg vizet mindaddig, amig a viz hőmér­
séklete megegyezik testünk hőmérsékletével (37 C°). 4. Olajozzuk 
vagy vazelinezzük be a gumicső csapját, hogy annál könnyebben 
vezethessük be a végbélbe. 5. Eresszünk ki egy kis vizet a csőből, 
hogy a bennelevő levegő eltávozzék. 6. Feküdjünk baloldalunkra, 
vezessük a csapot jobbkezünkkel végbelünkbe és azután nyissuk ki 
a csapot. 7. Ha beleink már megteltek vízzel, feküdjünk hasra 5 
percig, majd jobboldalra és hátra ugyancsak 5 — 5 percig. Hátfek­
vésben masszírozzuk a hasunkat a tenyerünkkel körben, az óramu­
tató járásával megegyező irányban. Ezután álljunk talpra és itt is 
folytassuk a masszírozást 5 percig, úgy mint hátfekvésben, 8. n a  
képtelenek vagyunk oly sokáig visszatartani a vizet beleinkben, úgy 
eresszünk ki egy keveset belőle és azután folytassuk a fenti teendő- 
krt. 9. Végül bocsássuk ki a vizet beleinkből. Ha a kifolyó viz igen 
rossz-szagu vagy tulsőtétszinü, úgy ismételjük meg a bélmos s 
minden rákövetkező napon, mindaddig, amig a távozó folyadék szag­
talan és világos szinü lesz.

3. A bélmosások szükségessége. 1. A gyógymód kezdetén a 
bélmosás kiküszöböli a? összes régi erjedéseket a belekből és meg-
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akadályozza, hogy a belek régebbi lerakódásai erjesztŐIeg hassanak 
az u] béltartalomra. 2. A gyógymód egész ideje alatt a bélmosás 
időközönként kiküszöböli a belső általános kiküszöbölés mindennapos 
erjedési termékeit, a bélfalakra rárakódott különböző kóranyagokat.
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J(V. R Cosmotherapia masszírozás-alkalmazásai.
A masszáid kenje be a kezét olajjal vagy vazelinnel. A kene- 

getés 10— 15 percig, az egész test kenegetése Va— 1 óráig tartson. 
A hasat az étkezés után csak 3 óra múlva szabad kenegetni.

A kenegetés fajai a következők :
1. Simogatókenés. Ez a sima tenyérrel és a hüvelykujj pár­

nájával eszközölt gyönge nyomással történik.
2. Dörzsölőkenés. Ezt kifeszitett ujjaink hegyével eszközöljük, 

rendesen körvonalú irányban.
3. Gyúrás. Ez már, mint a neve is mutatja, erősebb kezelés, 

amikor is a testet úgy gyömöszöljük, mintha tésztát gyúrnánk.
4. Ütögetés. Ezt a kezünk élével hajtjuk végre, épugy, mintha 

valamit késsel vagdalnánk.
A kenegetést mindig a távolabbi részeken kezdjük s úgy köze­

ledünk lassan, kerülgetve, a fájós hely felé, esetleg a szív felé. így 
pl. ha a szivet kell kenegetni, akkor a hón alatt kezdjük s úgy foly­
tatjuk a kilégzéskor a hasig. Először mindig simogatással kezdjük s 
fokozatosan térünk át az erősebb formákra. A hasat pedig csigavonal 
irányában kell kenegetni, jobbról balfelé. Ha az egész testet kell 
kenegetni, akkor fektessük a beteget (fürdő után) hasra, kezdjük a 
kenést a lábszáron s úgy folytassuk fölfelé, a nyakig, aztán fektes­
sük hanyatt és folytassuk lefelé. A kenés háromnegyed óráig tarthat, 
azután adjunk a betegnek teát és pihentessük. A végtagokat jó pá­
rosával egyszerre kenegetni.

JCVl. R Cosmotherapia sportalkalmazásai
A legegészségesebb 20 sport.

1. Az atlétika, a szabadtéri sportok legősibb és eszközeiben 
legegyszerűbb, igen egészséges formája.

2. A futás különböző nemei nagyszerűen fejlesztik a tüdőt és 
lábizmokat.

3. A súly gyakorlatok : a diszkosz-, gerely-, kalapácshajitás a kar, 
váll, de különösképpen a derék izomzatát fejlesztik.

4. A magas-, távol- és hármasugrás minden egészséges em­
ber számára megfelelő gyakorlat.

5. A diszkoszdobás már a görögök által is gyakorolt és ked­
velt testgyakorlat volt. Általában a felsőtestet, a derék- és hasizmokat 
erősiti.

6. Az evezés erőteljes fizikumot kiván. Egyébként a legegész» 
ségesebb sportágak egyike. A kar-, váll-, has-, derék- és lábizmokat 
fejleszti, valamint a szív- és tüdőműködésre hat előnyösen.
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7. A gyógytorna megjavítja a szervezet rendellenes torzulá­
sait vagy gyengeségét.

8. A kerékpársport a lábizmokat fejleszti különösen. A tulala- 
csony kormányrúd alkalmazása káros az egészségre, mert az erő­
sen görnyedt testtartás megakadályozza a tüdő szabad működését. 
Hosszabb kirándulások igen jó hatást gyakorolnak az egészségre, 
fokozzák az étvágyat és biztosítják az egészséges, jó álmot.

9. A korcsolyázás a legszebb télisport. Könnyű és mégis 
meleg ruházat biztosan megóv a meghűléstől.

10. A ródlizás különösen az ifjúság kedvenc téli szórakozása. 
A megfelelő öltözködésre itt is nagyon kell ügyelni.

11. A sisport az erős, fejlett szervezetüek télisportja. A lege­
gészségesebb téli testgyakorlat, amely a lábakat, karokat és a tüdőt 
egyaránt erősiti.

12. A szertorna eszközei : a ló, nyujtókorlát és gyürühinta. 
Főleg a téli szezonban, vagy esős, rossz idő esetén pótolja a sza­
badtéri mozgást és sportokat.

13. A szkippelés a legegészségesebb testgyakorlatok egyike, 
amelyet minden sportember haszonnal gyakorolhat- Lényegében nem 
más, mint ritmikus, könnyed, huzamosabb ideig gyakorlandó lábujj­
hegyen való ugrálás. Fokozza a tüdő és szív működését és erősifi a 
lábizmokat. Kötélen való ugrálással hasznosan kombinálják.

14. A szobatorna rendszerek különböző fajainak ma már egész 
irodalma van, amelyet itt ismertetni lehetetlen. A legjobb a Müller- 
féle rendszer.

15. A tennisz könnyebb, mindenki által űzhető, igen egészséges 
labdasport.

16. A turisztika kétségtelenül a testedzésnek a leghasznosabb 
és legnemesebb, sőt mondhatnánk a legtermészetesebb módja. Min­
den szervezet, kor és hajlam megtalálhatja benne a saját ízlésének 
megfelelő élvezetet. A szabadban tett üditő sétától az Alpesek szik­
laormainak és jéggel borított hegycsúcsainak megmászásáig páratlan 
változatosságot nyújt ez a sportág.

17. Az úszás nyáron a legkellemesebb, azonkívül a leghasz­
nosabb és legegészségesebb sport. A test minden izmát és a tüdőt 
egyaránt harmonikusan fejleszti.

18. A vizipóló nagy ügyességre, kitartásra és hatalmas erőfe­
szítésre nevel.

19. A futball, a legnagyobb népszerűségnek örvendő sport, 
par excellence az ifjúság sportja. Kellő korlátok közé szorítva, gya­
korlása hasznos és egészséges.

20. A golf igen egészséges, a tüdőt, a kar- és lábizmokat 
fejlesztő sport.



A Boldogság nem könnyű 
dolog : nehéz megtalálni 
önmagunkban és lehetet­
len másutt.

Chamfort

A Boldogság Művészete 
Az Emberiség Nagyjainak Tükrében.

I.A  Boldogság Kötelességünk.
Lubbock : Nemcsak a kötelesség boldogító, hanem az 

is kötelességünk, hogy boldogok legyünk. A jókedvű barát 
olyan, mint a verőfényes nap, mely derűt áraszt mindenfelé. 
Magunkon áll, hogy akár palotává, akár börtönné változtassuk 
ezt a világot. Van bizonyos művészete annak, hogy valaki 
boldog tudjon lenni : és ebben a tekintetben, mint egyebekben 
is, figyelnünk és irányítanunk kell magunkat, csak úgy, mintha
másvalaki lennénk. ,

Spencer : Mégis kevesen veszünk rola tudomást, hogy 
az élet mily csodálatos kiváltság, kevesen látjuk meg a min- 
denség dicső dolgait és szépségeit, azét a  mindenségét, amely 
a miénk, ha úgy akarjuk; kevesen látják meg, mennyire magunk­
tól függ, hogy mi váljék belőlünk, vagy mekkora hatalmunk van 
életünk békességessé tételére és a fájdalmakon és szomorú­
ságon való győzedelmeskedésre. , t

Ruskin : Az egyházi férfiak „foglalkoznak az önmegtaga­
dás kötelességével, ámde nem magyarázzák meg számunkra a 
gyönyörködés kötelességét“. Életünk utján mindnyájunknak sza­
bad választásunk van munkánk szerint abban, hogy a termé­
szet minden hangját egy nagy örömdallá egyesítsük vagy 
visszafojtva a kárhozat egyetlen nagy hallgatásává némitsuk.

T. Browne : Mindazok, akiknek nem élvezet ez élet : 
bár húsból és vérből valók, előttem csak kisértetek.

Szent Bernât : Magamon kivül misem okozhat nekem 
kárt; a sérelmet, melyet szenvedek, magammal hordom és 
sohasem szenvedek igazán, hacsak a magam hibájából nem.

Finot : Az igazi bölcseletig kevesen tudnak eljutni. Mi 
csak szenvedni tudunk a fájdalomtól, betegségtől, gondtól és
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szeretteink elvesztésétől, szívtelenség, hibák, sőt m®g hidegség 
miatt is. Hány napunk vált már egyetlen csúf szó miatt borússá 
és felhőssé Ha annyira elkülönítjük magunkat környezetünk 
érdekeUő^hogy Szenvedéseikben együtt nem érzünk velük, 
magunk zárjuk ki magunkat a boldogságukban való reszesules- 
ből s igy jóval többet vesztünk, mint amennyit nyerünk. Ha 
elkerül ük 'az  emberek jóindulatát és ha az önzés Páncéljába 
öltözünk az élet sok mély és tiszta öröméből rekesztjük ki 
magunkat. Sok minden, amit bajnak nevezünk, valójában jo.
A fáidalom is a veszedelem jelzője és valóságos szükséges­
sége a létnek; nélküle érzékeink figyelmeztetései ne kul, a ben­
nünket környező áldások is csakhamar elkerülhetetlen vesze­
delmet jelentenének. .

Leibniz: Gyakran beszélünk „a baj gyökéréről.... am 
mit tekintsünk bajnak? Tapasztalatot és tudást jelentenek a  
szenvedéMk számunkra, amit más módon hogyan szerezhe - 
nénk meg hacsak istenek nem volnánk akik tapasztalat nel- 
külis mindentudók? Minden, amin az ember eleteben keresz­
tülmegy, javára szolgálhat és azért mondhatjuk, hogy a szó 
köznapi értelmében baj nem is létezik .

Epictetus : Az oktalant csak az idő szabadítja meg a
bútól, ám a bölcset az ész is“.

Mulford ; Ha nem is vagyunk teljesen urai magunknak, 
méeis bizonyos fokig a magunk teremtői vagyunk. Életünk sok 
baia magában jelentéktelen és oly könnyen el volna kerülhető. 
Milv boldog lehetne mindenkinek az otthona, ha ostoba vesze­
kedések és félreértés nem dúlná fel gyakran 1 Magunk hibaja.
ha veszekedő természetűek, vagy rosszkedvűek vagyunk sô
ha mások ily természete vagy hangulata miatt a magunk kedvet 
rn sedi ük megrontani. Szenvedéseink jórészét magunk gyűjtöt­
tük magunkra, ha nem is rögtön kiderülő hibás cselekedetun - 
kel. hanem tudatlanságunkkal és gondatlanságunkkal.

La, Bruyère: Egy pillanat vidám bolondságát későbbi 
éveink hosszú bünbánatával vásároljuk meg. A baj aránylag 
rilkán látogat meg bennünket, inkább mi vagyunk, akik erte 
megyünk. A legtöbb ember azzal tölti elete nagy részét, hogy
hátralevő idejét minél nyomorultabba tegye.

Goethe: Agondfárasztotta ember minden korban hiú­
ságot vetett, hogy kétségbeesést arasson’

Zenon : Sokat szenvedünk a bajoktól való félelmünkben 
is ám ezenfelül gyakran oly csapásoktól remegünk, amelyek 
egyáltalán soha sem következtek be. Nem szabad 
nünk arról a szabályról, hogy tegyünk meg mindent, ami tolunk



telik és várjuk be nyugodtan az eredményt. Gyakran halljuk, 
hogy túlfeszített munka következtében egyesek összetörnek*, de 
tiz eset közül kilencben a valóság az, hogy gond és tépelődés 
miatt szenvedtek. Gyakran csak önmagunkban van a gyógyszer, 
amit az égnek tulajdonítunk.

Tolsztoj : Annak, ki nem elégszik meg kevéssel, „semmi 
sem elég“.

Lubbock: Hányszor dolgozunk olyasmiért, ami nem 
elégít ki bennünket. És ami több. mint amennyire szüksé­
günk van és csak terhűnkre válik. Csaknem mindnyájan tömén­
telen haszontalan dolgot végzünk és az élet utazásán a fölös­
leges podgyász holtsúlyával járunk. Ám minél nagyobb a súly, 
melyet magunkkal cipelünk, annál kisebb a mozgékonyságunk.

SchopAhauer : A magunk haragos voltával csakugyan 
többet ártunk magunknak, mint az a dolog, amiért haragszunk 
és többet is szenvedünk attól az ingerült és kellemetlen érzés­
től, amely bennünk támad, mint azoktól a cselekedetekktől, 
amelyek felbosszantanak. Hogy csak egy példát említsünk: 
mennyire megzavarják lelkűk nyugalmát az emberek a perle­
kedéssel és családi egyenetlenkedéssel. Mégis, tiz eset közül 
kilencben, nem kellene jókedvünket a bennünket érő gáncs 
miatt elvesztenünk. Ha igazságosan Ítéltek el bennünket, fogad­
juk szives figyelmesztetésül ; ha nem szolgáltunk rá, miért 
engedjük, hogy lelkünket érintse? Ha pedig csakugyan szeren­
csétlenség ér, csak rontunk helyzetünkön, ha siránkozunk 
miatta. Ha nem tudunk boldogok lenni, magunkban van a 
hiba. Sokrates harminc zsarnok alatt élt, Epictetus szegény 
rabszolga volt és mégis mennyit köszönhetünk nekik!

Epictetus: Hogy élhet nyugodalmas életet az olyan 
ember, — mondják, — akinek semmije nincsen, aki meztelen, aki­
nek nincs háza, tűzhelye? Látjátok, hogy lehetséges. Tekintse­
tek rám, aki nem városban élek, nincsen házam, nincsen 
semmim, a földön alszom; nincs feleségem, nincsenek gyer­
mekeim, nincs sátram, csak a föld és az ég az enyém és egy 
rongyos ruházat. És vájjon van*e bármire is szükségem? Nem 
élek-e bánat nélkül? Nem vagyok-e szabad? Látta-e bármelyi­
kötök valaha, hogy arcomon szomorúság ül? Engem látván, 
ki nem gondolja, hogy ura és királya áll előtte?

Tagore : Csak kevesen méltányoljuk a mindennap meg­
nyilvánuló sok áldást; csekélységeknek tekintjük

Michelangelo : Csekélységeken át jutunk el a tökéletes­
séghez és a kötelesség már nem csekélység.

Páter ; Ez egyszerű ajándékoknak, mint a kenyérnek 
és a bornak, a gyümölcsnek és a tejnek, újra el kellene nyer-



niök azt a  poeticus és egykor erkölcsi jelentőségüket, amely 
kétségtelenül megillenti mindennapi életünk minden eszközét: 
ehhez azonban az lenne szükséges, hogy a megszokottság 
fátylát felemeljük azokról a dolgokról, amelyek magukbanvéve 
oly kevéssé köznapiak.

Maeterlinck : Mit adna a vak azért, hogy láthassa a 
szép patakot, a mezőt, a virágot és a forrást és sok egyébb 
hasonló gyönyörűséget, amelyet mi naponként élvezünk“.

Epikuros ; A megelégedettség forrása nem a nagy 
vagyon, hanem a szükségletek csekély száma.

Ruskin : A természet folyvást gondoskodik az emberi 
boldogság legfőbb eszközeiről. Figyeld meg, mint nő a gabona, 
mint fakad a bimbó; haladj ziháló tüdővel ete eke mögött; 
olvass, gondolkodjál, szeress, mert ezek azok a dolgok, amik 
az embert boldoggá teszik".

Tayloi : Tolvajok kezébe kerültém, mit törődjem
vele? Meghagyták számomra a napot és a holdat, a tüzet és 
a vizet, szerető hitvesemet és számos barátomat, akik részvét­
tel vannak hozzám, sőt segítenek is rajtam; ezentúl is velök- 
élhetek és arcom derűs színét, jókedvemet és nyugodt lelki­
ismeretemet sem rabolhatják el akaratom ellenére tőlem... az, 
akinek ennyi oka van az örömre, annyira átadja magát a 
bánatnak és búskomorságnak, hogy mind e gyönyörűségről 
lemondjon és élete maroknyi tövisén rágódjon ?

Ibsen ; Nem elhagyatott és segitség nélkül álló a gon­
dolkodni tudó ember, aki még a napot, holdat és csillagokat 
is láthatja és gyönyörködhetik a földben és a tengerben.

Luther • A paradicsomnak az egész világra ki kellene 
terjednie.

Beethowen ; A szépség minden nemét rápazarolták 
földi otthonunkra, mindazt, ami érzékeinket és Ízlésünket 
gyönyörködtetheti, feltalálhatjuk itt : nemes és kedves alakokat, 
pompás, gyengéd színeket és kellemes illatokat, simuló és zugó 
összhangot: a nap verőfényes dicsőségét, a holdvilág halvány 
elysiumi kecsességét, a tavat, a hegyet, az őserdőt és a határ­
talan óceánt; az örök hóval fedett hegyormokat az egyik fél­
gömbön és a délszaki bőség csodáit a másikon; a napnyugta 
derült nyugalmát, a vihar fenségét, mindezt határtalan bőség­
gel árasztották létünk színhelyére; semmi tökéletesebbet sem gon­
dolhatunk el vagy kívánhatunk annál, ami bennünket minden 
órában körülvesz és érzékeink olyanok, hogy mindezek öntu­
datunkban élnek. Túláradó bőséggel gondoskodott a teremtő 
érzékeink gyönyörködtetéséről, szintúgy mindannak örömeiről,



amiből létünk áll. Aki a fiatal lélek pompázó képze­
letébe valaha bepillanthatott, aki az ember gondolatvilágának 
csodáit látta, tagadhatja-e, hogy ez értelem éppoly gazdagon 
van megáldva, mint érzékeink? És ki az, aki a kezdődő és a 
diadalmas szerelem érzésén nem adott hálát az istennek azért 
a boldogságért, mely valóban felülmúl minden értelmet. „Ha 
képzeletünk olyan teremtőt akarna rajzolni, akinek egyetlen 
gondja, hogy gyermekei részére, akiket szeret, örömet szerez' 
zen, az áldás egyetlen elemét sem gondolhatná ki, mely a Föl­
dön meg ne volna".

II. A kötelességteljesités boldogsága.
Níetzche : Akötelességet nem szabad úgy kéDzelnünk, 

vagy másoknak úgy festenünk, mintha az kérlelhetetlen mun­
kaadó volna. Sőt, inkább úgy kell tekintenünk, mint egy jólelkü 
és részvétteljes anyát, aki mindig kész, hogy az élet gondjai 
és aggodalmai elől megóvjon bennünket és vezéreljen a béke 
ösvényein. A világtól való elzárkózás a legtöbb esetben üres 
és önző életet jelent. Kötelességünk, hogy hasznosakká váljunk 
embertársaink számára; ezáltal egyszersmind érdekessé tesszük 
életünket. Antonius a szerelemben kereste a boldogságot; Bru­
tus a dicsőségben; Caesar a hatalomban: az első sorsa szé­
gyenteljes sors lett, a másodikat undor fogta el, az utolsó 
hálátlanságra lelt és valamennyien vesztükbe rohantak." A gaz­
dagság viszont sok esetben veszedelmet, bajt és kísértést hoz 
magával; megtartása sok gonddal jár, bár sok boldogság for­
rása lehet arra nézve, aki bölcsen él vele.

Marcus Aurelius: Mi az, ami az embert vezérelni 
képes? Egyetlen egy dolog: a filozófia. Ez azonban abban 
áll, hogy a bennünk rejlő démont visszatartsuk erőszakoskodá­
soktól, fölötte álljunk a szenvedéseknek és élvezeteknek,  ̂sem­
mit sem téve határozott cél nélkül, de nem is hamisan, álnok­
sággal; fölötte állva mások tetteinek vagy mulasztásainak és 
mindezeken kívül mindent úgy fogadva el, ahogy ez megtör­
ténik és ahogy ránk van mérve, bárhonnan jön is, tekintve, 
hogy csak onnan jöhet, ahonnan az ember mega is jön.

Epictetus : Nem vagy Herkules és nem vagy rá képes, 
hogy mások gonoszságait eltörüljed; Theseus s«m vagy. arra, 
hogy a saját magad bajait elhárítsd. Ennenmagadtól, saját gon­
dolataid köréből azonban száműzheted a szomorúságot, a félel­
met, a vágyat, az irigységet, a rosszekaratot, a fösvénységet, az 
elpuhultságot, a mértéktelenséget.

Payot : Oly élet, mely tele van úgynevezett élvezetek­
kel, nem jelenti a valódi boldogsággal és teljes szabadsággal



való életet. Sőt inkább, ha egyszer elkezdjük az önmagunk 
iránt velò engedékenység útját, türhete len ^amnksag aldoza- 
faivá válunk. Sok tekintetben más kísértések is hasonlatosak 
ahhoz, amely az italban rejlik. Eleinte talan élvezetesnek tet- 
szenek. de a oohár fenekén keserűség van. Az emberek azért 
isznak, hogy kielégítsék azt a vágyat mely úgy letesuH hogy 
egy megelőző kisértésnek engedtek így van ez mas dogokkal 
is Az ismétlésből öröm helyett csakhamar vagy lesz. Az ellen­
állás mind fájdalmasabbá válik; a kielégítés pedig, mely ele­
inte talán még nyújtott ideiglenesen nemi loleso érzést ham 
rosan megszűnik örömet szerezni és meg ha egy - 
megkönnyebbülést, rövid idő múlván maga is gyűlöletessé válik. 
Eilentállni nehéz, engedni pedig fájdalmas, rmg vegre az em­
ber. mint önmagának nyomorult áldozata, »urhetetlen vagyak 
és lehangoltság által gyötörtetve, csak megnagyobbszenvede 
sek árán kénes magának enyhülést, vagy az e^yhui e s h 
vásárolni. Másrészt azonban az önmérséklet, . g .1
nehéz is kezdetben, lépésről-lépésre mind könnyebbe es elve- 
zetesebbé válik. Csodálatoskénen valami kettős ^ e s z e l te i  
bírunk és talán ezért van az, hogy kévés igez-bb Sfidai van, 
és kevés nagyobb élmény annál, hogy szerlteszunk az önma­
gunk fölötti teljes uralomra. _

Gandhi : Az önuralom valójában a legnagyobb diadal. 
„Az, aki önmagának uralkodója, „öntudattal f̂orgs ja önmaga 
nak kormánypálcáját és nem irigyli a koronás fok °msoseget 
e földön“. Az igazi nagyságnak kévés vagy epen semmi köze 
sincs a ranghoz és hatalomhoz.

Diogenes: Diogenes, a filozófus azt kérdezte Nagy 
Sándortól, mit tesz majd, ha meghódította Íjába - ” f ._
hódítani Siciliát“-vott a válasz. ,.Es Sicilia után 
kára kerül a sor“. „És miután meghódítottad az egesz V /^ o í  . 
„Akkor hazatérek pihenni és boldog leszek . -Akkor úgy 
mond Diogenes — miért nem élhetsz nyugodtan es boldogan 
most mindjárt“? .. .

Giordano Bruno : Az a széleskörű felfogás, mellyel a  
világegyetemről bírunk, kell, hogy bizonyos fokig ^ a l h t s a  
egyéni becsvágyunkat * Mert mit jelent az, hogy yföldnek
kék, tetrarchák vagy császárok vagyunk ennek a kis földnek
egy parányi része fölött“?

Bacon-. „Minden magas polcravaló emelkedes 
lépcsőkön történik“ és a fejedelmek olyanok, ^  égites­
tek. melyeknek sok hódolatban, de kévés nyugalomban van
részük“.



Saint-Germaine: Az udvari életben jó sok vesződség 
is van. A ceremóniák sok időt rabolnak el és kétségbeejtően 
unalmasak. Ilyenformán az embernek önönmaga a legjobb 
birodalma. De az önuralom, ez a legigazibb és legnagyobb 
királyság, a legritkább esetben örökletes. Mindegyikünknek 
magának kell meghódítania és ezt meg is tehetjük, ha lelki­
ismeretünket választjuk vezérünknek. Senki sem arathat igazán 
balsikert, ha megtesz mindent, ami hatalmában áll.

Nem áll az, hagy az élet mindennapos kötelességei: 
földművelés, ipar és kereskedelem, vagyis azok a foglalkozái 
sok, amelyekkel a nagy többség foglalkozik és foglalkozn- 
kénytelen, az élet méltóságával és nemességével összeférhe­
tetlenek. Hogy életünk nemes e vagy nemtelen, nem attól 
függ, hogy milyen hivatást választunk, hanem attól, hogy milyen 
szellemben teljesítjük. A legszerényebb élet is lehet nemes, 
mig a leghatalmasabb fejedelem avagy a legnagyobb lángész 
élete is aljas lehet.

Leonardo Da Vinci : Nem lényeges, hogy az ember 
„rózsaszirmot avagy szakadéknyilást fest, hacsak a tárgy szere- 
tete és csodálata segítik őt munkájában. Nem lényeges, hogy 
hónapokon keresztül munkálkodik-e nehány centiméternyi 
vásznon, avagy egy palota homlokzatát festi-e egy nap alatt, 
hacsak komoly cél érdekében történik az, ami megtöltötte szi­
vét türelemmel, avagy munkára serkentette kezét“.

Shaw: Sokan vannak, akik azt vélik, hogy oly idő­
pontban csöppentünk a világra, amikor az élet különösen 
súlyos és gondokkal telt, amikor kevesebb a nyugalom, mint 
régente és a létért való küzdelem keményebb, mint valaha. 
Más-észt azonban nem szabad elfelejteni, mennyit nyertünk éppen 
érdekességés változatosság dolgában. Lehet, hogy a mi korszakunk 
súlyos munka korszaka, de ez, ha túlzásba nem visszük, semmi 
esetre sem baj. Ha kevesebb nyugalmunk van, ennek egyik 
oka ez, hogy az élet olyannyira tele van érdekes dolgokkal.

Voltaire: Ha valaki nem akar rosszkedvű lenni, az 
ne táplálja erre való hajlandóságát és ne tegyen semmi olyas­
mit, ami azt fokozhatja. Kezdetben maradj csendben és szá­
mold a napokat, amelyeken nem boszankodtál. Régente én is 
naponként szoktam volt haragudni; majd minden második nap, 
azután háromnaponként; azután csak minden negyedik nap. 
Ám, ha harminc napon át szüneteltél, hozz Istennek áldoza­
tot. Mert a hajlandóság eleinte csak gyöngül, de később telje­
sen megszűnik. Ha aztán elmondhatod magadról, hogy sem 
tegnap, sem tegnapelőtt, sem megelőzőleg két vagy három 
hónapon át nem haragudtam, hanem ügyeltem magamra, ami-



kor izgalmas események történtek, légy meggyőződve, hogy jó 
utón vagy“.

Emerson: „A nagy ember az, aki a nagy tömeg 
közepette is képes teljes tisztaságában megőrizni a magányos­
ság derűjét“.

"Mareus Aurelius : „Az emberek a visszavonultságot 
keresik . „Falusi házakban, tengerparton és hegyekben és te 
magad is nagy mértékben megkívánod ezeket a dolgokat. Ez 
azonban csak a közönséges fajta ember jellemvonása; mert 
hatalmadban áll, hogy önmagadba vonulj vissza, amikor csak 
jólesik. Mert sehová sem menekülhet az ember több nyuga­
lommal és mentesebben minden bajtól, mint saját leikébe, 
különösen akkor, ha olyan gondalatai vannak, melyek tökéle­
tes nyugalmat képesek neki adni“.

Valóban boldog az, akinek ily szentély lakozik szivé­
ben. „Aki erényes, az bölcs is, aki bölcs, az jó, és aki jó, az 
boldog“.

Socrates: Az igazságtalanság büntetés, nem a halál 
és nem a megvesszőzés, hanem az elkerülhetetlen kényszerű­
sége annak, hogy mind jobban és jobban nő az igazságtalanság.

Xenqpbon : Socrates oly igazságszerető, hogy soha még 
a legjelentéktelenebb dologban sem követett el igazságtalan­
ságot embertársai ellen, hanem még inkább segítségére volt 
a legfontosabb dolgok tekintetében mindazoknak, akik az ő 
társaságának örvendhettek; oly mértékletes, hogy sohasem 
részesítette előnyben az élvezetet az erénnyel szemben; oly 
bölcs, hogy sohasem tévedett a jobbnak a rosszabbtól való 
megkülömböztetése tekintetében; nem szorulván rá mások 
tanácsára, hanem önmagának is elegendő lévén ahhoz, hogy 
megkülömböztessen azok között; olyannyira képes megmagya­
rázni és érvekkel eldönteni ily kérdéseket és olyannyira alkál- 
mes mások jellemének megállapítására, megcáfolván azokat, 
akik tévedtek és buzdítván őket erényre és tiszteségre, hogy 
számomra a legjobb és legboldogabb embernek látszott. De 
ha valaki nem fogadja el véleményemet, ám hasonlítsa össze 
mások életmódját a Socratesével és döntsön ehhez képest ő maga

Epictetas: A lelki nyugalom valóban megfizethetetlen 
adomány, a teljesített kötelesség gazdag jutalma. Joggal kérdem 
tehát „Hát nincs jutalom? Nagyobb jutalmat is kereshetünk, 
mint az. amely a jó és igazságos cselekedetekben rejlik? Váj­
jon mi lehet nagyobb jutalom annál, mint „a béke, mely 
m*nden megismerés fölött áll, melyet nem lehet pénzért vásá­
rolni és amelynek árát nem lehet ezüsttel fölmérni“. „Ez a har­
mónia- a természettel, másokkal és önmagunkkal“
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1 A L M A ..................................... KS BE 61 85.60 0.40 0.50 13.00 0.50 11-78 8-61 1-35 2-89 0-46 4-52 2-01 142 — — 33-04 113
2 K Ö R T E ..................................... 63 84-40 0-60 0-50 14-10 0-40 14-00 2-17 2-05 1.52 0-25 3-90 1-45 0-38 — 25-72 114
3 ŐSZI BARACK 65 89-32 0-70 0-10 9-40 0-48 20-90 3-00 4-60 1-35 0-50 6-05 3-50 — 0-80 — 40-70 115
4 NYÁRI BARACK 61 84.70 1.42 - -- 13.34 0-54 19.68 3.76 1-08 1.22 0-26 3-76 0-92 2-80 0-20 — 33-58
5 SÁRGA SZILVA ff 76 78.40 1-00 — 20-00 0-60 16-45 0-15 2-78 1-53 0-90 4-17 1-03 0.68 — 27-69
6 KÉKSZILVA . . . . tt 40 82-00 0-80 — 16-50 0-70 18-28 3-41 4-34 1-36 0-94 6-03 1.21 149 045 _ 36-91 116
7 BARACKSZILVA tt »» 39 82-90 0-60 — 15-90 0-60 — — — ~ 1 — — — ---- ---- — ---* 117

B. CSOPORT 118
8 FÖLDI EPER . . . . NS BE 44 89-90 1.00 0-60 7-70 0.80 13-72 18-53 9-23 3-73 7-97 2-05 7-83 140 — 64-16 119

9 FEKETE MÁLNA 62 84-10 1.70 1.00 12-60 0-60 — — — — — — -- - — — — — 1 á\}
10 VÖRÖS MÁLNA 62 88-70 1 -00 ■-- 9-70 0-60 16-50 1-90 3-15 1-75 0-05 4-50 11-50 — 2-90 — 42-25
14 HUCKLEBERRY 55 81-00 0-80 0-60 16-60 1-00 26-44 3-00 3-70 2-82 0-50 8-05 1-44 0.42 — — 46-37 1 L.C.

12 VÖRÖS RIBIZKE KS 61 87-95 0.30 — 11-30 0-45 12-10 0-04 1.46 0-95 0-03 247 7-95 — 0-35 — 25-05
13 FEHÉR RIBIZKE 61 85-56 0.40 — 13-60 0-44 16-90 0-16 0-29 0-45 0-05 1.40 3-95 — ü-30 — 23-50
14 FEKETE RIBIZKE 61 79-79 14)0 -- - 18-70 0-51 13-70 0-13 0-60 0.75 0-04 2-27 4-73 — 0.08 — 22-30 I L.Ò
15 SZEDER ..................................... NS » 42 86-35 1 -30 1-00 10-90 0-45 17-90 0-60 7-95 4-75 0-05 6-20 0-90 — 1-80 — 40-15
16 EGRES (KÖSZMÉTE) KS ft 55 90-70 0-50 — 8-40 0-40 11-22 2-87 3-54 1-70 1-32 5-71 1-71 0-75 0.22 — 29-04
17 CRANBERRY . . . . NS „ — 90-20 0-40 0-60 8-40 0-40 9-00 0-03 10-15 0-90 0-04 1-60 14-20 — 0.03 — 35-95
18 FAI E P E R ..................................... KS ff 38 84-70 040 — 14-30 0-60 — — — -- . ■-- - — — — — — — ITR
19 NASPOLYA . . . . „ „ 103 82-10 0-50 0-30 16-50 0-60 — — ---1 ---- ---- — — — — —
20 MIRABELLE . . . . 32 85-34 0-60 — 13.60 0-46 13-50 1-80 1-40 1-20 0-35 4-80 1-05 — 045 — 24-25
21 REBARBARA . . . . NS ff 18 94-40 0-60 0-70 3-60 0-70 74-50 6-45 12-55 — 1-84 18-41 2-34 3-46 6-81 — 126-36 1JU

22 SZÓLÓ ..................................... KS ff 40 78-20 1-30 1.25 18-60 0-65 18-75 0-40 2-70 1-25 0-45 4-00 1-50 0.60 0.35 — 30-00
23 CSERESNYE . . . . tt 77 80-80 1-00 0-80 16-70 0-70 17-94 0-76 2-60 1.90 0-70 5-54 1-76 341 048 — 34-59
24 GRÁNÁTALMA ,, 7 79-50 1-50 1-60 16-80 0-60 8-00 12-25 1-65 0-90 0-06 2-50 0-20 0-34 — 25-90 1 J  J
25 FRISS (FEKETE) FÜGE . ,, 81 79-00 1 -50 0-20 18-70 0-60 — — — ---. — ---■ — --- — — —
26 VÖRÖS DINNYE NS „ 32 92-30 0-50 0-20 6-70 0-30 18-00 3-75 4-00 240 1-75 5-60 2-10 1.60 140 — 40-00
27 EGYÉB DINNYÉK . „ ff 30 91-60 0-60 — 7-20 0-60 — — — ---> ---- — — — — — —

C. CSOPORT
28 CITROM ILEMON) . KS ff 44 89-30 14)0 0-70 8.50 0-50 22-54 0-84 12-75 2-09 0-20 5-25 1-25 0-31 048 — 45-41 135
29 CITROM (LIME) „ ,, 44 97-61 0-83 0-58 0-98 28-38 — 5-17 1 -56 “ 5-70 2-24 — 2-65 — 45-70 1
30 NARANCS . . . . tt 51 86-90 11-80 0-20 11-60 0-50 18-62 0-95 8-65 2-03 0.38 4-70 2-00 0-25 0-29 — 37-87 1 77
31 GRAPEFRUIT . . . . tt 48 91-68 0-56 ■--■ 7-37 0-39 13-20 ■-- - 2-20 1.20 0-38 3-32 1-00 — ■ 040 — 21-70 17R
32 MANGO ..................................... tt 80 88-60 0-60 0-40 9-90 0-50 18-95 — 2-55 0-64 ---, 2-60 1-47 — 1.55 — 27-76 170
33 PAPAYA ..................................... ,, 4 88.59 0-50 0-05 10-30 0-56 — — — — — — — ---- — —, -- - 140
34 PERSIMMON . . . . „ ff — 67-90 0-80 0-70 29-70 0-90 — — — ---» — — --- - — — — 141
35 ANANÁSZ . . . . NS ff 159 89-30 0-40 0-30 9-70 0-30 12-55 2-20 3-10 2-10 0-40 1-40 4.15 ■ — 2-70 — 28-60 142
36 CHERIMOYA . . . . KS ff — 89-80 — — 9-16 1-04 18-40 — 0-81 0-25 — 243 1.67 — 2.74 — 26-30 14337 KAKTUSZ-GYÜMÖLCS . ft ff — 82-90 1-40 1-30 11-70 2-70 ---- — ■--- ---* — — — — ---- — —
38 KAKTUSZ-LEVÉL ,, ff — 94-66 0-70 0-09 3-30 1.23 ■-- - ---- — ---- ---- ---- -- - — — — 1 —
39 GUAVA ..................................... ft ff 43 89-50 1.3(1 0-70 8-00 0-50 15-47 — (..75 0-48 ■-- 2-44 1.05 0-30 1.55 — 22-04 144
40 EPER-GUAVA . . . . ,, ff — 89-47 0-76 0-95 8-05 0-77 ---- — — ---( ---* ---- ---- — ---- —. -- - 145
41 J U J U B E ..................................... M ff — 75-96 1-44 0-21 21-66 0-73 — — — -- - -- - -- * ---» -- * — — 1 —

146
42 D U R I A N ..................................... „ ff — 70-76 2-30 — 23-70 1-24 — — --- - ---* ---- — -- - — — — — 147
43 SAPODILLA . . . . ft ff — 77-58 0.87 0-55 20-00 1-00 ---, •-- - ---■ —t --- ---- -- - ---- ---- —, —
44 FEHÉR SAPOTE „ — 76-36 0-87 0-55 21 -75 0-47 — — — —* — — — — —>
45 STAR APPLE . . . . tt ff — 91-57 2-35 1-38 4-40 0-40 — — — —* — -- - -- - ---- — —■ -- * 148
46 FRISS LITCHI . . . . „ 43 82-81 1-15 0-20 15-30 0-54 — — — — — —, ---- -- - —* —• ---- 149
47 SZÁRAZ LITCHI ff — 16-40 2-90 0-80 78-00 1-90 — — — — — — — — ---- — ---- 150
48 TAMARIND . . . . tt ff 132 65-65 1-36 — 31-43 1-56 1 — — ___ — — — — — — —

151

II .  C A T E G O R IA FS-NS ABCE A NAPI ÉTELADAG 30—35 SZÁZALÉKA — NYERS ZÖLDSÉGEK ÉS FŐZELÉKEK — 152
153

A. CSOPORT KIKÜSZÖBÖLŐ TÁPSZEREK 154
49 PARADICSOM NS ABCE 24 94-10 0-90 0-20 3-75 1.05 82-50 32-90 11-35 13-55 1-00 10-75 5-00 1.75 18-00 — 176-80 155
50 UBORKA ..................................... tf ff 16 95-96 1.20 0-10 2-30 044 41-20 10-00 7-30 4-15 1-40 20-20 6-90 8 -CO 6-60 — 105-75 156

B. CSOPORT 157
51 FEHÉR RÉPA . . . . FS ff 36 83-82 3-50 0-10 11-30 1-28 59-10 7-10 14-24 4-66 0-75 18-27 1240 1.40 8-30 — 125-92 158
52 FEHÉR RÉPA LEVÉL NS ff 47 — — — — 22-63 8-16 27-39 2-78 1.29 3-71 438 — — — 70-34
53 FEKETE RETEK . . . . FS 24 89-53 1-90 0-10 7-40 1-07 18-00 3-05 6-60 2-85 1-00 33-70 6-35 6-75 4-00 — 82.30
54 HÓNAPOS RETEK . ff 24 94-11 1-20 0-15 3-80 0-74 35-10 23-15 16-30 3-35 3-00 ! 12-00 7-15 1.00 10-00 — 111.05
55 PASZTINÁK . . . . ,, 61 83-00 1-60 0-50 13-50 1-40 33-80 0-32 4-80 2-50 0-25 10-25 8.00 9-60 1040 — 79.92 J
56 R É P A .............................................. >> ,, 32 87-50 1 -60 0-10 9-70 1-10 38-70 9-00 5-45 2-73 0-26 8-27 6.15 7-90 9-00 — 8746
57 CUKOR RÉPA . . . . »» ff 31 82-40 1-00 0-10 15-80 0-70 20-15 3-35 2-30 3-00 0-45 4-60 1.60 — 1.85 — 37-30
58 CUKOR RÉPA LEVÉL . NS 28 88-75 1-91 0-03 8-64 0-70 23-40 11-00 15-60 7-35 0-40 3-25 2.60 — — — 63-60
59 VÖRÖS RÉPA (CÉKLA) . FS ff 44 88-00 1-20 0-20 10-10 0-50 8-45 21-60 2-50 040 1-00 2-55 0-50 2-00 2-95 — 41-65
60 KALARÁBÉ . . . . NS ff 42 85-53 4.90 0-20 8-20 1.17 29-30 5-40 9-15 5-65 2-50 1-70 7-35 2-05 440 — 67-20
61 SÁRGARÉPA . . . . FS ff 47 87-50 1-00 0-20 9-40 0-90 25-46 14-63 7-80 3-04 0-70 , 8-83 445 1-66 348 — 69.75
62 SÓSKA ..................................... ff 32 93-12 1-70 0-30 3-90 0-98 56-05 0-85 7-00 8-70 9-85 ! 21-35 13.30 — 8.70 — 125-80
63 ARTICSÓKA . . . . ,, ff 75 80-26 1.80 0-14 16-70 1.10 25-32 5-38 1-75 1-55 2-00 7-40 2-60 5-30 2-06 — 53-36
64 JERUZSÁLEMI ARTICSÓKA . >» „ 78 80-35 1-50 0-10 17-00 1-05 26-20 5-80 1-80 1-60 245 7-65 2.70 — 240 — 50.00 172

C. CSOPORT 173
65 FEJES SALÁTA NS ff 19 95-07 1-40 0-30 2-20 1-03 67-94 13-55 26-56 11-20 9-40 ; 16-62 6.87 14-64 13-82 — 180-60 174
66 RÓMAI SALÁTA *> ff 19 92-50 1-54 0-43 4-20 1-33 44-90 62.70 21-10 7-60 2-30 19-40 6-90 5.30 740 — 177-60 175
67 LAMBS SALÁTA >> ff 20 93-41 2-70 0-40 2-70 0-79 53-00 11-20 7-20 2-60 0-45 ! 10-20 5.80 24-00 5-70 —. 1204 5
68 BRÜSSZELI SALÁTA NS ff 58 88-03 3-50 0-30 6-80 1-37 31-40 0-35 2-40 2-35 0-60 20-25 35.30 — 2-75 9540
69 KÁPOSZTA . . . . 1í ff 48 91-87 1-90 0-20 4-80 1-23 45-38 11-68 21-65 4.90 0-86 11-07 1740 140 1045 — 12449 176
70 SAVOY KÁPOSZTA ff 32 88-36 3-30 0-70 6-00 1-64 34-80 12-95 27-17 8-13 2-16 18-63 1041 6-07 10-03 — 130-35 177
71 VÖRÖS KÁPOSZTA „ 25 91-34 1-83 0-20 5-86 0-77 17-00 9-33 21-48 3-41 0-08 3-00 9-58 0-38 10.51 — 74.77 178
72 KELVIRÁG . . . . ff 33 91-82 2-50 0-30 4-55 0-83 40-46 5-38 5-10 3-37 0-91 1842 11-86 3-37 340 — 91 97 179
73 OKRA ..................................... „ •-- 90-20 1-60 0-20 7-40 0-60 8-80 12-00 21-00 3-30 0-01 9-00 740 — — — 61-21 180
74 DANDELION . . . . J» ff 87-15 2-80 0-70 7-45 1 -90 50-95 I 13-63 26-20 11-00 140 10-22 2-88 947 347 — 128-52 181
75 PÓRHAGYMA . . . . ff 42 88-26 2-80 0-30 6.50 1-24 30-70 14-15 10-40 2-90 7-60 16-70 740 7.40 340 — 100-35
76 PÓRHAGYMA LEVÉL >> ff 50 92-21 1 -50 0-30 5-10 0-69 33-25 5-55 17-70 3-60 0-50 6-25 3.35 — 5-50 — 75.70
77 ASPARAGUS . . . . „ ff 23 94-81 ! 1.80 0-25 2-60 0-54 20-94 14-77 9-33 3-72 2-94 16-07 5.36 9-50 540 — 87-69
78 SW ISS CHARD ff — ! 92-50 1 -54 0-43 4-20 1.33 44-90 62-70 21-70 7-60 2-30 19-40 6-90 5-30 740 — 178.20

D. CSOPORT
79 Z E L L E R ..................................... 1» ff 18 94-50 1.10 0-10 3-30 1-00 48-60 65-25 14-70 6-75 1-60 14-50 6.50 4.30 17-80 __ 180-00
80 ZELLER-GYÖKÉR FS ff 18 : 85.46 1.50 0-40 11-80 0-84 22-70 •-- 6-90 3-05 0-75 i 6-75 2.95 240 845 — 53-65
81 SPENÓT ..................................... NS ff 32 ‘ 89-36 3-50 0-60 4-44 2-10 29-90 63-90 21-50 11-50 6-05 18-05 1245 840 11-30 __ 182-75 182
82 VIZITORMÀ . . . . „ ff 27 ‘ 95-24 1-90 0-10 1-30 1-46 44-75 17-25 35-00 8-60 0-35 22-40 53-90 — 7-75 — 190-00 183
83 CIKÓRIA GYÖKÉR . FS ff 20 79-97 0-80 0-20 18-30 0.73 13-20 5-05 2-40 1-60 0-85 4-30 2.70 — 2-75 __ 32-85 184
84 ZÖLD PAPRIKA NS ff — í 93-20 1.10 0-10 4-60 1-00 --- ___ ---- ---- __ __ __ __ __ 185
85 S A L S I F Y ..................................... FS ff 75 ! 87.40 ! 4-30 0-30 6-80 1-20 — — __ ---- --. __ __ . _ , . ^ __ 186
86 FEKETE SALSIFY >» »* — 80-40 1.00 0-50 17-10 1-00 15-30 6-40 3-40 2-07 1.48 12-95 5-60 — 1.60 — 48-80
87 K A L E .............................................. NS ff 56 93-42 1-90 0-10 3-00 1-58 81-.50 5-35 28-10 7-30 1-30 35-50 86-00 — 10.50 — 255-55
88 RUTABAGA . . . . 9t ff ■-- 88-90 1-30 0-20 8-50 1-10 46-30 13-60 8-80 5-20 1-70 18-10 5.30 — I 1-00 __ 100-00 1fi7

E . CSOPORT 188
89 FRISS NYERS TEHÉNTEJ NÁS ff 67 87-16 j 3-55 3-70 4.88 0-71 13-70 5-34 12-24 1-69 0-30 15-79 047 0-02 I 8.04 57-29 189
90 FRISS NYERS KECSKETEJ . n ff 71 87-00 : 4-30 4.50 4-40 0-80 15-60 3-45 13-90 2-30 0-60 21-05 0-30 0-20 13-50 70-90 190
91 FRISS NYERS JUHTEJ . >» 107 80-80 6-50 6-90 4-90 0-90 5-03 4-65 11-70 2-15 047 17-70 0-20 040 5-70 __ 47-40 191
92 V A J - I R Ó ..................................... 35 91 -00 ! 3-00 0-50 4-80 0-70 18-10 8-50 14-40 2-60 0-60 21-80 1-30 — 9.70 — 77-00 192
93 LEFÖLÖZÖTT TEJ . 35 90-50 3-40 0-30 5.10 0-70 22-60 7-10 15-20 2-20 0-60 13-40 2-40 — 10-20 — 73-70
94 S A V Ó .............................................. ♦ * 32 ; 93-79 0-60 0-07 5-10 0-44 : 21-85 9-75 13-65 0-25 0-40 12-00 1-90 — i 11-20 — 71-00

F . CSOPORT A NAPI ÉTELADAG 1—5%-A — FŰSZEREK OLAJJAI ÉS CITROMLÉVEL, SALÁTÁKHOZ ÉS FŐZELÉKEKHEZ
193
194

95 METÉLŐ HAGYMA . FS — 85-75 2-80 0-50 10-00 0-95 ii 18-05 2-28 11-27 2-90 I 0-80 8-12 [ 6-66 : __ 2-32 1 —— I 52-40
195

96 HAGYMA ..................................... „ ff 49 i 87-60 , 1-60 0-30 9-90 0-60 í! 12-10 1-55 10-65 2-55 2-20 1 7-25 1 2-65 ; 840 I 1.35 1 - i 48-40
97 FOKHAGYMA . . . . ff 142 63-70 I 6-80 0-10 27-90 1.50 — — ---. — i - .
98 KAPOR ..................................... NS ff — i 85 90 j 3-50 0-90 7-30 2.40 í 28.70 12-65 31.95 11-55 1-00 20-30 20-05 j 2.40 j 14-75 j í 143-35
99 PETREZSELYEM ff 70! 86-45 1 3-70 0-70 7-45 1-70 — — — --- _* i  ,

100 TORMA ..................................... FS ff 79-45 ! 2-70 0-35 16-00 1.50
1
1

19-81
1

2-57
1

5-23 1-87 1-25  ̂ 4-96 19-84
1
1

848 i 848
! i “

! 71-94

III. CATEGORIA
A. CSOPORT

BANÁN 
BURGONYA 
ÉDESBURGONYA 
KENYÉRGYUMOLCS

B. CSOPORT
EGÉSZ BUZA .
BUZA CSIRA 
BUZA KORPA .
EGYS. (barna) BUZAKENYÉR 
ROZSKENYÉR . 
ROZSPOGÁCSÁK (SVÉD) 
CSÍRÁZTATOTT BUZASZEMEK 
EGÉSZ BUZASZEM .
PRÉSELT BUZASZEM 
NAPON SÜLT csirázt. b.-szem 
SÜLT BUZASZEM .
LŐTT BUZASZEM .

C. CSOPORT  
EGÉSZ ROZS .
EGÉSZ SÁRGA KUKORICA 
HATAT (TEJES) KUKORICA 
PATTOGATOTT KUKORICA 
EGÉSZ RIZS (HÁNTATLAN) 
RIZS KORPA 
KÖLES KÁSA 
EGÉSZ ZAB 
ZAB-PEHELY 
ZAB-DARA 
BUCK WHEAT 
EGÉSZ ÁRPA .

D. CSOPORT  
SORGHUM 
SAGO
TAPIOCA .
TARO 
YAM .
CASSAVA IÉDES)

IV. CATEGORIA
A. CSOPORT

MAZSOLA . . . . *
ASZALT SZILVA 
SZÁRÍTOTT TUGE (SMYRNA) 
SZÁRÍTOTT FUGE (FEKETE) 
DATOLYA . . . .  
ASZALT ALMA .
ASZALT NYÁRI BARACK 
ASZALT KÖRTE 
ASZALT ŐSZI BARACK . 
ASZALT RIBIZKE (ZANTE)

B . CSOPORT  
MÉZ . . . . .
NÁDCUKOR . . »
NYERS BARNA CUKOR . 
MOLASSE . . . .

C. CSOPORT
MANDULA .
ENGLISH DIÓ 
FEKETE DIÓ 
BRAZÍLIAI DIÓ 
PECAN DIÓ 
VAJ DIÓ .
PARADICSOM DIÓ 
CANDLENUT 
GESZTENYE (SZÁRAZ) 
GESZTENYE (FRISS) 
KÓKUSZDIÓ
SZÁRÍTOTT KÓKUSZDIÓ 
KÓKUSZTEJ 
PIGNOLIA (OLASZ) 
PI5TACHIÜ 
HICKORY NUT .
BEECH NUT 
PIN ON 
FIL B ÉRT .
PEANÜT (ARACHIDE) 
PEAN.HT-VAJ 
MANDULA VAJ 
SZENTJANOS KENYÉR 
COCOA BEÁN 
AVOCADO 
OLAJBOGYÓ . 
NAPRAFORGÓ MAG 
SZEZÁM MAG .

D. CSOPORT
FRISS FEHÉR sózallan TÚRÓ 
TEJFEL 
TEHÉN-VAJ 
TOJÁS (EGÉSZ)
TOJÁS (FEHÉRJE)
TOJÁS (SÁRGÁJA)

V. CATEGORIA
A. CSOPORT  (3 5 % )

A II. Categoria összes zöld­
ségei főtt alakban és a kö­
vetkezők:—

TOK .
ZÖLD LIMA BAB 
ZÖLD KIDNEY BAB 
FRISS STRING BAB 
ZÖLD BORSÓ .

B. CSOPORT  (1 5 % )
EGG-PLANT (Török Paradies-) 
SZÓJA BAB
LENCSE . . . .  
GOMBA (MUSHROOM) . 
GOMBA (CHAMPIGNON) 
SZARVAS GOMBA .

C. CSOPORT  (10% ) 
SZÁRAZ BAB . 
FEKETESZEMU SZÁRAZ BAB 
SZÁRAZ LÓBAB 
SZÁRAZ LIMA BAB .
SZÁRAZ KIDNEY BAB 
SZÁRAZ BORSÓ 
SZÁRAZ TEHÉN BAB 
GARBANZA-BAB

NS

KS
FS

KS

NS

FS

KS-ÁS ABD

BE

»
H

99
95

352
379
323
251
223
370

352

370
343

363
350

355
410
410
380
343
339

346
350
100
100
100

A NAPI ÉTELADAG 10—15—20 SZÁZALÉKA — GAB ONANEMUEK ÉS EGYÉB KEMÉNYÍTŐ TARTALMÚAK
ÉPÍTŐ TÁPSZEREK

75-30 1-30 0-60 22-00 0-80 1640 5-60 0-68 2-40 0-07 2-85 1-20 0-80 2-70 ’ _ 32-40
75-67 2-08 0-15 21-00 140 26-56 1-33 145 248 0-48 7-47 2-89 0.88 1.55 — 44-49
69-00 1-80 0-70 27-40 140 18-60 2-20 340 0-85 0-50 2-20 1-05 1-40 5-50 — 35.40
8247 1-57 0-51 14-60 145 17-50 2-10 6-30 0-50 0-01 540 3-75 — 1-50 ““ 36-76

13-40 13-60 1-90 69-10 2-00 7-20 0-50 0-75 2-80 0-30 10-90 0-09 0-46 0-07 23-07
12-30 38-70 13-10 31-20 5-70 — — ■— — — — — — — — —
12-95 16-60 3-50 62-10 4-85 15-15 0-33 1-65 9-35 0-38 27-80 0-13 0-50 — — 55-29
35-70 8-90 1.80 52-10 1-50 4-15 4-10 1.55 1-05 0-30 4-75 0-60 — 6.80 — 23-30
50-45 4-20 0-70 43-30 1.35 2-35 6-40 1-50 2-35 045 4-50 0-85 —■ 4-80 — 23-20
18-45 8-00 0-60 70-10 1-95 5-60 2-70 1.00 1-20 0-08 5-85 2-90 1.90

”
21.23

13-40
(Á-Wc-I
széim

13-60
05 SZc
>k a h 

fi

1.90
mérték
ísznált
ggenel

69-10 
ek- A 
víz ari 
.)

2-00 
noni os 
ínyétől

7-20 0-50 0.75 2-80 0-30 10-90 0-09 . 0.46 0.07 — 23-07

17-09 11-50 1-80 67-80 1.81 6-84 0-31 0-61 2-39 0-25 10-16 0-28 0-30 0.01 — 2145
15-54 9-85 4-60 68-50 1.51 5-50 0-20 0-36 2-87 045 8-44 0-15 0-39 0-35 — 18.41
75-90 3-10 140 19-20 0.70 8-50 3-20 0-50 2-65 0-07 8-28 3-68 0-50 142 — 28-50

5-70 10-70 5-00 77-30 1-30 — — - - —< —■ - —- —• —■ — —•
13-87 7-85 0-88 76-50 1.00 3-60 0.67 0-59 1-78 0-22 8-60 0-10 040 0.02 — 15-98
14-40 11-10 7-85 6240 4-55 6-00 — 1.35 945 4-00 22-85 0-12 8-85 — — 52-30
15-00 9-00 3-80 70-25 1-95 4-46 0-71 0.28 3-26 0-42 13-00 — 1-60 — — 2373
23-58 10-40 5-20 57-80 3-02 10-40 1.35 2-25 4-25 0-40 14-30 0-80 0.40 0-35 — 34.50

7-70 16-70 7-30 66-20 240 6-50 1.30 1.50 240 0-60 7-15 1-45 0-20 0-60 — 21-40
7-30 16-05 7-20 67-50 1-95 5-50 1.00 140 1-75 0-05 8-10 1-40 0-20 140 — 20-20

14-74 11-41 2-68 68-79 2-38 6-32 1.68 1 -21 3-41 0-47 13-35 0-55 0.06 0-35 — 27-40
19-10 1140 2-20 64-90 2-70 8-80 1.05 140 3-70 0.40 15-00 0-70 0-20 0-35 31-30

15-40 9-10 3-60 69-80 2-10 6-00 0-90 0-35 5-20 0-58 10-60 0-12 ____ 0-25 ____ 24-00
12-20 9-00 0.40 78-10 0-30 — — — — — — — — — — —•
11 -40 0-40 0.10 88-00 040 — — — — — —■ — — — — —
73-00 1-80 0-20 23-20 1-20 — — — — —• —■ —■ — —• -- . —•
73-80 1-80 0-20 23-30 0-90 — — — — — —> —■ — —- — —-
67-80 140 0-20 30-20 0-70 — — — — — —1 —■ — —■ —, —•

A NAPI ÉTELADAG 5 10 SZÁZALÉKA — SZÁRÍTOTT, ÉDES ÉS OLAJOS GYÜMÖLCSÖK. ÁLLATI TER­
MÉKEK (TEJTERMÉKEK. TOJÁS, MÉZ). ERŐSEN ÉPÍTŐ TÁPSZEREK

KS 99 296 17-10 2.60 3-30 73-60 3-40 19-40 3.30 2-45 2-30 0.60 ! 7-30 2-55 *— 240 — 40-00
» 99 302 24-40 2-10 — 71 20 2-30 19-15 0-80 1-40 1.75 0-80 4-20 0-80 0-90 040 — 2948
ft 99 276 18-80 4-30 0-30 74-20 2-40 17-10 0-90 3-30 1.68 0-66 3.85 1.20 — 0-61 — 29.30
ff 99 276 27-30 5-50 1-00 63-00 3-20 10-50 9-60 3-50 3-40 0-60 6-30 2-70 240 1-00 — 40-00
tt 99 308 23-50 240 2-80 70-00 1-60 10-50 1-00 145 149 0-06 1.00 1.20 — 3-90 — 20-00
ft ff 250 33-20 1.60 2-20 62-00 2-00 — — — — ■ — — — — - —•
n ff 225 29-40 4-70 1 -00 62-50 2-40 — — — — - - — — —■ — —
tf ff 252 23-40 2-80 5-40 66-00 2-40 — — — — —. —• -— —■ —■
9» 99 254 24-25 345 0-45 50-00 2-15 — —■ — —- — —• — —■ — —-
99 99 180 17-20 2-40 1-70 74-20 4-50 30-00 345 1.60 1-85 0-30 12-40 340 1 75 5445

KNÁS ff 321 18-20 0-40 81-20 0-20 0-02 040 2-35 0-01 042 0-18 0-01 ___ ' 0.01 __ ' 280
NS 99 100 75-43 1.50 0-55 21-82 0-70 — — — — — —- — — — — 28.40

NFS ff 357 444 0-30 — 94-60 0-96 5-97 1.30 0-70 0-03 0-04 0-03 0-95 — 0-78 — 9-80
NS ff 246 25-10 2-40 — 69-30 3-20 27-00 0-38 4-22 1-36 0-02 0-88 2-58 “* 6-34 42-78

KS ft 639
i
: 4-90 21-40 54-40 16-80 2-50 5-23 0.38 3-04 3-95 0-23 10-10 0-96 0-04 0-06 __ 23-99

99 99 754 Ì 2-50 1840 64-40 13-00 1-70 2-20 047 0-97 2-88 0 -6-1 10-10 0-22 0.12 042 — 17-39
99 9t 731 2-50 27-60 56-30 11-70 1-90 — •—• — — —■ —- — — — — —
99 tt 742 8-60 17-40 65-00 5-70 3-30 6-65 0-37 640 2-90 040 13-30 4-33 — 0-85 — 34-60
99 9t — 7-10 1240 70-70 8.50 1-60 5-80 0-36 1-33 2-20 0-23 675 — — —■ — 16-67
ft tt — 4-50 27-90 61-20 3-40 3-00 —■ — — — — —> — — -- - —
99 tt — 2-30 22-20 62-60 10-20 2-70 — — —• - - —* — — — -- - —-
99 tt — 8-67 21-40 61-70 4-90 3-30 , --- — — --- — — - — — --* —■
99 „ 620 5-90 10-70 7-00 74-20 2-20 11-40 0-28 1-07 1-87 044 5-50 3-00 0-04 0-01 — 23-31
9t tt 194 42-93 4-00 1-20 50-00 1.77 12-30 0-01 0-90 045 0-01 540 0.45 — 045 — 19-07
99 tt 500 14-10 5-70 50-60 27-90 1-70 9-75 1-30 140 1-30 0.40 4-80 0-85 — 3-20 — 22-70
99 tt 600 3-50 6-30 57-40 31-50 1-30 —- — — — —■ — — — — — ■—•
99 99 4 92-70 0-40 1.50 4-60 0-80 — — — —■ — —. — — 1 — —-
„ tt — i 6-20 33-90 48-20 7-90 3-80 — — -  • __ —■ —■ — — — ■— 1
99 tt ! — 4-20 22-60 54.50 15-60 3-10 — — — ! —• —- —■ —• — —
H 99 700 1 3-70 15-40 67-40 11 -40 2-10 — •— — — —■ —- — — ■— — ~ '
99 í __ 12-74 21-70 42.50 19-20 3-86 7-20 248 7.73 5-94 0-42 12-81 1.03 1-13 1.03 — 3947
99 99 617 3-30 14-60 61-90 17-30 2-90 5-70 0-75 2.62 4.20 0-60 1345 — — — — 27-02
99 tt 636 5-40 16-50 64-00 11-70 2-40 6-65 0-20 3-60 1-98 0-46 7-30 4-46 — 0.60 — 25-05

NS tt 554 1 9-75 29-80 43-50 14-70 2-25 i 9-27 0-21 0-95 2-29 0-27 10-60 0-45 0-05 0.23 — 2432
99 tt 930 4-90 29-30 46-50 17-10 2-20 ; — — — —• — — — —• ---- ‘

KS 9t 930 2-20 21-70 61-50 11 -60 3.00 — — — —• —• — — -—• —
ft „ — 23-70 5-70 1-10 67-00 2-50 — — — — — — — — —

NS tt 490 8-80 1 12-00 49-30 26-40 3-50 12-96 0-82 1.95 ! 4-00 0-02 13-95 1 25 0-55 0-30 — 35-80
KS tt —- 70-55 ! 2-10 20-00 6-00 1-35 11-75 8.35 245 i 2-36 í 0-67 8-00 5-05 0-22 6-45 — 45-00
ff tt — 30-07 i 5-24 51-90 10-45 2.34 27-02 2.52 2-50 I 0-06 0-30 0-46 i 0-36 0-22 0-06 — 33-50

NS tt — 10-50 14-20 32-30 14-50 3-50 6-12 2-80 ; 2.87 ! 4-65 0-60 13-38 0-87 5-45 0-90 — 37-73
ff „ — 9-14 35-99 24-62 ! 22-83 7-42

1
' , "

1

_ _
NAS tt 192 72-55 1 20-90 1-00 4-30

j

1-25 5-40 0-90 14-35 1.00 0-30 15-35 0-60 __ 740 __ 45-00
ff tt 245 74-00 ! 2-50 18-50 4-50 ! 0-50 545 1-55 4-25 ! 0-60 0-50 3-90 0-45 — 2.00 •-- 18-40
tt tt 752 11-00 ! 1-00 85-00 — 3-00 1.75 12-10 0-90 048 0-05 0-12 ! 6-85 —■ 11-75 — 33-70
ff tt 171 73-70 12-55 12-10 0-55 140 6-27 : 9-56 4-56 0.46 047 15-72 043 0-13 3-72 40-22
ft tt 50 85-75 12-70 0-25 0-70 0-60 13-21 ! 13-30 148 148 0-25 1-85 0-88 0-45 12-08 — 44-38
ff tt 381 50-65 16-20 31-95 0-10 140 2-70 1 1-44 347 0-51 0.40 15-22 — 0-21 0-45 — 24-10

NS B A b1API Él ELADÁS.G 35—15 ÉS 10 %-A. — SAJÁT P ;y RÁJUK.BÁN FŐTT ZOLDS ÉGEK ÉS FCÍZELÉKEK —
é p ít ő  t á p s z e r e k

(Hetenkinl kélszer-háromszor megengedheíők, de nem ajánlandók.)

25 91-47

!
,

140 0-15 6-50 0-70 13-85 15-22 5-55 2-45 1-88 2380 173 5-27 0-30 : 70-05
„ 32 68.50 7-10 0-70 22-00 1-70 33-90 4-75 1.40 3-60 044 6-60 340 — 0-50 — 5399

132 86-90 3-90 0-20 8-30 0-70 23-30 1-70 2-75 1-65 0-05 5-65 7-00 — 190 — 44-00
40 86-40 3-90 0-20 8-30 1-20 32-00 1-75 7-50 6-25 0-05 6-50 1275 --- 740 73-80

tf 99 90 74-60 7-00 0-50 16-90 1-00 15-40 1-10 1.60 2-80 0-04 11-20 6-00 1.40 39-54

28 92.90 1-20 0-30 5-10 0.50 39-05 2-80 3 05 i 4-20 0-25 9.50 445 _ 6-70 70-00
442 10-75 34-00 16-80 33-70 4-75 24-65 0-60 3-45 345 0-28 17-50 265 0-27 0-40 — 53-25
337 ! 16-06 25-70 1-90 53-30 3-04 1 11-60 4-60 240 0-90 0.60 12-20 1.20 1-50 — 34-70

FS 28 ! 90-30 2-60 0-30 6-10 0-70 32-68 1-05 0.65 248 1-02 21-60 2-50 0-65 0.57 , 62-90
39 ! 92-11 3-74 : 0-15 3-50 0-50 37-87 1-27 0-55 0-37 0-85 11.50 1845 1.05 3-45 75-06

tt tt 93 i 83-28 7-70 0-50 6-60 1.92 ! 31-50! 1-50 8.15 1-05 4-65 27-65 5-00 0-20 140 80-80

NS tt 332 1 4 24-30 1 1-60 49-00 3-26 15-85 0-42 1.91 2-73 0.19 14-86 1.30 0.25 0-69 ! 38-20
tt 338 í 11-23 21-43 1 1-28 61-28 4-78 , ---, “  . — — — — ; 4-78

3i? 28-25 18-00 ! 0-50 50-50 2-75 15-25 0-40 045 0-30 040 14-30 145 0-60 — ! 32-25
tt

— 10-40 18-10 1-50 65-90 4-10 ! 27-60 4-10 1-25 340 0-01 640 2-60 004 44.80
ft í34 1/ 14 23-12 ! 2-28 53-63 3-53 18-00 0-58 2.60 3-00 043 14.30 1-65 0-23 0-34 - 40-83
tt 336 20 / 22-85 1.80 52.40 2-58 13-06 0-30 1.45! 2-42 0-24 10-87 1-03 1-27 0.53 3147
tt 348 13 00 21-40 1-40 60-80 3-40 21-00 2-40 1.50: 345 — 6-85 3-60 — 0-60 3940
tt tt 323 . 30 24 13-00 1-60 51-50 376 8-10 0-40 1.45

:
18-35 0-80 13-10 140 0.95 44.25

R Ö V ID ÍTÉSEK :- KS =  Kozmikus Sugárzások NS =  Napsugárzások FS =  Földsugárzások AS Állati (Sejt) Sugárzások ES =  Emberi (Sejl) Sugárzások



A Termésietes Táplálkozás Egészségünk Létalapja
„Azzá V álu nk, A m it E szü n k  —  É te led  L eg y en  T eh á t  A  T e  G yógyszered  É s  G y ó g y sz ered  L e g y e n  A  T e  É te le d “

H IP P O C R A T E S — A z O rvostudom ány A ty ja .

200 KOZMOVITÁLIS TÁPSZER: — A KOZMIKUS, NAP ÉS FÖLD- 
KISUGÁRZÁSOK ÉLŐ AKKUMULÁTORAI — AZ EGÉSZSÉG, 

FIATALSÁG ÉS HOSSZÚ ÉLET ALAPPILLÉREI.

A z I. c a teg o r ìa  (Nyers, Nedvdús g y ü m ö lc s ö k )  vitalizáló tulajdonságokban 
a leggazdagabb. A nap, levegő, föld és víz egyesült kozmovitális kisugárzá­

sainak tökéletes szintézisét a lkotják . Ezen ételkategória tápszerei az állandó 
fiatalság  legeredményesebb megőrzői. Szellemi munkások és ülő é'etmóduak 
számára a legideálisabb eledelek, meleg évszakok és éghajlatok a la tt pedig min­
denki számára.

A II. c a teg o r ìa  (N yers Zöldségek És Növényi Eledelek) az I. categoriával 
együttesen az em beri szervezet folyadékszükségletének felelnek meg. A  szer­
vezetre gyakorolt h atás szem pontjából a  H. categoria megegyezik az I . cate­
goriával, csak jóval táplálóbb. Legjobb kombinációjuk egy nedvdús (A  cso­
p ort), egy gumós (B  csoport) és egy leveles (C és D csoport) zöldségnemü 
együtteséből készült saláta  étel, az F  csoport fűszereivel, továbbá o la jja l és 
citrom m al Ízesítve.

A III . ca teg o r ìa  (Gabonanemüek És Keményítőfélék) nem kiküszöbölő, 
hanem épitő tápszerek. Kem ényítő tartalm uk faképpen izomsejtképző, míg szer­
ves ásványi anyagaik a csontképződést segítik  elő. Kiváló tápszerek, különö­
sen izommnnkát végzők és sportemberek számára, általában pedig hideg év­
szakokban és éghajlatokra. Izommumka által izomsejtekké, tétlenség által 
pedig zsírsejtekké alakulnak; szükségesnél nagyobb mennyiségben fogyaszt­
va pedig saiakositó hatással vannak a szervezetre. Ez az eg j’etlen ételkategó­
ria, melynek tápszereit részben nyers, részben fő tt form ákban is  fogyaszthat­
ju k . Hogy főzési idejüket a minimumra csökkentsük, főzés előtt áztassuk őket 
vízbe.

A IV . c a te g o r ìa  (Száríto tt Édes, O lajos Gyümölcsök, Tejterm ékek, Tojás, 
Méz) ételei a legkoncentráltabb és leghőképzőbb, következésképpen â  legtáp- 
lálóbb tápszerek. Kellőnél nagyobb m értékben fogyasztva a kiküszöbölési fo ­
lyam atokat megakadályozzák és zsírse jtek et halmoznak. Hideg évszakok és 
éghajlatok a la tt a  legkiválóbb tápszerek, úgyszintén erős izom m unkát v ég z ők  
számára, kiknek szervezetében izom sejtekké alakulnak, ü lő  étetmóduaknak^es 
szellemi munkásoknak kevesebbre van belőlük szükségük, különösen meleg év­
szakok és éghajlatok alatt.

A z V. ca teg o r ia  (F ő tt Zöldségek É s  Főzelékek)^ tápszereinek nincs nagy 
terápiái értékük. Nincsen kiküszöbölő hatásuk, inkább sej'tépitők, de alacso­
nyabb értékűek, m int a III. és IV . categoriák nyers épitő anyagai. Mivel azon­
ban toxinokat vagy m ás káros anyagokat nem tartalm aznak, ínyencek és 
nagyétküek szám ára (továbbá a nyers ételeket m ár megemésztem képtelen, 
tulbeteg gyomruak szám ára) m egengedhetjük (de ne a ján lju k ) heti egyszer- 
kétszeri fogyasztásukat. E rős testi munkát végzőkre nincs oly ártalm as hatá­
suk, m int az ülő életmódot folytatókra. A száraz hüvelyeseket (C. csoport) 
különösen ritkán  fogyasszuk, mivel gyakori fogyasztásuk salakositjai a szer­
vezetet.

J e g y z e t :  Hasonlítsuk össze az a ján lo tt ételkategóriák alkotóelemeinek és 
ez  emberi szervezet kémiai összetételének kölcsönös arány-viszonyát; ekénpen 
m egállapíthatjuk, hogy táblázatunk útm utatásait követve a lehető legtökéle­
tesebb form ában elégítjük  ki szervezetünk fizikokémiai szükségleteit.

ÖSSZHANG A TERMÉSZET C IKLU SA IVA L: AZ ÉVSZAKOK SZERIN TI TÁPLÁLKOZÁS.

Hónapok: fitelek:

Március, Április, M ájus..........................................Tej és Tejtermékek (a II. és IV. Categoriából).
Junius, Julius, Augusztus..................................... Saláták és Zöldségek (a II. Categoriábél).
Szeptember, Október, N o v e m b e r..................... Nedvdús Gyümölcsök (az I. Categoriábél).
December, Január, Február ................................ Gabonanemüek, száraz és olajos gyümölcsök

(a III. és IV. Categoriábél).

Megjegyzések: *) A fent megjelölt tápszerek nem a megfelelő időszakok kizárólagos ételeit jelentik, hanem csupán 
a kozmikus, nap, föld és emberi t sejt) kisugárzások időleges egyensúlya és összhangja szempontjából 
az egyes évszakokra kedvező" és előnyben részesítendő tápszereket. 2) A z  étrend természetesen az 
egyéni szervezetek szükségleteinek megfelelőleg is módosítandó.

A SZERVEZETNEK TERM ÉSZETES TÁPLÁLKOZÁS ÁLTALI MEGÚJÍTÁSA AZ EGYÉNI 
KÜLÖNBSÉGEKEN ALAPULÓ 55 SPECIÁLIS EGYÉNI ÉTREN D ALAPJÁN

A római számok a megfelelő Categoriák számait jelölik, az arab számok pedig azt, hogy az egyes Categoriákből 
egyazon étkezés alkalmával hányféle tápszert választhatunk egyéni tetszésünk szerint.

A, Ei ősén Kiküszöbölő Étrend.
Gyors Súlycsökkenés.

(1) 1-1 (2) 1-2 (3) 1-3 (4) 1-4 (5) 1-5

B Kiküszöbölő Étrend.
Súlycsökkenés.

( 6 ) 11-1 
( 1 1 ) 1- 1, 11-1 
(15) 1-2, 11-1 
(18) 1-3, 11-1

(7) 11-2 
( 12)  1-1, 11-2 
(16) 1-2 , 11-2 
(19) 1-3, 11-2

C. Kiküszöbölő-Épitő Étiúnd.
Súlyállandósulás.

(8 ) 11-3 
(13) 1-1, 11-3 
(17) 1-2, 11-3

(9) 11-4 
(14) 1-1, 11-4

(2 0 ) i-i, 111-1 (2 1 ) 1-2, UH (2 2 ) 1-3, 111-1 (23) 1-4, 111-1
(24) 11-1, 111-1 (25) 11-2 , m-i (26) 11-3, 111-1 (27) 11-4, 111-1
(2 8 )  1-1, 11-1, 111-1 (29) 1-2 , 11-1, 111-1 (30) 1-3, 11-1, 111-1
(31) 1-2, 11-2, 111-1 (32) 1-1, 11-2 , 111-1 (33) H, 11-3, 111-1 ,
(34) 1-1, 11-1, 1V-1 (35) 1-2, 11-1, 1V-1 (36) 1-3, 11-1, 1V-1
(37) 1-2, 11-2, 1V-1 (38) 1-1, 11-3, 1V-1
(39) 1-1, 1V-1 (40) 1-2, 1V-1 (41) 1-3, 1V-1 (42) 1-4, 1V-1
(43) 11-1, 1V-1 , (44) 11-2, 1V-1 (45) 11-3, 1V-1 (46) 11-4, 1V-1

D. Építő Étrend.
Súlygyarapodás.

(47) 1-1, 11-1, 111-1, 1V-1 (48) 1-2, 11-1, 111-1, 1V-1 (49) 1-1, u -2 , m - i, í v - i
(50) 11-1, 111-1, iV-1 (51) 11-2, 111-1, 1V-1 (52) 11-3, 111-1, 1V-1
(53) 1-1, 11I-I, 1V-1 (54) 1-2, 111-1, 1V-1 (55) 1-3, UH, 1V-1

(10) 11-5

AZ ÉT ELEK  ELKÉSZÍTÉSI MÓDJAI.

1 ) A n edvdu s g y ü m ö lc sö k e t  (I . categoria) eredeti form ájukban vagy s a j­
tolva leveses form ában fogyasszuk, egyéni Ízlésünk szerint.

2 ) A n y ers  n övén y i e le d e le k e t  (IL  categoria: A. B . C. D csoportok) vagy 
term észetes form ájukban, külön-külön, vagy pedig saláták form ájában, finom­
ra  reszelve vagy apró darabokra vágva, citromlével, o la jja l és az F . csoport 
fűszereinek valamelyikével ízesítve fogyasszuk.

3) A te je t  mindig nyersen, pasfeurizálatlanul és sterilizálatlanul fogyasz-
ßzuk.

4 ) A z a lu d t te j :  H agyjuk a te je t  az időjárás szerint e g y k é t vagy" több 
napig áll ani, am íg természetesen megsavanyodik.

5 )  C síráz ta to tt  b ú z a :  Tegyük a buzaszemeket vízbe, hogy éppen csak  el­
lep je és hagyjuk így  állani egy-két napig, az idő járás hőmérséklete szerint. 
Minél melegebb a  külső hőmérséklet, annál ham arabb fog  a búzái kicsirázni.

6 ) C síráz ta to tt  b u z a p ép : D aráljuk  péppé a kicsirázott buzaszemeket.
7) N apon sü lt c s írá z ta to tt  bu z ap ép :  Gyúrjuk á t a csíráztato tt buzapépet és 

form áljük  belőle a lehető legvékonyabb lepényeket. H agyjuk napsütötte he­
lyen egész napon á t; félnapig az egyik és félnapig a m ásik oldalát süttetve
a nappal.

8 ) T űzhelyen  sü tö tt  c s írá z ta to tt  bu z ap ép : Az átgyúrt pépet osszuk fel 
tetszés szerinti form ákra, lehetőleg nem vastagabbakra, m int egy u jjn y i, és
süssük meg lassú tűznél, a lehető legrövidebb idő alatt.

9 )  E g ész  b u z a k en y ér  (W hole wheat bread) : H asználjunk 100% -os búza­
lisztet, keverjük vízzel, gyúrjuk át, hagyjuk kelni és süssük meg lassú tűznél 
a lehető legkevesebb idő alatt.

1 0 ) F ő t t  c s írá z ta to tt  b u z a sz em ek :  Főzzük meg a k icsirázott buzaszemeket 
a lehető legrövidebb idő a latt.

11) V alam en n yi g a b o n a  n em ű : Ugyanolyan form ákban készíthető el, m int 
a  búza.

12) A t o já s :  C sirá ja  ugyanolyan ártalm as a szervezetre, mint a hús, m ely­
nek következtében a to já s t csirátlianitani kell. E gy-két percig olajban vagy 
Vajban süthetjük. A  sá rg á já t nyersen is  fogyaszthatjuk.

13) A fr is s  teh én tú ró :  (Cottage cheese) H agyjuk az aludttejet az idő hő­
m érséklete szerint egy-két nappal tovább savanyodni és egy vászon darabban 
felakasztva hagy ju k  a savót néhány órán keresztül lecsorogni.

14) A t e j f e l t :  a  fr iss  vagy aludttej felületéről gyű jthetjü k  össze, úgy édes 
m int savanyú form ában fogyaszthatjuk.

15) V a j:  A  te jfe lt  addig rázzuk vagy köpüljük, amig az iró elválásával 
v a jjá  alakul.

16) A fő t t  fő z e l é k e k e t  (V. categoria) a  lehető legrövidebb idő a la tt főz­
zük és o laj, citromlé, hagym a vagy m ás fűszerek (II . categoria F . csoport) 
hozzáadásával revitalizáljuk.

A fenti táblázat 55 különböző egyéni étrendet tartalmaz, melyeknek megfelelő kombinációkban való alkalmazasa 
lehetővé teszi minden betegség és minden szervezet meggyógyitását és a test Összes sejtjeinek megújítását. Ezen 
étrendek öt ételkategóriában csoportosított 200 különböző gyümölcsből, zöldségből, gabonamemüekből és állati terme- 
kékből vannak összeállítva s minden precizitásuk mellett teljes szabadságot és változatosságot biztosítanak az egyé ni 
ízlésnek a kedvelt tápszerek kiválasztására az egyes kategóriák keretén belül. Az ételek és étrendek kombinációja, 
minősége, tartama és egymásrakövetkezóse igen nagy jelentőséggel bírnak és a tüneteik, betegségek, egyéni szer­
vezetek, súly, kor, éghajlat, évszak és számos más tényező és körülmény szerint váltakoznak (lásd táblázatunk meg­

felelő fejezeteit és útmutatásait).

A TERM ÉSZETES TESTSÚLY KOR, NEM É S  MAGASSÁG SZERINTI KISZÁMÍTÁSA AZ 
ANGOL ÉS A TIZES M ÉRTÉKRENDSZEREK ALAPJÁN

Rövidítések: Hgt. =  Magasság; Wt. =  Súly; Ib. =  font; kg. =  káló.

FÉR FIA K N Á L

Hgt. 1 Hgt. Hgt. 1 Hgt. Hgt. 1 Hgt. Hgt. j Hgt. Hgt. Hgt. Hgt. Hgt. Hgt. Hgt.
nor- 5’ 0” 1 1.523 5’ 1” 1 1.549 5’ 2” 1.574 5’ 3” 1.690 5’ 4”J 1.625 5’ 5” 1.659 5’ 6 ” 1.676

osztályok wt. lb. wt. kg. wt. lb. wt.kg. wt. lb. wt.kg. wt. lb. wt.kg. wt. lb.| wt.kg. wt. lb. wt.kg. wt. lb. wt.kg.

1 5 --19 113 51.36 115 52.27 118 53.64 121 55 09 124 56.35 128 58.18 132 60.00
2 0 - -24 119 54.09 121 55.09 124 56.33 127 57.73 131 59.54 135 61.36 139 63 18
2 5 --29 124 56.36 126 57.27 128 53.18 131 59.54 131 69.91 133 62.73 142 64.54
3 0 --34 127 57.73 129 58.64 131 59 54 134 69.91 137 62.27 141 64.09 145 65.91
3 5 --39 129 58.64 131 59.54 133 61.45 138 61 82 140 63.61 144 65.45 148 67.27
4 0 --44 132 69.00 134 60.91 136 61.82 139 63.18 142 64.54 146 66.36 150 68.18
45--49 134 69.91 136 61.82 133 62.73 141 64.09 141 63.45 143 67.27 152 69.09
50--54 1 135 61.35 137 62.27 139 63.18 142 61.51 145 j 65.91 149 67.73 153 69.54

Hgt. Hgt. Hgt. Hgt. Hgt. Hgt. Hgt. Hgt. Hgt. Hgt. Hgt. Hgt. Hgt. Hgt.
nor- 5’ 7’ 1.701 5’ 8 ’ 1.727 5’ 9” 1.752 5’ 10” 1.777 5’ 11” 1.893 6 ’ 0 ” 1.828 6 ’ 1” 1.854

osztályok wt. lb. wt.kg. wt. lb. wt.kg. wt. lb. wt kg. wt. lb. wt.kg. wt. lb. wt.kg. wt. lb. wt.kg wt. lb. wt.kg.

15--19 136 61.82 140 63 64 144 65.45 148 67.27 153 69.54 153 71.82 163 74.09
20- -24 142 64.51 146 63.35 150 63.18 154 70.00 153 71.82 163 74.09 163 76.36
25--29 146 66.33 159 63.18 154 70.00 158 71.82 163 74.09 169 76.81 175 79.54
30--34 149 67.73 154 70.00 153 71.82 163 74.09 168 76.36 174 79.83 189 81.82
35--39 152 69.09 157 71.36 132 73 61 167 75 91 172 78.18 178 80.91 184 83.64
40--44 151 70.00 159 72.27 164 74.54 169 76.81 175 79.51 181 82.27 187 85.00
45--49 156 70.91 161 73.18 168 75.45 171 77.73 177 80.45 183 83.18 199 86.36
50--54 157 71.33 162 73.64 167 75.91 172 73.13 178 89.91 184 83.64 191 86.82

A KOZMOTERÂPIAI DIÉTA FŐSZABÁLYAI.

1) Főképpen nyers ételeket együnk, mivel a tulmagas hőmérséklet, éppúgy mint 
a tulalaci-cny, megöli a tápszerek vitaminjait. Ha tehát egészségesek és fiatalok 
akarunk maradni egész életünkben, úgy élő és ne halott tápanyagokat vezessünk 
be szervezetünkbe. Redukáljuk tehát a főtt ételek fogyasztását a minimumra.

2)  ̂ Csakis friss, természetes ételeket együnk; óvakodjunk a főtt. sterilizált, 
pasteurizált, konzervált vagy kémikalizáJt tápszerektől. Mindezen mesterséges folya­
matok devitalizálj'ák a tápszereket és azokat káros vagy felesleges elemekkel ér- 
téktelenitik.

3) Együnk egyszerűen, három-négy, legfeljebb ötféle ételnamüt ugyanazon ét­
kezés alkalmával és kerüljük el a bonyolult keverékeket. Gyomornedveink ugyanis 
könnyen emésztenek három-négy különböző anyagot, de csak nehezen, vagv egy- 
álta.án nem emésztik meg a komplikált kombinációkat.

4 Csakis összeférhető (kompatibilis) kombinációkat együnk, hogy szervezetünk­
ben elkerüljük a káros erjedési folyamatokat. Minden gabonanemü egyezik: tejjel, 
tejtermékekkel, gyümölcsökkel, zöldségekkel (salátákkal), tojással, tejtermékek­
kel A követező kombinációk káros erjedéseket okoznak: Tej tejtermékekkel és tej 
tojással. A kővetkező tápszerek mindennel egyeznek: Tejfel, vaj, olaj, tojássárgája, 
méz, alma, citrom, dó, hagyma, egységes buzakenyér (wholemeal bread). Súlyos 
emésztési zavarok esetén egyazon étkezés alkalmával csak egyféle ételnemet fo­
gyasszunk (monodiet). A kozmoterápiai diéta egyáltalán nem" tartja összeférhe­
tetlennek a következő kombinációkat: Proteinek és keményítőfélék, kétféle protein 
vagy kétféle keményítő, savas gyümölcsök és gabonanemüek vagy más szénhidrá­
tok. Ezen álösszeférhetetlenségeket önkényeseknek és mi nden tudományos kísérleti 
bizonyíték nélkülieknek minősítjük. E  kérdéseket érintő részleges bizonyítékok és 
tények a „Cosmos Diet Bcok“-ban találhatók.

5) Csak három vagy négy fontot együnk naponta (itallal együtt) egyéni szük­
ségletünk, életmódunk, továbbá évszakok és éghajlatok szerint. Mindég szerveze­
tünk Útmutatását kövessük. A szervezetben lerakodott minden felesleg ártalmas 
erjedéseket, intoxikációt és betegségeket okoz. Ezerszer annyian betegednek és 
halnak meg túltáplálkozás, mint elégtelen táplálkozás miatt.

6) Csak kétszer együnk naponta és lehetőleg nem délelőtt. A szervezetnek és 
a gyomornak szüksége van a mindennapi délelőtti pihenésre, hogy kiküszöbölhesse 
az étrendi kihágások következtében felhalmozódott minőségi és mennyiségi feles­
leget. A reggeli étvágy csak szokáséhség, mely ha egyszer megszűnt, többé visz- 
cza nem tér. A reggeli elhagyása életmeghosszabbitó hatással van.

7) Gyümölcs és növényi eledeleinket mindig megfelelő évszakjaikban (érési 
idejükben) fogyasszuk. Ezek akkor a legjobbak, amikor a legnagyobb mennyiség­
ben találhatók és ennélfogva a legolcsóbbak.

8) Mindég elsősorban saját vidékünk és éghajlatunk gyümölcs és növény­
termékeit fogyasszuk: ezeknek van a legkedvezőbb hatásuk szervezetünkre.

9. Szokjuk meg a tökéletes rágást (Fletcherism). a) Mindég csak nagyon kis 
mennyiséget vegyünk a szánkba, b) Minden falatot körülbelül harmincszor rágjunk 
meg, mindaddig, amig folyadékká változik és csak akkor nyeljük le. e) Ne ve­
gyünk uj falatot a szánkba mindaddig, amig az előbbit le nem nyeltük, d) Ala­
posan keverjünk el minden falatot nyállal, még a folyékony ételnemüeket is, me­
lyeket meg nem rághatunk. E szabályok roppant fontosak, mivel a kellőképpen 
meg nem rágott, vagy nyállal eléggé el nem kevert, ételek erejdésnek indulnak a 
gyomorban és a belekben, elsalakositjíák a szervezetet, továbbá kórokozó bakté­
riumok melegágyául szolgálnak.

10) Sohse együnk étvágy nélkül, ha rosszkedvűek, vagy ha fáradtak vagyunk. 
Ha fáradtság, kellemetlen gondolatok vagy cselekedetek következtében Idegeink 
nincsenek egyensúlyban, úgy szekréciós mirigyeink kórokozó anyagokat választa­
nak ki az emésztési idő alatt. A fenti esetekben tehát frissítsük fel magunkat, 
mielőtt ennénk, egy kis pihenéssel, sétával, ritmikus lélegzéssel, fürdővel vagy ol­
vasással, amig vissza nem nyerjük az étkezésre legkedvezőbb nyugalmat és jóked­
vet. Ne együnk semmit se, amit nem szeretünk, viszont ne együnk mindent, amit 
szeretünk.

11) Bőjtöljünk (teljesen vagy gyümölcslével) egyéni lehetőségeink szerint 
hetenként egy napot. A böjt a betegségek leghatásosabb gyógyszere a kóranyagok 
(toxinok) legeredményesebb kiküszöbölöje és a legnagyobb erő szervezetünk meg­
újítására (regeneration). A böjt alatt a szervezet életereje felszabadul az emész­
tési folyamatok általi megkötöttségéből és igy teljesen a szervezetben lerakodott 
kóranyagok kiküszöbölésére fordítja energiáit. A böjt jóvá képes tenni az étkezési 
kihágások káros hatásait, azért úgy betegek, minit egészségesek számára megújító 
("regeneratív) hatással van. Böjtölés alatt környezetünk kellemes hőmérsékletű le­
gyen. Legyünk tevékenyek, lehetőleg tornásszunk friss levegőn, napfényben és 
ússzunk. Lélegezzünk ritmikusan, időnként frissítsük fel magunkat száj és torok- 
öblögetéssel. Vegyünk külső vízfürdőket és belső bélmosásokat. A szükséges fizioló­
giai ismeretek hiányában azonban óvakodjunk a hosszas böjtöktől.

Az I. II. III. IV. és V. ételkategóriák 200 gyümölcs és növényi tápszerei a 
földben (lithospera), vízben (hydrosphera), levegőben (atmosphera) és a növényzet­
ben (botanosphera) akkumulált összes kozmovitális életfolyamatokra kedvező 
(föld, nap és kozmikus) sugárzásokat tartalmazzák. Ha tehát megértjük és kö­
vetjük a  fenti étkezési szabályokat néjgy évszakon (egy éven) keresztül, akkor 
megvalósíthatjuk a belső sejtkisugárzások és a külső kozmikus, nap és föld sugár­
zások közötti tökéletes vitális egyensúlyt, melynek eredménye a szervezet összes 
sejtjeinek megújulása (regeneratio), a betegségek gyógyulása, a megfiatalodás és 
a hosszú élet.

NŐKNÉL

Kor-
;ztályok

Hgt. ! 
4’ 11” 

wt. lb

Hgt.
1.241

wt.kg.

Hgt. 
5’ 0” 

wt. lb

Hgt.
1.523

wt.kg.

Hgt. ! Hgt. 
5’ 1” 1 1.549 
wt. Ib.' wt.kg

Hgt. 
5’ 2” 

wt. Ib.

Hgt.
1.574

wt.kg.

Hgt. 
5’ 3” 

wt. lb.

Htg.
1.693

wt.kg.

Hgt.
5 . 4 ..

wt. lb.

Hgt.
1.625

wt.kg.

Hgt. 
5’ 5” 
wt. lb.

Hgt.
1.659

w t.kg .

15—19 110 59.0Ű 112 50.91 114 51.82 117 53.18 120 54.54 123 53.91 126 57.27
2 0 -2 4 113 51.33 115 52.27 117 53.18 129 54.54 123 55.91 126 57.27 129 58.64
25—29 116 52.73 113 53.61 129 54.54 122 55.45 125 56.81 129 58.64 132 60.09
30—34 119 540) 121 55 03 123 55.91 125 56.81 128 58.18 132 63.09 133 61.82
3 5 -3 9 122 55.45 124 53 33 123 57.27 129 58 64 132 69.09 133 61.82 140 63.61
4 0 -4 4 128 57.27 128 53 18 139 59.09 133 69.45 136 61.82 133 63.18 143 65.09
45—49 129 53 64 131 1 53 54 133 69.45 136 61.82 139 63.18 142 61.54 146 66  33
50—54 1 131 59.54 133 : 69.45 1 135 61.33 133 62.73 141 64.03 144 65.45 148 67.27

Hgt. 1 Hgt. Hgt. Hgt. Hgt. Hgt. Hgt. Hgt. Hgt. Hgt. Hgt. Hgt Hgt. Hgt.
r\or- 5 6 ” 1.676 5’ 7” 1.791 5’ 8 ” 1.727 5’ 9” 1.752 5’ 10” 1.777 5’ 11’ 1.803 6 ’ 0 ” 1.Ö23

osztályok wt. lb. wt.kg, wt. lb wt.kg. wt. lb. wt.kg. wt. lb. wt.kg. wt. lb. wt.kg. wt. lb. wt.kg. wt. lb. wt.kg.

15--19 130 59.09 134 69 91 133 62.73 141 64.09 145 63.91 159 63.18 155 70.45
20- -24 133 69.45 147 62.27 141 64.09 145 65.91 149 67.73 153 69 54 157 71.35
25--29 136 61.82 149 63 61 144 65 45 143 67 27 152 69.09 155 70.45 159 72.47
30--34 14) 63.64 114 1 65 45 143 67.27 152 69.09 155 70,45 153 71.82 162 73.64
35--39 144 65.45 148 ; 67.27 152 69.09 156 70.91 159 72.27 162 73.64 165 75.00
40--44 147 65.82 151 68.64 155 70.45 159 72.27 162 73.64 166 75.45 169 76.81
45--49 151 68.64 157 71.36 162 73.64 166 75.45 170 77.27 170 77.27 173 78.64
50--54 152 69.09 1 157 ! 71.36 162 1 73.64 165 75.45 170 77.27 174 79.09 177 80.45

A TERM ÉSZETES TESTSÚLYNAK ÖNSZABÁLYOZÓ TÁBLÁZATUNK ÁLTALI H ELY­
REÁLLÍTÁSA A TESTSÚLY VÁLTOZÁSAI ÉS A NAPI ÉTELADAGMENNYISÉG MEG­

FELELŐ  SULYVÂLTOZTATÂSAI ALAPJÁN.

Rövidítések: Lbs. =  fontok; ozs. =  unciák; min. =  a legkisebb; max. =  a legnagyobb.

T es tsú ly

kilo  ( font

É te t s u ly

A napi ételadag fon ­
tokban és unciákban

+ 2 0 + 44 .0 1 lb. 12 oz. (min.)
J +  19 + 4 1 .8 1 lo . 13 oz.

+  18 + 3 9  6 1 lb. 14 oz.
+  17 4-37.4 1 lb. 15 oz.
+  16 4-35.2 2 lbs.
+ 1 5 + 33 .0 2 lbs. 1 oz.

+  14 + 30 .8 2 lbs. 2 oz.
+ 1 3 + 28 .6 2 lbs. 3 oz.

\ +  12 + 2 6  4 2 lbs. 4 oz.
természetes + 1 1 + 24 .2 2 lbs. 5 oz.

testsúly + 1 0 + 22 .0 2 lbs. 6 oz.

+ 9 + 19 .8 2 lbs. 7 oz.
+ 8 + 17 .6 2 lbs. 8 oz.
+ 7 + 15 .4 2 lbs. 9 oz.
+ 6 + 1 3 .2 2 lbs 10 oz.
+ 5 + 1 1 .0 2 lbs. 11 oz.

+ 4 + 8 .8 2 lbs. 12 oz.
+ 3 + 6 .6 2 lbs. 13 oz.
+ 2 + 4 .4 2 lbs. 14 oz.
+ 1 + 2 .2 2 lbs. 15 oz.

Természetes
testsúly 0 0 3 lbs.

Testsúly

kilo  font

É fe lsu ly

A napi ételadag  fon ­
tokban és unciákban

Természetes
testsúly 0 0 3 lbs.

— 1 —2.2 3 !bs. 1 oz.
—2 - 4 .4 3 los. 2 oz.
- 3 - 6 . 6 3 lb s .3 oz.
—4 - 8 .8 3 lbs. 4 oz
- 5 — 11.0 3 lbs. 5 oz.

- 6 — 13.2 3 lbs. 6 oz.
—7 — 15.4 3 lbs. 7 oz.
—8 — 17.6 3 lbs. 8 oz.
- 9 - 1 9 .8 3 lbs. 9 oz.±\

természetes - 1 0 —22.0 3 lbs. 10 oz.
testsúly

alatt - 1 1 —24.2 3 lbs. 11 oz.
— 12 —26.4 3 lbs. 12 oz.
— 13 —28.6 3 lbs. 13 oz.
- 1 4 - 3 0 .8 3 lbs- 14 oz.
—15 —33.0 3 lbs. 15 oz.

- 1 6 —35.2 4 lbs.
- 1 7 - 3 7 .4 4 lbs. 1 oz.
— 18 - 3 9 .6 4 lb s .2 oz.1r — 19 —41.8 4 lbs. 3 oz.
- 2 0 -  44.0 4 lbs. 4oz. (max)

Jegyzet: Tekintettel arra, hogy ezen táblázat elsősorban az Amerikai Magyarság használatára készült, mindazon (fő­
képpen trópusi és szubtrópusi) tápszerek nevei, melyek Magyarországon (ismeretlenek lévén magyar névvel 
nem birnak, angolul szerepeinek táblázatunkban. A legfontosabb szakkifejezéseket pedig többnyire angolul

is, magyarul is megtalálhatjuk.

A BETEGSÉGEK EL L E N I MENTESSÉG 
MEGSZERZÉSÉNEK ÚTJA

1 .

2.

M it n e együ nk.
Hús, Hal, ízeltlábúak, ZSir.

N icotin (pipadohány, szivar, 
c igaretta , bagó, tubák).

3. Alcohol (bor, sör, pálinka  ̂ li­
kőr, stb .) minden formában.

4. K ávé (te je s  vagy fekete).

5. Tea (orosz, kinai vagy japán)

6 . Csokoládé (bonbonok, cukor­
kák, cukrászsütemények, cacao 
s tb .) .

7. K étszersü ltek, Teasütemé- 
nyek.

8 . Cukor (feh ér, por, kristály, 
kocka és süveg) és termékei.

9. Só (m inden szervetlen for­
mat) an ).

10. E c e t  ( f a ,  bor vagy gyümölcs).
11. F ehér lisztből készült termé­

kek  (k a lá c s ,  sütemények, k if­
li, zsem lye, p erec).

12. Vegyi anyagok ( é s  minden 
amivel el vannak, keverve).

13. Konzervek (hús, főzelék,
gyümölcs, gabona, stb .).

14. Gyógyszerek és Drogok (min­
iden szervetlen formában).

Amivel h ely ettes iten d ők .
1. Sónélküli nyers túró, sa jt, te j-  

feli va j, to jás, dió, mogyoró, 
mandula.

2. F riss  levegő.

3. F riss  természetes, tiszta gyü­
mölcslevek vizzel higitva, nyers 
te j, aludttej, vagy citrom os viz 
egy kanál mézzel.

4  .Arpa, makk, kukorica, buza 
vagy szójabab-kávé igen ke­
véssé feknelegitett te jje l, egy 
kanál mézzel ízesítve.

5. Term észetes virágteák (hárs­
fa , kam illa, stb .) mézzel és 
citrom m al.

6 . Mazsola, füge, datolya, méz, 
szentjánoskenyér, mogyoró, dió 
mandula.

7. Egységes barna búzalisztből 
készült pogácsák.

8 . Méz vagy term észetes barna 
cukor, füge, datolya, mazsola, 
szent j  ánoskenyér.

9. S zerv es  növényi sók: hagy­
ma, fokhagym a, zeller, kapor, 
petrezselyem,

10. Citrom vagy Grapeix-o.it leve.
11. T e ljes  barna buza vagy roa&- 

kenyér, sü lt burgonya, kuko­
rica puliszka, köleskása, csí­
ráztato tt vagy áztatott buza.

12. Feleslegesek és ártalm asok.

13. Friss, természetes ételek.

14. Term észetes gyógyeró'k, friss  
.levegő, napfény, viz, mozgás,

gyógynövények, diétái, stb.

M IÉ R T  N E  E G Y Ü K  AZ E L T IL T O T T  T Á P S Z E R E K E T ?

A  szervezetet toxinokkal (mérgekkel) telitik , a  szervezetben való szét­
bom lásukkal alsoíoku erjedéseket okoznak, nehezen emészthetok, erősen saia­
kositó  hatással vannak a  szervezetre és abba élősdieket ju tta tn ak , káros b e­
folyással vannak az idegrendszerre, artahnas savakat képeznék a szervezetben, 
előseg ítik  a kórokozó baktériumok szervezetbejutását és ottani szaporodását, 
m egbénítják  a szervezetnek a  betegségekkel szembeni ellenálló képességét, 
csökkentik  ? tüdősejtek és a vérkeringés oxigén felvevő képességét, lerontják  
a  vér kémiai összetételét,, mind fokozottabb mértékben gyengítik a  szivet ; 
m egnehezítik a szellemi m unkát, ro n tják  és gyengítik a  szemet, degenerálólag 
hatnak az egyén jellem ére, íeierieges holt, uevitabzált anyagokkal telitik  a 
szervezetet, fokozatosan érelmeszesedést okoznak, lerontják  a csontok rugé- 
konyságát és v italitását, felesleges szom júságot okoznak, ragiasztószerü pépet 
alkotnak a  gyomorban, a  szerkezetet értéktelen, vitam innélkülí anyagokkal 
tö ltik  meg, devitanzaitak és túlságosan koncentráltak, megakadályozzák a 
szervezetben felhalm ozott toxinck term észetes kiküszöbölési folyam atait, nö­
velik azok m ennyiségét és végül mindezek következtében megrövidítik az élet­
tartam ot.

A  T E S T I  É S  S Z E L L E M I É L E T  H Y G IE N Ä JA .
L ev eg ő , Víz, N ap , G y ak or la tok , L é le g z é s , A ltru izm us, K u ltú ra , H arm ónia .

1 )  Tartózkodjunk lehetőleg minél többet fr is s  levegőn .
2 ) Vegyünk mindennap hideg vagy langyos fürdőt, zuhanyt vagy lemo­

sá st egyéni lehetőségeink szerint: reggel felkeléskor és este lefekvéskor.
3 )  H etenként egy fé l najpig fe lv á ltv a  nap é s  víz fü rdőzzü n k  és ha csak  te­

het, ússzunk is.
4 )  Minden ebéd és vacsora után s é tá lju n k  30—50 percig szabad levegőn, 

r itm ik u sa n  lé leg ez v e .
5 ) Végezzünk naponta néhány eg y szerű  te s tg y a k o r la to t  10—15 percig, a  

reggeli és esti fürdő (vagy zuhany) előtt.
6 ) Mindég k e lle m e s  h őm érsék le tű , lev e g ő s  é s  n yu godt h e ly en  a lu d ju n k.
7 )  Mindenben a  m é r ték le te s s ég  és term ész e te s s ég  arany középutját köves­

sü k ; különösen a  táplálkozásban, pihenésben, munkában, szórakozásban és al­
vásban.

8 ) Őrizkedjünk a  le lk i  tox in ok tó l (diszharmonikus gondolatok és érzések) 
m ég sokkal jobban, m int a  chemiai m érgektől. Legyünk op tim is tá k , bízzunk  
önmagunkban, az emberi haladásban, a term észet erőiben és a  Kozmikus tö r­
vényekben.

9) Legyünk őszinte a ltru isták , sz eressü k  é s  s eg ítsü k  em bertársainkat. B e ­
c sü ljü k  meg jó  tulajdonságaikat és b o csá ssu k  m e g  hibáikat.

10) Gyönyörködjünk a  term észet  szépségeiben, továbbá az iro d a lom , a  
m ű v ész etek  és a  f i lo z ó fia  mesterműveiben.

11) Tanulmányozzúk és kövessük a  term ész et  é s  v i lá g eg y e tem  törv én y eit . 
É ljü n k  te lje s  h arm ón iá ba n  a  term észeti é s  ko zm iku s  e r ő k k e l.

12) Tegyünk m eg minden lehetőt a  k o z m o terá p ia  t e r je s z té s é r e  és ad juk 
tovább ezen táblázatunkból nyert ism er e te in k e t , hogy csökkentsük a  tu d a t­
la n sá g o t , sz en v ed ést  es zű rzavart  magunk körül.

20  S P E C IÁ L IS  H A S Z N Á L A T I U T A S ÍT Á S  O R V O S O K  
É S  S Z A N A T Ó R IU M O K  SZ Á M Á R A .

I. Szellemi munkások, ülő életmódot folytatók, gyenge étvágyuak, elhízot­
tak , m eleg é g h a jla t a la tt élők szám ára és meleg évszakokban az 1 . eatego- 
riából 50% -ot, a II-bói 35-öt, a IH -ból 10-et és a IV-ből 5-öt Írjunk elő.

H , Izmos, fiz ikai m unkát végzők, erős étvágyuak, soványak, hideg ég h a j­
la t a la tt élők szám ára és hideg évszakok a la tt az I. categóriából 40% -ot, a 
H-ból 30-at, a IH-ból 20-at és a  IV-ből 10-et Írjunk elő.

Mindezek ugyancsak fogyaszthatják  hetenkint kétszer-három szor az V. ca-

AZ U J  KO ZM O TERÁ PIA I ÉLETM Ó D  A L A T T  S Z E R V E Z E T Ü N K B E N  
V ÉG BEM EN Ő  R E G E N E R Á C IÓ S FO LY A M A TO K .

H a legalább négy évszakon (egy éven) á t követjük az it t  dióhéjban osa- 
szefoglalt u j kozmoterápiai életmódot, akkor a diéta, víz, nap, levegő, mozgás, 
továbbá a  többi természeti és kozmikus erők dinamikus együtthatása:

I. Szervezetünk általános állapotában: Kiküszöböli a  szervezetből az egész­
ségtelen étrend következtében felhalmozódott toxinokat és felesleges anyagokat.

M egfiatalítja  az előrehaladott kor á ltal életerőben hanyatlam  kezdő szer­
vezetet.

Mély, nyugodt és üdítő álm ot biztosit idült álm atlanság esetén.
M egerősíti a szexvezetet a  betegségek vagy a  testi erő hanyatlása á ltal 

okozott általános gyengeség esetében.
Felüditi a testet túlzásba v itt tevékenység okozta fáradság esetén, _ 
Kiküszöböl a szervezetből fokozott mérvű izzadás és vizelés á lta l minden 

folyadékfelesleget
E ltávo lít a szervezetből belső szétoldás á ltal minden zsirfelesleget.
E lhízás esetén egészségesen lefogyaszt, gyengülés és kellem etlen követ­

kezmények nélkül.
Hiányos táplálkozás következtébeni soványság esetén u j izom sejtek kép­

zése által megerősíti a szervezetet és visszaállítja  annak term észetes testsú ­
lyát.

Kiküszöböl a szervezetiből minden savtultenigést a  belső es külső szeíkr©- 
ciós folyam atok m eggyorsítása által.

E ltáv o lítja  a szervezetből a  gázokat ritm ikus mozgás és izzadás által.
C sillapítja a heveny és idült fájdalm akat a lerakodott kóranyagok szét" 

oldása és kiküszöbölése által.
Lecsökkenti a lázat a hőfelesleg eltávolítása által.
Megszünteti a fázékonyságot és hideglelést a  szervezet belső melegének 

norm alizálása által.
Helyi bénulás esetén fokozatosan revitalizálja  a bénult szervezetet külső 

és belső cosmovitalis sugárzások rendszeres összhatása által. ^
M egszünteti a szervezetben az összes kedvezőtlen erjedési és bomlási fo ­

lyam atokat egy gyökeres és te ljes  belső tisztítás által. ^
Kiküszöböl a szervezetből mindennemű szervetlen á s v á n y f e le s le g s a l a -  

kosodâae As elmeszesedést, belső szétoldás és külső kiküszöbölés által. _
Rendbehoi_z.a anyagcserefolyam atok rendellenességeit és h iányait, meg­

g y o rsítja  és megerősíti a szervezet összes anyagcserefolyam atait, v isszaállítja  
testünk hajlékonyságát és ruganyosságát.

Felüditi és m egerősíti az idegrendszert a  beteg idegsejtek  leépítése és uj, 
egészséges idegsejtek felépítése által.

L ecsillap ítja , ritkábbá teszi és fokozatosan teljesen megszünteti az ideg­
tom pultságot, feszültségeket és fájdalm akat.

Megszünteti a passzivitást, nyom ott kedélyállapotot és akaratgyengeséget, 
u j, egészséges, erős és harmonikus életrythm ust adva a szervezetnek.

Megszünteti a kóros túl táplálkozást és falánkságot, uj, külső Cosmovitalis 
energiákat vezetve be a szervezetbe és belsőleg is  feleslegessé téve a  tuitáp- 
lálást.

N orm álissá teszi a  tú lzott sexualitást az energiafeleslegek és a belső ér­
zéki feszültségek kiküszöbölése által.

Megszünteti a sexuális gyengeséget (im potentia) vagy hidegséget (frig i- 
d ity) a nemi szervek felélénkitése és a nemi m irigyek revitalizálása által.

Teljesen  m eg ú jítja  a  vért, azt vitális folyadékká változtatva, mely kerin­
gése aitai az egesz szervezetet regenerálja.

K itisz tít ja , revitalizálja, m eg ú jítja  és rugalm asabbá teszi a se jtek et, szö­
veteket és a szervezet sejtközti substantíáit.

összhangot hoz létre  a  szervezet belső (s e jt)  vibrációi és a  külső kozmi­
kus, nap és földsugárzások között; hasonlóképpen egyensúlyt hoz létre az 
emberi tevékenységek és a  rythm ikus kozmikus, napi és  földi cyclusok között, 

A szervezetet a  Cosmovitalis sugárzások felfogására képes műszerré a la ­
k ítva át, a szervezetet Cosm ovitalissá teszi, egészségessé, fia ta llá  és állandóan 
tökéletesebbé.

II. A Bőr felületet : finomabbá, erősebbé és rugalm asabbá teszi s a  bőr 
légzési, izzadási és egyéb auyagcserefolyam atainak tökéletesitésévei igen nagy 
mértékben m egkönnyíti a tüdő és vese életműködését.

I II . A T ü aö É s  L ég z ő  R en d sz erb en :  m éregteleniti, t isz tít ja  és revitalizálja 
a  m egfertőzött tudőfelületet; m egerősíti, ú jjáép íti a visszafejlődött, elsatnyult 
tüdősejteket. Fokozza a tüdő és vérkeringés oxigénfelvevőképességét, m eggyor­
sítva ezaitai a szervezet összes égési és anyagcsere folyam atait.

IV. A V érker in g ésb en  É s  S z ív ben :  A  helytelen táplálkozás következtében 
toxinokkal te líte tt és keringése közben mérgező hatású vért m éregteleniti ■ 
állandóan revitalizáló, oldó, bontó, kiküszöbölő és épitő tevékenységre kész­
teti, vegetvetve a véranyag káros erjedési folyam atainak s a túlm agas vagy 
túlaJacsony vérnyomásnak, könnyebbe és szabályosabbá téve az érverést és 
szívműködést.

V. A z E m ész tő  És K ik ü sz ö bö lő  R en d sz erb en :  Méreigteleniti, t isz tít ja  és új­
jáép íti a gyomor, m áj, pancreas és vese s e jt je it  és kiválasztó m irigyeit. Töké­
letessé teszi a tápanyagok szétoldását, asszim ilációját és szétosztását a szer­
vezetijén. Megszünteti a  gyom orsavtuitengést és gyomorsavhiányt, a  gyomor 
és bélerjedesexet, béigázt és béirenyiieseget.

VI. Az Izomrendszerben: Ruganyosabbá és erősebbé teszi az izomsejtdket, 
szalagosat és hártyákat, ú j izom sejteket épít, ritm ikussá téve az izmok össze­
húzódását, k itágu lását s  az egész vérkeringést.

VII. A N em i É s  S zap o ro d ási S z e rv ek b en :  megszünteti a  férfi és női nemi 
szervek helyi gyuladásait, daganatait és elsebesedéseit, ruganyossá, életerőssé 
és időszakosan ritm ikussá téve a  nemi szervek életműködését. A nők havi 
tisztu lását minden kellemetlen kísérőjelenségtől meegszabaditva azt szabályos­
sá  teszi és pontosan elhatáro lja  a  fogamzóképes és term éketlen napokat. E zál­
tal könnyűvé, biztossá és term észetessé teszi a  születésszabályozási, 
minden m esterséges és ártalm as fogam zástgátló szer alkalm azása nélkül. A 
fogam zási és terhességi folyam atok legkedvezőbb fejlődését biztosítja. A  szü­
lési fájdalm akat a  minimumra csökkenti, mindennemű szokásos komplikáció 
kizárásával. Nö" eli az embrió életere jét és kedvező átöröklést biztosit az ú j­
szülöttnek. Az f uyatejnek revitalizáló és épitő erőt ad, a  csecsemőnek pedig 
tökéletes szervezetet s a  szokásos gyerm ekbetegségek elkerülését.

V ili .  A  C son tren d szerben : A  koponya, csontváz, hátgerinc,, végtagok é* 
foigak csontanyagát m éregteleniti, revitalizálja, ruganyosabbá teszi, kiküszö­
böli elsalakosodásaikat, elmeszesedéseiket, erjedési, bomlási lo lyam ataikat éa 
helyi deformációikat.

IX . A z Id eg ren d szerb en : Növeli az idegek felvevőképességének finom ságát 
és visszahatóképességének erősségét. Megszünteti az ídegíájdalm akat és fe ­
szültségeket azoknak minden káros tüneteivel és reflexeivel. Tökéletesíti az 
idegsejtek, továbbá a látó, halló, tapintó és szagló idegkózpontok és végződé­
sek speciális képességeit.

X . A  B e lső  E s  K ü lső  S z ek réc ió s  M irigy ren d szerben : A  belső és külső 
szekréciós m irigyek revitalizálása, m éregtelenítése, kölcsönös egyensúlyba éa 
harm óniába hozása az egész szervezetet m eg fia ta lítja  s életerejének m axim áljategória tápszereit és a  napi ételadag m ennyiségét a testsulyváltozások szerint ^  ™ ^

J t w í L J V s w í l f  „ J a v a i t  n ,r i  kibontakozasa aitai annak a  betegségekkel szembeni ellenálló ere je t egesz aszabályozó táblázat szerint számukra engedélyezett napi ételmennyiséghez erős 
étvágy esetén még hozzáadhatnak 20—30% -ot.

H l. Az emésztőszervek súlyos komplikációi esetén alkalm azott monodiéta 
(iásd  o tt) alkalm ával szabályos és egyenlő időközökben való napi 3 -4 étkezést 

Írjunk elő, tökéletes fletcherezéssel (lásd o tt) és egyazon étkezésre legfeljebb 
egy for.tnyi m axim ális ételmennyiséggel.

IV . Idegbetegségek esetén a diétával párhuzamosan alkalmazandók a  meg­
felelő psychoterapiai eljárások, nyugalom, séták, a term észet szépségeiben való 
gyönyörködés, jó  könyvek, finom zene.

V G yem orsavtultengés esetén az erős savtartalm u tápszereket M betűvel 
je lö ljü k  (M oderation — M értékletesen).

V I. Gyomorsavhiáay esetén az erősen savtartalm u tápszereket F  betűvel 
je lö ljü k  (Favourable =  Kedvező).

V II. Zsirfelesleg vagy hosszas ideig való ágyban fekvés esetén az erősen 
zsír, kem ényítő és szénhydrát tartalm ú tápszereket (vagy categóriákat) M be­
tűvel jelö ljü k .

v itt , Soványság vagy sok testm ozgás esetén viszont ugyanezeket F  betű­
vel je lö ljü k , különösen a  fehérje tartalm ú tápszeren (túró es diófélék) minél 
gyakrabbi fogyasztását a ján lju k .

IX . Ásványanyaghiány (aem ineralization) esetén a hiányzó ásványanya­
gokat ;eginkánu tartalm azó tápszereket F  betűvel jelöljük,

X . V itam inhiány (Avitam inose) esetén a  hiányzó vitam inokat leginkább 
tartalm azó tápszereket vagy categóriákat F  betűvel jelöljük .

X I. Cukortúltengés esetén a  cukor es szeniiyürai tartalm ú tápszereket M 
betűvel je lö ljü k .

XTT. Fehérjehiány esetén a fehérjetartalm ú  tápszerek, különösen pedig a 
fr iss  tehéntúró és diófélék mindennapi fogyasztása a ján latos, am iért is ezeket 
dupla F F  betűvel jelöljük .

X I I I .  F eh ér je  túltengés esetén semmiféle speciális jelölés nem szükséges.
X IV . Á ltalános kóranyag tuitengés (General Intoxication) esetén sem.
X V . E rjed ések  és gázok esetén a savképző elem eket nagy mértékben ta r­

talm azó ételeket M betűvel jelöljük .
X V I. H a páciensünk emésztőszervei az évtizedeken keresztüli természetel­

lenes táplálkozás következményeképpen m ár annyira denaturalizálódtak, hogy 
képtelenek m egem észteni a nyers ételeket, ezen esetben kezdjük a d iétát fő tt 
ételekkel, de minden következő héten ad junk hozzá 10% -nyi nyerset. Eképpen 
a  1 0  hetes átm eneti idő a la tt az emésztőszervek revitalizálódásuk mértékében 
fokozatosan hozzá fognak szokni a  nyers ételekhez.

XV H . A különböző helyi tünetekre a  diétával párhuzamosan a megfelelő, 
különböző hőm érsékletű, intenzitású és tartam ú kozmoterápiai (aerotherapiai, 
heliotherapiai, hydrotherapiai, geotherapiai, stb .) gyó gyei járások  alkalm azan­
dók, esetleg kozm oterápiai gyakorlatokkal és kozmovitális fürdőkkel.

X V IH . Sebkezeléseket a  diétával párhuzamosan illóolajok megfelelő oldatai­
val végezzük.

X IX . Hogy kinek mennyi ideig van szüksége a diéükus kezelésre, azt meg­
közelítőleg a következő form ula segítségével szám íthatjuk ki. A  szervezetben 
lévő kóranyagierakódás mennyisége egyenesen arányos a testsúlynak és a le­
rakódás idejének növekedésével. A djuk tehát össze a páciens éveinek és kilói­
nak szám át s az így nyert számösszeget osszuk el tízzel; ezáltal m egkapjuk a 
szervezet dezintoxikációjára, sejtje inek  átépítésére és a felesleges anyagok ki­
küszöbölésére szükséges hónapok szám át. H a például páciensünk testsúlya 70 
kiló, éveinek száma 50, akkor diétikaá kezelési ideje 7 0 + 5 0 —1 2 0 :1 0 = 1 2  hónap 
lesz. Ezen eredmény természetesen csak megközelítő, mivel sok m ás tényező­
nek (átöröklés, v italitás, glandularis működés, életmód, környezet, stb .) is 
módosító befolyása van.

X X . M ihelyst a fenti kivételes esetek, rendellenességek és kórtünetek meg­
szűntek, a  gyógyulás beálltával, a kezelés m egszüntetésekor visszanyert egész­
ségük jövőbeli megőrzése végett utasítsuk pácienseinket, hogy ezentúl a táb ­
lázat á lta lá n o s  u tasításait kövessék, hogy élettartam ukat meghosszabbítsák és 
a  különböző betegségekkel szemben immunisakká váljanak.

J e g y z e t :  Eképpen diétetikai táblázatunk és fen ti útm utatásaink követése 
lehetővé teszi minden orvosnak, hogy néhány percnyi munkával olyan pontos, 
tökéletes, m indent kim erítő és a leggyorsabban a  legjobb eredményt biztositó 
u tasítások at ad jon pácienseinek, am elyeket különben, táblázatunk alkalm a­
zása nélkül még több órai munkával is  a lig  lenne képes m egvalósitani.

mentességig (immunity) fokozza.
J e g y z e t :  A fen t le ir t életfolyam atok és gyakorlati eredmények az „Inter­

national Cosmotherapeutic Expedition 1930—1940"-nek az összes világrészek­
ben, valamennyi népfaj hatalm as k ísérleti anyagán végzett kutatásainak és 
tapasztalatainak statisztik ai tényein alapulnak.

GYAKORLATI TANÁCSOK TÁBLÁZATUNK HASZNÁLATÁRA.
Kövessük táblázatunk összes  u tasításait kivétel nélkül e g y fo r m a  pontos­

sággal (minden benne van ugyanis, am i szükséges, viszont semmi sem, ami 
felesleges). Ez esetben százszázalékos eredményt fogunk eiérni. H a mindemel­
lett, bárminő okok vagy akadályok m iatt nem követhetjük egész pontosan az 
összes szabályokat, akkor se csüggedjünk el s tegyük meg legalább mindazt, 
am ire képesek vagyunk. A  féleredmény is  jobb, m int semmi. Az eredmények 
mindig a megértés és követés mértékének arányában fognak jelentkezni, előbb 
vagy utóbb, de mindig m atem atikai pontossággal.

Étrendünk kezdetben igen gyakran kellemetlen átm eneti tüneteket okoz. 
A  szervezetünkben felhalm ozott régi m éreganyagok általános kiküszöbölésa 
következtében gyakran rosszagu lehellet, köpködésinger, bőrviszketegség, erő­
sen színezet vizelet, szédülések, idegesség, stb. tűnnek fel, régm últ betegségek 
elmúlt tüneteinek felu julásaitól kísérve. Az, aki nem ijed meg ezen átm eneti 
kiküszöbölési tünetektől, hanem megértve szervezetének fiziológiai törvényeit 
és bízva a  term észet erőinek gyógyító és sejtregenerációs hatalmában, intel­
ligensül és akaraterővel k ita rt az u j életmód m ellett, az szervezetének te lje s  
m egtisztulása, se jtje in ek  m egújulása (régénération), betegségeinek meggyó­
gyulása és életének m eghosszabbítása által, k itartásának bőséges ju ta lm át 
nyeri. Minden betegség gyógyítható, de nem minden beteg, hanem csak azok, 
akik a  kellő mértékű m egértéssel, akaraterővel és k itartással rendelkeznek. Ne 
hagy ju k  tehát magunkat sem átm eneti tisztulási tünetektől, sem pedig régi, 
ostoba szokások rabszolgaságában vergődő tudatlan dogmatikusok vagy áltu­
dósok rosszindulatú fecsegéseitől befoiyásoltatni. „Rossz nincsen, csak Mult 
van. A  Mult pedig elmúlt. A  Jelen  csak egy pillanat. A  J ö v ő  minden.“

TOVÁBBI TANULMÁNYOZÁSRA AJÁNLATOS IRODALOM 
ÉRDEKLŐDÖK RÉSZÉRE.

E  diétetikai táblázat csak kicsiny töredéke a jövő gyógy tudományának, a 
K o zm oteráp ián ak , melynek ma m ár minden világnyelven hatalm as irodalma 
van. Orvosok, szanatóriumok, betegek és érdeklődők Angol, Francia , Spanyol* 
Esperanto, Magyar, stb . Kozm oterápiai irodalom ért forcmlj’anak vagy a, K oz-  
m o teráp ia i Vile ó sz ö v e ts ég  Angol-Am erikai Szekciójának legközelebbi helyi kép* 
viselőihez, vagy egyenesen:

To The Lniversity  Section Of The „In tern ation a l C osm oth erap eu tic  E a r  
p ed ition  1930—19IfO“

The D irector: P ro f. Dr. E d m on d  S zék e ly
(during 1938) M ontego B a y , Ja m a ica , B r itish  W est Indies.
Az Am erikai M agyarság szám ára i t t  m egem lítjük az angol és m agyar­

nyelvű kozmotherápiai irodalom legfontosabb m üveit:

RECOMMENDED BOOKS CONTAINING MORE ABOUT THE 
COSMOS D IET AND COSMOTHERAPY.

From Prof. Dr. Edmond Székely
E n cy c lo p aed ia  o f  H ea lth  an d  Lcm gevity . Los Angeles, 1937. 20/, or D ollar

5.00.
Cosmos, Man an d  S ociety . London, 1936. 15/, or Dollar 5.00.
C o sm o th erap y : A G uide to  T rea tm en t. London, 1936. 10/6, or D ollar 4.00.
T he C osm os D iet B o o k , L on d on , 1937. 5/- or Dollar 2.00.

In Hungárián
A K o zm oteráp ia  E lm é le t i É s  G y a k o r la ti K éz ik ön y v e  I. é s  II.
A T erm észetes  É le t  É s  G y óg y m ód  Ö sszefog la ló  T an kön y v e .
A z E g ész ség  E v a n g é l i u m a ....................................................................
A M odern  T udom ányos D ié te t ik a  E g y  L a p o n ..............................
A z E m b er i G on dolkozás T örtén ete  A z ó k o r tó l  N a p ja in k ig  .
Az E m b er i T ársad a lm ak  T örtén ete  A z ó k o r tó l  N a p ja in k ig  .
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