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Barbara Parham "What's Wrong With Eating Meat?" /Publ. by Amanda Marga Publications Denver,
Colorado, 1981/ cim( munkajat forditotta és ennek alapjan a kotetet 6sszedllitotta:

Olah Andor dr. 1988 szeptember

Miért karos a husevés?

Rogton azt a kérdést teszi fel az, aki a vegetdrius étrendrdl hall: "Miért karos a hdsevés? Emberek
milliéi mvelik, miért hagyjam abba?"

Vajon alapos oka van annak, hogy miért nem elényos hust enni?

Igen van! Nem érzelmi, hanem meggy6z6 tudomanyos érvek. Aki gondosan tanulmdnyozza ezeket,
biztosan kedve tdmad, hogy megprébalja a vegetarius étrendet,

2. Oseink is hust ettek, nemde?

Nem! A legujabb kutatdsok szerint 6seink vegetariusok voltak; nem ettek hidst maskor, mint valsagos
helyzetekben. Csak az utolsd jégkorszak idején, (bibliai elemzéssel nézve az 6z6nviz utan, amikor
normalis gyimolcs, did és z6ldség ételeik nem voltak beszerezhet6k, kezdtek hust enni, hogy a
tulélést biztositsak). Szerencsétlenségre a husevés szokasa folytatddott a jégkorszak/6zonviz utén is,
beidegzés, vagy megfelel§ ismeret hijan. Mindazonaltal a torténelem folyaman szdmos egyén és
népcsoport volt, mely megértette a tiszta étrend fontossagat az egészség vagy a szellemi vildgossag
spiritualis szempontjabdl és ezért vegetarius maradt.

3. De hat nem természetes, hogy az emberi [ény hust egyék?

Nem. A tuddsok tudjak, hogy barmely allat étrendje megegyezik élettani felépitésével. Az ember
élettani, testi mikodései és emésztési rendszere teljesen kiilonbozik a hisevé allatokétol.

Etrendjiiknek megfelelSen a gerinceseket harom csoportra oszthatjuk:
husevék,

fli és levélevik,

gylimolcsevik.

Vegyik szemigyre mindegyiket és lassuk, az ember hova tartozik.

a/ Husevgk

A husevé allatok - az oroszlant, a kutyat, a farkast, a macskat stb. is beleértve - szdmos egyeduilallo
jellegzetességgel birnak, melyek az allatorszag minden mas tagjatdl elkilonitik Gket. Mindnydjuknak
nagyon egyszerd. és rovid emésztd rendszeriik van, csak haromszorosa a testhosszuknak. Ez azért
van, mert a hus. nagyon gyorsan romlik, és szétesés-termékei gyorsan mérgezik a véraramot ha tul
sokaig maradnak a testben.
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Ezért rovid emészt6 traktus fejlédott ki, hogy a husbdl a rothaszté baktériumok hatdsara létrejott
rothadasos anyagok gyorsan kilirtiljenek. Gyomruk tizszer annyi sdsavat tartalmaz, mint a nem
husevé allatoké, hogy megemésszen rostos szoveteket és csontot. A husevé allatoknak, mivel az
éjszaka hlivosében vadasznak és nappal alusznak, amikor meleg van, nem kell izzadsdgmirigyekkel
hliteni testiket, ezért nem bérikon at, hanem nyelviikon at izzadnak.

Masrészt a vegetarius allatok - mint a tehén, 16, zebra, szarvas stb. - nappal szerzik meg élelmuket és
szabadon izzadnak bériikon, hogy leh(itsék testiiket. De a legjellemz&bb kiilonbség a husevék és mas
allatok kozott a fogazatuk. Eles karmaval egyiitt minden husevének, mivel féleg a fogaival kell dlnie,
hatalmas allkapcsa, hegyes, megnyult tép6foga van, hogy a béron athatoljon és széttépje a hust.
Nincs 6rl6foga, lapos hatsé foga, melyekre a vegetarius allatoknak van szlkségik, hogy megéroljék
élelmiket. A magvaktél eltéréen a hust nem sziikséges megragni a szajban el6emésztés végett. A
gyomorban és a bélben emésztédik leginkdbb.

b./ F(i és levélevSk

A fl és levélevd allatok - elefant, tehén, birka, lama stb. - flivon és mas novényeken élnek, melyek
nagy része durva és terjedelmes. llyen tipusu élelmiszer emésztése a szdjban kezd6dik a nyal ptyalin
enzimjével. Ezeket az élelmiszereket jol meg kell ragni és alaposan elkeverni ptyalinnal, hogy
Osszetorjenek. Ez okbdl a fi- és levélev6knek sok specidlis 6ri6foguk van és csekély oldalmozgas,
hogy meg6roljék élelmiiket, szemben a husev6k csak fel és le mozgé allkapcsaval. Nincs kormiik vagy
éles foguk, szajukba felsziva isznak vizet, szemben a hdsevékkel, melyek lefetyelik nyelviikkel. Mivel
nem esznek gyorsan bomlé élelmiszert, mint a hisevék, és mivel élelmik hosszabb ideig halad at
rajtuk, hosszabb emésztSrendszeriik van - hosszabb beliik, tizszer annyi, mint a testhosszuk. Er-dekes
maddon Ujabb tanulmanyok mutatjak, hogy egy husétrend végtelenil karos hatassal van ezekre a fi-
és levélevékre. Dr. Villiam Collins a Nev York-i Maimonides Medical Centre (Maimonides Orvosi
K6zpont) tuddsa azt talalta, hogy a husevd dllatoknak "szinte hatartalan képességiik van telitett
zsirsavak és koleszterin feldolgozasara. Hogyha egy fél font (533 g) allati zsirt adnak hozza hosszu
id6én keresztil egy nyul étrendjéhez, két hdnap mulva vérerei zsirtél megkeményedettek lesznek és a
sulyos arterioszklerdzis (érelmeszesedés) nevi betegség fejlédik ki. Az emberi emésztérendszer, a
nyuléhoz hasonldéan nem arra alkotott, hogy hust emésszen, és mint késébb latni fogjuk, minél tébb
hust eszik, annal jobban megbetegszik.

c./A gyimolcsev6k

Ezek az allatok - beleértve f6leg az emberszabdsu majmokat - étrendjlk f6képp gyimolcsbél és
diofélékbdl all. Bériik tobb milliényi pdrusbdl all az izzadds szdmara és ételiik megdbrlésére Eri6fogaik
vannak. Nyaluk Itgos és a f(i és levélev6khoz hasonldan, ptyalint tartalmaz az el6emésztésre. Beliik
rendkivil tekervényes és - a gyimolcs és zoldségfélék lassi emésztése miatt - testhosszuk
tizenkétszerese.

d./Az emberi lény

Az ember jellemz6i mindenben hasonld a gyiimoélcsevékéhez, nagyon hasonlé a flievékhoz és nagyon
nem hasonld a huisev6khoz; mint vildgosan lathaté az aldbbi tablazaton. Az emberi emésztérendszer,
fogazat, allkapocs szerkezet és testfunkcioik teljesen kiilénbdznek a husevé allatokétdl. Mint az
emberszabdsu majom esetében, az emberi emésztGrendszer is tizenkétszer hosszabb a
testhosszlisagnal, a bériinknek tébb millid kis pdrusa van a viz elparologtatasara és a test izzaddssal
h(tésére. Mas vegetarius allatokhoz hasonléan sziircsolve szivassal isszuk a vizet, fogaink és allkapocs
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szerkezetlink vegetadrius jellegl; nyalunk Iugos és ptyalint tartalmaz a magvak el6emésztésére. Az
emberi lény egyértelmlen élettanilag nem husevé. Anatdmiai felépitésiink és emésztGrendszeriink
azt mutatja, hogy gyimolcson, dioféléken, magvakon és z6ldségféléken kellene élnlink.

Nyilvanvald tovabbd, hogy természetes 6sztonlink nem husevé jellegl. A legtobb ember masokat
hasznal fel, hogy megolje az 6 husnak valdjat, és belebetegszik, ha neki maganak kell 6lnie. Ahelyett,
hogy nyers hust enne, mint minden hisevd allat, az ember f6zi-siiti, vagy roston siiti és mindenféle
sz@sszal és fliszerekkel izesiti, hogy ne emlékeztessen nyers allapotdra. Az éhes macskanak folyik a
nydla egy darab nyers hus szagara, de éppen nem a gylimolcs szagara. Hogyha az ember szdmdra
gyonyorlség lenne egy madarra rarohanni, fogdval felhasitani a még él6 combokat, végtagokat és
kiszivni a meleg vért, ebbdl azt a kovetkeztetést vonhatnék le, hogy a természet husevé dsztonnel
|atta el. Viszont egy pompas sz616flirt 6sszefuttatja a nyalat a szajaban és ha nem is éhes, enni kivan,
mert annyira szereti az izét.

Természettuddsok, Charles Darwint is beleértve, egyetértenek abban, hogy a korai emberek
gylimolcs és novényevdk, zoldségevik voltak, és hogy a torténelem folyaman anatémiank nem
valtozott. A nagy Svéd tudds, Linné allapitja meg:

"Az ember kilsé és belsé felépitése, mas allatokkal 6sszehasonlitva, azt mutatja, hogy gyiimdlcs és
nedvdus zo6ldség- és f6zelékfélék alkotjak természetes taplalékat.”

Vildgos a tudomanyos kutatasokbdl, hogy élettanilag, anatémiailag és 6sztondsen az ember
tokéletesen a gyiimolcs, zoldség, diofélék és magvak fogyasztdsahoz alkalmas. A kévetkez6 tabla
Osszegezi ezt a tényt:

Husevdk:

1. karmaik vannak, 2. Nincsenek pérusok a b6rén, a nyelvén at izzad, hogy hitse testét.

3. Eles, hegyes frontfogak a hus tépésére

4. Nincs nyalmirigyek a szajban (nincs sziiksége arra, hogy el6eméssze a magvakat és gyiimolcsoket).
5. savas nyal, nincs ptyalin enzim a magvak emésztésére

6. nincs hatso lapos 6rl6fog 6rolni az élelmet

7. Sok er6s sdsav a gyomorban a kemény éllati izom, csont stb. megemésztésére

8. A béltraktus csak haromszor hosszabb mint a testhossz, hogy a gyorsan bomlé hus hamar
kiurilhes-sen a testbdl

Fi és levélevSk, gyiimolcsevék, emberi [ények:

nincsenek karmok.

a bér tébb millidnyi pérusan at verejtékezik

nincs éles, hegyes front fog

jol kifejlett nyalmirigyek a magvak és gylimolcsok el6emésztésére

IGgos nydl, sok ptyalin a magvak el6emésztésére
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lapos hatso 6rl6 (molaris) fog az élelem meg6rlésére
a gyomorsav husszor kevésbé er6s, mint a hisevéknél
a bél tizszerese a testhossznak, a mag nem bomlik oly gyorsan. igy lassan haladhat végig a testben

a bél a testhossz tizenkétszerese, a gylimolcs nem bomlik oly gyorsan, ezért lassan halad végig a
bélcsatornan

4. A vegetarizmus torténete

Az irott torténelem kezdetétdl azt taldljuk, hogy a vegetarius diétat az emberiség természetes
étrendjének tartottdk. A korai gorogok, egyiptomiak és héberek az embert gylimolcsevéként irtdk le.
A régi Egyiptom bolcs papjai sohasem ettek hust. Szamos nagy gorog bolcs - Platont, Szokratészt és
Pltagoraszt is beleszamitva - a vegetarius étrend sz6sz6l6i voltak. Az inka indidnok nagy kulturdja a
vegetdrius étrenden alapult. Indidban Buddha arra 6szténdzte tanitvanyait, hogy ne egyenek hust. A
taoista szentek és bolcsek vegetariusok voltak. A korai keresztények és Krisztus ovo-lakto vegetarius
volt.

(Zarojelben egy kiegészités. Jézus és koranak zsido6 étkezési rendszerében a halételeknek megszokott
rendszere volt, mint példaul a Genezareti ténal. A tanitvanyok egy része haldsz volt. Dénes Ottd)

A Bibliai teremtéstorténet vilagosan kimondja: "Azutan ezt mondta Isten: Nektek adok az egész fold
szinén minden maghozd névényt, és minden fat, amelynek maghozé gyiimdlcse van: mindez legyen a
ti eledeletek. " (Genezis 1:29.)

Pal apostol, Krisztus tanitvdnya irta a Rdmaiakhoz irott levélben: "J6 hust nem enni..." (1,21.)

India régi hindui mindig tiltottak a husevést. Az Iszlam szent kdnyv, a Koran tiltja "halott allatok vérét
és husat" megenni. Mohamed utan az elsé kalifak egyike a legf6bb tanitvanyoknak ezt tandcsolta:
"Ne tegyétek gyomrotok allatok sirjava."

Ha attekintjik a torténelmet, szamos bolcs és tanult nép elfogadta a vegetarius étrendet és mdsokat
is erre 0sztonzott.

"Ekkor Ddniel a feligyel6t kérte meg, akit az udvari emberek f6ndke Daniel, Hananja, Misael és
Azarja f6lé rendelt: Csak tiz napig tégy probat szolgdiddal! Adass nekiink f6zeléket ételil és vizet
italul! Akkor vedd szemiigyre a mi arcunkat meg a kiralyi ételekbél taplalkozo ifjak arcat. Aztan tégy
szolgdiddal, ahogyan jonak latod. - Hallgatott is a tandcsukra és tiz napig probara tette 6ket. Tiz nap
mulva kilsejikben csinosabbnak és jobban taplaltnak [atszottak, mint a tébbi ifjak, akik kiralyi
étkeket ettek." (Daniel 1:11-15.)

5. Milyen ,veszélyei” vannak a hisevésnek?

A leginkdbb huson és zsiron él6 eszkimodk gyorsan 6regednek, atlagos életkoruk, életidejik 27 és fél
év. A kirgizek, akik f6ként hison élnek, hamar érnek és éppoly hamar, koran meg is halnak. Ritkan
élik tul a negyvenedik évet. Ezzel ellentétben a nem hasevé kultdrakat kutatd, antropoldgusok a
pakisztani Hunza nép, a mexikdi Otomi indian torzs és Délnyugat-Amerika bennsziilott népeinek
ragyogo egészségét és hosszu életét dokumentaltak. A vilagstatisztikak azt mutatjak, hogy azon
nemzeteknél, melyek legtobb hust fogyasztjak, legnagyobb szamban fordul el szivbaj, rak és mas
betegség, és kiilonb6z6 orszagokban a vegetarius csoportoknadl a legalacsonyabb a betegség
el6fordulas,

Tovabbi tanulmanyokért latogass el a www.denesotto.hu weboldalra.



http://www.denesotto.hu/

DENES OTTO
m Bibliardl — gondolkoddknak Dokumentumtar

A husev6k miért betegebbek és miért halnak meg hamarabb?
a/ Mérgez4dés

Kozvetlenil a levagas eldtt és a levagds alatt a megrémiilt allatban mély biokémiai valtozasok
mennek végbe. Toxikus melléktermékek arasztjak el a testet, az egész szervezet fajdalom-mérgei. Az
Encyklopedia Britannica szerint — a hugysavat és mas mérgez6 salakanyagokat is beleértve —
testmérgek vannak jelen a vérben és a szovetekben: "A diéfélékbdl, hiivelyesekbdl (lencse, borsd
stb.) magvakbdl és tejtermékekbdl nyert fehérje relative tisztabbnak mondhaté példaul a
borjuhusndl, mely 56 tisztatlan vizet tartalmaz."

Epp Ugy, ahogy testiink az intenziv félelemroham alatt megbetegszik, az allatok szervezete veszélyes
helyzetekben mélyrehatd biokémiai valtozasokon esik at. Példaul vériikben a hormonszint,
specialisan az adrenalin hormon mennyisége novekszik, amint az azoknal az allatoknal is
tapasztalhatd, amik életben maraddasukért harcolnak. Ez a nagy mennyiségi hormon benne marad a
husban és megmérgezi az ember szoveteit. Az Amerikai Taplalkozasi Szovetség (Nutrition Institut of
America) szerint "az allati tetem telitve van toxikus vérrel és mas salak melléktermékkel."

b. Rak

Egy Ujabb 50.000 vegetarianusra (hetednapos vegetarius adventistakra) kiterjedd vizsgélat
eredményei megraztak a rakkutatdk vildgat. A tanulmany vildgosan mutatja, hogy ez a csoport
meglepben kisebb rakel6fordulast mutat. Azonos nemti és életkoru kontroll csoportokkal
Osszehasonlitva minden rakféleség szignifikdnsan kisebb mennyiségben fordul elé. Jelentdsen
hosszabb az adventistdk varhato atlagéletkora is. Egy mormonokra vonatkozé ujabb kutatas szerint
ebben a csoportban a rakel6fordulas 50 %-kal alacsonyabb, mint az atlag népességben. (A mormonok
kevés hust esznek. )

Miért lesznek inkabb rakosak a husevék?

Az egyik ok lehet az a tény, hogy a tobb napos hus szirkészold, szirkés szinl lesz. A husipar
megprobalja ugy elleplezni ezt az elszinez&dést, hogy nitriteket, nitratokat és mas konzervaldszereket
ad hozza. Ezek az anyagok a husnak vordses szint adnak, de az utdbbi években szamos ezek kozil
karcinogénnek (rak okozénak) bizonyult.

Dr Villiam Lijinsky, a Tennessee-i Oak Ridge National Laboratory kutatéja mondja? "Még a
macskamnak sem adok sohasem nitrattal szinezett hust."

Huasevd és vegetdrius angolokon és amerikaiakon 6sszehasonlité bél baktérium vizsgdlatokat
végeztek és szignifikans kiilonbségeket taldltak. A hisevik belében a baktériumok reakcidba lépnek
az emészténedvekkel és olyan kemikalidk keletkeznek, melyek rak okozdéként ismeretesek. Ezzel
magyarazhato, hogy Eszak-Amerika és Nyugat-Eurdpa hisevé teriiletein elStérbe Iép a rak, mig
rendkiviil ritka olyan vegetaérius teriileteken, mint India. Az Egyesiilt Allamokban pl. a bélrak a
masodik leggyakoribb formaja a raknak (csak a tlid6rak el6zi meg) és Skdcidban, ahol 20 %-kal tébb
borjuhudst esznek, mint Anglidban, a vildgon a legnagyobb a rakel6fordulas.

¢/ Kemizalt étrend

A husevést gyakran az élelmiszerlanc csucsat jelentd taplalkozasmodnak nevezik. A természetben a
tapldlkozdsmddoknak hosszu lanca létezik: a ndvények napfényt, levegbt és vizet "esznek". Az allatok
novényt, nagyobb allatok és emberi I[ények kisebb allatokat esznek. Minden(itt a vildgon a foldeket
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mérgez6 kemikaliakkal (m(tragyaval és rovarirtdkkal) kezelik. Ezek a mérgek visszamaradnak azon
allatok szervezetében, melyek novényeket és fliveket esznek. Pl. a foldeket DDT rovarolé kemikaliaval
is beszérjak, ami hatalmas méreg, a tudésok megdllapitasa szerint rakot, medd&séget és sulyos
majbajt okozhat. A DDT és a hozza hasonld rovarolSk visszamaradnak az allat és hal zsirjaban, és ha
mar egyszer felraktarozddott, nehéz kilizni, lebontani. Ha hust eszlink, testliinkben as allatban élete
soran akkumulalédott DDT-t és mas kemikalidkat koncentralunk. Az élelmi lanc csucsan elhelyezkedd
ember a végsé fogyasztd, a mérgez6 rovarol6 szereket legnagyobb koncentracidban befogadd
személy. A hus tizenhdromszor tébb DDT-t tartalmaz, mint a névény, a gylimolcs és a f(i. lova allam
egyetemének kisérletei szerint az emberi testben taldlhaté DDT legnagyobb része husbdl szarmazik.

De a hus mérgez6 hatasa nem csak ebbdl all. A husallatokat szamos kemikalidval kezelik, hogy
gyorsabban néjenek és zsirosodjanak, javitsak hudssziniiket stb. Annak érdekében, hogy a lehet6
legnagyobb haszonnal a legtobb hust termeljék az allatokat erdltetve téplaljak, hormonokkal
injekcidzzak, hogy stimulaljak a novekedést, étvagyfokozdkat, antibiotikumokat, nyugtatdokat és ké-
miai tdpkeverékeket adnak.

A New York Times adta hirlil: "A fogyasztd egészsége szamara a legnagyobb veszély a rejtett
szennyez6 anyagok: baktériumok, mint pl. a szalmonella és a rovarol6kbdl szarmazd maradvanyok,
nitritek, nitratok, hormonok, antibiotikumok és mas kemikalidk." (1971. julius 18.) Szamos ezek kozil
rak okozé kemikalia és ténylegesen szdmos allat ezen drogok miatt hal meg, miel6tt vagohidra
kerilne.

Midta a farmok allatgyarrd alakultak at, a legtobb allat meg sem latja a nap fényét, sz(ik és borzalmas
koérnyezetben élik le brutdlis halalban végz6d6 életiket. A nagy hozamu csirkefarmok jelentik a
csucsot. A Chicago Tribune egy cikke szerint a tojasokat a legfelsé emeleten koltik ki, a kikeld
csirkéket azutdn stimulaljak, gydgyszerezik és er6ltetetten taplaljak. Faldnk modon zabalnak kis
kalitkajukban, sohasem jutnak ki a friss levegGre egy kicsit mozogni. Amint névekszenek, tovabb
juttatjak 6ket, és a legalsd szinten levagatnak. Ilyen természetellenes manipulacié nemcsak
egyensulytalanna teszi test-kémidjukat és lerombolja természetes szokdsaikat, hanem
szerencsétlenségre rosszindulatu daganatok és mas koéros képz6dmények az eredmény.

d/ Allatbetegségek

A tovabbi veszély, amivel a husevéknek szembe kell néznidk, hogy az allatok gyakran fert6zottek
betegségekkel, melyek észrevétlenek, vagy nem ismertek a hus termeldSk vagy felligyel6k el6tt.
Gyakran, ha az allatnak rékja vagy daganata van teste bizonyos részén, a rakos részt kivagjak és a
maradékot ehetd husként eladjak. Vagy ami még rosszabb, az is lehetséges, hogy magat a daganatot
is belevegyitik olyan kevert husokba, mint amilyen a hot-dog, és szépitve "részek"-nek keresztelik el.
Amerika egyik részén, ahol rutinszerten ellenérzik a levagasra keril6 allatokat, 25.000 szemrakos
marhat adtak el marhahusként! Tuddsok kisérletileg azt taldltak, hogyha beteg allat majaval etetnek
halakat, rakot kapnak. Egy hires vegetarius orvos, Dr. J. H. Kellogg, egy alkalommal megfigyelte, amint
egy vegetarius asztalhoz Ult le: "Milyen j6 igy étkezni, nem gyotrGdve azon, hogy taplalékunk halott."

e/ Szivbaj

A legmeggy6z6bb érv a hustalan étrend mellett, hogy kétségtelen és jol dokumentalt 6sszefiiggés van
a husevés és a szivbaj kozott. Amerikdban fogyasztjak a vilagon a legtobb hust, és itt minden masodik
személy sziv vagy érbetegségben hal meg, viszont ezek a betegségek gyakorlatilag ismeretlenek olyan
tarsadalmakban, ahol a hiusfogyasztas alacsony. 1961-ben a Journal of the American Medical

Tovabbi tanulmanyokért latogass el a www.denesotto.hu weboldalra.



http://www.denesotto.hu/

DENES OTTO
m Bibliardl — gondolkoddknak Dokumentumtar

Assotiation hirll adta, hogy "a vegetarianus étrend megel6zi a szivbetegségek (tromboembolids
betegségek és koszoruér elzarédas) 90-97 %-at.

Mi az, ami oly kdrossa teszi a hust a vérkeringési rendszer részére? Az allati husa zsirja, a koleszterin
nem bontédik le jél az emberi szervezetben. Ez a zsir rakddik le a husev6k vérereinek falara. A
folytonos rarakddas folyaman az ér atjarhatd belseje egyre kisebb és kisebb lesz az évek soran, és
egyre kevesebb vért enged atfolyni magan. Ezt a veszélyes allapotot arterioszklerdzisnak nevezziik.
Hatalmas terhet ré ez a szivre, mely egyre erGsebben kell pumpdljon, hogy vért nyomjon a besz(ikiilt
vagy vérrogos érbe. Az eredmény magas vérnyomas, gutaiités és szivroham. Ujabban a Harvard
kutatdi azt talaltak, hogy a vizsgdlt vegetariusok atlag vérnyomadsa szignifikdnsan alacsonyabb volt,
mint a kontroll nem vegetdariusoké. A koreai haboru idején 200 atlag 22 éves fiatal amerikai katona
holttestét vizsgdltdk meg; 80-nal voltak keményedett artéridk, a hisevésbdl eredd lerakddas plakk.
Hasonlé koru koreai katonakat is megvizsgaltak és nem talaltak karosodast vérereikben.

A koreaiak vegetdriusok.

Napjainkban felismertik, hogy a nemzetek elsé szamu gyilkosa a szivbetegség, jarvanyos méreteket
Oltott. Egyre tobb orvos és az American Heart Aassotiation (Amerikai Sziv Tarsasag) erésen
megszoritottak azt a husmennyiséget, melyet szivbetegek ehetnek, vagy azt mondjak nekik, hogy
szlintessék be a husevést. A tuddsok felismerték, hogy a vegetdrius diéta durva tdprésze és a rostok
csokkentik a koleszterin szintet. Dr. U. D. Register a kaliforniai Loma Linda Egyetem Taplalkozasi
tanszékének (Department of Nutrition) vezetGje leir olyan kisérleteket, melyekben a babban,
borséban és mas novényi fehérjében gazdag diéta csdkkenti a koleszterint, még ha a kisérleti alanyok
sok vajat is ettek.

f / Rothadas

Amint egy allatot megolnek, testének fehérjéi azonnal kicsapddnak és 6npusztité enzimek
szabadulnak fel. (Ezzel ellentétben a névények lassan bomlanak, mert vastag sejtfaluk van és
egyszer( a keringési rendszeriik.) Rogtdon ptomainnak nevezett denaturalt anyagok keletkeznek.
Ennek a halal utan kézvetlenil felszabadulé ptomainoknak kdszonhet6en az allati hdsnak, halnak,
tojasnak van egy k6zos tulajdonsaga - végteleniil gyors bomlas és rothadds. Miutan az allatot
levagtdk, hidegen tdroljak, érlelik, a hentesboltba szallitjak, megveszik, hazaviszik, taroljak, elkészitik
és megeszik - elképzelhetik, milyen foku rothaddsos allapotban van vacsorajuk vagy ebédjiik!

A hus nagyon lassan halad at az emészt6rendszeren, amely - mint [attuk - nem arra vald, hogy hust
emésszen. A vegetadrius étellel szemben, melynek csak masfél napra van sziiksége, a his 5 nap mulva
keril ki a testbél. Ez alatt az id6 alatt a bomld hids bomldstermékei allanddan kapcsolatban vannak az
emésztbszervekkel. A husevés szokdsa, mely bomldsban levd husevést jelent, mérgezettségi allapotot
teremt a vastagbélben és koran elkoptatja a béltraktust.

Az dllanddan bomlasi allapotban levé nyers his megfertézheti a szakdcs kezét és mindazt, amivel
kapcsolatba keriil. Angol kbzegészségligyi tisztségviselGk, miutan mészarszékbdl eredd ételmérgezés
tort ki, figyelmeztették a haziasszonyokat, hogy "ugy kezeljék a nyers hust, mintha higiénikus
szempontbdl egyenld lenne a tehéntragyaval.” Gyakran a mérgez6 baktériumok nem pusztulnak el
f6zéskor, nevezetesen ha a hus alulf6zott, egészben vagy roston siilt, ezek allandé fert6zés-forrasok.

g/ Vesebaj, kbszvény, artritisz
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A nitrogén tartalmu urea, és hugysav vegyiiletek a leger&teljesebb salakok, melyekkel a husevé
eldrasztja szervezetét. A bifsztek pl. fontonként (53 gramm) gramm hugysavat tartalmaz. Egy
amerikai orvos elemezte a hisevék és a vegetariusok vizeletét, és azt talalta, hogy a husevék veséje
haromszor akkora munkat kell végezzen, hogy kivalassza a mérgez6 nitrogén vegyileteket, mint a
vegetarius veséje. Amig fiatal valaki, addig képes ezt a kiilon terhet gy ellensilyozni, hogy kdrosodas
vagy betegség semmi nyoma nem jelentkezik, de amint a vese id6 el6tt 6regszik és kopik, képtelen
lesz megfelel6en ellatni feladatat és gyakran vesebaj az eredmény.

Ha a vesék nem képesek tobbé kiegyensulyozni a husevés étrend sulyos terhét, a ki nem vélasztott
hugysav testszerte lerakddik. Abszorbealddik az izmokban spongyahoz hasonldan, vizet véve fel,
késébb megkeményedik és kristalyokat képez. Ha ez az izliletekben torténik, kdszvény, artritisz és
reumatizmus fajdalmas dllapota az eredmény. Ha a hlgysav az idegekben gy(ilik 6ssze, neuritis és
isiasz a kovetkezmény. Napjainkban szdmos ezen betegségben szenvedd beteget teljesen eltiltanak a
husevést6l vagy drasztikusan csokkentik a fogyaszthaté mennyiséget.

h/ Csokkent kivalasztasi Urités

Mivel emészt6rendszerliink nem hus-étrendre alkotott, a csokkent kivalasztas a természetes
kovetkezmény és a husevdk altaldnos lehangold kellemetlen panasza. Mivel a hus rendkivil alacsony
rosttartalmu, azért nagyon lassan halad tovabb az emberi emészt6- traktuson (négyszer lassabban,
mint a mag és novényi élelem), idiilt székrekedést idéz elG, ami tarsadalmunkban altalanos betegség.

Ujabb kutatasok tanulsagként azt mutatjak, hogy akkor varhaté csak egészséges kivalasztas, ha a
tapldlék a megfelel6 vegetarius étrendbél ered6en nagyobb tomeget képvisel és rostokat tartalmaz.
A hussal szemben a zoldségfélék, magvak és gyiimodlcsok a konny(i passzazs el6feltételeként
visszatartjak a nedvességet és tomeges béltartalmat hoznak létre. Vegetaridnusok diétdjukban ter-
mészetes diétas rost jelent6s mennyiségét fogyasztjak és a betegségekt6l megmenti ket ezen anyag
betegségmegel6z6 jellege. A jelen kutatdsok szerint a természetes rost szignifikans elharitdja a
vakbélgyulladasnak, a diverticulitis-nek, a vastagbél raknak, a szivbajnak és a kbvérségnek.

6. A vegetariusok sokkal egészségesebbek, mint a hdsevék

Amint lattuk a his nem természetes és nem egészséges étrend az ember szdmara. Elhetiink rajta
természetesen, de id6nek el6tte elkoptatja az emberi testet és szamos betegséget idéz el6. Egy
gazolin gép miikodhet kerozinnal, de gyakran megakad, el6bb elkopik és hamarabb lerobban, mintha
gazolinnal m(ikédne. Testlink nem gép, hanem bonyolult és szép teremtmény, mely egész
életlinkben szolgal bennilinket, ezért ésszer(, hogy azt a taplalékot kell kapnia, amilyen
"lzemanyagra" szerkesztették, természetes gyliimolcs, mag, diéféle, fézelékféle, zoldségek és
tejtermék étrendet. Eppen ezért nem csoda, hogy szamos tanulmény bizonysaga szerint a
vegetdriusok szerte a vildgon sokkal egészségesebbek, mint a husevék.

A haboru gazdasagi krizise alatt, araikor az emberek kénytelenek voltak vegetdrius étrenden élni,
egészségik feltlinGen javult. Danidban az I. vildghabord alatt a brit blokad miatt élelmiszerhiany
veszélye fenyegetett. A dan kormany megbizta a nemzeti vegetarius tarsasag igazgatojat, hogy
dolgozzon ki racionalizald programot és irdnyitsa azt. A blokad tartama alatt a danok kénytelenek
voltak magvakon, z6ldségféléken, gyiimolcsokon és tejterméken élni. A jelrendszer els6 évében a
haldlozasi ardny 17 %-al csokkent. Amiddn a norvég nép az I. vildghaboru alatt élelmiszerhidny miatt
vegetdrius lett, a vérkeringési betegségekben a haladlozasi arany rogton csokkent. Midén a danok és a
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norvégek a haboru utan visszatértek a husevésre, a haldlozasi és szivbetegség el6fordulasi arany
ismét elérte a haboru el6tti szintet.

Az India és Pakisztan északi részén lakd hunza néptorzs nemzetkozileg ismertté valt betegségtdl
mentességének és hosszu életének kdszonhetSen. Szamos orszagbdl kivancsi tuddsok kutattak végig
falvaikat, hogy felfedezzék annak a kultdranak a titkat, ahol a betegség szinte ismeretlen és a
bennszilottek gyakran elérik a 115 éves kort. Diétajuk f6leg teljes magvakbdl, friss gylimolcsokbdl,
z0ldségekbdl és kecsketejbdl all. Sir Rob Mc Garrison, egy angol katonaorvos t aki hosszu id6t toltott
a hunzéknal, irja: "Sohasem lattam itt vakbélgyulladast, vastagbélgyulladast vagy rakot.".

Nemrégen egy harvardi orvos és kutatod tudds csoport keresett fel egy kis 200 lakosu eldugott falut
Ecuador hegyeiben. Meglepetve tapasztaltak, hogy szamos bennszilott rendkivili magas kort ért
meg. Egy ember 121 éves volt és tobb 100 év feletti. Alapos vizsgalatoknak vetették ald a 75 év
felettiéket. KozUluk csak ketténél lehetett némi jelét taldlni a szivbajnak! A falu lakdi tisztan
vegetdriusok voltak. Az orvosok "rendkivilinek" nevezték ezt a leletet és azt mondtak, hogy hasonld
embercsoport ilyen vizsgalata az USA-ban sok szivbetegséget mutatott volna ki.

Statisztikailag a vegetariusok az USA-ban sovanyabbak és egészségesebbek. Az amerikaiak

50 %-a. tulsulyos, mig atlagban a vegetariusok sulya kb. 20 fonttal (10 kg) kevesebb, mint a husevé-
ké. Az American National Institute of Helath Ujabb vizsgalata 50.000 vegetarianusra terjedt ki és azt
talaltak, hogy a vegetaridnusok tovabb élnek, sulyban szdmottevéen alacsonyabb naluk a szivbaj
el6fordulasa és lényegesen alacsonyabb a rak el6forduldsi ardny a hisevé amerikaiakkal
Osszehasonlitva.

Anglidban a vegetdriusoknak jéval kevesebbet kell fizetniok az életbiztositdsért, mint a husevéknek,
mert kisebb a valészinliség naluk a szivbajra, ezért kisebb a kockazat a biztositd tarsasag részére - Ggy
vélik. A vegetdrius étkezdék kisebb 6sszeget fizetnek ételmérgezés biztositasként, mivel a husevdket
kiszolgald éttermekhez képest fogyasztoik részérdl kisebb a valdszinlisége annak, hogy ételmérgezést
kapnak.

A Harvard egyetemen egy orvos kimutatta, hogy a vegetarius étrend leszoritja a meghliléses és
allergias betegségeket,

igy hat tudoményosan Gjra meg Ujra bizonyitott, hogy a hisevés veszélyes az emberi test szamara,
mig a j6l 6sszevalogatott vegetdrius étrend a természeti térvényekkel harmdnidban segit minket a
dinamikusan egészséges test felépitésében.

7. A vegetariusok fizikdlisan fittebbek, mint a hisevék

Egyike a legnagyobb félreértéseknek a vegetdrius étrend felGl, hogy gyenge, halvany és beteges
embert produkal. Semmi sincs meszesebb az igazsagtdl, mint ez. Valdjdban szamos tanulmany
bizonyitja, hogy a vegetariusok erdsebbek, tevékenyebbek, mozgékonyabbak éa edzettebbek, mint a
hasevék.

Dr. H. Sohouteden tesztet allitott 6ssze az alloképesség, edzettség és faradtsagbdl felépiilési
gyorsasag 0sszehasonlitdsara vegetariusok és husev6k kozott. Azt talalta, hogy a vegetariusok
minden vonatkozdsban |ényegesen felilmuljak a husevéket.

Dr. Irving Fisher (Yale egyetem) 1906-ban és 1907-ben alloképességet vizsgdlt. Yale-atlétak,
instruktorok és névérek vettek részt a kutatasban. Kiderilt, hogy a vegetariusok kozel tizenkétszer
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multak felll kitartasban, er6ben a husevéket. Fisher megallapitasat J. H. Kellog (Battle Creek
Szanatdrium, Michigan) hasonlé tesztjei megerdsitették.

A briisszeli egyetemen Dr. J. Xoteyko és Y. Eipani egy tanulmanya ugyancsak bizonyitja Dr. Fisher
eredményeit. A vegetdriusok két-hdromszor hosszabb ideig voltak képesek a kisérleti feltételeknek
eleget tenni, mint a hdsevék, mielStt kimeriltek volna, és minden teszt utan csak 6todnyi id6re volt
szlikséglik a faradtsagbdl feléplilésre, mint a hdsevéknek.

Ez a mellbevagd eredmény mutatja, hogy a vegetarius étrend fizikai erd, alléképesség és hatékonysag
szempontjabdl hatékonyabb. A 16, az 6kor, a bivaly és az elefdnt mind nagy egészséges testtel,
alloképességgel és hatalmas erével rendelkezik, mely alkalmassa teszi ket sulyos terheket cipelni és
serény munkat végezni az ember szolgalatdban. Egyik husevd allat sem éri utol ezek alloképességét.

Erdekes lesz felsorolni hany vegetarius atléta ért el vildgrekordot.

Anglidban a Vegetarius Bicikli Kerékpar Klub (Vegetarian Cycling Club) a nemzeti kerékparos rekord
40 %-at aratta és egész Eurdpaban a vegetdrius kerékparosok allanddan nagyobb szazalékban
nyernek, mint a husevék.

A nagy vegetdrius Uszén6, Murray Rose, a legfiatalabb harmas aranyérmes volt az olimpiai jatékokon.
Minden id6k legnagyobb Uszéjdnak tartottak éa szamos rekordot dontott. Egy angol vegetarius
mindenki masnal gyorsabban, 6 6ra 20 perc alatt Uszta at a csatornat.

A multban és jelenben szamos nemzetkozileg hires atléta tért at vegetdrius étrendre - pl. az osztrak
kénnysulyemeld A. Anderson, aki szamos vilagrekordot ért el és Jonny Weismdiller, aki 56 Uszé
vilagrekordot dontott meg.

Bill Valton a nemzeti bliszkeségként szdmon tartott baseball sztdr hires agressziv, kemény irdnyitasu
jatékardl. Személyes tapasztalata annyira meggydzte 6t a vegetarius étrend el6nyeirdl, hogy
ismételten ajanlotta masoknak ezt az étrendet.

Mindeniitt a vildgon a vegetdriusok szamos rekordot értek el birkdzasban, bokszoldsban,
tdvgyaloglasban, futballban, tavfutdsban stb. A vegetdriusoknak nagyobb az alloképessége és
energiaja, mivel testik nem kell, hatalmas energiat vesztegessen, megprdbalva ellensulyozni a hus
mérgeit.

8. Elég tapldlékhoz jutunk husevés nélkil?

A vegetarius étrend elfogaddasaval szemben a legnagyobb ellenérv: "Elég taplalékhoz, fehérjéhez
jutok, ha nem eszem hust?" Ne aggodalmaskodjunk, a vegetarius étrend a testet minden sziikséges
tdpanyaggal ellatja. Valdjaban szdmos tanulmdany mutatta ki, hogy a vegetarius étrend sokkal t6bb
tapldlkozasi energiaval lat el, mint a hdsos étrend.

Arra a meggy6z6désre kondiciondltak benniinket, hogy a husevés sziikséges az egészséghez. Az 1950-
es években tuddsok a hus fehérjéket "elsé osztalyuként", a zoldségfélékét "masod osztalyuként"
osztalyoztak. Ez a felfogas teljesen megcafolddott, mert a névényi fehérjét a husfehérjével teljesen
azonosnak és hatékonynak taldltak. A megkilonboztetés nem érvényes tobbé.

Hosszu sora van a fehérjéknek a vegetarius élelmiszerben, a gabonamagvak 8-12 %-os
fehérjetartaman kezdve a széjabab hihetetlen 40%-os fehérje gazdagsagaig, mely kétszerese a
hasénak. (A bifsztekben csak 20 % felhaszndlhaté fehérje van, szdmos diéfélében, babokban 30% )
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Az a fehérje, amire sziikséglink van, 8 "esszencidlis" aminosavat tartalmaz. A hust gyakran
fels6bbrenddként allitjak be, mert mind a 8 aminosavat tartalmazza. Arra kell rdébredniiik a hus-
evGknek, hogy a hus nem az egyetlen teljes fehérje, a szdjabab és a tej és tejtermékek is pl. teljes
fehérjék. Megfelel6 aranyban ellatnak bennilinket mind a 8 fehérjével, amikre szlikséglink van.

Eppoly figyelemre mélté az a tény, hogy a teljes fehérjebevitel kdnnyen biztosithatd egyszeriien két
hudst nem tartalmazo ételt egymassal 6sszekeverve, kitlin6 minéségli kombinaciot érhetiink el igy,
mely fellilmulja egyetlen étel fehérje értékét. Szegény emberek vilagszerte ezt teszik 6sztondsen
Osszekeverve rizst és tofut vagy babot (Kindban és Indidban) vagy kukoricat és babot (K6zép és Dél-
Amerikaban) stb.

Dr. Frederick Stare (Harvard egyetem) 1972-ben 6sszehasonlitd kutatast végzett vegetariusokon
(feln6tt férfiakat és n6ket, terheseket és serdil6 ldnyokat és fiukat is beleértve). Azt talalta, hogy
mindegyik csoport tobb mint kétszeresét fogyasztotta napi fehérje minimumanak. 1954-ben tuddsok
részletes tanulmanyt végeztek a Harvardon, és azt talaltak, hogyha valtozatosan barmilyen
kombinacidban magvakat, zoldségféléket és tejtermékeket esznek, mindig van az elégnél tobb
fehérje. Nem lehetett taldlni fehérjehidanyt barmilyen kombinaciot is alkalmaztak. A tuddsok azt a
tanulsagot szlrték le, hogy nagyon nehéz olyanféle vegetarius étrendet enni, amely ne bévelkedne
fehérjében az emberi szervezet szamara.

Ujsagokban gyakran olvasunk a szegény orszagok rosszul taplalt lakosairdl, akik lesovanyodtak és
meghaltak fehérje hianytdl, és gyakran ostorozzuk 6ket vegetdrius étrendjikért. De a tuddsok
bebizonyitottdk, hogy ezek a népek nem azért alultaplaltak, mert nem esznek hust, hanem azért,
mert nem esznek elég taplalékot. A csupan rizst tartalmazo étrend (és abbdl is kevés jut) vagy
édesburgonya étrend, természetesen rosszul taplaltsdghoz és korai haladlhoz vezet. Ezzel szemben,
barhol a féldon taldlunk népet, melyeknél elegendé kaldriabevitel mellett, egyenld értékd, nagy
valtozatossaggal 6sszeallitott étrendként z6ldségeket, magvakat és f6zelékféléket eszik, mint
vegetdrius, erGsek, egészségesek és termékenyek.

Arra tanitottak benniinket, hogy elhiggylik, nem lehetséges egészségesnek lenniink nagy mennyiség(
hus fogyasztas nélkil, holott az ellenkezéje igaz. Ki alkotta a "Nagy Amerikai Hus Vallast" és miért?

9. Van kapcsolat husevési szokasaink és a vilag éhezése kdzott?
Igen!

Ha meg6riznénk novényi magfeleslegiinket és allataink helyett a szegényeknek és a rosszul
tapldltaknak adnank, kénnyen taplalni tudnank szinte a vilag 6sszes krénikusan alultaplalt népét.

Ha feleannyi hust ennénk, elég élelmiszert tudnank felszabaditani, hogy etessiik az egész fejl6d6
vilagot.

Egy Harvardi taplalkozastan tudds Jean Mayer ugy becsiili, hogy ha csak 10 %-kal csokkentenénk a
hustermelést, elég novényi mag szabadulna fel 60 millié ember taplalasara.

Az a megdbbbent6 és tragikus igazsag, hogy minden Amerikaban termesztett mag 80-90 %-at arra
haszndljak fel, hogy allatot taplaljanak, hust termeljenek.

20 évvel ezel6tt az atlag amerikai 50 font (25 kg) hust evett évente. Jelenleg, (1981-ben) 129 fontot
(64,5 kg) eszik meg, csak marhahusbél. Mivel az amerikai "husra rogzilt", legtdbben kétszeresét eszik
az egy napra ajanlott fehérje mennyiségnek. Megismerve az "élelmiszer hiany" mogott rejlé valddi
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tényeket, alapvetGen fontos megérteniink, hogyan tudjuk megfeleléen felhaszndlni a vilag
tdpanyagforrasait.

Egyre tobb. tudds, és kdzgazdasz hive és hirdetGje a vegetarius étrendnek planétank hatalmas
élelmiszer problémdinak megoldasaban, mert amint mondjak, a husevés egyike e problémak f6
okainak.

Hogyan fligg 6ssze a vegetarianizmus az élelmiszer hidnnyal?

Egyszer( a valasz: a hus a legkevésbé gazdasagos és legkevésbé hasznos élelmiszer, amit csak
ehetiink. Egy font (500 gramm) hdsfehérje husszor tobbe keril, mint ugyanennyi novényi fehérje. Az
allatdllomdannyal megetetett fehérjének és kaldridnak csak10 %-at nyerjlik vissza, 90 % karba vész.

Hatalmas foldterileteket haszndlunk fel az allatallomany taplalékanak elGallitasara. Ezek a
foldteriiletek sokkal produktivabban lennének felhaszndlva, ha az ember szamara kdzvetlenil
fogyaszthaté magvakat, széjababot, dltalaban babokat és mas f6zelékfélékét termesztenénk rajta.
Példaul 1 acre (0,69 kat. hold) tehén tenyésztésre hasznalt foldterilet kb. csak 1 font (453 gramm)
fehérjét ad. Ugyanennyi széjababbal bevetett foldteriilet 17 font fehérjét szolgdltat. Mas szavakkal:
husevéshez 17-szer annyi foldterilet sziikséges, mint amennyi a széjabab termesztéséhez. Mi tobb, a
szdjabab taplaldbb, kevesebb zsirt tartalmaz és a hus mérgeit nélkilozi.

Az allattenyésztés taplalékként borzalmas pazarlds a foldi er6forrasokkal, nemcsak a féld, hanem a
viz tekintetében is. Ugy becsiilik, hogy a hisevéshez felhasznalt élelmiszer nyeréséhez nyolcszor
annyi viz sziikséges, mint a z6ldségfélék és magvak termesztéséhez.

Ez azt jelenti, hogy mivel szerte a vildgon embermilliok éheznek, néhany gazdag nép hatalmas
foldteriiletet, vizet és magvat pazarol el, hogy hust ehessen, ami lassan elpusztitja testét. Az amerikai
fogyaszto személyenként egy tonna magot hasznal fel évente (etetni a hustermel6 allatallomanyt),
mig a vilag fennmaradt része kb, 400 font (171,2 kg) magot.

Az Egyesiilt Nemzetek fétitkara, Kurt Waldheim mondta, hogy a vilag gazdag orszagainak élelmiszer
fogyasztasa a kulcsa a vilag éhezésének. Az Egyesilt Nemzetek nyomatékosan ajanlja, hogy ezek az
orszagok csokkentsék husfogyasztdsukat.

A globalis élelmiszer-krizis alapveté megolddsa - szdmos tudds kijelentése szerint - a fokozatos
attérés a hus étrendrél a vegetdridnus étrendre. "Ha vegetariusok lennénk, szam{(izni tudnank az
éhezést a foldrél. Gyermekek jol taplaltan n6hetnének fel és boldogabban, egészségesebben
élhetnének. Az allatok szabadon élhetnének, mint vad, természetes teremtmények, nem lennének
kényszeritve, hogy nagy szdmban reprodukaljak magukat rabszolgakként, ledlésiik el6tt olyan
taplalékkal etetve, melyet éhezé népek fogyaszthatnanak el." (B. Pinkus: Vegetable Based Proteins)

"A fold készletei elegend6k mindenki taplaldsara, de nem mindenki mohdsaganak kielégitésére."
(Mahatma Gandhi)

Mivel sok tudds véleménye, hogy a jové élelmiszer igényét ndvényi fehérjével kell kielégiteni, tobb
nyugati orszag folyamatosan teremt pénziigyi alapot szdmos olyan kutatashoz, mely kitling,
szd@jalisztbdl nyert névényalapu fehérjére iranyul. A Kinai nép azonban az élen jar ebben a magas
szint{ kutatasban. Kit(inG fehérjét nyernek tofut és mas szdja terméket fogyasztva évezredek

oOta.
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A vegetdrius étrend a jov6 étrendje, az az étrend, melyet az emberiség ismét el kell fogadjon, ha meg
akarja menteni természetes er6forrasait és - ami még fontosabb - értékes emberéletekét mindeniitt
a vilagon. A mai vegetarius a jové emberlénye. A mai vegetdrius abban az irdnyban mutat el6re, amit
mindenkinek kovetnie kell, amit mindenki kévetni fog, amint az emberiség egyre jobban belatja a
vegetarius étrend fogyasztdsanak el6nyeit és a jelenlegi étrend kovetésének pusztitd
kovetkezményeit.

A hustermelés csak egy tényez6je annak a harcnak, mely azért folyik, hogy mindenki megkaphassa
planétankon alapvet6 sziikségletét.

10. Az éhség politikdja

A széles korben elfogadott, a vilag éhezésérdl sz616 mitosz szerint a vildgnak nincs kapacitasa taplalni
az emberiséget. Mindenki megteszi a magdét, hogy ez a mese terjedjen. "Az éhez tomegek gyorsan
sokasodnak és ha mi tudatdra ébrediink a veszélynek, a népesedés kontrolljara irdanyuldé koncentralt

erGfeszitésnek kell nagy erével folytatddnia."

Mindazondltal neves tuddsok, kozgazdaszok és foldmuvelési szakért6k gyorsan névekvé szama fejezi
ki szilard véleményét ilyenforman: "Nyilvanvaldan hamis mitosz ez. Jelenleg nemcsak elegend§ az,
amivel rendelkezilink, az emberiség ellatasara, hanem felesleglink is lehetne. Minden hiany
erGforrasaink pazarlé felhaszndldsanak és az ésszerdtlen irracionalis elosztasnak tudhaté be."

Bookminster Fuller szerint az Institute for Food and Development Policy Ujabb kutatdsa kimutatta,
hogy nincs a féldon olyan orszag, amelynek népe ne tudna taplalni magat sajat eréforrasaibdl. Nincs
Osszefliggés - mondja - a népslirliség és az éhség kozott.

Indiat szokds idézni klasszikus példaként mi torténik akkor, ha tilnépesedés jelentkezik holott
Kindban minden acre-nyi termesztett foldre kétszer annyi ember jut, mint Indidban, és Kina népe
mégsem éhezik. Banglades lakossaga fele annak, amekkora népesség jut Taiwanban a megmdvelt
foldtertletre és Taiwanban nincs éhezés, mig Bangladesben a vildgon a legnagyobb foku. Valéjaban a
legnagyobb népslirliségli orszagok a vildgon nem India és Banglades, hanem Hollandia és Japan.
Vilagos, hogy a népslriiség nem oka az éhezésnek. Természetesen hatara van annak, hogy a fold
mennyi népességet bir eltartani, de ezt a hatart kb. 10-12 billiéra becsiilik (jelenleg 4 millidrdnyian
vagyunk). Napjainkban a foéld lakéinak mintegy fele folyamatosan éhezik.

Lassuk, hogyan is allunk ezzel?
Vessink egy pillantast kik és hogyan iranyitjak az élelmiszer ellatast?

Az élelmiszeripar a legnagyobb ipar a vildgon. Evente 150 billié dollar nagysagrendjével feliilmulja az
auté - acél - vagy olajipart. Ardnylag kevés, hatalmas multinaciondlis testiilet uralja ezt az ipart,
kezében tartva, dsszpontositva a hatalmat. Altalanosan elismert és j6l dokumentalt, hogy ezen 6ridsi
testiletek kiterjedt politikai ellenérzést is gyakorolnak, ami azt jelenti, hogy ez a viszonylag kevés
testilet olyan helyzetben van, hogy szabalyozza és ellenérizze emberek billidinak élelmiszer-ellatott-
sagat.

Hogyan lehetséges ez?

Az egyik mdd, hogy az drias testiiletek ugy képesek ellenérizni a piacot, hogy fokozatosan atveszik,
kézben tartjak az élelmiszer-termelési rendszer minden fazisat. Pl. az egyik orids testiilet mezdgaz-
dasagi gépeket, baromfi eleséget, mlitragyat, izemanyagot, élelmiszer konténereket akar gyartani,
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szupermarket lancokat, nagykereskeddi lizleteket vdsarol fel, termeli az élelmiszereket és feldolgozza
a termelvényeket. Egy kis farmer nem tud versenyezni ezzel, mert a testlilet mesterségesen
alacsonyan tudja tartani az arakat, a versenyt elvagja és a kis farmert kirekeszti .az tizletbél, aztan
busdsan visszanyeri veszteségeit mesterségesen emelve az drakat azokon a terileteken, ahol
megolte a versenyt. Lattuk, hogy a masodik vilaghaborud utdn az USA-ban a farmok szama felére
csokkent. Tobb mint ezer fliggetlen farmer hagyta el farmjat hetente. Az U. S. Department of
Agriculture tanulmanya kimutatja, hogy kis, fliggetlen farmok olcsébban és hatékonyabban képesek
termeszteni, mint az 6ridsi mez6gazdasagi farm-lizemek.

Sheer kdzgazdasz megallapitasa: az USA-ban pl. minden testiilet egy szdzalékdnak egy tizede tartja
kézben a vilag 6sszes testileti vagyonanak tobb mint 50 %-at. Pl. a gabonapiac 90 %-at csak hat
tarsasag ellendrzi.

A dontés hatalma: mezégazdasagi lizleti testlletek hatarozzak el, hogy milyen terményt
termesszenek, mi tébb, milyen minéségben és milyen aron adjak el. Hatalmukban all visszaszoritani a
termelést vagy hatalmas mennyiségl élelmet tarolni, ezért mesterséges hianyt teremteni (ami
szokvanyos, de kizardlag dremelés céljabdl).

A kormanyzati intézményeket is - melyek Ugy tudjuk, szabdlyoznak ilyen téren - uralja ez a
mez6gazdasagi Uzleti politika. A kormanyzati legfelsGbb szerveket is (Secretary of Agriculture stb.)
kézben tartjak a mez6gazdasagi vezetd végrehajtd testiletek, részvénytdrsasagok.

A multinacionalis oridsok végtelenil sikeresek, eredményesek céljaik (maximalis profit és
vagyonfelhalmozas) elérésében. A alapelv: amennyire csak lehet, emelni az drakat, a termelést pedig
a szlikséges minimumon tartani, ugy adni el az arukat, hogy sz(ik aringadozas keretén beliil, de a
hosszu lancolat alapjan elég gyorsan emelkedjék mégis.

A multinacionalisok egyre tobb féldet vasaroltak fel. Egy 83 orszagra kiterjed6 tanulmany
megyvilagitja, hogy a féldtulajdonosoknak alig tobb mint 3 %-a farmféldek 80 %-at ellendrzi.

Ez a helyzet sokak rovasara kevesek kezébe nagy hasznot Juttat. Jelenleg nincs "foldhidany" vagy
"élelmiszer tarolas". Kbnnyen megvaldsithatd lenne az a cél, hogy az emberiség sziikségének
kielégitésére haszndljuk fel a vilag er6forrasait.

Mindazonaltal az a cél, hogy kevesek maximalis hasznot érjenek el, ahhoz a tragikus tényhez vezetett,
hogy a fold lakossaganak fele éhezik. Oszintén szélva az a térekvés, hogy gazdagok legyiink masok
kizsdkmanyolasa dltal, lelki betegség, olyan betegség, mely foldiinkdn mindenféle elfajulashoz vezet:

Kozép-Amerikaban, ahol a gyerekek tobb mint 70 éhezik, a foldek 50 %-a pénzemberek kezében van.
Mivel a multinacionalis vallalatok a legjobb foldeket hasznaljak hasznot adé terményeik - kavé, tea,
dohany, egzotikus élelmiszerek - termesztésére, a "bennszilottek” kénytelenek a kimeriilt és lejtés
foldeket haszndlni, melyeken nehéz élelmiszert termelni.

A fejlesztési alapokbdl sivatagokat 6ntoznek Senegalban ugy, hogy a multinacionalis vallalatok
képesek legyenek padlizsant és mangoét termeszteni és légi Gton szallitani Eurdpa elGkelSinek
asztalara. Haitiban a legnagyobb mértékben elszegényedett parasztok tobbsége fennmaradasaért
kiizd, novénytermesztéssel prébdlkozva 45 fokos vagy még meredekebb hegy lejtdin. Azt mondjak,
eltldozték Gket szul6foldjlikrél, a vilag egyik leggazdagabb foldjérdl. Ezek a foldek jelenleg egy
maroknyi, elit birtokai: allatallomannyal arasztottak el, USA cégek legel6nek hasznaljak és a hust
exportaljak a kivaltsagos hamburger éttermek szdmara
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Mexikdban azokat a foldeket, melyeket egykor a mexikdiak szamara kukorica termesztésre
hasznaltak, most amerikai polgarok izlése szerinti zoldségek termesztésére hasznaljak. A haszon
husszor nagyobb igy. Farmerek szazai és ezrei vesztették el foldjeiket. Mivel nem tudtak versenyezni
a nagy foldtulajdonosokkal, elGszor bérletbe adtak foldjeiket, hogy némi pénzhez jussanak, a
kovetkez6 l1épésben pedig a nagy farmoknak dolgoztak, végil vindormunkdsként latta viszont magat,
kéborolva keresve munkat, hogy csalddjat fenn tudja tartani. llyen allapotok vezettek a ldzadas
ismételt hullamaira.

1975-ben Columbia legjobb foldjeit arra hasznaltak, hogy 18 millié dollar érték( viragot
termesszenek. A szegfli 80-szor nagyobb hasznot hajt, mint az el6bbi bldza-aratas.

Béven elég ennyi bizonysag! A j6 foldeket, a legjobb er6forrasokat luxusigények kielégitésére
haszndljdk. Vildgszerte ilyen torekvést latunk. A mezégazdasag, mely egykor az 6nellatd farmerek
millidit latta el életfontossagu taplalékkal, azon jél taplalt kisebbséget latja el magas profitd, nem
életfontos termékekkel, mely ezt j6l meg tudja fizetni. A mi tapldlkozasi biztonsagunkat ez az elit
fenyegeti, mely az élelmiszerforrasok ellenérzésének nemzetkozi mértékd, koncentraciéjabdl huz
hasznot.

Elszivtak a szegény emberek gabondjat és a gazdag emberek marhait taplaljak vele - mondja az
Egyesilt Nemzetek fehérje tandcsadé csoportja. Mivel a husigény ndvekszik, a gazdag nemzetek
egyre tobb gabonat vasarolnak, hogy taplaljak a diszndkat és teheneket. Azt a gabonat, melyet
egykor a nép taplalasara hasznaltak fel, most a legtobbet kindlédnak adjak el és szamtalan ember
valdjadban éhenhalasra itéltetett. A gazdag versenyezni képes a szegény emberek élelméért, a
szegény nem tud versenyezni semmiért.

John Powell (Food Education for Action) "A fogyasztd végss észrevétele" cimd irasaban igy szbvegez:
"Az élelmiszer dra valdszin(ileg felmegy ezen a nydron annak ellenére, hogy a gabona ara 50%-kal
csokkent 1973 6ta, amit az élelmiszer ar nem tikroz, nézzlink utana ezen emelkedés okanak! Nézzik
az arabokat és az olajdrat, a népszaporodast a harmadik vilagban. Nézziik a multinacionalis
vallalatokat, melyek az élelmiszeripart ellenérzik, némi segitséggel barataik részérél a kormanyban.
Gondoljunk arra, hogy a pénzcsinalé lizletekben nem szerepel a nép taplalasa. Es ha mi megprébaljak
szétoszlatni a mitoszokat, gondoljatok meg, ezt nem tartjuk reménytelen vallalkozasnak.

Nem vagyunk remény hijan. Es ha azok a nehézségek, melyeket le kell gy6znie az emberiségnek,
lekizdhetetlennek latszanak is, sokan érzik, hogy egy Uj kor kiiszobén allunk, amikor az ember fel-
ismeri . azt az egyszer( lgazsagot, hogy az emberi tarsadalom egy és oszthatatlan. Az egyes
szenvedése magdban foglalja az 6sszes szenvedését!

Azt targyalva, hogy az univerzalizmuson alapuld tarsadalom hogyan hozhaté létre, P. R. Sarkan
kifejtette: "Egy harmonikus tarsadalom azok eleven szellemének mozgédsitasaval valésithatd meg,
akik meg szeretnék valésitani az egységes emberi tarsadalmat..., akik egy llyen erkdlcsi mozgalom
élén allva, az erkolcsi integritas vezetGi akarnak lenni, olyan vezet6k, akiknek célja nem a hirnéy, a
gazdagsag vagy a hatalom, hanem az egész emberi tdrsadalom."

11. "Ahimsza": nem artani az él6lényeknek

Az el6bb emlitett gyakorlati meggondolasok (egészség, gazdasag stb.) nem az egyetlen érv a hds
nemevésre. Az egyik legfontosabb érv, hogy ne artsunk az életnek, nemcsak az emberi életnek.
Szamos vallas és spiritudlis csoport a vegetdrius étrend hive, mert minden élet szent és
szenvedéskeltés nélkil kell éinlink. Nézetliknek megfelel6en egy igazi emberi |ény az dllatot nem
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szolganak és élelmiszernek tekinti, hanem fiatalabb testvérének, higdnak és 6ccsének, és érzi, nincs
jogunk brutalisan elvenni életiiket, holott nem ettél fligg fennmaradasa. Hiszen lehetséges
szamunkra egészségesebben élni husevés nélkiil. Felvethetjik a kérdést, vajon a husevés erkolcsos
emberi szokds? Vilagos, hogy az allatok nem adjdk fel dnként életiiket, hogy mi a luxusnak engedve
megegyuk.

Barki, aki ellatogatott vagdhidra, tanusithatja, hogy az allatok nagyon szenvedtek a levagas el6tt és
alatt. Csak az Egyesiilt Allamokban naponta 9 millié él6lényt vagnak le feltételezett taplalkozasi
igényink okabdl. Az, aki megsirat minden megolt kutydt vagy macskat, néma elnézéssel fogadja
naponta allatmillidk levagdasat.

Shrii Anandamurti korunk nagy szellemi vezetdje fejti ki napjaink "ahimsza"-jat: "Amint csak
lehetséges, élelmiszereinket azon arurétegbdl kell kivalasztanunk, mely tudatanak fejlettsége
aranylag csekély, pl. ha novények elérhet6k, allatokat ne vagjunk le. Miel6tt fejlett vagy fejletlen
tudatu allatokat ledInénk, gondoljuk meg, hogy lehetséges egészséges testben élni ilyen életek
megolése nélkal."

Szamos nagy szent is osztotta ezt a nézetet. A kereszténység korai szakaban pl. szdmos keresztény és
zsido szekta szemben allt a hdsevéssel, mint koltséges és borzalmas luxussal. A torténelem folyaman
bolcs emberek és szellemi vezet6k vallottak, hogy addig nem lesziink képesek magasabb
tudatallapotot kifejleszteni vagy szereteten alapulé tarsadalmat Iétrehozni, amig nem adjuk fel
brutalis hdsevé szokasunkat. "Az a nézetem - mondotta Albert Einstein hogy a vegetarius életmad,
tisztan fizikdlis hatasanal fogva, a legjotékonyabb befolyas az emberiségre,"

George Bemard Shaw: "Az allatok bardtaim... és én nem eszem meg a bardtaimat." Nemcsak az
allatok szenvedése és halala félelmetes, szorny(iséges, hanem az is, hogy az ember 6nmagdban
felfliig-geszti a legmagasabb rend( szellemi képességet az 6nmagdhoz hasonld élGlények iranti
rokonszenvet, konyoriletet és sajat érzésein erészakot téve kegyetlenné valik.

Leonardo da Vinci: "Valdjaban az ember az allatok kirdlya, brutalitdsdban tultesz rajta. Mdasok haldla
altal éliink. Temetd&k vagyunk. Fiatal korom 6ta lemondtam a husevésrdl és el kell jénnie a kornak,
amikor az ember ugy tekinti az allatélést, mint most az emberolést."

Lev Tolsztoj: "Amig mi magunk meggyilkolt allatok él6 sirjai vagyunk, hogyan varhatnank idealis
allapotokat a foldon?"

U Nu, Burma egykori miniszterelndke: "A vilagbéke, vagy barmilyen fajta béke nagymértékben az
értelmi magatartastol fligg. A vegetarizmus hozhat helyes értelmi magatartast a béke szdmara... egy
jobb életutat jelent, a nemzetek jobb, igazsagosabb és békésebb k6zosségéhez vezet."

12. Mi az "életeré principium"?

Az "életer6" elv megallapitja, hogy bizonyos élelmiszerek tobb életerdt tartalmaznak, mint masok. Az
élelmiszerekben |évé vitalitasrol 2500 évvel ezel6tt Pythagoras ezt mondotta: "Csak az él6, friss
élelmiszer képes megadni az embernek, hogy megragadja az igazsagot", a valésagot. Tolsztoj orosz
ir6 mondotta: "Agyonvert allat holttestével taplalkozas elég rossz izlésre vall.”

Tudjuk, hogy minden élet a napbdl szarmazo energidbdl él és ez az energia a zold novények,
gylimolcsok, didfélék, gabonafélék, magvak és zoldségfélék belsejében tarolddik. Mid6n ezeket
fogyasztjuk, kbzvetleniil napenergiat esziink. Mas szavakkal: az "élé" taplalékkal minden életerd
energiat még érintetlendl fogyasztunk. Szamos névény visszatartja életadd energidjat azutan is, hogy
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leszedték, még képes marad csirdzni és ndvekedni. A hus viszont romlani kezd néhany nap alatt.
Evezredek el6tt mar a jégik és bolcsek azt gondoltak, hogy mind a test, mind a lélek mélyrehatéan
befolydsolhatd attdl, amit esziink.

"Az vagy, amit eszel", olyan mondas, mely alkalmazhaté mind a testre, mind a lélekre. Egy jogi
szerint: "Az emberi test szamos éI6 sejtbdl all... EI6 sejtjeink természete azon taplaléktipusnak
megfelel6en alakul ki, amit esziink. Végs6 soron ez értelmedre is hat bizonyos mértékig. Hogyha az
emberi test sejtjei taplalékbdl élnek, olyan élelmiszerbél, mely rothadt és rossz szagu allati husbdl
szarmazik, melyben hitvany hajlamok uralkodnak, természetes, hogy a léleknek is aljas hajlama lesz."

A "vegetarius" sz6 nem a "Vegetable" (zoldségféle) sz6bol szarmazik, inkabb a latin vegetare szobdl,
ami annyit jelent: élénkit, lelkesit. Amikor a romaiak a homo vegetus szét haszndltak, ezzel az
életerds és dinamikusan egészséges személyt értették. Ma vegetdriuson névényevét értiink.

13. Néhany hires vegetarius

Albert Einstein, Platon, Lev Tolsztoj, Bob Dylan, Louisa May Alcott, Susan St. James, Henry David
Thoreau, Ralph Yaldo Emerson, Benjamin Franklin, Richard Wagner, Szokratész, Alexander Popé,
Ovidius, Sir Isaac Newton, H. G. Vella, Pythagoras, Candice Bergen, Mahatma Gandhi, Rabindranath
Tagore, Horace Greeley, Leonardo da Vinci, Clement of Alexandria, Buddha, Dick Gregory, John
Vesley, Voltaire, Jean Jacques Rousseau, John Milton, Charles Darwin, General William Booth,
Plutarchos, Paul Newman, Seneca, Albert Schweitzer, Percy Byshe Shelley, Dr. J. H. Kellogg, Clint
Valker, Upton Sinclair, James Coburn, George Bernard Shaw, Dalai Ldma.

14. En még szeretem a hus izét, mit tegyek?

Egy régi joga elv azt mondja, hogy a mélyen bedgyazott szokds megvaltoztatasara a legjobb Ut nem
"gydkerestdl kiirtani" (ami szinte megoldhatatlan feladat), hanem inkdbb a régi szokas kozelében egy
ellenkez6 szokast Ultetni, nevelni és dpolni és az U] szokdsnak sok gondozast, szeretetet és figyelmet
adni (mintha lelki rézsabokrot gondoznank). Nagyon hamar ez az Uj szokds erdssé és széppé
novekszik és a régi gaz, vagyis a husevés szokasa elhervad és kivész. ime néhany jé tanacs Uj
"rézsabokrunk" termesztésére!

Vegyél 2-3 vegetarianus szakdcskonyvet és olyan helyen tartsd, hogy gyakran lathasd, forgathasd.
Gondolj arra is, hogy nagy pénzmegtakaritasi mlvelet a vegetdrizmus. Egy képzeletdus, kiting, ma-
gas fehérje tartalmu vegetdaridnus étrend 50 %-kal leszallitja az atlagos élelmiszerkoltséget.

Tanulj meg egy-két konnyen elkészithetd vegetdrius fogdst és alkalomadtan helyettesitsd vele a hus
étkezést.

Latogasd a reform boltokat, nézz koriil és tegyél fel kérdéseket.

Latogasd az Eletreform Klubok, Biokultira Egyesiilet, Természetgydgyasz Egyesiilet el6adasait,
tanfolyamait, vegetarius tanfolyamokat.

Sokkal konnyebb feladat, mint kezdetben latszik, a hisevd étrendet atvaltoztatni é16, friss, taplalo
novényi étrendre. A sz6 szoros értelmében az igen taplalo, izletes fogdsok ezrei varnak arra, hogy
megkdstoljdk ket, melyeket a nem vegetariusoknak nem volt alkalmuk megszokni, vagy informacié
hijan megismerni. A legtébb ember meglepetten fedez fel sok magas fehérjetartalmu fogast olyan
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alkotorészekbdl 6sszeallitva, melyek teljesen ismeretlenek, nem szokasosak szamara: kéles, hajdina,
bab, lencse, barna rizs és tofu, hogy csak néhanyat nevezziink meg.

Gondoljunk arra, hogy sokkal, sokkal kbnnyebb megtanulni a vegetdrius f6zést, mint elképzelni.
Szamos kezd§ szdmol be, hogy milyen 6romet szerzett neki élete elsé idejében a f6zés. A vegetarius
f6zés varatlan gyonyorlségét az jelenti, hogy néhany alapelv megtanuldsa utan jo szakdcskényv
segitségével konnyeit alkalmazhatjuk azokat latszélag végtelen szdamu gabonaféle, f6zelékféle,
z6ldségféle és dioféle elkészitésére.

Ha mindez elégtelen er6feszités szamodra, hogy vegetarius legyél, aldozz egy délutant arra, hogy
megldtogatsz egy vagdhidat, ez meg fogja adni azt a batoritdst, amire sziikséged van.

Némi nehézségre szamithatsz kezdetben az dtmenet megvaldsitdsakor, de kordntsem annyira, mint
pl. abbahagyni a dohanyzast. Sokan kdzvetlen jutalmat talalnak (magasabb energiaszint, tisztabb
emésztérendszer, ndvekvs szellemi képességek és értelmi vildgossag, jobb testszag), ez oly el6nyds,
hogy a véltozasi folyamat 6romteli tapasztalat lesz. A ragyogd egészség, amit szerziink, nemcsak
fizikai; 6romet fogunk érezni, hogy az emberi idedlokat megvaldsitjuk, és azt a. boldogsagot, hogy
szeretet szolgdlatot hajtunk végre féldiink minden emberi és nem emberi lényével szemben. A
vegetdrius étrend az ember természetes taplaléka, lehetévé teszi, hogy planétank él6lényeinek a
legkevesebbet artsunk és hozzdsegit benniinket, hogy egyre jobban tudatara ébredjiink az élet
egységének, amely mindennek alapja.
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