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Wprowadzenie

Korespondencja §w. Hieronima pozwala pozna¢ go jako duszpasterza, ktory przez osobisty
kontakt, a takze poprzez listy, stara si¢ w indywidualny sposéb podejs¢ do ludzi, stosownie
do czasu i sytuacji zyciowych, w jakich si¢ znalezli. W sumie w zbiorze korespondencji
zwigzanej z zyciem i dzialalno$cig $w. Hieronima znajduje si¢ 156 listow, w tym czes$¢
z nich to listy adresowane do Hieronima przez ré6znych nadawcow. Listy te powstawaty
przez okres niemal potwiecza. Pierwszy z nich zostal napisany w 370 r., wkrétce po tym, jak
Hieronim odkryt smak zycia ascetycznego w Trewirze, ostatni powstat w 419 r. w Betlejem,
krotko przed jego $miercig. Odzwierciedlaja one jego zycie od mtodzienczych wzruszen do
dojrzatych refleksji pobytu starca w klasztorze'.

Poruszana przez Hieronima w listach problematyka jest bardzo réznorodna. Nie brak
listoéw, ktore maja powazny charakter naukowy. Takimi sa chocby listy egzegetyczne, w kto-
rych wyjasnia rézne kwestie dotyczace interpretacji poszczegolnych ksiag Pisma Swietego.
Przewaza jednak problematyka duszpasterska. W swietle listow Hieronim jawi si¢ jako dobry
i doswiadczony kierownik zycia duchowego swoich adresatow?. Udzielat im wielu porad na
temat modlitwy, czytania Pisma Swietego i chrze$cijaniskich praktyk ascetycznych. Z listow
wynika, ze Hieronim troszczyt si¢ nie tylko o ich zdrowie duchowe, ale takze i fizyczne.
Przejawem tej troski jest nauczanie Hieronima na temat wlasciwego praktykowania postu
w zyciu chrzescijanskim. Niektorzy korespondenci Hieronima, w sposéb skrajny podchodzac
do praktykowania postu, wyniszczali swoje zdrowie. Hieronim z jednej strony poucza ich,
jak nalezy rozumie¢ i praktykowaé post w znaczeniu chrzescijanskim, z drugiej na wzor
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2 Por. M. Formela, Sw. Hieronim jako kierownik zycia duchowego w swietle jego korespondenciji. Studium histo-
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dzisiejszych dietetykow stara si¢ podsunaé wiasciwg diet¢ w taki sposdb, by mozna byto
praktykowac i chrze$cijanski post i prowadzi¢ zdrowy tryb zycia.

Post w zyciu i nauczaniu §w. Hieronima

Post jako dobrowolne wyrzeczenie si¢ wybranych pokarmow, czy tez rezygnacja ze spo-
zywania czegokolwiek w okreslonym czasie, przyjmowat w dziejach réznorakie formy.
W kulturach archaicznych miat na ogo6t charakter okazjonalny i wigzat sie np. z zatoba czy
tez z inicjacja. W cywilizacji grecko-rzymskiej post zdarzat sie rzadko. W zyciu religijnym
starozytnych Grekow i Rzymian wstrzemig¢zliwos¢ od pokarméw i napojéw nie odgrywata
wickszej roli. Wegetarianizm praktykowany w kregach filozoficznych nie miat podtoza
religijnego czy moralnego, ale jedynie zdrowotne czy higieniczne. Post byt natomiast ure-
gulowany prawem religijnym w judaizmie. Zwigzany byl tam glownie z zatoba i pokuta,
praktykowany szczegodlnie po klgskach spadajacych na cata spotecznos$¢. Tendencje asce-
tyczne, ktérych wyrazem byto m.in. wylaczenie z jadtospisu wina i migsa, widoczne byty
wyraznie w judeochrzescijanstwie3. Chrzescijanie uczynili z postu regularng praktyke. Post
potaczony z modlitwa byt cecha wyrdzniajaca poboznos¢ chrzescijanska. Zasadniczym zas,
od IV wieku, czasem praktykowania wstrzemig¢zliwo$ci pokarmowej byt okres czterdziesto-
dniowego postu przed §wictem Wielkanocy oraz dwa dni w tygodniu — §roda i piatek. Post
praktykowali réwniez katechumeni przed przyjeciem chrztu oraz pokutnicy*. W niezwykle
surowy sposob praktykowali post asceci i mnisis. Poprzez umartwienie ciata starano si¢
przezwyciezy¢ wlasciwe cielesnej naturze namigtnosci, ktére oddawaty czlowieka pod
wladze szatana. Umartwienie ciata postami miato przywroci¢ w zyciu cztowieka wlasciwe
miejsce jego naturze duchowe;j®.

W korespondencji Hieronima znajduja si¢ $wiadectwa na temat, jak on sam podczas
swojego pobytu na pustyni poscit i dokonywat innych praktyk ascetycznych, aby uwolni¢
ciato od pozadliwosci: ,,brudna skora przybrata kolor etiopskiego ciala. Codziennie lzy,
codziennie westchnienia, a jesli mnie kiedy$, mimo ze si¢ opieratem dopadt nagty sen,
ktadtem ledwie trzymajace si¢ razem koS$ci na gotej ziemi. Nie méwi¢ juz o umartwieniach
w pokarmie i napoju, gdyz nawet chorzy mnisi uzywaja tylko zimnej wody, a przyjecie
czego$ gotowanego uwazaliby za zbedne. [...] Bladly mi usta z postow, a umyst napelnial

3 Por. S. Bralewski, Praktykowanie postu w swietle historiografii koscielnej IV-V wieku, ,,Vox Patrum”, 33/2013,

t. 59, s. 359-360.
4 Por. ibidem, s. 377.

> Znakomicie obraz zycia ascetki, ktora zyta w miescie jak na pustyni, przedstawia Hieronim w jednym ze swo-

ich listow, w ktorym opisuje zycie jednej ze swoich duchowych podopiecznych, Aseli: ,.tak skromnie si¢ zawsze
zachowywata i ukrywata si¢ w tajnikach swojego mieszkania, ze nigdy kroku nie zrobita na oczach ludzi, nigdy
z mezczyzng nie rozmawiata 1 — co wigeej jeszeze godne podziwu — siostrg dziewicg raczej kochata, niz widywata.
Pracowata r¢kami swoimi [...]. Z Oblubiencem rozmawiata albo si¢ modlac, albo $piewajac psalmy; do grobow
meczennikow $pieszyta prawie niewidzialna i gdy si¢ cieszyta ze spelnienia swojego zamiaru, to rado$¢ jej powigk-
szalo to, ze nikt jej nie poznat. Gdy przez caly rok nieustannie praktykowata posty, po dwa i trzy dni w nich trwajac,
dopiero w Wielkim Poscie okretu swojego rozwijata zagle, przez wszystkie tygodnie radosne ukazujac oblicze. [...]
samotnos$¢ uwazata za rozkosz i w hatasliwym miesécie znajdowata pustelni¢ klasztorng”. List 24,4, t. 1,s. 117-118.

¢ Por. S. Bralewski, Od obzarstwa do postu — praktykowanie wstrzemigzliwosci od pokarmu przez chrzescijan do

VII w., w: Dietetyka i sztuka kulinarna antyku i wezesnego Bizancjum (II-VII w.), cz. 11: Pokarm dla ciata i ducha,
red. M. Kokoszko, Wydawnictwo Uniwersytetu £.odzkiego, £6dz 2014, s. 521.
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si¢ pozadaniami i w umartym juz prawie ciele kottowaty si¢ tylko zadze™”. Hieronim wigc,
walczac z pokusami pozadliwosci, maltretowal wrecz swoje ciato, spozywajac niewielka ilos¢
zimnego pokarmu i pijac tylko zimna wodg. Podczas pobytu na pustyni w sposob skrajny,
wyczerpujacy dla organizmu, praktykowal post i inne formy umartwienia ciata. Tak skraj-
nego postu i innych umartwien ciala zapewne nie stosowat przez cate swoje zycie. Mozna
tak sadzi¢ np. na podstawie tego, ze w jego listach, i to z réznego okresu jego dziatalnosci,
znajduje si¢ wiele wypowiedzi, w ktorych nie pochwala tak skrajnej postawy u innych.

Hieronim przestrzega mnichow, aby nie utozsamiali postu z gtodowka, przypominajac,
ze diabet moze skusi¢ ich wlasnie gtodem®. W liscie do Eustochium, ktory jest swoistego
rodzaju epitafium jej matki Pauli, Hieronim, piszac o praktykowanych przez Paulg postach,
uznaje ze przekraczata w nich umiar i w ten sposob zbytnio oslabiata swoje ciato. Z wyjatkiem
dni $wiatecznych, jak stwierdza autor listu, jej jedynym pokarmem byta oliwa®. Hieronim
wspomina takze o pewnej ekscentrycznej grupie mnichow, ktorych okresla mianem ,,rem-
boci”. Jest to najgorszy i bardzo zaniedbany rodzaj mnichéw. Hieronim poddaje surowej
krytyce takze ich postawe w sprawie postu. ,,Maja zwyczaj wspolzawodniczy¢ w postach,
a to, co powinno by¢ tajemnica, robig przedmiotem zwycigstwa. [...] a gdy przyjdzie dzien
uroczysty, objadaja si¢ az do wymiotow™°. Oskarza ich o popadanie w skrajnosci: z jed-
nej strony czynia post przedmiotem wspotzawodnictwa, co bez watpienia przynajmniej
u ,,zwyciezcow” zwigzane byto z gtodowka skrajnie wycienczajaca organizm, z drugiej
w dni $wigteczne dopuszczaja si¢ obzarstwa.

Hieronim zdecydowanie sprzeciwia si¢ obu skrajnosciom, dlatego w praktykowaniu postu
opowiada si¢ za rozsadkiem i umiarem. Ten jego rozsadek i umiar mozna dostrzec w radzie,
jakiej udziela wdowie Furii: ,,Skromny pokarm i zotadek zawsze taknacy nalezy wyzej
ceni¢ niz trzydniowe posty; i o wiele lepiej jest codziennie mato przyjmowac niz rzadko do
sytosci. Ten deszcz jest najlepszy, ktory powoli spada na ziemi¢ — nagla i ulewna nawatnica
przewraca zupetnie glebe”™. W poscie chodzi o zasadg stosowania ,,zlotego srodka”, o stata
postawe wstrzemigzliwosci i unikanie postaw skrajnych. Podobnej porady udziela Hieronim
mnichowi Rustykowi: ,,Nie szukaj leku w kapieli, jesli zar ciata pragniesz gasi¢ zimnem
postow. Niechaj te jednak beda umiarkowane, aby nie ostabity zbytnio zotadka, a domagajac
si¢ nastgpnie wskutek tego wigkszego posilania, nie przerodzity w obzarstwo, z ktorego
rodzi si¢ namig¢tnos¢. Skromny i umiarkowany pokarm jest pozyteczny i dla ciata, i dla du-
szy”2. Podobna porada, jak nalezy posci¢ z rozsadkiem i umiarem, by post nie spowodowat
uszczerbku na zdrowiu, znajduje si¢ takze w liScie do Demetriady. Wstrzemigzliwo$¢ nie
moze cechowac si¢ brakiem umiaru i przesada. Wtedy nie jest ona cnota, lecz wada. Dlatego
Hieronim napomina Demetriadg, czego w praktyce postu powinna unikac: ,,Nie powinnas
tak posci¢, bys drzala i zaledwie mogla oddychac, i zeby ci¢ towarzyszki niosty na r¢kach lub
podtrzymywaty, lecz tak, bys$ ztamawszy pozadliwos$¢ ciala ani w czytaniu, ani w psalmach,

7 List22,7,t.1,s. 86.

8 Por. List 3,5,t. 1,s.9.

® List 108,17, t. 3,s. 174.
10 List 22,34,1. 1, s. 106.
" List 54,10, 1. 2, s. 42-43.
12 List 125,7,t. 4, s. 156.
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ani w czuwaniach nie czynita mniej niz zwykle’3. Post nie jest celem samym w sobie i nie
moze by¢ przeszkoda w wypelnianiu innych obowiazkow zycia chrzescijanskiego. Wskazuje
na to zdanie, ktorym Hieronim konkluduje swoje skierowane do Demetriady pouczenie:
,»Post nie jest doskonatg cnota, lecz fundamentem innych cnét™. Dlatego w innym z listow
skiecrowanym do Eustochium, Hieronim w jeszcze bardziej dosadny sposob podkresla, ze
post nie jest celem sam w sobie, lecz u jego podstaw znajduja si¢ inne cele: ,,Umartwiamy
si¢ bowiem nie dlatego, zeby Bog [...] znajdowat upodobanie w burczeniu naszych wngtrz-
nosci i w proznym zotadku oraz goraczce pluc, ale ze w inny sposob nie mozna uchroni¢
czystosci™s. Celem postu jest uksztattowanie i rozwoj w czlowieku cnét, ktdre stanowig
o chrzescijanskim sposobie zycia. Z taka my$la zwraca si¢ rowniez Hieronim do Celancji:
»A na co zda si¢ wycienczaé ciato wstrzemigzliwoscia, jesli umyst nadyma si¢ pycha? Na
jaka pochwale zastuzymy za blado$¢é spowodowang postem, jesli jesteSmy sini z zawisci?
Coz to za cnota nie pi¢ wina, a upijac si¢ gniewem i nienawiscig? Wtedy, powiadam, zna-
komita jest wstrzemig¢zliwos¢, wtedy pigkne 1 wspaniate poskramianie ciata, gdy dusza
pozbywa si¢ wad™S.

Co wigc jest wedtug sw. Hieronima istota postu? O co tak naprawde w poscie chodzi?
Zwlaszcza tym, ktorzy nie odrézniaja postu od gtodoéwki, Hieronim z wtasciwa sobie barw-
noscia i wyrazistoscig odpowiada, ze Bogu nie chodzi o burczenie w brzuchu. Raz jeszcze
nalezy powtorzy¢ istotng mysl autora, ze post jest fundamentem innych cnot. Wyprowadzajac
z tej ostatniej mysli Hieronima pewne wnioski, mozna powiedzie¢, ze post jest potrzebny
po to, aby lepiej zy¢ i funkcjonowaé w swiecie, we wspolnocie ludzkiej i w Kosciele, a le-
piej zy¢ i pracowac na rzecz wspolnoty Kosciota moze tylko cztowiek zdrowy fizycznie
i psychicznie. W poscie chodzi o lepsza jakos$¢ zycia. Hieronim nauczajgcy o rozsadnym
umiarkowanym poscie to nie tylko moralista i kierownik zycia duchowego, ale jakby lekarz
i dietetyk, ktory doradza, jak zdrowo zy¢ i lepiej pracowac.

Dieta czlowieka poznego antyku w kregu Srodziemnomorskim

Jak wygladata codzienna dieta przecietnego mieszkanca kregu §rodziemnomorskiego w cza-
sach $w. Hieronima? Podstawowym produktem spozywczym dla wigkszo$ci mieszkancow
Cesarstwa Rzymskiego byt chleb. Autorzy pdznego antyku, moéwiac o chlebie jako pod-
stawowym produkcie zywnosciowym, majg zazwyczaj na mysli jego posledni gatunek,
mianowicie chleb jeczmienny (panis cibarius). Inny gatunek chleba wypiekany z pszenne;j
maki (panis candidus, panis siligneus) uchodzit wowczas za luksusowy towar spozywczy"’,
chociaz byt lepszy zaro6wno z kulinarnego jak i dietetycznego punktu widzenia. Zawarty
w pszenicy gluten sprawial, ze, w przeciwienstwie do jeczmienia, powstata z niej maka
nadawata si¢ lepiej do wypieku chleba, gdyz pozwalata na wyros$niecie ciasta i tym samym

3 List 130,11, t. 4, s. 201.
4 Ibidem.

S List22,11,t. 1, s. 88.

16 List 148,22,1.5,s. 104.

Por. I. Milewski, Dieta czlowieka poznego antyku w relacjach tacinskich i greckich autorow chrzescijanskich
epoki, ,,Vox Patrum”, 33/2013, t. 59, s. 380.
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dawata pulchne pieczywo. Wysokie ceny pszenicy czynity jednak z jgczmienia pozywienie
tatwiej dostgpne i czesciej konsumowane, zwlaszcza przez mniej zamoznych mieszkancow.

Na temat wartosci dietetycznej chleba jeczmiennego pisza antyczni medycy. Galen
w dziele De alimentorum facultatibus podkresla, ze chleb jeczmienny rozni si¢ pod wzgledem
dietetycznym od chleba z maki pszennej. Rdznica ta polega na braku lepkosci, ktora wptywa
na stosunkowo niska pozywno$¢ chleba jeczmiennego. Objawia si¢ takze w fizycznych
wlasciwos$ciach pieczywa, ktore jest kruche. Medyk stwierdzil, ze generalnie stosunkowo
niska wartos¢ odzywcza chleba z jeczmienia zalezy od jakosci ziarna, ktore wykorzystano
do wypieku. Im lepszy gatunkowo surowiec, tym wigcej wartosci odzywczych dostarcza
organizmowi sam produkt. Galen stwierdza takze, iz jeczmien znacznie rézni si¢ swoimi
cechami od pszenicy. W przeciwienstwie do tej drugiej, nie rozgrzewa, a jest wyraznie
chtodzacy®.

Oprocz chleba istotng czesé pozywienia mieszkancoéw basenu Morza Sroédziemnego sta-
nowily warzywa. W literaturze p6znego antyku pojawiaja si¢ one jednak jako pozywienie
uzupetniajace i zastepcze. W roznych pracach medycznych zachowaty si¢ liczne rady, w jaki
sposob przyrzadzié rosliny zielone tak, aby wykorzysta¢ ich ograniczone walory odzywcze
i wladciwie spozytkowac dziatanie farmakologiczne. Mozna je uznaé za sui generis postu-
latywny poradnik zdrowego odzywiania oparty na 6wczesnej praktyce gastronomicznej
w tym zakresie®.

Autorzy p6znego antyku, moéwiac o podstawowych produktach zywieniowych, wspomi-
naja takze o rybach®. We wspotczesnych badaniach przyjeto si¢ z reguty uwazaé, ze ryby
odgrywaty istotne znaczenie w diecie ludzi zyjacych w okresie antyku i Bizancjum. Nie sg
jednak znane dane statystyczne, ktore odzwierciedlatyby popularnos¢ ich poszczegdlnych
gatunkow. Dobre i §wieze ryby, a takze wyrabiane z nich przetwory byty jednak zasadniczo
drogie, dlatego nie stanowily nigdy podstawy codziennej diety, ktora zarowno w okresie
antycznym, jak i bizantynskim nadal oparta byta na produktach uzyskiwanych ze zboz
i roslin straczkowych, na jarzynach i owocach*.

Migso w krajach srédziemnomorskich nie byto podstawowym produktem w menu ich
mieszkancow. Po czgsci mozna to wytlumaczyc¢ jego wysoka ceng, ktora ograniczata krag
jego nabywcow?. Notabene 6w schemat wyzywienia utrzymat si¢ do dnia dzisiejszego i jest
typowy dla tak zwanej kuchni $srédziemnomorskiej. Powodow tego zjawiska jest wiele, ale
najistotniejszym sposrod nich jest zespot cech naturalnych, ktore charakteryzuja regiony
potozone nad Morzem Srédziemnym. Obszar §rédziemnomorski nie sprzyja hodowli zwierzat
przeznaczonych na migso na masowa skalg. Sezon wegetacyjny roslin jest tam stosunkowo
krotki, a bujnos¢ wiosennej flory szybko przemija z powodu cyklicznego niedostatku opadow,

18 M. Kokoszko, J. Dybata, K. Jagusiak, Z. Rzeznicka, Dieta mnichéw syryjskich. Komentarz do terminu ,,ar-
tos kachrydias” (dptog koypioiag) w ,, Historia religiosa” Teodoreta z Cyru, ,,Biblica et Patristica Thoruniensia”,
8/2015, nr 3, s. 130-131.

19 Por. ibidem, s. 141-142.

2 M. Kokoszko, K. Jagusiak, Z. Rzeznicka, Pokarm dla zdrowia ciala. Rosliny strqczkowe, warzywa, migso oraz
produkty zwierzece, w: Dietetyka i sztuka kulinarna antyku i wezesnego Bizancjum (II-VII w.), cz. 11: Pokarm dla
ciata i ducha, red. M. Kokoszko, Wydawnictwo Uniwersytetu Lodzkiego, £.0dz 2014, s. 127-132.

2l Por. I. Milewski, op. cit., s. 381.

2 M. Kokoszko, K. Jagusiak, Z. Rzeznicka, Morskie rarytasy: opinie wybranych antycznych i bizantynskich au-
torow o rybach z rodzaju thunnus, ,,Piotrkowskie Zeszyty Historyczne”, 13/2012, s. 11-13.

3 Por. I. Milewski, op. cit., s. 381.



POST I ZAPOBIEGANIE JEGO EWENTUALNYM SKUTKOM ZDROWOTNYM. .. 23

ktory w potaczeniu z wysoka temperaturg powoduje sezonowe wysuszenie naturalnych
pastwisk, co oczywiscie nie wptywa korzystnie na rozwoj i produktywno$¢ trawozernych
zwierzat, gdyz nie tylko hamuje przyrost tkanki, ale takze zmniejsza mleczno$¢*.

Jak wygladato z kolei spozycie mleka przez cztowieka antyku? Mleko jako produkt
spozywczy jest trudny do przechowywania, szybko ulega fermentacji. Zapewne wiec jego
spozycie przez mieszkancow miast byto znikome. Nieco inaczej przedstawiala si¢ sprawa
na terenach wiejskich, gdzie pozyskiwano i spozywano $wiezy produkt, albo tez przetwa-
rzano go na ser?.

Wazng pozycja w diecie cztowieka starozytnosci byto wino. W przewazajacej wigk-
sz0$¢ (ze wzgledow zapewne finansowych) pito trunki pospolite, na jakie pozwoli¢ mogt
sobie nawet czlowiek biedny. Spozycie takiego wina miato réwniez inne uwarunkowania,
chociazby brak szerszego dostgpu do §wiezej wody pitnej wymuszal po cz¢éci rowniez
picie wina bardziej rozcienczonego, wina rzeczywiscie posledniego gatunku, ktore swa
zawartoscig procentowa alkoholu konserwowato §wieza wodg uzyta do jego rozcienczenia.
Oczywiscie, ze wzgledéw smakowych czy tez leczniczych, wysoko ceniono wina lepszego
gatunku, ktore — rzecz jasna — uzyskiwaty rowniez wysokie ceny?®.

Porady dietetyczne §w. Hieronima

Jak wygladata codzienna dieta samego Hieronima? W jego korespondencji wzmianki na
ten temat sa tylko okazjonalne, ale pozwalajg pozna¢ niektére szczegdty na temat produk-
tow przez niego spozywanych. W jednym z listéw Hieronim wspomina, ze w jego domu
rodzinnym codziennym pokarmem bylo proso (milium) i wspomniany juz wczesniej chleb
jeczmienny (panis cibarius)?’. Proso spozywano od wiekow i takze dzisiaj dla wielu ludzi
stanowi podstawg diety**. Nalezy ono do najstarszych roslin uprawnych. W starozytnosci byto
rozpowszechnione w Azji i Europie®. Roslina ta jest bardzo dobrym zrédtem sktadnikow
odzywczych, witamin, mineralow i zwiazkdéw organicznych, ktére moga znacznie polep-
szy¢ kondycj¢ organizmu. Dostarcza duzo energii, a takze cennych kwaséw ttuszczowych
i witamin z grupy B¥.

W innym z listéow Hieronim pisze: ,,bobem napetniam swoj zotadek™'. Bob nalezy do
roslin straczkowych. Juz w starozytnosci byl bardzo istotnym zrédtem pozywienia. Nie
nalezat tez do produktéw drogich. Bob nalezy do pokarmow, ktdre zostaty bardzo szczegd-
towo scharakteryzowane w antycznych i bizantyjskich zrédtach medycznych. Grecki lekarz,
farmakolog i botanik Dioskurydes utrzymywal, ze bob przyczynia si¢ do powstania w or-
ganizmie powietrza i innych gazéw, jest trudny do wstepnego strawienia, a nadto powoduje

Por. M. Kokoszko, K. Jagusiak, Z. Rzeznicka, Pokarm dla zdrowia ciala, op. cit., s. 213-214.
% Por. . Milewski, op. cit., s. 381.

26 Por. ibidem, s. 382-383.

» List 52,6,t.2,s.17.

Por. Wilasciwosci zdrowotne prosa (kaszy jaglanej), http://tipy.interia.pl/artykul 25670,wlasciwosci-zdrowotne-
prosa-kaszy-jaglanej.html (dostep: 3.03.2017).

2 Por. M. Babalski, K. Przybylak, Z. Przybylak, Odkrywamy ekologiczne proso i kasze jaglang, http://biokurier.
pl/component/content/article?id=778:0dkrywamy-ekologiczne-proso-i-kasze-jaglana (dostep: 18.05.2019).

30 Por. Proso — wiasciwosci zdrowotne i zastosowanie zboza, http://www.exitdoor.pl/zdrowie-i-uroda/wlasciwo-
sci-zdrowotne-prosa/ (dostep: 3.03.2017).

3 List 45,5, t. 1, s. 184: , Ego faba ventrem impleo”.



24 TADEUSZ KOLOSOWSKI

zte sny. Zapobiega kaszlowi. Zielony bob jest niedobry dla zotadka, a ponadto wiatropedny.
Z kolei starozytny lekarz Orybazjusz zaklasyfikowat bob jako pokarm o dobrych sokach,
ale jednoczes$nie stwierdzit, Zze jego nasiona sg trudne do wstgpnego strawienia’?. Warto
jednak zaznaczy¢, ze bob charakteryzuje si¢ wysokimi warto§ciami odzywczymi przy
stosunkowo niskiej zawartosci kalorii. Cechuje si¢ znaczng zawartoscig btonnika pokar-
mowego i niskg zawartos$cia thuszczu, co sprawia, ze bob moze by¢ stosowany przez osoby
cheace schudnaé lub cenigce prawidtowo zbilansowana dietg3. Bob wplywa na obnizenie
stezenia cholesterolu i tym samym pomaga regulowaé cisnienie krwi. Dzigki zawartosci
btonnika reguluje pracg jelit, powoduje uczucie sytosci i sprawia, ze rzadziej si¢ga si¢ po
przekaski4. Zapewne i z tych ostatnich wzgledow Hieronim czgsto siggat po bob. Mozna
tez przyjaé, ze w diecie omawianego autora znajdowaly si¢ rowniez te pokarmy i napoje,
ktorych stosowanie zalecat innym.

W liscie do Eustochium Hieronim zaleca stosowac proste pokarmy, a nie dogadzaé
swojemu podniebieniu. Powotujac si¢ na Pismo Swigte, wskazuje, ze poczesne miejsce
w diecie cztowieka powinno mie¢ to, co najprostsze: chleb i woda. Dieta powinna sig¢
charakteryzowac przede wszystkim umiarkowaniem w jedzeniu i piciu, dlatego w liscie
do Eustochium Hieronim zwraca si¢ do niej w nastgpujacych stowach: ,,Pokarm twoj niech
bedzie umiarkowany, a zotadek nigdy nie przepetniony. Bo bardzo wiele jest takich, ktore
wstrzymuja si¢ od wina, ale naduzywaja pokarmow’¢, Z kolei do wdowy Salwiny pisze:
,Wystarcza tania jarzyna, razowy chleb, skromny pokarm i nap6j’?’. Natomiast zmgczonej
ucigzliwo$ciami zycia w Rzymie Marceli doradza: ,,jak mozna tylko najpredzej udajmy sig
w zacisze wiejskie, jakby do portu. Tam chleb zwykly i warzywa naszymi r¢kami podlewane,
mleko, przysmak wiejski, skromne wprawdzie, ale wystarczajace daja pozywienie. Prowa-
dzacemu taki tryb zycia w modlitwie nie przeszkodzi sen, a w czytaniu przejedzenie. W lecie
roztozyste drzewo uzyczy schronienia; jesienig sama tagodnos$¢ powietrza i rozestane pod
drzewem liscie wskazujg miejsce odpoczynku. Na wiosng maluje si¢ pole kwiatami, a wérdd
gwaru ptakow przyjemniej odmawiaé psalmy. Jesli przyjdzie mrdz i zimowe $niegi, drzewa
nie bede dokupywat, czujniej spac lub czuwac bede. I wiem na pewno, Ze nie zmarzng™®,
Odpowiednia jarska dieta, $wieze powietrze i odpoczynek majg zapewni¢ Marceli powrot
do sit fizycznych i duchowych oraz lepsze funkcjonowanie w zyciu spotecznym.

Szczegodlna wartos¢ porad dietetycznych §w. Hieronima polega na dostosowaniu ich do
cztowieka. Przyktadem moze by¢ bardzo ciekawy list Hieronima do mtodej wdowy Furii,
ktora zacheca do wytrwania we wdowienstwie i podaje jej wskazowki, jak zachowaé czy-
stos¢ 1 dobre imi¢. Ma jej w tym dopomoc wiasciwa dla niej dieta. List ten i skierowane do
adresatki porady dietetyczne §wiadcza o tym, ze Hieronim dobrze znat dzieta antycznych
medykow. Zwazywszy na mtody wiek adresatki Hieronim przywotluje fragment jednego

32 Kokoszko M., Jagusiak K., Rzeznicka Z., Pokarm dla zdrowia ciala, op. cit., s. 96-115.
3 Por. J. Bylinowska, Bob — wlasciwosci i wartosci odzywcze, http://dietetycy.org.pl/bob-wlasciwosci-wartosci-
-odzywcze/ (dostep: 3.03.2017).

3% Por. W. Misiuk, Bob — charakterystyka, wlasciwosci, gotowanie bobu, https://portal.abczdrowie.pl/bob (dostep:
3.03.2017).

3 List 22,10, t. 1. s. 88: ,,«Potoz przed nimi chleb i wodg, aby jedli i pili i poszli do swojego pana» (2Krl 6,22)”.
36 List22,17,t.1,s.92.

37 List 79,4, 1. 2, 5. 238.

3% List43,3,t. 1, 5. 181.
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z dziet Galena: ,,Mo6wig lekarze i ci, ktorzy pisali o naturze ludzkich cial, glownie zas Galen
w ksiegach pod tytutem O rzeczach dla zdrowia przydatnych, ze ciata dzieci dorastajacych
i mtodziencow oraz m¢zczyzn i kobiet w dojrzatym wieku ptong wrodzonym ogniem i ze
dla tych okresow zycia szkodliwe sg pokarmy podwyzszajace cieptote, a dobrze robi dla
zdrowia wszystko, co zimne w pokarmie i napoju; jak, przeciwnie starcom, ktorzy cierpia
zaflegmienie i zimno, pomagaja ciepte pokarmy i stare wina™. Po przytoczeniu zasady
Galena Hieronim przepisuje Furii nast¢pujaca dietg. Po pierwsze, jej zwyczajnym napojem
powinna by¢ woda, z natury najzimniejsza. Jesli jednak nie pozwalaloby na to stabe zdro-
wie, powinna spozywaé nieco wina. Co do pokarmow, przede wszystkim powinna unikac
goragcych. Powinna ze swojej diety wykluczy¢ migso. Jej pokarmem powinny by¢ przede
wszystkim jarzyny, jednak powinna unika¢ takich, ktore wzdymaja i obciazaja zotadek.
Ponadto opinie starozytnych lekarzy Hieronim potwierdza cytatami z acinskiej literatury
klasycznej i z Pisma Swigtego: ,,Dlatego i Zbawiciel mowi: «Strzezcie sig, abyscie przypad-
kiem serc swoich nie obcigzyli obzarstwem i opilstwem, i troskami tego zycia» (Lk 21,34).
I Apostot dodaje: «Nie upijajcie si¢ winem, w ktorym tkwi rozpusta» (Ef 5,18). [...] takze
komediopisarz [ Terencjusz, Eunuch], ktorego celem jest zna¢ obyczaje ludzkie i opisywac je,
powiedzial: «Bez Cerery i Libera marznie Wenera»'*°. Przywotujac biblijne postaci trzech
mtodziencéw i Daniela, to znaczy zaleca tak popularny dzisiaj post Daniela: ,,Dla nas nie jest
to sprawa dbatosci o ciato, ktorg u nich w takim doborze pokarméw widzimy [...], ale sity
duszy, ktéra wzmaga si¢ przez stabos¢ ciata™'. W stowach tych Hieronim chce powiedzie¢
Furii przede wszystkim to, iz w jej przypadku w poscie Daniela chodzi o wypracowanie
poprzez zmaganie si¢ z ciatem sity ducha, co utatwi jej zachowanie wstrzemi¢zliwosci sek-
sualnej i wytrwanie we wdowienstwie. Swiadcza o tym nastgpujace stowa §w. Hieronima:
»Stad pochodzi, ze niektorzy dazacy do czystego zycia upadajg w potowie drogi, poniewaz
za jedynag wstrzemiezliwo$¢ uwazaja wstrzymanie si¢ od migsa, a przetadowuja zotadek
jarzynowymi potrawami, ktore umiarkowanie i oszcz¢dnie przyjmowane nie sg szkodliwe.
Mowi¢ wyraznie, co myslg — nic tak nie rozpala ciata i nie drazni organéw rodnych jak
niestrawiony pokarm i wstrzasy czkawki’**.

O diecie dostosowanej do wieku $w. Hieronim pisze takze w liscie do Lety, w ktorym
udziela jej porad na temat wychowania corki. Porady dotycza takze diety pokarmowe;.
Hieronim zwraca adresatce uwage, ze przed dojsciem do dojrzatosci surowa wstrzemigzli-
wo$c¢ jest dla mtodych ludzi niebezpieczna. W zwiazku z tym Hieronim zwraca si¢ do Lety:
,»A do tego czasu, jesli wymagac bedzie potrzeba, niech i do tazni chodzi, i wina po trochu
uzywa ze wzgledu na zotadek, a takze i spozywaniem migsa niech si¢ pokrzepia, by nogi
nie odmowily postuszenstwa, zanim zaczng biegac™.

Whioski

Kinga Wisniewska-Roszkowska, znany lekarz i dietetyk, w jednej ze swoich ksiazek zauwaza:
»Ludzie jedzacy duzo migsa powoluja si¢ zwykle na jego wartosci odzywecze [...]. Ogdlnie

3 List 54,9, t. 2, 5. 41-42.
40 List 54,9,1.2,s.42.

4 List 54,10, 1.2, 5. 42.
2 Ibidem.

$ List 107,8,1. 3, s. 155.
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powiedzie¢ mozna, ze jest ono pokarmem cennym, lecz obarczajacym i ucigzliwym dla
ustroju. Wymaga tez duzej sprawnos$ci narzadow oczyszczajacych ustrdj (watroba, nerki).
Wzglad na zdrowie nakazuje ogranicza¢ pokarmy migsne zwlaszcza w drugiej potowie zycia.
Zreszta, migso moze by¢ bez szkody nawet catkowicie wyltaczone, jezeli w diecie uwzglednia
si¢ nabiat. Obserwacje zdrowych i sprawnych starcoéw w osrodkach dtugowiecznosci wyka-
zuja, ze jadaja oni mig¢so rzadko, ale nie sg Scistymi jaroszami. Wyzywienie ich sktada si¢
gtéwnie z jarzyn, owocow, ciemnego pieczywa, mleka i sera, natomiast prawie nie uzywaja
biatej maki i cukru’4. Hieronim niemal catkowicie wykluczat mig¢so z diety. Dopuszczat je
ewentualnie w niewielkich ilosciach w procesie dojrzewania mtodych ludzi. Wspomniana
autorka stwierdza takze: ,,prawidtowa, profilaktyczna dieta powinna by¢ gléwnie mleczno-
-jarska (mleczno-roslinna), z duzg ilo§cig owocow i surowek i ze znacznym ograniczeniem
migsa, thuszczow zwierzecych, soli, cukru i stodyczy™s. Okoto 1600 lat temu $w. Hieronim,
opierajac si¢ na Pismie Swictym, pismach klasykow oraz wtasnym doswiadczeniu, polecat
diete, ktorej wartos¢ potwierdzaja dzisiejsze medycyna i dietetyka.

Fasting and prevention of its possible health effects
in the light of St. Jerome’s correspondence
Abstract

In this article the author deals with the issue of health care, which Jerome addresses in his
letters to ascetics who, in many cases, by their extreme approach to the practice of fasting,
destroy their health. On the one hand, Jerome teaches them how to understand and practice
fasting in the Christian sense, and on the other hand, similar to today’s dietitians, he tries
to suggest a proper diet in such a way that it is possible to practice Christian fasting and
lead one’s life in accordance with the monastic vocation, while maintaining both spiritual
and bodily health.

Key words: Saint Jerome, fasting, asceticism, health, diet
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