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Karaj TEVA-anoj,

Ni promesis fari ekde 2009 du numerojn jare kaj jen, Ci tie vi
trovas la duan numeron de 2009. La materialo estis fakte tiom
abunda ke ne eblis enmeti ¢ion enmetindan. Ni ege Satus havi pliajn
numerojn jare, sed la membronombro kaj la kotizoj momente ne
sufiCas por tio. Se paroli pri kotizoj: ne forgesu denove pagi vian
kotizon, kaj prefere antati februaro 2010. Ni antatidankas vin.

Dum mi verkas €i tiun antatiparolon, Francesco jus revenis de
Berlino, kie 1i partoprenis kunsidon de EVU (pri kunlaborado kaj
agad-planado inter eliropaj vegetaranaj asocioj), kaj kiam vi legos €i
tiyyn vortojn, Chamberline NGUEFACK ZEDONG estos reveninta de
reprezentado de TEVA dum la dua Okcident-Afrika Vegetarana
Kongreso en Ganao, kaj mi mem de la Azia Vegetarana Kongreso en
Indonezio. Do, tio jam promesas buntajn raportojn en la sekva
numero de E/V!

Aldone al ¢i tiu revuo vi trovas la internajn, memgluajn
kovrilojn de la antatia numero. Ili malaperis el tiu numero, do bv.
glui ilin en la gusta loko. Ni pardonpetas pro la geno.

La estraro deziras al vi bonan legadon kaj belajn planojn por
la nova jaro kiu alproksimigas!

Heidi GOES
Sekretario de TEVA

TEVA dum la 94-a Universala Kongreso
de Heidi GOES (Belgio)

Enkonduke

Dum la 94-a UK en Bjalistoko, Pollando, TEVA kaj TEVA-
anoj sin montris plurmaniere al la publiko, esperantista kaj ne-
esperantista, vegetarana kaj ne-vegetarana. En €i tiu raporto certe ne
eblas Cion detale priskribi, Car kompreneble ankau ekster la pli at
malpli oficialaj arangoj de TEVA au en kiuy TEVA(-anoj)
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partoprenis, okazis interesaj renkontifoj kaj eventoj. Ceestintaj
estraranoj estas Christopher FETTES, Francesco MAURELLI kaj Heidi
GOES. Krom pluraj membroj Ceestis ankau kelkaj Landaj Reprezen-
tanto] de TEVA, inter kiuyj tri ricevis premio(j)n. Por mi persone estis
agrable konatigi kun membroj kaj LR-o0j kiuyyn mi gis tiam nur rete
konis, kaj povi informi interesitojn pri TEVA kaj foje ankal
membrigi ilin... Ne nur dum la TEV A-kunvenoj, sed ankat ekz. dum
atendado antati fermita pordo de la interretejo, all jus antal la
komenco de la ekzamenoj, mi kun plezuro povis aligi novajn
membrojn. Pluraj el la novaj membroj ankorall ne estas (vere)
vegetaranoj, sed provas (pli kaj pli) mangi vegetare, ali eC simple
volas subteni nin, pro kio ni dankas.

Mi esperas, ke la suba raporto pri la TEVA-agado dum UK
instigos vin partopreni gin venontfoje.

Unue pri la seminario

Pro iu miskompreno la seminario estis anoncita je malZusta
horo (kaj ankali malgusta loko) en la Kongresa Libro. Tio katzis
malfacilajojn, Car kelkaj homoj, i. a. unu prelegantino kaj la
interpretisto, tion jam vidis en la reta programo kaj tion kredis
anstatall miajn antaliajn mesagojn kaj la anoncon en la antatia revuo
E/V, kaj do ne venis al la seminario. Plie, evidentigis, ke kvankam en
tiu momento ankorali ne estis aliaj programeroj krom la
komitatkunsido, pluraj TEVA-membroj jam surprenis taskojn por
helpt akcepti la alvenantajn kongresontojn, kaj do ne povis
partopreni. Tamen, kvankam ni estis nur dek du, okazis kvar
prelegetoj, po unu de Ciu estrarano, kaj unu de pola vegetaranino. Nia
nova presisto, Jan SKONIECZKA, transprenis la taskon de la
interpretisto, kaj tiel la du polaj Ceestantoj kiuj ne komprenis
Esperanton, tamen povis kompreni Cion.

Post bonvenigo kaj sinprezento de la Ceestantoj, parolis
Francesco MAURELLI. Li bele ilustris kiom da energio kaj akvo estas
foruzata pro la viando-produktado, kaj kiuyn problemojn katizas
fiSkaptado kaj -mangado. Magdalena WASILUK, loka vegetaranino
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[vd. la foton maldekstre], donis
interesan  superrigardon pri la
vegetara movado en Pollando, kiu
estas forte ligita al la bestprotekta
movado. Christopher FETTES rakon-
tis pr1 la historio de TEVA, kiu
datiras jam pli ol cent jarojn, kaj
laste parolis Heidi GOES, pri la
‘unua vegetara urbo’ en Etropo,
Gento (Belgio). Estis iom da tempo
por diskuti kelkajn aferojn, kaj fine
ni dankis al Magdalena per vortoj
kaj kelkaj plantdevenaj mangajetoj
kiel donaco pro Sia kontribuo.
Malgrat la malgranda publiko, ni tamen povas diri, ke ni iel
sukcesis: ni estis en du manieroj malfermitaj: al ne-vegetarana
publiko (kiu ofte ne venas al la jarkunsido, kiu por ili evidente povus
esti ne tiom interesa) kaj al ne-esperantista publiko. Krome pluraj
homoj poste sciigis, ke ili ne povis Ceesti, kion ili vere bedatiris. Tio
montras ne nur, ke nia kampanjo por sciigi pri la seminario tamen pli
sukcesis ol la nombro de Ceestantoj povus supozigi, sed ankat, ke
homoj vere interesigas pri partopreno en gi. Ni decidis organizi la
seminarion antali la vera komencigo de la kongreso, por ke homoj ne
devu elekti inter diversaj programeroj. Sed pro la miskompreno kaj
pro tio, ke homoj ne facile alvenis tiom frue, ali jam alvenis, sed unue
volis iri al sia hotelo ati simile, la Ceestantaro ne estis granda. Eble ni
konsideru havi gin tamen dum la kongreso? Au dum i1u speco de
postkongreso? Au tute ne ligita al la Universala Kongreso? Ideoj kaj
opinioj bonvenas!

La Movada Foiro

Kiel jam de kelkaj jaroj okazis Movada Foiro dum la unua
vespero de UK. Ceestis dekoj da budoj kaj centoj da homoj kiuj
povis informigi pri multaj asocioj, hobioj kaj ideologioj, interalie do
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ankat pri TEVA. Ni disponigis al la publiko informojn pri restoracioj
kie eblas mangi vegetare en la kongresurbo, kaj kiel mendi
vegetarajn mangojn en la pola. Krome interesitoj povis kunporti
ekzemplerojn de pasintjara revuo kaj la novan informilon pri TEVA.
Ankat eblis aligi al la komuna vegetara mango kiu okazontis en
mardo. La tempo flugis dum la dejorantoj (Heidi, Russ Williams kaj
Francesco) datire respondis al la demandoj de la preterpasantoj, inter
kiuj ankau polaj ne-esperantistoj. Nur pli ol duonhoron post la
oficiala fermo de la Movada Foiro ni sukcesis ‘fermi la budon’.

TEVA en Movada Foiro

Nia jarkunsido

En lundo, posttagmeze, okazis la jarkunsido de TEVA. Ceestis
dudeko da personoj, membroj kaj ne-membroj. La kunsido
komencigis per la gojiga anonco de la prezidanto, ke TEVA decidis
nomumi honoran membron Rob MOERBEEK. Dum ni miris, ke 11 ne
Ceestas, li subite aperis, kaj tute miris pri tiu honorigo. Lau li, li nur
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helpas tie kie eblas, sed fakte li
jam delonge kaj multe helpas al
TEVA, interalie provlegante la
revuon.

Christopher FETTES,
Heidi GOES
kaj Rob MOERBEEK en UK.

Post tiu ‘enkonduko’ la prezidanto sciigis al la publiko pri kelkaj
decidoj de la estraro. Pro la graveco de tiuj decidoj, ili estos pri-
traktataj aparte.

Sekvis raportado de la sekretario pri la Internacia Vegetarana
Kongreso en Dresdeno kaj mencio pri la Vegetarana Festo en Romo
en kiu partoprenis interalie nia antatia sekretario, Lilia FABRETTO.
Francesco parolis pri sia partopreno en la kunveno de la Etropa
Vegetarana Unuigo en Kroatio. (Legeblis pri Cio €i raportoj en E/V
2009/1)

Poste sekvis listo de planoj. La sola el tiyj planoj, kiu inter-

tempe jam okazis, estis la komuna mango. Ekestis iom da diskuto pri
tio kiel [kune] atingi la restoracion, sed fine Cio enordigis.
Tre baldau okazos la Azia Vegetarana Kongreso, en Indonezio. Heidi
GOES gin partoprenos kaj provos propagandi pri Esperanto. Estis
alvoko por kuniri, sed nepre en la IVU-kongreso en 2010 en
Indonezio partoprenu kiel eble plej multe da esperantistoj, por ke
Esperanto estu unu el la oficialaj lingvoj. Ankal en la sekva
Universala Kongreso en Kubo ni bezonos TEV A-anojn por repre-
zenti TEV An.

La sekretario emfazis la neceson membrigi en TEVA. Car
TEVA volas ne nur pli multe aktivi kaj propagandi, ekz. pli ofte

ESPERANTISTA VEGETARANO 2009/2 5



eldonante la revuon (de nun denove dufoje jare) kaj Ceesti vege-
taranajn kongresojn, por kio necesas mono, sed la pli granda
membronombro ankati donos al g1 pli grandan vo¢doneblon en IV U-
kunsidoj.

Post la kunsido estis eblo kunporti malnovajn ekzemplerojn
de Esperantista Vegetarano, kalendarojn por 2009 kaj 2010 kaj la
tutnovan faldfolion por allogi homojn membrigi en TEVA. Pluraj
homoj aligis por la unua fojo al TEVA.

Post la kunsido la interesitoj povis preni informilojn,
malnovajn revuojn kaj aliajn TEVA-ajojn.
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Komuna mango

La partoprenantoj de la komuna vegetara mango devis iom atendi la
mangon, sed guis la etoson... kaj poste ankaii la mangon.

La komuna mango okazis en la restoracio ‘Pepers’, kun
preskali kvardek homoj, interalie kun kelkaj ne-esperantistoj kaj
pluraj nevegetaranoj esperantistaj. Gi estis bona Sanco kaj por
gustumi vegetarajn bongustajojn kaj por prezenti E-on al vegetaranoj
kiyj ankorati ne konas gin. Respondeculo de loka vegetarana klubo
disdonis flugfolion pri vegetarana kaj bestprotektocela agado en
Pollando.

La restoracio ne estas tutvegetara, sed pro antatia konsento
inter la sekretario kaj la dejorantoj, la grupo povis mangi en aparta
salono Ce longa tablo, sur kiu haveblis la speciale ellaborita vegetara
kaj parte vegana menuo en la angla kaj en Esperanto.
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Diversaj premioj

Unu el niaj vic-prezidantoj, Francesco MAURELLI, gajnis la
unuan premion en la ’Oratora Konkurso’. Partoprenis 5 junuloj el 3
kontinentoj. Francesco elektis el la tri proponita; temoj la temon
‘Ekonomia krizo, ekologia krizo.: ¢u solvoj?’ kaj prezentis malpliigon
de viandmangado kiel solvon por la ekologia krizo. Plej frapa aserto
estis, ke vegetarano en auto estas pli mediafabla ol viandmanganto
sur biciklo... Francesco vere oratoris, do ne ekzistas ekzakta teksto
de tio, sed en la nuna numero de €1 tiu revuo vi trovos tekston kun la
sama temo, verkitan de, kiel kromnomita en la Kongresa Kuriero,
‘nia nova Cicerono’. Sed Francesco ne estis la sola TEVA-ano kiu
fierigis nin... En la kategorio 'Teatro’ Luiza CAROL (LR de TEVA
en Israelo) gajnis la duan premion pro la teatrajo La Papilio.

Kvin LR-oj fotigas post la komuna vespermango (Christopher Fettes,
Julia Sigmond, Luiza Carol, Rob Moerbeek kaj Heidi Goes)
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En la Belartaj Konkursoj Julia SIGMOND (LR de TEV A en Rumanio)
ricevis la duan premion en la kategorio 'Prozo’ pro sia rakonto Viola.
Por ambati kategorioj la unua premio ne estis aljugita.

Krome, Julia SIGMOND ricevis statueton de la revuo Spegulo,
dum arango de la Akademio Literatura de Esperanto. Si estis laiidata
pro sia longdatira kaj sincera Esperanto-agado kaj festata okaze de
sia jusa okdekjarigo. La statuetoj estas aljugataj Ciujare de la
redakcio de Spegulo al meritplenaj esperantistoj en Centra kaj
Orienta Elropo. Krom Julia ricevis statueton ankall Spomenka
STIMEC kaj Lucija BORCIC, ambati el Kroatio.

Menciindas ankati la lanco de la unua libro de Luiza CAROL
dum publika kunveno en UK — Rakontoj por ciuj agoj, kaj de la
kompaktdisko Novaj fabeloj pri Ursido Pu kaj Porketo, verkita kaj
voclegita de Julia SIGMOND. Gratulojn al Ciuj!

i

Foto farita post kiam Luiza CAROL prezentis sian novelaron. Tri
TEVA-anoj ceestis: Jehoshua TILLEMAN el Israelo (la unua de
maldekstre), Filomena CANZANO el Italujo (la tria de maldekstre) kaj
Luiza CAROL (la kvina de maldekstre).
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Gratulojn!

La estraro amike kaj tutkore [F
bondeziras kaj gratulas al siaj |
membroj Julia SIGMOND kaj
Filippo FRANCESCHI pro ilia
jusa internacia geedzigo la 9-an i
de septembro 2009 en Klujo | . 4
(Cluj-Napoca, Rumanio). |

Ni deziras al ili longdatran
sanon kaj feliCon kune!

Naturmedio lau vegetarana vidpunkto
de Francesco MAURELLI (Italio/Skotlando)

Naturmedio estas c¢iam pli kaj pli
debatata temo. Homoj komencas
ekkonscii pri la monda varmigo kaj pri
la kondiCoj de nia planedo tiel, ke
multaj parolas nuntempe pri ekologia
krizo. Kaj kiam estas krizo, oni
klopodas elpensi solvojn kiuj helpu
eliri el la kriz-periodo kaj permesu
bonan antatienigon. Tio estas la celo de
COP15, konferenco organizata de
Unuigintaj Nacioj, kiu okazos en
Kopenhago la venontan decembron por
diskuti klimat-Sangon. Multaj estas la
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dokumentaj filmoj kaj libroj kiuj pritraktas la tiel nomatan
“elteneblan evoluadon”. Famuloj kiel Al GORE at la angla princo
Charles 1gas pli kaj pli konataj kiel batalantoj por savi nian planedon.
Tamen, kiam oni parolas pri eltenebla evoluado, oni ofte
forgesas gravan parton: tion kion ni mangas! Se ni enketas surstrate,
kiuj estas la plej gravaj katizoj de gas-eligo, la respondoj estas la
kutimaj: flugoj, automobiloj, industrioj... Preskall neniu konas la
raporton de FAO (Organizajo pri Nutrado kaj Agrikulturo — UN) kiu,
post atenta studado, listigas kiel unuan katzon intensivan bestob-
redadon [FAO, 2006]. Tiu ¢i artikolo prezentos plurajn aspektojn
konektante la sanstaton de nia planedo kun la ajoj, kiujn ni metas sur
niajn telerojn Ciutage. Indas substreki, ke &i ne celas altrudi perforte
la etikajn opiniojn de la autoro pri bestrajtoj kaj vegetarismo, sed
prezenti objektivajn faktojn, ciferojn kaj sciencajn publikajojn.

Timigaj ciferoj

Laii IPCC (Interregistara Forumo pri Klimat-Sango), la tera
temperaturo plialtigis sendube dum la lasta jarcento [IPCC, 2007].
Kvankam estas malfacile kalkuli ekzakte kiom multe & varmigis, la
verSajna valoro estas 0,18 °C. Lat la sama pristudo la Cefa
respondeco pri &i estas homa.

La averaga senarbigo de Amazonio estis 22 392 km? jare en
la periodo 2000-2005 [Barreto, 2006]. Viandoproduktado pli ol
duobligis ekde 1970 [Nierenberg 2005].

Kiamaniere tiaj ciferoj estas ligitaj? Kaj, pli specife, kiel
viandoproduktado rilatas al la sanstato de nia planedo?

Tero-uzo

Kompreneble la uzebla tero sur la planedo ne estas senlima.
Se konsideri, ke la homa logantaro pli kaj pli multigas, ne nur indus
sed endus uzi racie kaj efike la disponeblan teron. La MondSava
Fondajo pristudis kiom da tero estas bezonata por diversaj tipoj de
mangajo.
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Per la sama terokvanto uzata por produkti 50 kilogramojn da
bovviando eblas havi 1 000 kilogramojn da cerizoj at 4 000
kilogramojn da pomoj aii 6 000 kilogramojn da karotoj. Cu vere ni
povas malSpari tiom da tero por plenigi nian teleron? Tiuj ¢i nombroj
estas surprizaj por multaj, Car oni kutime ne konsideras, ke la bestoj
devas mangi Ciutage. Granda parto (du trionoj!) de la kultivajoj en la
mondo ne eniras niajn domojn, sed estas uzata por satigi bestojn. Se
oni konsideras Usonon, la proporcio plialtigas gis 93% [World-
Watch-Magazine, July 2004]. 90% el la produktita sojo en la tuta
mondo estas por nutri bestojn [MondSava Fondajo].

Por produkti ununuran kilogramon da bovviando necesas
kutime Cirkat 300 m?, dum por produkti la saman kvanton da rizo at
pastajo suficas nur 17 kaj e€ nur 6 se temas pri legomoj au terpomo;j.
[WWEF Svislando].

Car viandoproduktado postulas tiom da tero, viand-
produktantoj devas gin trovi ie sur la planedo. Tre bedatirinde, oni
komencis forigi la brazilan pluvarbaron pro tio. Oni taksas, ke Cirkau
40% estis forbruligita/forigita cefe por produkti bestmangajon. Estas
esence kompreni, ke tio estas problemo ne de Brazilo, sed de la tuta
mondo, pro la granda oksigenkontribuo, kiun perdas la tuta
atmosfero. EC pli grave estas ne kulpigi brazilanojn pro tio: Etiropa
Unio importis 1,5 milionojn da viandotunoj en 2004. Pli ol triono
estis brazildevena!

Se ni volas konsideri aliajn parametrojn ol simplan tero-uzon,
ni konsideru, ke por produkti 1 kilogramon da viando necesas inter 7
kaj 16 kilogramoj da greno/sojo.

Rilate al proteinoj, la proporcio pri transformado de vegetaraj
proteinoj al bestaj proteinoj estas denove 16:1 [Internacia Centro pri
Nutrada Ekologio].

Akvouzo

Pli kaj pli ofte oni konsideras akvon kiel la oron de la nova
jarmilo. Pluraj fakuloj jam prognozas, ke estontaj militoj okazos por
akiri akvon. Se vi estas tiom trafita de tio kaj decidas ne dusi vin dum
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unu jaro por Spari akvon, nu... rezignante je duonkilogramo da
bovviando vi Sparos pli da akvo [J. Robbins, The food revolution,
2001], kaj viaj najbaroj ne forfugos ;-).

Umberto VERONESI, kirurgo kaj eksa itala ministro pri sano,
en freSdata intervjuo klarigis, ke por produkti 1 kilogramon da
bovviando necesas 15 000 litroj da akvo, dum sufi¢as nur 100 por
produkti 1 kilogramon da legomo;.

Dieto kiu konsistas je 80% el legomoj kaj 20% el viando
bezonas 1 300 m* da akvo/persono. Vegetara dieto bezonas Cirkal
duonon de tio. Bedatrinde la averaga dieto de homoj en industriigitaj
nacioj enhavas 30-35% da viando, do &i bezonas multe pli da akvo
[Rockstrom kaj al. 1999].

Fek'

Ja tion mi pensis la unuan fojon, kiam mi eksciis pri tiuj Ci
ciferoj... Tamen fekajo havas gravan rolon por la naturmedio kaj ne
estas nur interjekcio. Fekajo katizas grandan enigon de azoto' en la
atmosfero. Azoto ligigas kun hidrogeno kaj formas amoniakon, cefan
respondeculon de arbar-detruo [Holzer 1993].

Iom da azoto en la tereno helpas, tro da azoto havas la malan
rezulton kaj estas dangera. Kiam tro da azoto (kaj tio estas la kazo de
intensiva bredado) eniras la akvon (subteran atli riveran, ekzemple),
&1 helpas nenaturan vivecon de algoj, kiuj sucas oksigenon. Manko
de oksigeno en la akvo estas grava problemo. Ekzemple la svisaj
lagoj de Sempach kaj Baldegg bezonas artefaritan spiraparaton, Car
ne estas sufi¢e da oksigeno en la akvo!

La dua problemo kiu rilatas al fekajo estas metano: bov-
bredado produktas 115 mil milionojn da kilogramoj da metano
Ciuyjare. Ni Ciyj plurfoje atidas pri la riskoj kaj dangeroj de
karbondioksido, tamen metano estas 25-oble pli dangera ol &i [Rifkin
kaj al.].

! azoto estas malnova termino por nitrogeno (PIV) — NdIR
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La raporto de FAO citita Ce la komenco montras, ke
transportado kontribuas per 16% de gas-eligo en la aeron, dum
intensiva bredado estas la unua katizo: 18%.

Citindas la filmo Meat the truth (Viando — la vero, sed
samsona kun ,,Meet”, t.e. “Renkontu la veron”, spektebla ce youtube,
dividita en nali partojn), kiu klarigas tre bone la efikon de
viandmangado kaj rilatojn kun gas-eligo kaj fekajo.

Dum nur unu tago laktobovino eligas tiom da gaso kiel
attomobilo dum 50 km. Oni kalkulis, ke se €iuj usonanoj rezignus
pri viando por nur unu mango semajne, g1 havus la saman rezulton
kiel la forigo de 500 000 atitomobiloj el la strato;.

Kio pri fiSado?

Ankat fiSmangado havas fakte malbonan alfronton kontrati la
medio. Oni tiom multe fiSkaptis en la lastaj jardekoj, ke en la maroj
¢iam malkreskis la nombro de specifaj fiSoj. Por permesi al la homo;j
datire mangi la plej Satatajn fiSojn, oni komencis pretigi strukturojn
por fiSbredado. Problemo estas, ke por produkti 1 kilogramon da
bredita fiSo oni bezonas 2 kilogramojn da sovag-fiSoj [Naylor 2000,
Nature] kaj la maro igas pli kaj pli malplena. Italio estas duoninsulo
kaj importas plejmulton el la fiSoj mangotaj. Se ni konsideras, ke du
trionoj de la fiSkaptajo estas kutime uzataj por produkti mangajon por
teraj bestoj [ World-Watch Paper 171], estas evidente, ke tiu sistemo
ne estas eltenebla. La troa postulado 1gas homojn pretigi pli kaj pli da
strukturoj por fisbredado, kiuj kutime estas Ce la marbordo. Tre ofte
oni detruas la tieajn arbarojn por havi lokon. Filipinoj origine havis
500 000 hektarojn da arbaroj kaj nun malpli ol 36 000 [J. Robbins,
The food revolution, 2001]. Tiaj arbaroj havis plian unikan kaj
gravan funkcion: esti barilo por marondegoj kaj ventegoj, barilo kiu
nun ne plu ekzistas kaj ni jam povis vidi la rezultojn...

Konklude

Mi volas fini per la vortoj de profesoro P. CHEEKE: “Intensiva
bredado estas fronta atako al la medio, kaj alportas grandegajn
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problemojn en aer- kaj akvo-poluado” [P. Cheeke, The Environ-
mental Magazine, 1999]. Se vi volas helpi nian planedon, bona
maniero estas mangi malpli da viando! Simple elektu unu tagon
semajne kaj ¢iam klopodu kuiri att mendi vegetaran mangajon. Viaj
posteuloj dankos vin pro pli bona naturmedio!

Prezento de naciaj vegetaranaj asocioj (3)

Associazione Vegetariana Animalista (AVA)

En Romo, la pasintan someron, ni intervjuis d-ron Franco Libero
MAaNco (pr. Franko Libero MANKO), Prezidanto de la itala asocio
vegetarana bestprotektanta Associazione Vegetariana Animalista

(AVA):

LF : Saluton, d-ro Manco, vi estas la Prezidanto de la
Associazione Vegetariana Animalista (AVA), Cune?

FLM : Jes, mi estas la Prezidanto kaj la fondinto de AVA.
LF : Kiam estis fondita, kaj kiaj estas la celoj de 4VA?

FLM : Oficiale AVA naskigis en la jaro 2005 el la disigita
Vegetarana Grupo “Armando D’Elia”. Prof. Armando
D’EL14 forpasis en 1999, kaj siatempe li estis Prezidanto de
la Roma kaj provinca Sekcio de la Associazione
Vegetariana Italiana (AVI).

AVA naskigis kun la jenaj celoj: datirigi la agadon de prof.
D’ELi4 por la disvastigado de vegetarismo kaj precipe de
veganismo, en la vojsulkoj de Aldo CAPITINI (pr. Kapitini),
kiu fondis en 1952 en Perugia (pr. Peruga) la unuan, italan

ESPERANTISTA VEGETARANO 2009/2 15



LF

FLM

LF

FLM

LF

16

societon Societa Vegetariana Italiana (SVI); kaj de aliaj
spiritaj kaj sciencaj eminentuloj italaj kaj eksterlanda;j el la
vegetarana mondo; por doni al la interesatoj la eblon
plibonigi kaj konservi la fizikan kaj spiritan sanstaton,
mensan ekvilibron kaj moralan sferon per vivstiloj kaj
nutromanieroj; lati la naturo de pacaj kaj fruktomangaj
estajoj; kaj tio €io por la disvolvigo de justa, solidara, homa
konscienco.

interesigis?

: La prelegoj, kiuj Ciusemajne okazas ¢e nia Roma sidejo.

Krome, al la publiko placas la printempa Festo de la
Vegetaranoj, kiun ni organizas Ciujare en Romo, Car la
interesatoj ricevas per ricaj programoj tuj kaj praktike Ciujn
informojn pri vegetarismo kaj la prelegoj Ce asocioj,
kulturaj centroj, lernejoj, televidaj debatoj, kaj la konstanta
informservo el nia Scienca Komitato pri la senvianda
vivmaniero, informmaterialo, libroj kaj vidkasedoj tre
interesas la publikon.

: Kia estas la situacio de vegetarismo en via lando?

: Kiam mi aligis al tiu &1 vivfilozofio en 1975, la vegetaranoj

en Romo kaj en mia lando estis malgranda minoritato, sed
nuntempe la nombro de la vegetaranoj plimultigas senCese
en mia kaj en aliaj landoj, kaj pli kaj pli entuziasmigas
tiyn, kiuj ekkonscias, ke la vegetarismo povas alporti
bonfarton kaj pacon al la homaro.

: Kion vi opinias pri la Internacia Lingvo Esperanto?
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FLM : Pri Esperanto nia konsento estas plena kaj absoluta. Ni
konsideras la Internacian Lingvon Esperanto kiel unu el la
fundamentaj komponantoj de la universala kulturo, kiu
animas la filozofion de la vegetarismo; kiel ilon por
alproksimigi la popolajn kulturojn al frata kaj solidara vido,
celanta al komuna bono de la homaro, al civila, morala kaj
spirita progreso.

LF : Cu vi havas mesagon por la esperantistaj vegetaranoj, kiuj
legos tiun Ci intervjuon?

FLM : Nia mesago estas viva bondeziro, ke Ciuj vegetaranoj
adoptu Esperanton! Mi opinias, ke ne povas esti vera
vegetarano sen la universala biologia vidpunkto. Mi
konsideras la vegetaranojn (kies elekto estas motivita de
amo al Cio, kio vivas), kaj la esperantistojn (kiuj estas tiaj
pro frata malfermo al Ciuj, sen baroj kontrali malsimilaj
etnoj, lingvoj, ideologioj kaj socioj), ke ili estas antatie sur
la vojo al homa realigo; tiyj latiiras la vojon, kiu estos iun
tagon Cies vojo.

(intervjuis kaj esperantigis Lilia FABRETTO)

Cu vi sciis, ke....

... TEVA produktigis lignajn krajonojn kun la slogano, simbolo kaj
retejo de TEVA. La krajonoj estas faritaj el ligno el bone prizorgitaj
arbaroj. Novaj membroj, kaj membroj kiuj pagis sian kotizon dum
UK ricevis ekzempleron. Gi ankai estis kaj datire estas acetebla
kontrati po 1 etiro. Kompreneble Ciuj povas mendi, sed aldonigos
sendokostoj, do prefere mendu plurajn samtempe au provu foje
renkonti la sekretarion, ¢e kiu oni mendu la krajonojn.
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... TEVA revas pri TEVA-kongreseto/-semajn(fin)o/... dum kiu
membroj de TEVA kaj aliaj interesitoj povas kunveni en ekologia
domo au farmbieno, pli bone interkonatigi, priparoli eblojn por pliaj
aktivajoj kaj varbmanieroj, sekvi kursojn pri vegetara ali vegana
kuirarto, jogo, ekologio, ... depende de la intereso de VI! Bv. sciigi
nin pri via eventuala intereso, pri eblaj kunvenlokoj kaj preferata
periodo (printempo?).

... ni volas fakte pli ofte ol dufoje jare sciigi al vi pri niaj planoj kaj
raportt pri niaj aktivecoj kaj Car ne jam eblas havi tri- al
kvarmonatan revuon, kaj ne Ciuj rigardas niajn blogon ati retejon, ni
Satus dissendi retajn novajleterojn. Tiuj kiuj interesigas ricevi tiujn
leterojn, bonvolu sciigi sian retadreson al teva@ivu.org.

En la retejo (www.ivu.org/teva) kaj en la blogo de TEVA trovigas pli
da fotoj pri TEVA dum UK. (H.G.)

Esperantismo kaj vegetarismo:
similaj trajtoj (il.)
de Luiza CAROL (Israelo)

INSTIGO AL KREEMO

La maljuna homo kiu gvidis miajn unuajn paSojn al nova (por
mi) vegetarana vivo estis poeto kaj kuracisto, samkiel Zamenhof. Li
kreis poemojn en la pola lingvo, subskribante per plumnomo, kies
signifo estas "Lumfilo". Multajn similajn trajtojn mi trovis inter la
biografio de Doktoro Esperanto kaj tiu de Doktoro Lumfilo. "L’
espero, I' obstino kaj la pacienco" akompanis ambati vivo-vojojn. En
la junago, Doktoro Lumfilo studis kaj okcidentan kaj orientan
medicinajn tradiciojn, pacience prilaborante siajn proprajn metodojn
de kuracado pere de diversspecaj teoj kaj vegetaranaj dietoj. Kiam mi
ekkonis lin, mi diris al li, ke mi ja volus akiri pli sanigajn mang-
kutimojn, sed verSajne mi ne kapablos resti vegetarana longtempe,
car mi ne havas sufice fortan volpovon. Li respondis: "Volpovon vi
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ne bezonas por tio. Imagpovon kaj poeziemon vi bezonas." Li
konsilis al mi mangi senhaste, trankvile, meditante pri la malnova
aforismo "Vi estas tio, kion vi mangas." Li sugestis, ke mangante mi
imagu la fontojn el kiuyj mi Cerpas la energion: mi imagu la belecon
de fruktarbejoj, grenkampoj kaj legomgardenoj dum diversaj
sezonoj, gis mi sentos min kiel parton de tiuj plezura; imagoj. Li
esperis, ke tia sperto donos al mi tiom da plezuro kaj animtrankvilo,
ke post kelkaj semajnoj mi jam kutimigos mangi "poemumante" kaj
ne plu povos pensi alimaniere pri mangado. Li pruntedonis kaj
rekomendis al mi librojn pri la joga pensmaniero rilate dieton, pri
malnovaj vegetaranaj tradicioj, pri Mahatmo Gandhi ks. Li konsilis
al mi ke, se foje mi sopiros pri miaj antaiaj mangadkutimoj, mi
imagu la etoson de bucejoj, la kriojn de teruritaj bestoj... Li aldonis:
"Se via imagpovo ne estos sufice forta, provu viziti bucejon. Restu tie
sen fermi la okulojn, sen kovri la orelojn au la nazon. Restu tie gis vi
sentas, ke neniam vi povos mangi viandon denove. Se ec tia sperto ne
suficos por vi... tio simple signifos, ke vi ne meritas la bonon, kiun
Dio donacas al la korpoj kaj al la spiritoj de vegetaranoj."

BonSance, mia imagkapablo sufi¢is, do mi ne bezonis uzi la
lastan recepton de la kuracisto. Antall ol igi vegetarano, mi opiniis,
ke konscie elekti la plej sanigajn mangajojn kaj e¢ mediti pri
mangado signifus forigon de vera plezuro rilate mangadon. Nun mi
pensas alimaniere. El mia nuna vidpunkto, mangado sen poemumado
similus seksumadon sen amo. Ju pli multe oni poemumas pri plezuro,
des pli spirita g1 farigas.

Por multaj homoj, inkluzive de mi, vegetarismo signifas
mangi poemece. Lat mia sperto, senviande oni povas kuiri sanige all
malsanige (mi jam donis ekzemplon de vegetarano kiu malsanigis
pro maltatiga vegetarana nutrado), bonguste ati malbonguste, rapide
all malrapide, multekoste ati malmultekoste, tradicie alti netradicie.
Kompreneble, ju pli multaj estas la kriterioj de elekto, des pli
mallonga farigas la listo de la eroj kiuj konsistigos la mangajon. Tio
estas granda defio al arteca kreado, lati mia opinio. Mi ¢iam klopodas
kuiri kiom eble plej sanige kaj bonguste, kaj preskat Ciam mi
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preferas kuiri rapide. Kiam mi kuiras ne okaze de festoj ali specialaj
eventoj, tiam mi klopodas, ke la ingrediencoj ne estu tro multekosta;.
Kiam mi ferias en diversaj landoj, mi ankai provas uzi specifajn
legomojn, semojn, spicojn, fungojn au teojn kiuyjn oni tradicie
kultivadas tie, por ke mia memoro konservu ion el la gustoj kaj la
odoroj de tiu lando. Mi ofte adaptas tradiciajn receptojn lai miaj
postuloj (ekzemple mi ofte anstatatiigas viandon per fungoj, kastanoj
all melongenoj), kelkfoje mi kombinas receptojn kiuj apartenas al
diversaj etnaj tradicioj, sed plej ofte mi simple eksperimentas miajn
proprajn kreajojn. Fakte, mi neniam kuiras dufoje ekzakte la saman
mangajon, Car mi ege gJuas esplori novajn gustojn Sangante
proporciojn, aldonante spicojn ks. Sufias, ke mi dolCigu simplan
teon per specifa suko de freSa frukto troviganta plej ofte en iu specifa
lando... kaj jen g1 farigas bela feria travivajo, kiun mi 8atos rememori
poste. Samkiel la lingvo Esperanto, vegetarana kuirado bazigas sur
poemeca interna ideo kaj postulas artecan kunmetadon de elemento;.
(dauirigota)

Vinberoj
de Filomena CANZANO (Italio)

Vinberoj: Ili estas fruktoj de vito Vitis vinifera. 111 prezentigas kiel
grapolo, kiel vinberaro, konsistanta el grapolskeleto kaj el mult-
nombraj beroj helaj at malhelaj. Helaj (t.e. flavaj, orkoloraj at
verdaj), kiam temas pri blankaj vinberoj; malhelaj (t.e. rozkoloraj,
violkoloraj ati nigraj), kiam temas pri nigraj vinbero;j.

Bero konsistas el Selo, karno kaj semoj. Estas vinberoj por
mangi kaj vinberoj por vino. Nun la monda produktado de vinberoj
por mangi superas sep dek milionojn de kvintaloj; Italujo estas la
unua produktanto en la mondo.

Vinberoj estas tre bongustaj kaj ni povas elekti inter la
diversaj specoj kaj mangi ilin por nutra konsumo, sed ni povas uzi
vinberojn ankati por prepari kukojn, marmeladojn, jeleojn, Sorbetojn
kaj vinbersukojn (tiu i estas ne alkohola trinkajo).
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Inter la multaj specoj de vinberoj, disvastigitaj estas tiuyj
nomataj: Alfonso Lavalle, Cardinal, Regina dei Vigneti (Regino de
vitejoj), Perlette, Chasselas Rose Royale, Chasselas Dorato, Delizia
di Vaprio, Panse Precoce, Italia, Regina Bianca (Blanka Regino) kaj
Regina Nera (Nigra Regino), Red Flame kaj King's Ruby ktp.

La plej gravaj specoj de vito estas: la "Vitis vinifera” kaj la
"Vitis labrusca” [surfote: nigraj vinberoj].

Oni uzas vinberojn kaj freSaj kaj sekigitaj. En Turkio,
Adustralio, Sudafriko kaj Kalifornio estas produktita; sekvinberoj.
Sekvinberoj estas sekigitaj fruktoj. Ili estas rikoltataj maturaj kaj
sekigataj en la suno ali ankall en ombro gis ili atingas altan
sukerenhavon. Oni povas mangi ilin ankat krudaj at enmeti ilin en
dolcajojn.
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Vinberoj estas tre digesteblaj kaj posedas multajn terapiajn
kvalitojn: havas laksigan kaj diurezigan efikon, estas utilaj por
malaperigi dispepsion, hemoroidojn, urinan kalkuluson kaj gal-
Stonon, aktivigas hepatan funkciadon, faciligas digeston, kontribuas
redukti la nivelon de kolesterolo en la sango. Vinberoj havas ankati
desinfektan kaj kontrativirusan kvalitojn, helpas la nervan sistemon,
estas utilaj en procedoj de organisma senmineraleco kiel gravedeco
kaj mamnutrado. Tiuj ¢i fruktoj entenas solveblajn sukerojn, mal-
multan vitaminon C, malmultajn proteinojn kaj grasojn, estas ricaj je
kalio kaj malricaj je natrio. Estus bone mangi vinberojn matene,
faste. En kosmetikaj rimedoj, oni uzas vinberojn por heligi kaj moligi
la hatiton.

Historio: En la Sankta Biblio, en Genezo (9,20,1), Noe elirita de la
Arkeo ,,... plantis vitejon, trinkis vinon, ebriigis kaj ekdormis
senvesta en sia tendo”. Tio atestas, ke teknikoj por fari vinon estas
konataj de longega tempo. Sovaga vito aperis sur la tero jam dum la
terciara erao. La unuajn spurojn de kultivado oni trovis en la regiono
de Katikazo, en Armenio kaj en Turkestano. Tiu ¢i frukto do devenas
de loko inter Europo, Nord-Afriko kaj Okcident-Azio. Fenicoj
alportis gin ¢. 600 jarojn antatl Kristo en Francujon, kaj romianoj en
Germanujon dum la dua jarcento post Kristo.

Vitejo: Gi estas ofte en dekliva situo, por ke la plantoj ricevu latieble
ple; multe da suno. Kiam la dekliva situo estas tro, okazas, ke dum
pluvado la fekunda tero povus esti forlavata. Agrikulturistoj pretigas
do terasajn murojn, kiuj malhelpu tiun forlavadon de grundo, sed tiu
¢i rimedo ne helpas la uzadon de agrikultura masSina helpado kaj
preskat la tuta laboro, en tiu i kazo, estas farata mane.

Vinberrikolto: La tempo dependas de regiono kaj de la kvalito de la
vitoj, en kelkaj etiropaj lokoj oni komencas ec je la fino de julio kaj
en aliaj oni povas fini novembre. Inter atigusto kaj septembro oni
rikoltas la vinberojn kiuj havas frutempan maturigon, kiel la
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“Moscato” (pron. Moskato), la vinberojn por la seka fermentigado
gis Saimvino kaj iyjn por la produktado de iuj apartaj vino;j.

Vitkultivado: Inter la taskoj de vitkultivisto estas la kontrolado kaj
latieble ekologia kontratibatalo de vitaj malsanoj, kontrolado kaj
influo de la vitokresko, la gustatempa rikolto de la beroj, posta
sukigo de ili kaj — se la celo estas vino — la tatiga stokado por
fermentado de la vinbera suko.

Kio estas vino? En 1850 francoj donis tiun difinon (lai Simone
CARLETTI): Vino estas hidroalkohola solvajo de 6000 mikro-
clementoj kaj makroelementoj, akirita per alkohola totala ali parta
fermentado de mosto.

Pri la ruga vino: Kiom da kvalitoj en unu sola glaso de ruga vino.
Sajnas, ke modera, kutima trinkado de tiu & bongusta suko de vito
helpas ankali kontratistari aperon de kelkaj specoj de kancero,
arteriosklerozon, infarkton, k.t.p

La ruga vino havas malstreCajn kvalitojn, helpas la
sangocirkuladan sistemon, malinhibicion, sed atentu: se vi trinkas
grandan kvanton de ruga vino, ati de blanka vino, povas okazi, ke vi
havos somnolon (kaj do adiatio al pasia nokto!) ati vi povas paroli tro
kaj konatigi al aliaj viajn proprajn sekretojn.

La 6-an de atgusto 2009 en "Fritha: Sessualita e
Alimentazione" (sekseco kaj nutrado) oni legas, ke la ruga vino
altigas la seksan deziron de virinoj, ¢ar gi stimulas la sangan fluon en
erotikaj zonoj.

Estas itala popola diro: ruga vino produktas bonan sangon kaj
longigas la vivon. La revuo "Nature", pere de sciencistoj de la
Harvard Medical School kaj de laboratorioj de Esplorado Biomol
konfirmas tiun tezon. La ruga vino (kaj ankal kelkaj legomoj)
enhavas elementojn, kiuj longigas la vivon de celoj, ekzakte kiel
hipokaloria dieto. Lau unu el la attoroj, David SINCLAIR, krom tio,
ke ili havas oksidiginhibenzan povon, ili ankat kapablas aktivigi
substancojn kiuj intervenas por reguligi la datiron de la ela vivo.
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Vino kuntrenis ¢iam civilizojn kiuj sin sekvis dum la homa
historio per siaj parfumoj, sia aromo kaj sensajoj ebriigantaj kaj foje
ankal falsantaj, kiuyyn gi kapablas transdoni. Dum ¢iuj eventoj, vino
Ceestis kaj Ceestas, de festadoj gis ceremonioj, de bankedoj gis
entombigoj, precipe ¢e egiptoj kaj romianoj. Dum la tempo, vino de
elita konsumo pasis al popola trinkajo, gardante Ciam misteran etoson
kiu Cirkatvolvas gin kaj igas gin ankorat pli ensorca. Nur komence
de la 1900-aj jaroj oni komencis atenti pri giaj terapiaj kaj kuracaj
kvalitoj. Komencis do formigi kredoj, popolaj diroj kaj moroj kiuj
atribuis al vino virtojn, kvalitojn, pli-malpli pravigitajn, kaj kiujn oni
konservas &is nun. En multaj landoj, vino estas la trinkajo preferata
dum tradiciaj eventoj kaj en personaj dietoj kaj por tio necesas, ke
gia disvastigo estu akompanata per sana kaj konscia kono pri giaj
pozitivaj kaj malpozitivaj karakterizajoj.

Kune kun la vinkonsum-pligrandigo, bedatirinde venis ankati
la unuaj misuzaj eventoj. BonSance en Italujo, Francujo kaj Usono,
kie vino havas grandan konsumon, estas multaj kampanjoj pri
modera, atentema, skrupula konsumo kaj ankal pri konsumo de
bonkvalita vino, kiu foje erare flankenigas.

Estas grave scii elekti vinon lati plado sed ankau lat la gusto
de la konsumanto kaj lat la korpa farto. Konsumi vinon estu plezuro,
kaj scii, ke tiu produkto helpas solvi malgrandajn sanproblemojn,
pliigas la bonfarton.

Cu la vino estas bona aii malbona por sano?

Cu eblas, ke vino havas terapiajn povojn kontraii maljuneco? Sajnas,
ke jes. Giaj karakterizoj potencigas nian organismon helpante gardi
gin juna, aktiva kaj preventas kelkajn misfartojn.

Cio estas do klara? Ne, male! Lai britaj esploristoj, alkoholo
estas responsulo de Cirkat 13% de mama, hepata, buSa, gorga kaj
rektuma kanceroj. Lat unu el ili, Naomi ALLEN, Cirkat 5% de Ciuyj
kanceroj en Britujo estas pro la trinkado de glaso da vino ati da biero
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je la fino de la tago. Dum 7 jaroj de enketo estis ekzamenitaj 1 300
000 virinoj kaj la rezulto estis publikigita en “Journal of National
Cancer Institute”.

Lat la australia esploro publikigita en la revuo “Hyper-
tension: Journal of The American Heart Association” biero kaj ruga
vino donas la saman riskon al hipertensio, Car ili altigas la
sangpremon kaj la frekvencon de korpulsado.

Profesoro P. P. VEscovI (direktoro de la sekcio de klinika kaj
eksperimenta alkohologio de la Universitato de Parma, Italio) deziras
firme ne legi at audi la latinan diron “In vino salus” t.e. sano en vino.
Lat li oni devas uzi multe da singardemo kiam oni parolas pri sanigaj
kvalitoj de alkoholoj. Alkoholo estas psikaktiva substanco kaj do
kuracisto neniam povas sugesti uzon. Oksidiginhibenzojn ni povas
trovi ankal en vinberoj, en tomatoj, en olivoleo ktp. En malsanulejo
11 vidis milojn da kazoj de alkoholistoj kaj ¢iuj komencis trinkante
modestajn kvantojn de alkoholo; lat 1i, Ciu civitano povas elekti kiel
vivi, sed ne devas esti trompita per nesciencaj informoj.

Do mia sugesto estas: mangu vinberojn kiom vi deziras, sed
trinku vinon modere!

Kelkaj receptoj inter multaj, kiuj enhavas vinberojn.
- en Esperantista Vegetarano 2007 aperis recepto pri ringokuko kun
mosto

- Kuko (200 g da faruno; 300 g da blankaj vinberoj; 200 g da nigraj
vinberoj; 3 ovoj; 120 g da butero; 120 g da sukero; 16 g da sukero tre
fajna)

Purigu la vinberojn, sekigu ilin, tranCu ilin duone kaj elprenu la
semojn. En ujon metu la farunon, la sukeron, la giston, la ovojn kaj la
fanditan buteron. Bone knedu kaj poste aldonu la vinberojn. Miksu
delikate per kulero. VerSu la pastajon en ujon Smiritan per oleo aii
margarino kaj farunumita. Baku Cirkai 40 minutojn je mezalta
varmeco (180 °C). Lasu gin malvarmigi kaj poste renversu gin sur
tatigan teleron. SurSutu gin per tre maldika tavolo de sukero.
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- Rizo kun vinberoj (350 g da rizo; 200 g da malmolaj vinberoj,
blankaj ali nigraj vinberoj, laii via elekto; 1 malgranda cepo; 4
kulerplenoj da raspita fromago; 50 g da butero at olivoleo; vegetara
buljono, salo, pipro se vi deziras)

Lavu bone la berojn, tranCu duone kaj elprenu la semetojn. En ujo
metu cepon tranCitan pecete kaj duonon de la butero (at de la
olivoleo) kaj kuiru gis la cepo havas orkoloron. Aldonu rizon, rostu
gin iomete miksante por ke gi ne gluigu al la ujo. Malsekigu per la
buljono; aldonu poste vinberojn, salon kaj finkuiru miksante de
tempo al tempo, kaj de tempo al tempo aldonante bolantan buljonon.
Fine aldonu la restantan buteron (ali olivoleon) kaj la raspitan
fromagon; kaj bonan apetiton!

Terminaraj rimarkoj
Opinio de Russ WILLIAMS

Fojfoje aperas terminaj demandoj pri vegetarismo (ai Cu
"vegetaranismo"?) kaj veganismo (Cu "vegetalismo" at
"vegetajismo"?) en Esperanto.

1. Cu "vegetarismo' sen "an', ¢u "vegetaranismo' kun "an"?

Ciuj Esperantaj vortaroj ¢e mi (krom unu malbona pos-
vortareto) enhavas "vegetarismo" kaj ne enhavas "vegetaranismo".
Mi kontrolis en PIV (2002 kaj antatiaj versioj) kaj en pluraj anglaj
kaj polaj Esperantaj vortaroj. Krom tio, Plena Manlibro de Esperanta
Gramatiko (PMEG) de Bertilo WENNERGREN aprobas "vegetarismo".
Google.com nuntempe raportas al mi 45000 uzojn de "vegetarismo"
kaj nur 4000 de "vegetaranismo".

Do kial 1uj esperantistoj emas aldoni la "an" kaj diri "vegeta-
ranismo"? VerSajne pro simila nacilingva vorto (ekzemple angla
"vegetarianism"). Lal la reguloj de Esperanto, "vegetarismo" ja
tatigas, Car la afikson "ismo" oni aldonas al radiko por signifi
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doktrinon au sistemon rilate al la temo. Ekzemple "spiritismo",
"budhismo", "marksismo", "konservatismo", ktp. (Komparu kun
nacilingvaj ekvivalentoj. Ekzemple en la angla estas "spiritism",
"Buddhism", "Marxism", "conservatism", rilate al la radikoj "spirit",
"Buddha", "Marx", "conservative".)

Ekzistas esceptoj en komuna uzo kun la superflua "an", eble
plej fame "kristanismo", kiu kreas konfuzon. "Kristismo" sen "an"
estas tute valida, sed simple malpli ofta pro nacilingvo influo,
ekzemple angla "Christianity" kun gia membreca "ian" kiu rolas
simile kiel Esperanta "an". PMEG klarigas, ke la "an" en
"kristanismo" superfluas kaj temas pri nacilingva influo.

Simile la adjektivo "vegetara" jam sufiCas; oni ne bezonas
paroli pri "vegetarana mangajo" - "vegetara mangajo" estas tute en
ordo. La adjektivo "vegetarana" rilatas specife al vegetaranoj
(homoj) mem, ne al la baza vegetara koncepto.

Resume: Vegetaranoj praktikas vegetarismon (sen superflua "an")
per mangado de vegetara (sen superflua "an") mangajo.

2. Kio pri "vegan/", ""vegetal/", "vegetaj/"?

Ciuj $ajnas konsenti, ke homo kiu ne mangas viandon estas
"vegetarano", sed fojfoje aperas malkonsento pri termino por homo
kiu ne mangas bestajojn generale (t.e. ne mangas viandon, nek
laktajn produktojn, nek ovojn, ktp). (N1 evitu la debaton pri mielo ¢i
tie!) Ekzemple, aperis artikolo pri tiuyj vortoj sur pago 12 de
Esperantisto Vegetarano 2008. Ni rigardu kelkajn argumentojn pri la
temo:

2a. Pri ebla konfuzo inter radiko "vegan/" kaj kunmetajo "veg/an/".
Fojfoje aperas argumento, ke "vegano" estas evitinda pro ebla

konfuzo kun la kunmetajo "veg/ano". Ekzistas malofta Esperanta
vorto vego (ia sporta kura vojo).
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Versajne tiu "veg" estas pli rekonata de germanaj kaj
nederlandaj esperantistoj pro simila germana/nederlanda vorto
"Weg", kaj malpli rekonata de esperantistoj de aliaj landoj. Mi
honeste neniam renkontis la vorton en Esperanto, krom kelkfoje en
debatoj pri "veganismo" kaj "vegetalismo"...

Nu, ankat ekzistas stelo Vego en konstelacio Liro. VerSajne
lat simila rezonado mi ne menciu tiun konstalacian nomon pro ebla
konfuzo kun la itala monunuo "liro"... aii kun la samvorta
kordinstrumento "liro"... :)

Cu iu ajn vere kredas, ke tia konfuzo inter "vegan/" Kkaj
"veg/an/" okazus en la reala mondo? Tiu homo ankal Cesu uzi
multajn radikojn kiel "acet/" pro ebla konfuzo kun "ac/et/"!

Simile evitindas bedatlirinde ankal nia kara tradicia radiko
"vegetar/" mem, pro ebla konfuzo kun "veg/et/ar/"....

2b. Pri PIV.

Estas pli ofte kaj serioze argumentate, ke esperantistoj uzu
"vegetalano" all "vegetajano" anstatai "vegano" pro tio, ke la radikoj
"vegetal/" kaj "vegetaj/" aperas en Plena llustrita Vortaro, dum
"vegan/" ne aperas.

Sed PIV ne estas ia Ciamprava atitoritato. Multaj spertaj
respektataj esperantistoj guste kritikas PIV-on pro gia franco-
centrismo al eutrocentrismo, ekzemple. Krome kiel Ciu ajn granda
libro, &i enhavas tajperarojn kaj diversajn preskoboldojn. Kaj okazas
nekonsekvencaj Sangoj tra la jaroj en diversaj eldonoj de PV kaj PIV,
ekzemple Cu Sipo ankras en haveno, ali ¢u maristo ankras Sipon en
haveno. PIV ne estas oficiala en 1u ajn senco. Kreis gin nek
Zamenhof, nek la Akademio de Esperanto. PIV simple estas la plej
granda, utila, kaj respektata vortaro, kiun havas Esperantujo. Ni ja
uzu kaj respektu gin, sed ni ne blinde sekvu gin.

Tiyj, kiyj tamen volas argumenti lat autoritato de PIV, notu,
ke "vegetalano" eC ne aperas en PIV2002; nur "vegetalismo" aperas,
kaj nur kiel sinonimo de "vegetajismo". Do se oni insistas je PIV, oni
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verSajne preferu "vegetajano" kaj "vegetajismo" kiel pli Cefajn
vortojn. Sed "vegetajano" kaj "vegetajismo" estas eC malpli ofte
uzataj en realo ol "vegetalano" kaj "vegetalismo".

Krome aperas neklara demando kiel formi el radikoj "veget/"
kaj "vegetal/" la adjektivon pri tia mangkutimo: "vegeta", "vegetaja",
kaj "vegetala" tute ne tatigas, Car ili temas pri la vegetajoj mem, ne
pri la mangkutimo eviti bestajojn. PIV ne donas konsilon. Do
verSajne la adjektivo estu unu el "vegetajana", "vegetajisma",
"vegetalana", au '"vegetalisma", sed ne ekzistas klara komuna
konkordo en la lingva praktiko, kaj en realo oni malofte renkontas ¢i
tiyjn adjektivojn. Dume, "vegana" estas memevidenta kaj jam vaste
uzata inter esperantistoj, same kiel la nacilingvaj adjektivoj kun la
sama radiko.

2c. Vera internacieco de la radiko "vegan" kaj gia ofta realmonda
uzado.

Lat la Fundamento de Esperanto, tatigas alpreni al E-o novan
radikon, se g1 estas vaste uzata internacie en diversaj lingvoj. En
diversaj landoj, konversacia sperto, vizitoj al vegetaraj restoracioj,
skribajoj sur produktoj en vegetaraj butikoj, ktp. montras, ke "vegan"
estas vaste rekonata radiko inter vegetaranoj en multaj landoj.

Leginte lastatempe multajn malnovajn numerojn el multaj
jaroj de la bulteno "Esperantista Vegetarano", mi memfide asertas,
ke "vegano" evidente kaj konstante pli popularas ol "vegetalano" kaj
"vegetajano" ankal en tiu organo de TEVA. (Mankas al mi tempo
kaj energio entrepreni kalkuli statistikojn, sed mi invitas legantojn
mem taksi la aferon se ili havas numerojn el diversaj jaroj.)

Menciindas ankali, ke Bertilo WENNERGREN (attoro de
PMEG) skribis komence de 2009: "Mi farigis vegano en Julio
pasintjare. Mi uzas nur la esprimojn "vegano", "vegana" k.t.p.,
neniam "vegetalano" at ion ajn similan."

Vd.: http://vortaro-blogo.blogspot.com/2009/01/kio-nova-en-v.html
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Pli objektive, rigardo al la alilingvaj ligoj sur http://eo.wikipedia
.org/wiki/Veganismo montras la vastan internaciecon de la radiko
"vegan" por tiu koncepto. Estas nun 33 ligoj al alilingvaj artikoloj pri
"veganismo". CIU lingvo, kiu uzas latinan alfabeton, havas
nacilingvan radikon baze de la sama radiko "vegan", krom nur
unusola escepto.’

ANGELA EL KRAKMAIZO®
rakonto de Luiza CAROL (Israelo)

Iam, en malproksima lando, en eta domo de eta vilago, vivis
malgaja, malsana, malri¢a kaj soleca maljunulino. Sia edzo forpasis,
Siajn filojn oni mortigis dum la longa milito en tiu lando, kaj filinon
§1 neniam havis.

Unu vesperon, la maljunulino sidis plorante en sia kuirejo, kiu
estis samtempe tagtambro kaj dorm¢armo, Car §ia tuta dometo havis
unu Cambron. Restis al §1 nur kelkaj grajnoj de maizo kaj unu
kulereto da oleo por prepari sian tagmangon. Si §miris la kaserolon
per oleo, enmetis la maizgrajnojn, kovris la kaserolon per kovrilo kaj
hejtis gin. Poste, §i atendis iomete. "Pok, pok-pok, pok-pok-pok..."
ekatudigis la krakmaizo en la kaserolo. "Poook!" — la kovrilo falis sur
la plankon kun granda bruo kaj ero de krakmaizo falis en la plej
malproksiman angulon de la Cambro. La maljunulino katiris por preni
gin... sed... jen blanka bela junulino kun orkolora hararo saltis el la
ero de krakmaizo. "Saluton, Panjo!" §i diris. La maljunulino kriis pro
gojo.

Ekde tiu vespero, la du virinoj eklogis kune. Angela nomigis
la bela angelo (jes, §i estis angelo, kompreneble). Kaj §i tuj komencis
paroli al la kaserolo.

? En la originala artikolo &i tie sekvas la listigo de la menciitaj ligoj, kiujn ni —
manke de spaco — ne povis aperigi. — NdIR
3 Kun la grafikajo de Luch OFER.

30 ESPERANTISTA VEGETARANO 2009/2



Fakte 8i ne parolis, sed kantis al & per mallatita murmuranta voco:
"Krakmaizo, krakmaizo,
miraklo de l' Paradizo."”

Kaj la kaserolo faris multegan krakmaizon dum Angela kantis. Tiom
multon gi faris, ke la du virinoj mangis kiom ili bezonis, poste ili
donacis krakmaizon al la najbaroj, poste al la kokinoj kaj al la porkoj
de la najbaroj, poste al la
paseroj kaj al la sciuroj de la
arbaro... La najbaroj ko-
mencis viziti la maljunulinon,
por ekkoni la bonan Angela
kaj mangi krakmaizon. La
maljunulino ne plu sentis sin
soleca. Ciutage, Angela faris
pli kaj pli bongustan krak-
maizon, kaj multaj homoj ko-
mencis veni en tiun vilagon
speciale por aceti tiun mir-
indajon. La maljunulino ne plu
estis malriCa. Angela matur-
18is rapide kaj Sia kuirarto pli-
bonigis. Si komencis fari
diversajn tipojn de krakmaizo,
uzante bongustajn saticojn kun
salo ai mielo. La saticoj en-
havis vitaminojn, kalcion kaj aliajn sanigajn aferojn, kiuj helpis la
malsanajn homojn resanigi. La maljunulino ne plu sentis sin malsana.
La famo de la krakmaizo kreskis rapide kaj dekoj da kaseroloj
laboregis tage kaj nokte, dum Angela dancis kaj kantis lali la ritmo
de la krakmaizo:

"Krakmaizo, krakmaizo,

miraklo de l' Paradizo."”
Ju pli oni 8atis la laboron de Angela, des pli da potenco §i
akiris, Car angeloj estas des pli potencaj, ju pli oni fidas kaj amas ilin,
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kaj ju pli oni aprezas ilian laboron. Si komencis kuiri ankati bon-
gustajn pudingojn el maizo, en kiuyjn Si enmetis supon de legomoj,
nuksojn kaj spicojn. Si ornamis la pudingojn per krakmaizo kaj la
homoj venis por mangi ilin en la bela restoracio de la vilago. Si
ankau faris kukojn el maizo kun mielo, al kiuj i aldonis kokoslakton,
sekfruktojn, migdalojn kaj, kompreneble, krakmaizon. La tuta vilago
prosperis pro tiu negoco. Angela ne laboris pli ol unu horon Ciutage.
Sia laboro konsistis el tio, ke §i soréis ¢iujn kaserolojn samtempe, per
dancoj kaj kantoj. Poste, la kaseroloj mem laboris. La reston de la
tago, Angela babilis kun la homoj, provante kompreni iliajn
problemojn. Si ankaii promenis kun la maljunulino, kiu sentis sin pli
kaj pli juna.

La tempo pasis, kaj unu tagon jen grandaj kanonoj bruegis
apud la vilago. Car ofte okazis militoj en tiu lando, oni povas e¢ diri,
ke la homoj vivis sian tutan vivon dum unu sola longa milito kun
kelkaj etaj patizoj. De kvin jardekoj oni batalis kontrati la najbara
lando, kaj jam neniu plu kapablis diri kiu el 1a du landoj komencis la
militon kaj kial. La vilaganoj ektimis atidante la kanonojn kaj eniris
en la kelojn. Sed Angela eliris en la korton kaj komencis danci
nudpiede sur la tero kantante:

"Krakmaizo, krakmaizo,
miraklo de l' Paradizo."”

Kaj kio — lati via imago — okazis? La kanonoj ekpafis: "Bum!!
Bum!!" kaj granda; obuzoj falis sur la domojn, la gardenojn, la
stratojn. Kaj el €iuj obuzoj, milionoj da eroj de krakmaizo elsaltis.
Kiel negeroj ili kovris la tegmentojn, la arbojn, la stratojn. Baldau,
nigraj aviadiloj malheligis la Cielon. Oni sendis aviadilojn, por
bombardi la kanonojn de la malamikoj. Sed Angela datrigis sian
dancon kaj kanton. "Bum!! Bum!!" la bomboj eksplodis, kaj milionoj
da eroj de krakmaizo blankigis la kanonojn. La vilaganoj eliris el la
keloj. La infanoj gojis kaj ludis kun krakmaizo. La soldatoj de la
fremda lando ekridis. Ankau ili gojis. Ili opiniis, ke ili travivas belan
songon, Car ili ne povis kredi, ke tia okazajo veras.
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Kaj la vilaganoj kaj la soldatoj embarasigis. Ili rigardis unuj
la aliajn, Satus babili, sed ne havis komunan lingvon. Tiam Angela
rekomencis kanti. Si portis simplan blankan robon de kotono kaj §ia
orkolora hararo brilis en la milda suno. Si dancis nudpiede sur la tero
kaj murmurkantis per la sama simpla ripeta melodio:

"Krakmaizo, krakmaizo,
miraklo de l' Paradizo."”

La paseroj ekdancis kune kun Angela Cirpante. Fulmo bruligis
la serenan Cielon, kaj la aero ektremis. Tondro audigis, kaj subite
eknegis per molaj eroj de krakmaizo. La homoj etendis la brakojn,
prenis krakmaizon en la manoj kaj mangis gin fascine. Mangante, ili
forgesis siajn timojn, siajn kolerojn, siajn suferojn. Mangante ili Ciuj
sentis sin kiel geamikoj. Mangante, ili sentis pacon eniranta en iliajn
animojn. Kaj subite, ili komencis paroli unu al la alia en Esperanto.
Ili ne forgesis siajn denaskajn lingvojn. 111 ne forgesis aliajn etnajn
lingvojn, kiujn ili foje lernis. Ili iel sentis Esperanton vivanta en la
mensoj kaj koroj, aldone al siaj denaskaj lingvoj kaj al aliaj lingvoj.
Kaj 1li ekbabilis amike, spontane, libere, kvazau ili delonge konis
unyj la aliajn. Ili arigis en la vilaga restoracio kaj festis kune la
miraklon de tiu tago. La kaseroloj rapide preparis bonegajn
mangajojn.

La krakmaizo falis el la ¢ielo dum unu horo. Sur la tutan
surfacon de ambati landoj, negis per krakmaizo en la sama tago dum
la sama horo. Post kiam ¢iuj homoj de ambati landoj mangis la Cielan
krakmaizon, ili sentis sin kvazau denove naskitaj. Ili Ciuj forgesis
vengon, koleron, malamon, timon. Ili i8is pli kaj pli honestaj kaj
justaj. La kvin jardekoj de milito ekSajnis malproksimaj, kvazai ili
okazis antau longe, dum la praa historio de la homaro. En ambatu
landoj ¢iu homo ekscipovis Esperanton, aldone al sia propra lingvo
al al siaj propraj lingvoj. Ankat la bestoj de la tero, de la aero kaj de
la akvo mangis la Cielan krakmaizon kaj farigis multe pli mildaj kaj
amikemaj. EC la plej sovagaj bestoj mildigis kaj igis pli kaj pli
sendangeraj.
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Kelkaj jaroj pasis trankvile. La homoj kiuj antatie laboris en
la industrio de armiloj, komencis uzi siajn kapablojn kaj energiojn
por prizorgi la homan sanon ati plibonigi la homan vivon. La soldatoj
revenis hejmen kaj komencis labori denove. Ili priplantis la teron kaj
kreskigis bongustajn legomojn, fruktojn, grenojn, nuksojn kaj
fungojn. Ili ne plu sentis la bezonon mangi viandon. La bestojn
kreskigitajn por viando oni sendis en la arbaron. La bestkuracistoj
zorgis pri tio, ke neniu besto vivanta sur la tero au en la akvo nasku
tro multajn idojn. La homoj kiuj antatie okupigis pri la industrio de
viando Sangis sian profesion. La plej multaj trovis laborlokojn en la
industrio de mangeblaj fungoj, kiu evoluis ege rapide. Oni kreis ege
multajn novajn tipojn de mangeblaj fungoj, per kiuj oni faris novajn
tipojn de bongustaj kaj sanigaj mangajoj. Oni kreis kolbasojn kaj
hamburgerojn el fungoj, kaj tiaj mangajoj farigis la plej Satataj
frandajoj de la restoracioj. Oni ege evoluigis ankat la kultivadon de
kokosarboj kaj pano-arboj. Kvankvam la sciencistoj multege laboris
por plibonigi la specojn de tiuyj arboj, oni suspektas, ke Angela
iomete sorcCis ilin, Car alie oni ne povas kompreni, kiel la kokosarboj
konkurencis la bovinojn pri la kvanto de lakto, kaj kiel la pano-arboj
18is pli efikaj ol la tritiko. Aliaj grandaj Sangoj okazis en la industrioj
de vestajoj kaj Suoj. En tiuj €1 industrioj, kies varoj igis pli kaj pli
artecaj, oni ne uzis verajn sed artefaritajn pelton kaj ledon.

Sed post kelkaj jaroj evidentigis, ke ja ekzistas malkontentaj
homoj en ambaii landoj. Cirkati triono el la tuta logantaro de ambaii
landoj malCeestis kiam la Ciela krakmaizo falis sur la teron. Tiam ili
guste trovigis en aliaj landoj de la mondo, Cu pro tio, ke ili okupigis
pri negoco de armiloj, Cu pro tio, ke ili forkuris de la milito kaj
malriCeco logante portempe eksterlande, ¢u pro aliaj kialoj. Kaj la
plejparto de tiuy homoj revenis hejmen post la milito. Kelkaj el ili ja
komprenis kio okazis dum ilia malCeesto, kaj gojis. Sed ne Ciuj. La
ricaj negocistoj de armiloj kaj posedantoj de armilfabrikoj kiuj
revenis hejmen perdis multan monon kaj i8is malkontentaj. Kelkaj
viandmangantoj kiuj revenis hejmen opiniis, ke ilia lando estas
gvidata de frenezuloj. Ili asertis, ke sen viando ili malsatas. Kelkaj
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Casistoj kaj fiSkaptistoj kiuj revenis hejmen malkontentis pro tio, ke
oni malpermesis ilian plej Satatan "sporton". Cetere, en la arbarojn
kaj la riverojn eniris alilandaj sovagaj bestoj, kiuj komencis formangi
la "mildigitajn" sendefendajn bestojn.

La malkontento de la homoj kreskis iom post iom kiel
kontaga malsano. Angela iom post iom perdis la fidon kaj la amon de
la homoj kaj bestoj. Samtempe, Sia potenco pli kaj pli malpliigis.
Dume, la vivstilo de la homoj estis iom post iom revenanta al la
antalia stato de malboneco, maljusteco kaj malsaneco. Finfine la
milito rekomencigis. Samtempe, oni akuzis la bonan Angela pri
perfido de patrujo. Oni arestis §in kaj portis Sin en malliberejon.

Nur malmultaj homoj datre amis kaj fidis la bonan Angela.
Tamen, ilia fido donis al §i sufi¢an forton, por ke §i faru sian lastan
miraklon: §1 malaperis sen spuroj. Vane oni serCis Sin en la tuta
lando.

Vane oni serCis Sin ankall en la domo de la maljunulino. La
policistoj venis tien kaj kontrolis la tutan cambron. Ili vidis nur la
maljunulinon, sidantan sur lulsego, trankvile kroctrikantan. Apud §i,
blanka kokino kun orkolora kresto estis plukanta maizgrajnojn el
telero. La kokino aspektis tiom eta kaj tatizita, ke §i similis eron de
krakmaizo. La policistoj eliris grumblante, kaj guste tiam komencis
pluvi.

Kelkajn tagojn pluvis en ambatl landoj. Kiam la pluvo Cesis,
la homoj preskau forgesis pri Angela, kvazal la tuta historio pri la
krakmaizo estus songo.

Natura nutrado
de d-ro FLENDER Gyorgy (Hungario)
Mi konatigis kun jogo antau jardekoj. Al giaj principoj apartenas la
natura, vegetara nutrado. Pri la vegetara nutrado, reforma dieto

prelegis — en diversaj kunvenoj, kluboj — elstara homo, la hungara
kuracisto d-ro Andor OLAH (1923-1994). Li verkis multajn librojn,

kaj redaktis la revuon Eleteré (Vivoforto). Mi dankas al li, ke li
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proponis al mi — kiel kuracisto kaj amiko — ke mi
igu unue lakto-vegetarano, mangu laktajojn kaj
vegetajojn.

Li verkis tiel nomatajn ,,biokajerojn”, kaj poste
,viv-reformajn” kajerojn. Mi tradukis lian bioka-
jeron titolitan ,,Reforma vivmaniero, dieto. Natura
kuracado.”  [surfote: d-ro Andor OLAH - NdIR]

Nun sekvas unu parto el gi: Natura nutrado.

La natura kuracado anstatati viando kaj buljono (inkluzivante
ankat la fiSon, la kortbirdaron) proponas la konsumadon de lakto
kaj laktajoj kiel best-albuminan fonton, laktovegetaran menuon
(preferante acidan lakton, jogurton, kefiron, kazeon). La taga protein-
bezono estas 50 gramoj. En 1 litro da lakto estas 35 gramoj da
albumino, 100 gramoj da fromago enhavas 40 gramojn, 100 gramoj
da kazeo enhavas 17 gramojn da albumino. Jen la proteinenhavo de
kelkaj pliaj mangajoj:

100 gramoj da bruna pano = 7 gramoj

100 gramoj da terpomo = 2 gramoj

100 gramoj da pizoj = 25 gramoj

100 gramoj da fazeoloj = 22 gramoj

100 gramoj da sojo = 35 gramo;j.

Kun speciala menuo, ankau el la kreskajaj albumin-fontoj (sojo,
legumenacoj, terpomo ktp.) estas garantiebla nia albumin-bezono.

Se oni sportas malmulte, kaj mangas tro multe da sukero,
sukerajoj kaj graso, oni igas tronutrita. Dikigo estas dangera
civilizacia malsano (ankal Ce ni, hungaroj, la dikigo estas popol-
malsano). Tronutritaj homoj post longa at mallonga tempo igas
viktimoj de unu al pluraj malsanoj: kor- kaj vaskulaj malsanoj
(vejnaj, arteriaj malsanoj, infarkto, arteriosklerozo), diabeto,
galStoneta malsano, hepat-, kaj galvoja, galvezika malsanoj ktp.
Plimulto de €i tiuj — kun kancero — staras e la pinto de la mortkatizaj
statistikoj, kaj Ci tiuyj malsanoj igas ¢iam pli oftaj. John YUDKIN
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trovis rilaton inter plialtiginta sukero-konsumado kaj malsanoj kiel la
koronari-arteria malsano, diabeto, tre gravaj digestaj perturboj
(dispepsioj), dent-kario, kelkaj hattmalsanoj (dermatozo, vunda
hatit-inflamo), artikaj malsanoj, kancero.

La menuo de niaj antatiuloj estis malrica je karbonhidrato kaj
eC tiu malmulto venis el mielo kaj el fruktoj. La adeptoj de la natura
nutrado anstatati sukero, sukerajoj, sukeraj-industriaj produktajoj
mangas — lall la malnova kutimo — mielon kaj fruktojn. Anstatall
bestaj grasoj, kiuj enhavas kolesterolon kaj saturitajn gras-acidojn, ni
mangu vegetajajn oleojn, kiuj enhavas nesaturitajn gras-acidojn
(ekz. sunflor-oleo, maiz-oleo, oliv-oleo). Estas rekomendite konsumi
ankall esencajn gras-acidojn, linograjnan oleon enhavantan F-
vitaminon. Oni mangu Ciutage unu kafkuleron da linograjna oleo,
Cefe por preventi arteriosklerozon.

La moderna nutradscienco opinias kiel katizon de malsanoj —
kune kun pluraj aliaj faktoroj — la fibro-malri€econ de la menuo, kiu
karakterizas la industrian civilizacion. Ci tiu estas la ¢efkatizo ankati
de la tre ofta kronika konstipo. La intesto-stagnado pliigas la
putradon, la memvenenadon. La nutraj-industrio kaj la civilizita
kuireja tekniko estas kulpaj pro la fibro-malriceco de niaj mangajoj.
La unua akuzito estas la muelej-industrio, kiu preskal tute
senhavigas la greno-grajnon de gia Selo kaj de gia germo per zorga
muelado, kaj samtempe forigas ankali la plej valorajn nutraj-
elementojn (kiel ekz. B-vitaminoj, minaraloj ktp.), ati & almenat tre
malpliigas la kvanton de tiuj. Ne sufiCas, se ni Ciutage kompletigas la
mangon per kelkaj kuleroj da brano por akiri fibrojn, vitaminojn, kaj
mineralajojn, sed anstatati blankan panon ni ¢iutage mangu brunan
panon. La uzitan delikatan (blankan) farunon dum bakado-kuirado ni
miksu kun la tiel nomata ,,Graham-faruno” (kompleta tritika
faruno) en duona proporcio, kaj ni mangu multe da fibroricaj,
nekuiritaj legomoj.

La hodiatia homo konsumas tro multe da salo (NaCl). Nia
kvanto de salo kutime superas per 35 gramoj la norman Ciutagan
porcion de 1-2 gramoj. Estas pruvebla rekta kunligo inter la alta
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sango-premo kaj tro granda salo-konsumado. La natura menuo uzas
nur minimuman salumadon.

Dum la ,,civilizita” nutrado enhavas tro multe da salo, besta
albumino, besta graso kaj sukero, g1 enhavas tro malmulte da viv-
gravaj mineraloj, kiel kalcio, fero kaj magnezio.

En la kazo de magnezio-manko oni povas observi
nervozigon, incitecon, spasmojn, kapturnigon, muskolo-malfortecon.
Magnezio-rica menuo donas helpon ankau kontrat kor-infarkto kaj
kancero. Magnezio-riaj nutrajoj estas ekz. kakao, sojo, migdalo
(Ciutage nur kelkaj grajnoj estas mangeblaj, post infuzado ni povas
fortiri la Selon), avelo, fazeolo, maizo, pizo, bruna sekalfaruno,
avenfloko, ementala fromago, marono, maizfaruno.

Okaze de manko de Kkalcio (kalko) observeblas: nerv-
eksciteco, tro sentemaj (alergiaj) reakcioj, eklampsio, brulum-
dispozicio, dentkario, ostomaldensigo (osto-rompigemo). Kalcio-
ricaj nutrajoj estas: ementala fromago, migdalo, avelo, petroselo-
radiko, sojo-faruno, figo, bovinlakto, orango, citrono, fazeolo,
laktuko.

Se estas tro malmulte da fero en la organismo, la
konsekvenco estas anemio. En la industrua civilizacio oni tre ofte
renkontas fermetabol-perturbon. El fero pli grandan kvanton
enhavas: la plena sekal-faruno, avelo, figo, avenfloko, lento, sojo,
spinaco, citrono, ementala fromago, laktuko, kompleta tritik-pano.

Do, ni proponas la menciitajn mangajojn, nutraj-materialojn
por magnezio-, kalcio-, kaj fero-rica menuo. Oni mangu ilin ofte,
kompletiginte per krudaj/nekuiritaj vegetajoj, mangajoj, grajnoj
(kakao — el alia vidpunkto — tamen ne estas tre sana mangajo).

Al la rapidega vivritmo apartenas ankat la rapida mangado
de la malbone tramacita mangajo: tiel la nutrajo alvenas en la
stomakon sen la bezonata miksigo kun salivo, sen la bezonata
antatidigesto, sen la konvena antatipreparado de la digesto. Pioniro de
la racia nutrado, Horace FLETCHER, estis la apostolo de la baza
macado de mangajoj. Li pravas: Ciujn mango-pecojn ni glutu nur post
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gisfunda, preskati kaCiga macado, tiel nomata ,fletCerado”, Ci-
maniere ankati la natura satigo okazas pli frue.

Parte malbona kutimo, parte ankai rezulto de la rapidega
vivritmo estas la konsumado de tro varmaj aii varmegaj mangajoj
kaj trinkajoj, ati la konsumado de malvarmegaj mangajoj kaj
trinkajoj prenitaj el la glaci-Sranko at fridujo. La varmegaj
mangajo kaj trinkajo estas malutilaj por la buSo, por la lango, por la
ezofago, sed precipe por la mukozo-membrano de la stomako. Kelkaj
esploristoj interligis la estigon de kancero kaj la oftan trinkadon de
tro varma teo. Fakliteraturaj indikoj mencias ankat la malutilan
efikon de malvarmaj trinkajoj por la mukozo de la stomako kaj por la
Cirkatiantaj organoj de la stomako, kiel hepato, pankreaso ktp. La
sekvoj de la englutado de frostigitaj fruktoj povas esti ekzemple
spasmemaj ventrodoloroj, lakso, vomemo, vomado, sango-cirkuladaj
perturboj ati eC sveno. Se Sajne tio ne havas tujan malutilan efikon, la
tiuspeca mangokutimo post pli da tempo povos esti katzo de
malsano. La principo de natura, racia nutrado sonas jene: nur la
korpo-varmaj (37°C) au apenat pli varmaj (40-42°C) mangajoj kaj
trinkajoj estas konsumeblaj.

Fortaj spicoj estas bezonataj nur kiam ni mangas tro multe.
Ni Sargas nian stomakon per malfacile digesteblaj, vianda-grasaj
mangajoj kaj per tio ni instigas al pligrandigita funkciado la glandon,
kiu disigas la digestosukon. Anstatat la fortaj spicoj (pipro, forta
papriko, mustardo ktp.) la natura nutrado permesas la uzadon de
nur malfortaj spicoj, sed tiuyjn en granda varieco kaj pli ofte, ol
kutime. Anstatali vinagron ni uzu citronon.

Ci tiun mangad-manieron ni nomas ,,natura, racia reforma
menuo”. Ne temas pri senvianda nutrado, sed lau pluraj vidpunktoj
konvene kunmetita menuo/dieto, per kiu ni povas havi longan, sanan
vivon. Unu formo estas lakto-vegetara menuo/dieto, kiu estas
vegetaja menuo kompletigita per laktoproduktoj. Lat Jozsef SOs: ,,Se
vegetarano mangas lakto-vegetaran mangajon/nutrajon, lian nutradon
oni devas konsideri plene gusta, konvena lat la bazo de la nunaj
konoj de la scienco. Sendube, ¢i tiu nutrado enhavas malpli de
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ekscitaj kaj malutilaj eroj, ol la pli vaste aplikata, kunvianda miksa
nutrado, krome &i enhavas pli utilajn kaj vivgravajn materialojn
(vitaminojn, mineralojn ktp.)”. Alia formo estas la pure vegetaja
menuo/dieto, kiu enhavas plenvaloran vegetajan albuminon, Cefe
sojon. Apartan atenton meritas la nekuirita Kkreskaja menuo
aplikebla kun kuraca, dieta celo, surbaze de nutrad-sciencaj fakkonoj,
kvankam g1 povas esti ankat konstanta nutrad-maniero.

Estas grave emfazi, ke — kiel ankau la malgusta (civilizacia)
nutrado katzas malsanon kune kun aliaj faktoroj, risko-faktoroj
(malutilaj pasioj, movo-manko ktp) — la reforma menuo mem ne
suficas, oni apliku gin kiel parton de natura vivmaniero, kaj tiel
el 8i rezultas longa vivo, bona generala farto, felico kaj sano.

Mallongaj informoj pri pagoj al TEVA:

Kiom?
La kutima kotizo estas 20€, sed homoj kiuj ne povas tion pagi, povas
pagi 15, 10 au 5€. Homoj kiyj tute ne povas pagi, sciigu tion, ali ne
plu estos konsiderataj membroj. Dumviva membreco estas
rekomendata kaj kostas 500 etirojn.

Kiam?
Plej facilas pagi fine de la jaro por la venonta kalendara jaro. Sed plej
malfrue pagu en februaro de la koncerna jaro.

Kien?
Kelkaj Landaj Reprezentantoj havas propran konton, kiu aperas en
nia retejo. Vi ankali povas informigi pri & Ce via Landa
Reprezentanto ati la Sekretario. En aliaj landoj, at se vi tion preferas,
oni povas pagi al la konto de TEVA ¢e UEA: feva-h. Klarigoj pri tio
kiel pagi al UEA aperas en http.//uea.org/alighoj/pag manieroj.html
kaj en la Jarlibro de UEA. Kien ajn oni pagu, oni sciigu pri la pago
kaj membrigo al la Landa Reprezentanto KAJ al la TEVA-
Sekretario, sciigante siajn nomon kaj adreson.
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