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"A teljesen isteni lény egyben teljesen embert is. A telje-
sen emberi lény egyben teljesen isteni is. E pillanatban
mi csak félig vagyunk embert lények. Habozva tesziink
meg dolgokat, az egénkon keresztiil. Nem hisziink
abban, hogy Isten az, akt elrendez mindent a mi
gyonyoriségiinkre, okuldsunkra. Kiilonvdlasztjuk a
biint és az erényt. Mindenbdl nagy dolgot csindlunk, s
ennek megfelelden itéljiik meg énmagunkat és mdsokat.
Szenvediink attél, hogy mi magunk korldtozzuk, hogy
Isten mit tegyen. Ertitek? Isten valdjadban benniink van
és mi hatdrt szabunk Neki. Szeretiink szorakozni és jdt-
szant, de nem tudjuk, hogyan tegyuk [gy szolunk
mdsokhoz: "O! Ezt nem teheted!" és magunkhoz: "Nem
tehetem meg. Nem szabad megtennem. Tehdt miért
lennék vegetdridanus?" Igen! Tudom. En azért vagyok
vegetdridnus, mert a bennem lakozé Isten igy akarja."

~ Ching Hai Legfelsébb Mester ~

"Ha tisztdk vagyunk cselekedetben, széban és gondolat-
ban, még ha csak egy mdsodpercre s, akkor valamennyt
istenség, isten és drangyal megsegit minket. Abban a
pillanatban az egész vilagmindenség a miénk és tamo-

gat minket, s ott magasodik eléttiink a trén, amelyen
uralkodhatunk."

~ Ching Hai Legfelsobb Mester ~
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Miért legyunk vegetarianusok?

az egész életre sz6l6 elkotelezettség a vegetarianus

vagy lakto-vegetaridnus (tejterméket is fogyasztd
vegetdrianus) étrend mellett. Ebben az étrendben
megengedettek a novényi forrasokbél és tejtermékekbdl
szarmazé ételek, de a tojast is beleértve semmilyen egyéb
allati eredet(i ételt sem szabad fogyasztani. Ennek sok oka
van, de a legfontosabb az Elsé Szabalybél szarmazik, ami
azt mondja nekiink, hogy tartézkodjunk az érzé lények
életének elvételétdl, avagy "Ne olj".

ﬁ Quan Yin modszerbe valé beavatas egyik eléfeltétele

A tobbi él6lény szamara nyilvanvaldan elényos, ha nem olik
meg 6ket, vagy mas modon nem artanak nekik. Kevésbé
nyilvdnvalé, hogy a mdasok megkarositasatol vald
tartézkodas a mi szamunkra ugyanugy el6nyods. Miért? A
karma torvénye miatt. "Ahogy vetsz, gy aratsz." Amikor
olsz, vagy masokat raveszel, hogy a has iranti vagyad
kielégitése céljabél a szdmodra oljenek, akkor karmikus
adoéssagba keveredsz, és ezt az adossagot végiil vissza kell
fizetned.
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Tehat a vegetdrianus étrend megtartdsa a szé szoros
értelmében egy 6nmagunknak adott ajandék. Jobban érez-
zik magunkat és ahogy csokken a karmikus adéssagunk,
ugy javul az életiink minGsége, és a bels6 élmény 0j, kifino-
mult, mennyei birodalmai nyilnak meg el6ttiink. Nagyon
megéri azt a kis arat, amit ezért fizetned kell!

A husevéssel szembeni spiritudlis érvek sokak szamara
meggy6zbek, de a vegetarianus életnek egyéb meggy6z6
okai vannak is, amelyek mind a j6zan észben gyokereznek.
A személyes egészség és taplalkozas, okoldégia és
kornyezet, etika és az allatok szenvedése, és a vilagméretl
éhinség témakoreivel kapcsolatosak.

Egészség és taplalkozas

hogy Gseink természetiiknél fogva vegetaridnusok voltak.
Az emberi test felépitése nem alkalmas a hdsevésre. Ezt Dr.
G. S. Huntingen a Columbia Egyetemrdl egy 6sszehasonlité
anatémiai tanulmanyban mutatta ki. Ramutatott arra, hogy
a husevéknek rovid vékony- és vastagbeliik van. A vastag-
beliik jellegzetesen nagyon egyenes és sima. Ezzel ellentét-
ben a novényevd allatoknak mind a vékonybellik, mind a
vastagbeliik hosszl. A has alacsony rost- és magas fehérje-
tartalma miatt a beleknek nincs sziikségiik hosszu idére,
hogy felszivijdk a tapanyagokat; ezért a huasevSk belei
rovidebbek, mint a névényevdké.

Az embereknek mas természetes novényevs dllatokhoz
hasonléan mind a vékony-, mind a vastagbeliik hosszu. A
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beleink 0sszességében korilbelil nyolc és fél méter
hosszuak. A vékonybél sokszor visszahajlik sajat magara,
és a falai tekeredettek, nem simak. Mivel a beleink hosz-
szabbak, mint a husev6ké, ezért az elfogyasztott hds hosz-
szabb ideig tartézkodik benniik. Kévetkezésképpen a hus
megromolhat és mérgeket(toxinokat) termelhet. Ezeket a
toxinokat mint kivalté okot kapcsolatba hozzdk a vastagbél
rakkal, és a maj terhelését is megndvelik, aminek a
méregtelenités a feladata. Ez majzsugorodast és még
majrakot is okozhat.

A his sok urokinaz fehérjét és ureat tartalmaz, ami meg-
noveli a vesék terhelését és tonkreteheti a vese miikodését.
Minden fél kil6 marhaszeletben tizennégy gramm urokinaz
fehérje van. Ha él6 sejteket urokindz fehérjeoldatba
tesznek, az anyagcsere folyamataik tonkremennek. Tovab-
ba a hisban nincs celluléz és rost, és a rosthiany kénnyen
valthat ki székrekedést. Ismert tény, hogy a székrekedés
végbélrakot vagy aranyeret okozhat.

A husban 1évé koleszterin és telitett zsirok sziv és érrend-
szeri rendellenességeket is okoznak. A sziv és érrendszer
rendellenességei, az els6 szamu haldalokozok az Egyesiilt
Allamokban és most Formosan.

A rak a masodik szamu haldlokoz6. Kisérletek mutatjak,
hogy a hus égetése és siitése egy metilkolantrén nevd,
erGteljes rakkeltd anyagot termel. Ha ezt a vegyiletet
egereknek adjak, akkor rak keletkezik bennik, mint pl.
csontrak, vérrak, gyomorrak, stb. Kutatasok kimutattak,
hogy ha Ujszilott egeret mellrakos néstény egér taplal,
akkor az ujszilottben is rak keletkezik. Mikor emberi rakos
sejteket allatokba injektaltak, az allatokban is rak fejlédott
ki. Ha az altalunk naponta elfogyasztott hus olyan allatok-
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b6l szarmazik, amelyekben ez a rendellenesség eredetileg
létezett, és mi ezt befogadjuk a testliinkbe, akkor jé esélye
van annak, hogy a betegséget mi is megkapjuk.

A legtébb ember feltételezi, hogy a has tiszta és biztonsa-
gos, hogy minden vagéhidon végeznek vizsgalatokat.
Eladas céljabél naponta talontul sok marhat, sertést, barom-
fit stb. olnek meg ahhoz, hogy mindegyiket valéban
megvizsgalhassak. Nagyon nehéz kimutatni, hogy vajon egy
darab hisban van-e rdkos elvaltozas, nem is beszélve min-
den egyes allat ellenérzésérdl. Jelenleg a husipar csak a
fejet vagja le, ha valami gond van vele, vagy a labat, ha meg-
betegedett. Csak a rossz részeket tavolitjak el és a tobbit
eladjak.

A hires vegetarianus Dr. J. H. Kellogg mondta: "Amikor vege-
tarianus ételt esziink, nem kell azon aggdédnunk, hogy az
étel milyen betegségben halt meg. Ez 6romteli étkezésre ad
alkalmat!"

Még egy tovabbi aggodalom is létezik. Az allatok taplaléka-
ba antibiotikumokat és egyéb hatbéanyagokat, koéztik
szteroidokat és novekedési hormonokat is kevernek, vagy
azokat kozvetlenil beoltjak az allatokba. Beszamoltak arrél,
hogy, akik megeszik ezeket az allatokat, azok felszivjak a
testiikbe ezeket a hatéanyagokat. Fennall annak a lehe-
tésége, hogy a hasban 1évé antibiotikumok csokkentik az
emberi hasznalatra szant antibiotikumok hatékonysagat.

A vegetarianus étrendet egyesek nem tartjak eléggé taplalé-
nak. Dr. Miller, egy amerikai sebész szakértd negyven éven
keresztiil gyakorolta az orvosi hivatast Formosan. Alapitott
ott egy korhazat, ahol az alkalmazottak és a betegek is csak
vegetarianus ételt kaptak. O mondta: "Az egér egy olyan
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allat, amelyik fenn tudja magat tartani vegetarianus és nem
vegetarianus étrenden is. Ha két egeret elkilonitiink, az
egyik huast eszik a masik pedig vegetarianus taplalékot,
akkor azt talaljuk, hogy a noévekedésiik és fejlédésiik egy-
forma. Azonban a vegetarianus egér tovabb él és nagyobb a
betegséggel szembeni ellenallé képessége. Tovabba amikor
a két egér megbetegedett, akkor a vegetarianus hamarabb
meggydgyult." Majd hozzatette: "A modern tudomany altal
rendelkezésiinkre bocsatott gyogyszerek sokat fejlédtek,
de csak a betegségeket képesek kezelni. A taplalék viszont
az egészséglinket tarthatja fenn." Ramutatott arra, hogy: "A
novényi eredetli étel egy kézvetlenebb taplalékforras, mint
a has. Az emberek megeszik az allatokat, de az elfogyasz-
tott allatok novényi taplalékforrason élnek. A legtobb allat
rovid életli, és megvan benniik az ember szinte az 0sszes
betegsége. Nagyon valészinli, hogy az emberiség
betegségei a megbetegedett allatok huasanak elfo-
gyasztasabél szarmaznak. Tehat miért nem nyerik az
emberek a taplalékukat kozvetlenil noévényekbdl?" Dr.
Miller szerint mindéssze gabonafélékre, hlvelyesekre és
z6ldségekre van sziikségilink ahhoz, hogy megkapjuk min-
dazokat a tapanyagokat, amelyek egészségiink fen-
ntartasahoz sziikségesek.

Sokan ugy gondoljak, hogy az allati fehérje jobb a névényi-
nél, hiszen az el6bbit teljes értékl fehérjének tartjak, mig
az utébbit nem. Az igazsag az, hogy néhany novényi fehér-
je teljes érték(, és tébb nem teljes értékii fehérjetartalmu
étel keverésével is képezhetiink teljes értéki fehérjét.

1988 marciusaban az Amerikai Dietetikus Tarsasag (ADA)
kinyilvanitotta: "Az az ADA allaspontja, hogy a megfelel6en
tervezett vegetarianus étrendek egészségesek és taplaléak."
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Gyakori az a tévhiedelem, hogy a hisev6k a vegetarianu-
soknal erésebbek. De a Yale Egyetemen Professzor Irving
Fisher altal 32 vegetarianuson és 15 hulsevén végrehajtott
kisérlet azt mutatta, hogy a vegetarianusoknak nagyobb az
all6képessége, mint a hisevéké. Arra kérte az embereket,
hogy olyan hosszu ideig tartsak ki a keziiket, amig csak
tudjak. A vizsgalat eredménye nagyon egyértelm( volt. A
tizenot husevé kozil csak ketté tudta a kezét 15-30 percig
kitartani. De a harminckett6é vegetarianus kozil huszonket-
t6 f6, 15-30 percig tartotta ki a kezét. Ezek kozil tizenot
személy tobb mint 30 percig, kilenc személy tébb mint 1
6raig, négyen tobb mint 2 6rdig, és egy vegetarianus tdbb
mint 3 éran keresztil volt képes a kezét kitartani.

Sok hosszutavfutod atléta a versenyek el6tt vegetarianus
étrendet kovet. Dr. Barbara More, a vegetarianus terapia egy
szakértGje huszonhét 6ra és harminc perc alatt fejezett be
egy szaztiz mérfoéldes versenyt. Otvenhat éves né létére a
fiatal férfiak altal tartott ©6sszes rekordot megdontotte.
"Példat akarok szolgaltatni arra, hogy akik teljesen vege-
tarianus étrendet valasztanak, azok erfs testet, vilagos
tudatot és megtisztult életet fognak élvezni."

Elegendé fehérjét kap-e a vegetarianus az étrendjével? Az
Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) azt ajanlja, hogy a napi
kaloria 4.5 %-a szarmazzon fehérjébdl. A blaza kaloriatar-
talmanak 17 %-a szarmazik fehérjébdl, a brokkoli 45 %-a és
a rizs 8 %-a. Fehérje gazdag étrendet nagyon konnyi
hasevés nélkil fenntartani. A magas zsirtartalmu étrendek
okozta sok betegség, mint a szivbetegségek és rak elke-
rilésének tovabbi el6nyével egyiitt, nyilvanvaléan a vege-
tarianizmus a fels6bbrendi valasztasi lehetGség.

A husfogyasztas és egyéb magas telitett zsirtartalmu allati
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eredetli ételek fogyasztasa, valamint a szivbetegség, mell-
rak, vastagbélrak és agyvérzés kozotti kapcsolat bizonyi-
tott. Egyéb betegségek, amelyek gyakran megel6zhet6ek
vagy néha gydgyithatoak alacsony zsirtartalmu vegetarianus
étrenddel: vesekd, prosztatarak, cukorbaj, gyomorfekély,
epekd, allergias bélbetegségek, izileti gyulladas, foginy
betegség, pattanas, hasnyalmirigy rak, gyomorrak, alacsony
vércukorszint, székrekedés, a bélfal begyulladt kiti-
remkedése, magas vérnyomas, csontritkuldas, petefészek
rak, aranyér, kovérség és asztma.

A dohanyzason kivil nincs nagyobb személyes egészségu-
gyi kockazati tényezd, mint a hlusevés.

Okoldgia és a kérnyezet

A has céljabol torténé allattartdsnak megvannak a
kovetkezményei. Es6erdbk kiirtasdhoz, globalis
felmelegedéshez, vizszennyezéshez, vizhidnyhoz, elsi-
vatagosodashoz, az energiaforrasok rossz felhasznalasahoz
és vilagméretil éhezéshez vezet. A term6fold, viz, energia,
emberi erdéfeszités hustermelés céljabol torténd fel-
hasznaldsa nem egy hatékony méd a Fold eréforrasainak
felhaszndlasara.

1960 6ta Kozép-Amerika esberdbinek korilbelul 25 %-t
égették fel és vagtak tarra, hogy hismarha legel6t alakit-
sanak ki. Becslések szerint minden es8erdei marhabdl
készilt tiz dekds hamburger 5 és fél négyzetméter trépusi
es6erd6t rombol le. Rdadasul a marhatenyésztés jelent6sen
hozzajarul a vilagméretl felmelegedést okozé harom gaz
termeléséhez, a vizszennyezés els6 szamu okozdja, és min-
den 45 dkg marhahus el6allitAsahoz megdobbentd, 11 ezer
liter mennyiségli vizre van sziikség. Csak 130 liter viz kell
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45 dkg paradicsom el6allitasahoz, 620 liter egy 45 dekas
teljedrlésii buzakenyér elgallitasahoz. Az Egyesiilt Allamok
vizfogyasztasanak kozel felét a szarvasmarha és egyéb has-
zonallat takarmanyanak eléallitasara forditjak.

Sokkal tobb embert lehetne taplalni, ha a szarvasmarha
tenyésztésre hasznalt eréforrdsokat a vilag népességét
taplaléo gabona termelésre forditanak. Egy hektarnyi zabot
termd fold nyolcszor annyi fehérjét és huszonotszor annyi
kalériat termel, ha a zabot emberek eszik meg és nem a
haszonallat. Egy hektarnyi brokkoli termesztésre hasznalt
fold tizszer annyi fehérjét, kalériat és niacint termel, mint
egy hektar marhanevelésre hasznalt fold. Nagy szamu
ehhez hasonlé statisztika létezik. A vilag er6forrasait
hatékonyabban lehetne felhasznalni, ha a haszonallat ter-
melésre hasznalt foldet atalakitandk az emberek élel-
mezését szolgalé gabona termesztésére.

A vegetarianus étrend lehet6vé teszi, hogy kisebb nyomot
hagyj a bolygdn. Azon tul, hogy csak azt veszed el, amire
sziukséged van és csokkented a felesleget, jO érzés lesz
tudni, hogy nem kell minden étkezésed alkalmaval egy
él6lénynek meghalnia.

Vilagméretl éhezés

Ezen a bolygon koézel egymilliard ember szenved az
éhezést6l és alultaplaltsagtél. Evente tébb mint negyven
millidan halnak éhen, tobbségiikben gyerekek. Ennek
ellenére a vildg gabonatermésének tobb mint egyharmadat
az emberek élelmezésétdl az allatok takarmanyozasara von-
jak el. Az Egyesiilt Allamokban a haszonallatok fogyasztjak
el az 6sszes megtermelt gabona 70 %-at. Ha a haszonalla-
tok helyett embereket etetnénk, senki nem lenne éhes.
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Az allatok szenvedése

Tudod-e, hogy az Egyesiilt Allamokban naponta tébb mint
szazezer szarvasmarhat vagnak le?

A nyugati orszagokban a legtobb allatot nagyiizemi
telepeken tenyésztik. Ezeket a létesitményeket Ugy ter-
vezték meg, hogy minimalis koltséggel a maximalis szamu
levaghat6 allatot allitsa el6. Az allatokat Osszezsufoljak,
elformatlanodnak és a takarmanyt hdssa atalakité gépek-
ként kezelik 6ket. Ez egy olyan valésag, amit legtdbbiink
soha nem fog latni a sajat szemével. EQy mondas szerint,
"Egy vagobhidi latogatas egy életre vegetarianussa tesz."

Lev Tolsztoj mondta: "Amig vagéhidak vannak, addig csa-
tamez6k is lesznek. A vegetarianus étrend a humanitaria-
nizmus alapprébaja.” Bar a gyilkolast legtébbiink nem tamo-
gatja aktivan, a tarsadalom tamogatasaval kialakitottuk a
rendszeres husevés szokasat anélkiil, hogy valoban
tudnank arroél, hogy mit tesznek azokkal az allatokkal,
amiket megesziink.

Szentek és masok tarsasaga

Az irott torténelem kezdetétsl lathatjuk, hogy novények
voltak az emberek természetes taplalékai. A korai gorog és
héber mitoszok mind olyan emberekrdl beszéltek, akik ere-
detileg gyimolcsot ettek. Az okori egyiptomi papok soha
nem ettek hust. Sok nagy gorog filozofus, mint Platon,
Diogenész és Szokratész, mind a vegetarianizmus sz6sz06l0i
voltak.
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Indidban Shakyamuni Buddha hangsilyozta az Ahimsza
fontossagat, ami szerint semmilyen él6lénynek nem artunk.
Figyelmeztette tanitvanyait, hogy ne egyenek hust, vagy
kilénben mas érzé lények rémiilettel fognak irantuk visel-
tetni. Buddha a kovetkezé megfigyelést tette: "A husevés
csak egy szerzett szokas. Kezdetben e nélkiil a vagy
nélkiil szilettiink." "A husevé emberek levagjak sajat
Nagyszerii Konyoriiletességiik bels6 magjat." "A hisevo
emberek megolik egymast és megeszik egymast...ebben
az életben én eszlek meg téged, a kovetkezo életben te
eszel meg engem...és ez igy folytatodik mindig. Hogyan
keriulhetnek ki valaha is a Harom Birodalombal (az illazi-
6ébol)?

Sok korai taoista, korai keresztény és zsidé volt vege-
tarianus. Lejegyezték a Szent Biblidban: "Es monda Isten:
ime néktek adok minden maghozé fiivet az egész Fold
szinén, és minden fat, amelyen maghozé gyimolcs van;
az legyen néktek eledeliil. A fold minden vadainak pedig,
és az ég minden madarainak..a zo6ld fiiveket adom
eledeliil." (Teremtés 1:29) Mas példak a Biblidban, amelyek
megtiltjdk a husevést: "Csak a hust az 6t elevenité vérrel
meg ne egyétek." (Teremtés 9:4) "Isten mondta: Ki mond-
ta, hogy 6ld meg az okrot és a kecskét és ajanld fel
nekem? Mosd le magadroél ezt az artatlan vért, hogy
meghallhassam az imadsagodat; kiilonben elforditom a
fejemet, mert a kezed csupa vér. Tanlsits megbanast,
hogy megbocsathassak neked." Szent Pal, Jézus egyik
tanitvanya ezt mondja a rémaiakhoz irott levelében: "Jo
nem enni hist és nem inni bort." (Rémaiak 14:21)

A torténészek napjainkban sok régi konyvet fedeztek fel,
amelyek Gj fényt vetnek Jézus életére és tanitasaira. Jézus
mondta: "Akiknél allati hus van, azok 6énmaguk sirjava
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valnak. Bizony mondom néktek, hogy az ember, aki 6l, az
megoletik. Az ember, aki él6lényeket megol és husukat
megeszi, az a halott ember husat eszi."

Az indiai vallasok is elkeriilik a hasevést. Azt mondjak, hogy
"Az emberek nem juthatnak hushoz anélkiil, hogy ne
olnének. Aki érz6 lényeket bant, sosem nyeri el Isten
aldasat. Tehat ne egyél hust!" (hindu parancsolat)

A Koran, a mohamedan szentiras is megtiltja "a halott alla-
tok, a vér és a hus fogyasztasat."

Han Shan Tzu nagy kinai zen mester irt egy, a husevést
erdsen elitéld verset: "Menj gyorsan a piacra, vegyél hust
és halat és etesd meg veliik a feleségedet és a gyerekei-
det. De miért kell az 6 életiiket elvenned, hogy fenn-
tartsd a sajatodat? Ez ésszeriitlen. Ett6l nem a Mennyor-
szaghoz fogsz vonzodni, hanem a Pokol sépredékévé
valsz!"

Sok hires ir6, miivész, tudos, filozofus és kivalésag volt
vegetdrianus. A kovetkezé emberek mind lelkesen
magukéva tették a vegetarianizmus (gyét: Shakyamuni
Buddha, Jézus Krisztus, Virgilius, Horatius, Platon, Ovidius,
Petrarcha, Pythagorasz, Székratész, William Shakespeare,
Voltaire, Sir lsaac Newton, Leonardo Da Vinci, Charles
Darwin, Benjamin Franklin, Ralph Waldo Emerson, Henry
David Thoreau, Emile Zola, Bertrand Russell, Richard
Wagner, Percy Bysshe Shelley, H. G. Wells, Albert Einstein,
Rabindranath Tagore, Lev Tolsztoj, George Bernard Shaw,
Mahatma Gandhi, Albert Schweitzer, és napjainkban, Paul
Newman, Madonna, Princess Diana, Lindsay Wagner, Paul
McCartney és Candice Bergen, csak hogy néhanyat megn-
evezziink.
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Albert Einstein mondta: "Ugy gondolom, hogy az emberiség
szamara igen elényosek azok a valtozasok és tisztitd hata-
sok, ahogyan a vegetarianus étrend az ember természetére
hat. A vegetarianizmust valasztani ezért elényos és békés
is." Ez a torténelem folyaman sok fontos személyiség és
bolcs k6zos tanacsa!

A Mester kérdésekre valaszol

K.: Az allatokat megenni az az él6lények megdlése. De a
novényeket megenni is egyfajta gyilkolds, nem?

M.: A névényevés is él6lények megédlését jelenti és okozni
fog némi karmikus akadalyt, de a hatas nagyon minimalis.
Aki a Quan Yin médszert minden nap két és fél éran at
gyakorolja, az megszabadulhat ett6l a karmikus hatastél.
Mivel enniink kell, hogy életben maradjunk, ezért azt az
ételt valasztjuk, amelyikben a legalacsonyabb szintli a
tudatossag és a legkevesebbet szenved. A novények 90 %-
ban vizet tartalmaznak, ezért a tudatossaguk szintje olyan
alacsony, hogy alig éreznek barmilyen szenvedést.
Tovabba, sok zoldséget amikor megesziink, akkor nem
vagjuk el a gyokeriiket, hanem az agak és levelek levagasa-
val inkdbb segitjik az ivartalan szaporodasukat. A végered-
mény valéjaban el6nyds lehet a névényre nézve. Ezért a
kertészek azt mondjak, hogy a novényzet metszése segit
abban, hogy az nagyra és szépre megngjon.

Ez még egyértelmibb a gyumolcsoknél. Amikor egy
gyuimolcs megérik, akkor kellemes illataval, szép szinével
és finom izével vonzani fogja az embereket, hogy mege-
gyék. A gyumolcsfak igy érik céljukat el, hogy magvaik
széles teriileten elterjedjenek. Ha nem szedjiik le és essziik
meg a gylimolcsot, akkor tulérik, leesik a foldre és elrohad.
A magja a felette levé fa miatt arnyékban lesz és el fog
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pusztulni. Tehat zoldségeket és gylimodlcsot enni egy ter-
mészetes tendencia, ami egyaltaldan nem hoz rdjuk
szenvedést.

K.: Legtébben azt hiszik, hogy a vegetarianusok alacso-
nyabbak és sovanyabbak, a husevék pedig magasabbak és
nagyobbak. lgaz ez?

M.: A vegetéarianusok nem sziikségszeriien sovanyabbak és
alacsonyabbak. Ha az étrendjik kiegyensulyozott, 6k is
megnbhetnek magasra és er6sre. Lathatod, hogy az 6sszes
nagy allat, példaul elefantok, szarvasmarhak, zsirafok,
vizilovak, lovak, stb. csak zoldséget és gyiimélcsot esznek.
Er6sebbek, mint a husevék, nagyon szelidek és az
emberiség szamara hasznosak. De a husevd allatok nagyon
kegyetlenek és semmi hasznuk sincs. Ha az emberek sok
allatot megesznek, az allati 6szton és tulajdonsagok rajuk
is hatdssal lesznek. A hiisevé emberek nem sziikségszer(ien
magasak és er6sek, de az atlagéletkoruk nagyon révid. Az
eszkimok szinte kizarélagosan hiusev6ék. De nagyon maga-
sak és erdsek-e? Hosszu ideig élnek-e? Ezt azt hiszem nagy-
on tisztan lathatod.

K.: Ehetnek-e a vegetarianusok tojast?

M.: Nem. Amikor tojast esziink, akkor is él6lényeket 6liink.
Néhanyan azt mondjak, hogy a kereskedelmi dton elérhetd
tojas nincs megtermékenyitve, ezért ezt megenni nem
gyilkolas. Ez csak latszélag igaz. A tojas csak azért marad
megtermékenyitetlen, mert nem biztositjdk a megter-
mékenyitéséhez szilikséges koriilményeket, igyhogy a tojas
nem tudja véghezvinni a csirkévé fejlédésének természetes
céljat. Bar ez a fejlédés nem ment végbe, mégis tartalmaz-
za az ehhez szilikséges belsé életer6t. Tudjuk, hogy a tojas-
ban egy belsé életerd van; kilénben miért van az, hogy a
petesejt az egyetlen sejttipus, amit meg lehet ter-
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mékenyiteni? Néhanyan azt mondjak, hogy a tojasok tartal-
mazzak az emberi szervezet szamara szilikséges tdpa-
nyagokat, fehérjét és foszfort. De a fehérjét a tofubol is
megszerezhetjiik, a foszfort pedig sokféle zoldségbdl, mint
példaul burgonyabdl.

Tudjuk, hogy 6sid6kt6l mostandig sok nagy szerzetes nem
evett hust vagy tojast és mégis hosszu ideig élt. Példaul
Ying Guang Mester minden étkezéskor csak egy tal zold-
séget és némi rizst evett, és mégis nyolcvan évig élt.
Tovabba a tojas sargdja rengeteg koleszterint tartalmaz,
ami a Formosan és Amerikaban legtébb halalt okozé sziv és
érrendszeri betegségek egyik f6 elGidéz6je. Nem csoda,
hogy azt latjuk, hogy a legtdbb beteg tojasevd!

K.: Az ember neveli fel az allatokat és baromfit, mint a
sertéseket, marhat, csirkét, kacsat. Miért nem ehetjiilk meg
Gket?

M.: Tehat? A sziil6k nevelik fel a gyerekeiket. Jogukban all-
e a sziul6knek megenni a gyerekeiket? Minden él6lénynek
megvan az élethez valé joga, és ezt senkinek sem lenne
szabad t6lik elvenni. Ha egy pillantast vetiink Hong Kong
torvényeire, még sajat magad meggyilkolasa is térvényel-
lenes. Ugyhogy mas élélények meggyilkolasanak még
inkabb torvényellenesnek kellene lennie!

K.: Az allatok arra sziilettek, hogy az emberek megegyék
6ket. Ha nem essziik meg 6ket, akkor ellepik a vilagot. lgaz?
M.: Ez egy abszurd elképzelés. Miel6tt megélsz egy allatot,
megkérdezed téle, hogy akarja-e, hogy megold és megedd?
Minden él6lény vagyik az életre és fél a halaltél. Nem akar-
juk, hogy egy tigris megegyen minket, igyhogy miért kel-
lene az allatokat az embereknek megenniik? Az emberek
csak néhany tizezer éve léteznek a vilagon, de miel6tt az
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emberiség megjelent, sok allatfaj mar létezett. Tulzsufoltak-
e a Foldet? Az élGlények fenntartanak egy természetes 6ko-
I6giai egyensulyt. Amikor tul kevés az élelem és a hely kor-
latozott, ez a populacioban drasztikus csokkenést fog ered-
ményezni. Ez a populaciét egy megfelel6 szinten tartja fenn.

K.: Miért kellene vegetarianusnak lennem?

M.: Vegetarianus vagyok, mert Isten bennem ezt akarja.
Erted? A hisevés a 'nem akarom, hogy megéljenek’
egyetemes elve ellen van. Mi magunk nem akarjuk, hogy
megoljenek minket, és mi magunk nem akarjuk, hogy lop-
janak télink. Most ha mi ezt tesszik masokkal, akkor
magunk ellen cseleksziink, és emiatt szenvediink. Minden,
amit masok ellen teszel, szenvedést okoz neked. Nem ha-
raphatod meg magad és nem kellene agyonszurnod magad.
Ugyanigy 6ln6d sem kellene, mert ez ellenkezik az élet
alapelvével. Erted? Szenvedést okozna nekiink, tehat nem
tesszik. Ez nem azt jelenti, hogy barmilyen értelemben is
korlatozzuk magunkat. Ez azt jelenti, hogy az életiinket
kiterjesztjik mindenfajta életre. Az életiink nem fog erre a
testre korlatozadni, hanem kiterjed az allatok és mindenféle
lények életére. Ez el6kel6bbé, nagyszerlibbé, boldogabba
és hatartalanna tesz minket. OK?

K.: Beszélnél a vegetarianus taplalkozasrol és arrol, hogy ez
hogyan jarulhat hozza a vilagbékéhez?

M.: Igen. Tudod, gazdasagi okok valtjak ki a vilagon folyo
legtobb haborut. Ezzel szembe kell nézniink. Egy orszag
gazdasagi nehézségei slirget6bbé valnak, ha éhezés vagy
élelemhiany lép fel, vagy az élelem elosztasa a kiilonb6z6
orszagok kozott egyenlétlen. Ha id6t szakitottal volna arra,
hogy Ujsagokat olvass és utananézz a vegetdarianus étrend-
del kapcsolatos tényeknek, akkor ezt nagyon jol tudnad. A
histermelés céljabdl torténé haszondllat tartas és allat-
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tenyésztés a gazdasagunkat minden értelemben csédbe jut-
tatta. Szerte a vilagon éhinséget valtott ki, legalabbis a
fejlédé orszagok korében. Nem én mondom ezt. Egy
amerikai allampolgar végezte el ezeket a kutatasokat és irt
roluk egy konyvet. Barmelyik kdényvesboltba bemehetsz és
olvashatsz a vegetarianus és élelmiszer-feldolgozasi kutata-
sokrél. Elolvashatod John Robbins kényvét: "Etrend egy Uj
Amerika szamara." (Diet for a new America) O egy nagyon
hires jégkrém milliomos. Mindezt feladta, hogy vege-
tarianus legyen, és hogy egy vegetarianus konyvet irjon a
sajat csaladja hagyomanyai és uzlete ellen. Pénzben,
hirnévben és (zletben sokat veszitett, de az igazsag
érdekében megtette. Az a koényv nagyon jé. Sok egyéb
kényv és (jsag szolgaltat rengeteg informaciot és tényeket
a vegetarianus étrendrdl és arrél, hogy ez hogyan jarulhat
hozza a vilagbékéhez. Latod, a haszonallatok takarmanyo-
zasaval csédbe vittiik az élelmiszer ellatadsunkat. Tudod,
hogy mennyi fehérje, gyoégyszer, vizforras, emberi erd,
autok, teherautok, utépités, és hany szazezer hektarnyi fold
megy veszend6be, mire egy szarvasmarha egy étkezésre
alkalmassa valik? Erted? Mindezeket egyenlSen szét lehetne
osztani az elmaradott orszagok kozott, és akkor megold-
hatnank az éhezés problémajat. Tehat most ha egy orszag-
ban élelmiszerhiany van, akkor az talan megtamad egy
masik orszagot, csak hogy a sajat népét megmentse.
Hosszu tavon ez rossz kovetkezménnyel jar és elnyeri
jutalmat. Erted? "Ahogy vetsz, ugy aratsz." Ha valakit
élelemért megoliunk, akkor koévetkezd alkalommal, a
kovetkez6 nemzedék soran valamilyen mas formaban min-
ket 6lnek meg élelemért. Ez sajnalatra mélté. Olyan intelli-
gensek, civilizaltak vagyunk és legtobblink mégse tudja,
hogy a szomszédos orszagok miért szenvednek. Ez a mi
izlésiink, a mi étvagyunk, a mi gyomrunk miatt van. Azért,
hogy egy testet etessiink és taplaljunk, olyan sok lényt
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olink meg, és olyan sok embertarsunkat éheztetjik. Az
allatokrol még csak nem is beszéltiink. Erted? Aztan ez a
blintudat, tudatosan vagy ontudatlanul ranehezedik a lelki-
ismeretlinkre. Emiatt szenvediink rakban, tuberkul6zisban,
vagy masfajta gyégyithatatlan betegségekben, az AIDS-t is
beleértve. Kérdezd meg magadtél, hogy miért a te orsza-
god, Amerika szenved a legtdbbet? A vilagon itt a legma-
gasabb a rak aranya, mert az amerikaiak sok marhahust
esznek. Tobb hust esznek, mint barmelyik masik orszag.
Kérdezd meg magadtél, hogy miért nem olyan magas a rak
aranya a kinaiaknal vagy mas kommunista orszagban? Nincs
naluk annyi his. Erted? Ezt a kutatas allitja, nem én. OK? Ne
engem hibaztass.

K.: Milyen spiritudlis elénydk szarmaznak a vegetarianus
életb6lI?

M.: Oriilok, hogy a kérdést igy tetted fel, mert ez jelzi, hogy
csak a spiritudlis elényokre koncentralsz, csak ezekkel
torédsz. A legtobb ember amikor a vegetdarianus étrendrél
kérdez, akkor az egészségével, étrenddel és az alakjaval
torédne. A vegetdrianus étrendnek azok a spiritualis aspek-
tusai, hogy ez nagyon tiszta és nem er8szakos. "Ne olj!"
Amikor Isten ezt mondta nekiink, nem azt mondta, hogy ne
0lj embert. Azt mondta, hogy semmilyen Iényt se 6lj. Nem
azt mondta-e, hogy azért teremtette az 6sszes allatokat,
hogy a barataink legyenek, hogy segitsenek nekiink? Nem
bizta-e gondjainkra az allatokat? Azt mondta: torédj veliik,
uralkodj felettiik. Amikor uralkodsz az alattvaloid felett,
akkor megolod és megeszed 6ket? Akkor olyan kirallya val-
nal, aki koril senki sincs. Tehat most érted, amikor Isten ezt
mondta. Meg kell tenniink. Nem kell 6t kérdére vonnunk.
Nagyon vilagosan beszélt, de ki érti meg Istent Istenen
kivil? Tehat most Istenné kell valnod, hogy megértsd Istent.
Meghivlak, hogy ismét légy Isten-szer(ivé, légy 6Gnmagad, ne
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légy senki mas. Istenen meditalni nem Isten imadasat jelen-
ti, hanem azt, hogy te valsz Istenné. Felismered, hogy Te és
Isten egyek vagytok. "En és az Atya egy vagyunk," (Janos
10:30) nem igy mondta Jézus? Ha azt mondta, hogy 6 és az
6 atyja egyek, akkor mi és az 6 atyja szintén lehetlink
egyek, mert mi is Isten gyermekei vagyunk. Jézus azt is
mondta, hogy amit 6 csinal, azt mi még annal is jobban
csinalhatjuk. Ugyhogy tan még Istennél is jobbak lehetiink,
ki tudja? Miért imadnank Istent, amikor semmit nem tudunk
Istenrdl? Miért higgyiink vakon? El6szér meg kell ismer-
niink, amit imadunk, ugyanugy, mint ahogy miel6tt meg-
nésilink, meg kell ismerniink a lanyt, akit el akarunk venni.
Manapsdg az a szokas, hogy nem hazasodunk, miel6tt ran-
devukra jarnank. Tehat miért kellene Istent vak hittel imad-
nunk? Jogunk van kovetelni, hogy Isten megjelenjen el6t-
tink és megismertesse magat velink. Jogunk van valasz-
tani, hogy melyik Istent akarjuk kévetni. Tehat most latod,
hogy a Bibliaban nagyon vildagosan benne van, hogy vege-
tarianusnak kellene lenniink. Az 6sszes egészségligyi okok
miatt vegetarianusnak kellene lenniink. Az 6sszes tudo-
manyos okok miatt vegetarianusnak kellene lenniink. Az
0sszes gazdasagi okok miatt vegetarianusnak kellene
lenniink. Az 06sszes konyoriletességi okok miatt vege-
tarianusnak kellene lenniink. Es hogy megmentsiik a vila-
got, azért is vegetarianusnak kellene lenniink. Egyes kutata-
sok kimutattak, hogy ha Nyugaton, Amerikaban az emberek
csak hetente egyszer vegetarianusként taplalkoznanak,
akkor évente tizenhat milli6 éhez6t menthetnénk meg.
Tehat légy hds, légy vegetarianus! Mindezen okok miatt,
még ha nem is koOvetsz engem, vagy nem gyakorlod
ugyanezt a moédszert, kérlek, hogy légy vegetarianus. A
sajat érdekedben, a vilag érdekében.
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K.: Nem fog-e taplalékhianyt el6idézni, ha mindenki
novényeket eszik?

M.: Nem. Egy adott féldteriilet gabonatermelésre hasznélva
tizennégyszer annyi taplalékot ad, mint ha ugyanazt a fold-
darabot az allatok etetését szolgal6é takarmany el6allitasara
haszndlnank. Minden hektar foldrél a névények 2,000,000
kaléria energiat termelnek. Azonban ha ezeket a
novényeket allatok tenyésztésére haszndljuk, amiket aztan
mint ételt elfogyasztunk, akkor az allatok hdsa csak
500,000 kaléria energiat szolgaltat. Ez azt jelenti, hogy a
folyamat soran 1,500,000 kaléria energia elveszett. Ugy-
hogy a vegetdrianus étrend nyilvanvaléan hatékonyabb és
gazdasagosabb, mint a hlsevé.

K.: Ehet-e egy vegetarianus halat?
M.: Igen, hogy ha halat akarsz enni. De ha vegetarianus
ételt akarsz enni, a hal nem zdldség.

K.: Némelyek azt mondjak, hogy fontos jészivii embernek
lenni, de nem kell vegetarianusnak lenni. Van ennek
értelme?

M.: Ha valaki valéban joszivii ember, akkor miért eszi meg
mégis egy masik lény hasat? Ha latja 6ket ugy szenvedni,
akkor nem lenne képes elviselni, hogy megegye 6ket! A hus-
fogyasztas konyortelen. Hogyan tehetne ilyet egy joszivi
ember? Lien Chih mester mondta egyszer, "Old meg a
testét és edd meg a huasat. Ezen a vilagon senki sem
kegyetlenebb, rosszindulatubb, brutalisabb és gono-
szabb, mint ez az ember." Hogyan jelentheti ki valaha is
magarol, hogy 6 joszivii? Mencius is azt mondta. "Ha latod
élve, nem tudod elviselni a haldlanak latvanyat, és ha
hallod a horgését, nem tudod elviselni, hogy megedd a
hasat; agyhogy az igazi uriember tavol marad a kony-
hatol." Az emberi intelligencia magasabb szintl, mint az
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allati, és fegyvereket tudunk hasznalni, hogy képtelenek
legyenek nekiink ellenallni. igy hat gyiillettel halnak meg.
Az a fajta ember, aki ilyet csinal, a kicsi és gyenge teremt-
ményeket igy kinozza, annak nincs joga, hogy magat driem-
bernek nevezze. Amikor az allatokat megdélik, ellepi 6ket a
gyotrelem, félelem és harag. Ez toxinok termelédésével jar,
amik a hasukban maradnak és artalmasak azokra, akik azt
megeszik. Mivel az allatok rezgésének frekvenciaja alacso-
nyabb, mint az emberiségé, ezért hatni fognak a
rezgésiinkre, és hatnak a bolcsességiink fejlédésére.

K.: Helyes-e, ha csak ugynevezett 'kényelmes vegetarianu-
sok' vagyunk? (A kényelmes vegetdrianusok nem kerilik el
a hast mindenaron. Egy zoldséget és hust keverten tartal-
mazé ételbdl kiennék a zoldséget.)

M.: Nem. Példaul ha egy ételt mérgezé folyadékba tesznek
és aztan abbol kiveszik, mit gondolsz: mérgezévé valik,
vagy nem? A Mahaparinirvana Szutrdban Mahakasyapa
kérdezte Buddhatol: "Amikor koldulunk és hussal kevert
zoldséget kapunk, megehetjiik-e ezt az ételt? Hogyan
tisztithatjuk meg az ételt?" Buddha igy valaszolt: "Vizzel
meg kell mosni és el kell valasztani a zoldségeket a
hastdl, akkor meg szabad enni." A fenti parbeszédbdl
megérthetjik, hogy még azt a zoldséget sem szabad
megenni, amit hussal 6sszekevertek, hacsak el6szor vizzel
meg nem tisztitjuk. A magdban valé husevésrél nem is
beszélve! Ezért nagyon kdnnyen lathatd, hogy Buddha és
tanitvanyai mind vegetarianus étrendet kovettek. Azonban
néhanyan azzal ragalmaztak Buddhat, hogy egy 'kényelmes
vegetarianus' volt, és ha az alamizsnaad6k hust adtak,
akkor hust evett. Ez valoban képtelenség. Akik ezt mondjak,
nagyon keveset olvastak a szentirasokat, vagy nem értik,
amiket olvastak. Indidban az emberek tébb mint 90 %-a
vegetarianus. Amikor az emberek sarga szerzetesruhaban
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koldulékat latnak, mind tudjak, hogy ezeknek vegetdarianus
ételt kell felajanlaniuk. Arrél nem is beszélve, hogy a
legtobbjiuknél egyébként sincs has, amibdél adnanak!

K.: Hosszu idével ezel6tt hallottam, hogy egy masik Mester
azt mondta: "Buddha megevett egy disznélabat, hasmenést
kapott és meghalt." Igaz ez?

M.: Abszolit nem. Buddha egy gombafajtatol halt meg. Ha
a Brahmanok nyelvér6l szé szerint forditunk, akkor ezt a
gombafajtat 'disznolabnak' hivjak, de ez nem egy valodi
diszno laba. Ez ugyanolyan, mint mikor egyfajta gyiimoélcsot
'longan’-nak hivunk (ez kinaiul sz6 szerint 'sarkanyszemet'
jelent). Sok minden van, ami a neve alapjan nem z6ldség, de
a valoésagban vegetarianus étel, olyanok, mint a 'sar-
kdnyszem'. Ezt a gombat a Brahman nyelvben 'disznélab-
nak' vagy 'diszn6é 6réomének' nevezik. Mindkett6 kapcsolat-
ban all a sertésekkel. Az 6kori Indiaban nem volt kénnyl ezt
a gombat megtalalni, egy ritka inyencfalat volt, igyhogy az
emberek ezt hoédolatuk jeléiil ajanlottak fel Buddhanak.
Nem lehet a fold felett megtaldlni, a fold alatt terem. Ha
meg akarjak talalni, akkor egy 6reg sertés segitségével kell
keresnitik, amelyik nagyon szereti ezt a gombat. A sertések
az illata alapjan talaljak meg, és amikor egyet felfedeznek,
a labukkal asnak az iszapban, hogy megtalaljak és mege-
gyék. Ezért hivjdk ezt a gombafajtat 'disznélabnak' vagy
'diszn6 6romének’. Valdéjaban ez a két név ugyanarra a gom-
bara utal. Mivel figyelmetlenil forditottdk és az emberek
nem igazan értették meg az eredetét, ezért ez a kdvetkezdé
nemzedékekben félreértést okozott és Buddhat egy 'hasfalo
emberrel' keverték 6ssze. Ez egy igazan sajnalatramélté
dolog.

K.: Néhany huaskedvel6 azt mondja, hogy a hust a
mészarostél veszik, tehdt nem maguk 6lik meg. Ezért telje-
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sen rendjénvalé azt megenni. Helyes-e ez szerinted?

M.: Ez egy katasztrofalis tévedés. Tudnod kell, hogy a
mészarosok azért 6lnek él6lényeket, mert az emberek enni
akarnak. A Lankavatara Szutraban Buddha azt mondta: "Ha
senki nem enne hust, akkor nem lenne gyilkolas. Tehat a
husevés és az él6lények meggyilkolasa az ugyanaz a
biin." A tal sok é16 teremtmény meggyilkolasa miatt vannak
természeti katasztrofak és ember okozta szerencsétlen-
ségek. A haborukat is a tul sok gyilkolas okozza.

K.: Néhanyan azt mondjak, hogy bar a novények nem
tudnak olyan mérgez6 anyagokat termelni, mint az urea és
az urokinaz, a gyumolcs- és zoldségtermeszték viszont
rengeteg rovarirtdé szert haszndlnak a novényeken, ami
karos az egészségiinkre. Igaz ez?

M.: Ha a farmerek rovarirté szereket és egyéb erdsen
mérgezd vegyszereket, mint pl. DDT-t hasznalnak a ter-
ményeken, az rakhoz, terméketlenséghez és maj-
betegségekhez vezethet. A toxinok, mint pl. a DDT, fel-
szivodhatnak a zsirba, és altalaban az allati zsirban taroléd-
nak. Ha huast eszel, ez azt jelenti, hogy felveszed min-
dezeket az allat zsirjaban tarolt, er6sen koncentralt
rovarirtd szereket és egyéb mérgeket, amelyek az allat
novekedése soran halmozodtak fel. Ez a felhalmozodas akar
tizenharomszorosa is lehet annak, mint ami a gyiimolcsben,
z6ldségekben és magvakban van. Lemoshatjuk a rovarirté
szert, amit a gyumolcs felszinére permeteztek, de nem
tavolithatjuk el azt, ami az allati zsirban rakodott le. A fel-
halmozo6dasi folyamat azért megy végbe, mert ezek a
rovarirtd szerek felgyilemlenek. Tehat a taplaléklanc csu-
csan lévé fogyasztoknak art leginkabb. Az lowa Egyetemen
folytatott kisérletek azt mutattak, hogy az emberek
testében taldlt rovarirté szerek szinte teljes mértékben a
hasfogyasztasbol szarmaztak. Felfedezték, hogy a vege-
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taridnusok testében a rovarirté szerek szintje a husevék
szintjének kevesebb, mint a fele. A valésagban a rovarirté
szereken tul egyéb toxinok is vannak a hdsban. Az allatok
tartasa soran a takarmanyuk nagy része vegyszereket tar-
talmaz, amik novekedésre serkentik 6ket, vagy megvaltoz-
tatjak a husuk szinét, izét vagy szerkezetét, vagy tartésitjak
a hast, stb. Példaul a nitratokbol készilt tartositoszerek
er6sen mérgezdek. 1971. julius 18-an a New York Times ezt
irta: "A hlisev6k egészségére nézve nagy, rejtett veszélyfor-
rasok a hasban lévé lathatatlan szennyezések, mint baktéri-
umok a lazacban, peszticidek, tartésitészerek, hormonok,
antibiotikumok és egyéb kémiai adalékok maradvanyai." A
fentieken tal az allatokat vakcinakkal oltjdk be, amik a
hisukban maradhatnak. E tekintetben a gyimolcsben,
diofélékben, hivelyesekben, kukoricaban és tejben lévé
fehérje mind tisztabb, mint a hisbol szarmazoé fehérje, ami
56 %-nyi vizoldhatatlan szennyezd anyagot tartalmaz.
Kutatasok mutatjak, hogy egyes szintetikus adalékanyagok
rakhoz, egyéb betegségekhez és torz magzatokhoz vezet-
hetnek. Tehat a terhes n6k szamara nagyon is helyénval6
egy tiszta vegetarianus étrend kovetése, hogy a magzat
fizikai és spiritudlis egészségét biztositsak. Ha sok tejet
iszol, elég kalciumhoz juthatsz, babfélékbél fehérjét,
gyimolcsbél és zoldségekbdl vitaminokat és asvanyi
anyagokat nyerhetsz.



		2001-06-19T10:17:16+0100
	SMCHIA Austria
	<Keine>




