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Kvarenjara organo de

Karaj Leganto],
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T Karaj TeEvVvA-anmno],

Kara]) simpatianto],

Kiel wvi scias, ni dum multaj jaroj havis
probiemojn pri la eldonado kaj presado de nia
bulteno. Multaj wvolis helpi diversmaniere, sed la
kondi¢oj ne €iam permesis la plej bonain rezul-

tojn.

kun

kaji

A frvastefrtvey Bl it

Mi do fojas informi vin, ke ni nun arandis
nia antala
& Marek, ke i ekde nun ne nur redaktos, sed

. ankali kompostos
kunlabore kun Slovakia Esperanto-Asocio

redaktoro, samideano Stano

kaj enpatigos la bultenon

eldonos 8in. Tio estas bonega novajo, €u ne?

Tial mi mstlgas vin sendi rekte al li &iujn proponoin pri la enhavo de
Esperantista Vegetarano, same kiel aperontajn artikolojn ktp. Car la bul-

teno nun povas aperi

regule (fin-fine!),

ke vi tuj notu la

mi petas,

redakciajn limdatojn por la sendado de kontribuajoi (en "EL REDAKCIOM.

Kun esperplenaj salutoj al €iuj
Kristoforo Fettes

Karai Geamikoi],

Mi wvolas vin koncize informi pri .

gravaj aferoj. Unue mi petas vian kom-
prenemon rilate al la ne tute sukcesaj
lastaj numeroj de EV. La presejo, labor-
anta urge lall nia peto, faris multajn

eraroin.BEspereble la

jaraj E-gazetoj. Eble &i ankall vin inte-
resos. Vi povas mendi gin Ge: Slovakia
Esperanto-Asocio, Sobotské  nam. 6,
CS-058 01 Poprad. Gi meritas la abonon
ka) ankal nian subtenadon, kiel esprimon
de nia dankemo. Gia redaktoro, s-ano
Stano Maréek, ekde

nun denove funkcios

sekvaj numercj - es-
tos pli perfektaj.
Ili estos denove el-
donataj en nia lan-
do, dank™ al Slova-
kia Esperanto-Aso-
cio, precipe al ties
prezidanto, D-ro An-
drej Luk&&, CSc.,
kaj la redaktoro de

ankal kiel Cefredak-
toro de nia EV.

. Mi menciis dan-
kon, dankemon. Ni
devas elkore danki
ankai al la s-ino
0.Landheer v/d.Vies,
kiu ekde 1a komen-
co de mia longja-

Esperantisto Slovaka
s-ano Stano Maréek. Ili afable kaj
respondec-plene promesis la kunlaboron
en tia senco, ke EV aperados kiel suple-
mento de la gazeto Esperantisto Slova-
ka, kiun mi fondis antali' 40 jaroj kaj
kiu estas unu el-inter la malnovaj, long-
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ra aktivado por TE-
VA kunlaboris kaj helpis al ni en la
funkcio de kasistino. Bonvolu noti, ke
& abdikis kaj ke la nova kasisto estas
s-ro Parrot (lia adreso sur la 2a kovril-
pago). Do ekde nun bonvolu sendadi la

mondonacojn (precipe la LaRe-oj) al li.




Same ni danku al.s-ino Jakubowska en
Pollando, kiu modele plenumis la funkci-
on de LaRe-o en tiu lando, kaj la en-
landanoj notu la adreson de la nova
LaRe-o (la 2a kovrilpago).

Samtempe ni bonvenigas la novajn
LaRe-ojn: D-ron Chladny en CSSR, s-
anon Ostréwski en Pollando, s-anon "Vi-
ki" Popescu en Rumanio, kiu afable
akceptis la funkcion de la LaRe-o, €ar
neatendite forpasis s-ano Ing. Patrascu,
nia plua longjara kunlaboranto. Plia
malfelié¢o: el Hungario venis anonco pri
la forpaso de s-ro Bénik. Lian funkcion
transprenas s-ano Springer, kiun m
bonvenigas en la nova funkcio. Forpasis
bedaiirinde ankali nia LaRe-o en Italio,
s-ano Aldo Conti. - Li anoncis la for-
pason de s-ino Nicolodi kaj baldal estis
anoncita arkali la lia. - Granda perdo
por ni, por TEVA, malhavi lomgjarajn,
fidelajn kunlaborantojn... Sed ja tia
estas la vivo.

Nia granda danko iru ankali al nia
gisnuna redaktorino, s-ino "Ja-Ci" pro
&ia senhonoraria plenumado de la fun-
kcio, same al nia vicprezidanto, s-
ro D-ro Ing. Fritsch, kiu malgraii sia
malbona sanstato prizorgis la gZisnunan
eldonadon de EV. Kiu jam faris ion si-
milan en niaj cirkonstancoj, tiu scias,
ke 1i kun la kunlaborantoj meritas nian
grandan dankon. Mi menciu ankoraii, ke

—*

nia Prezidanto s-ro Fettes petis min,
ke mi provizore, gis mi povos tion fari,
prizorgu niajn aferojn en soc. landoj.
Do mi petas la tieajn LaRe-ojn, ke ili
en &iuj aferoj turnu sin al mi. La LaRe-
oj el ne-soc. landoj tenu la Kkontakton
kun la Prezidanto.
Ankorati mi menciu gravan aferon:
Ia ekonomian premeon. - Mi petas vin
¢iujn, bonvolu lal viaj eblecoj kontribu-
adi per mondonacoj kaj la LaRe-ojn ni
petas, ke ili de tempo al tempo sendadu
la kolektitan monon al la Kaso, kiu
atendas la '"nutrajon”. La monon bv.
sendadi per internacia poSta pagilo, tiu
estas multe pli malkara ol la banka
transigo kaj ankafi tiel ni Sparos.
Pri la azlvenintaj pagoj ne forgesu chri-
be informi la (novan!) redaktoron de
nia bulteno.
Amike via Ernesto Vafia

Cu vi volas sendi al la
redakcio de Esperantista
Vegetarano wurdan infor-
mon, raporton ad alian
kontribuajon? - Sufitas
telefoni al la redaktoro
(tel.0842/37145), anonci al li, ke li
funicciigu magnetofonon, ka) tra-
leai vian kontribuajon. La cete-
ron jam arandos Via redaktoro

— T

da Jjaroij,
kasistino.

stanta helpo kaj arfableco.
afablaj kaj koraj leteroj.

Karai gesamideanold.

Mi ne volas forlasi la Estraron de TEVA post tiom
sen esprimi mian bedaliron,
kaj sanstato mi ne plu povas plenumi la taskon de la

Mi deziras adialii kaj danki vin éiujn pro via kon-
Sendube al mi mankos viaj
Tamen mi Kredas;
de TEVA estos en kapablaj manoj de via nova kasisto, la
angla bankisto William Parrott.
Dezirante al vi éiuj é&ion bonan kaj ke "Vivu TEVA"
Ottoline Landheer - van der Vies

ke pro miaj ago

ke la kaso .

Aerdenhout, Nederlando




Landaj Reprezentantojde TENVNA,

havos rezulton!

Ni devas racie gvidi la aferojn de TEVA, precipe te la eldonado.
Tial ni urde bezonas scii, kiom da ekzempleroj de EV ni sendadu al la |
unuopaj landoj. Ni petas vin lalieble tuj anonci al la ekspedanto al |
eksterlando s-ro FrantiSek Arnost (Jezdecka 35, CS5-796 01 Prostéjov),
kiom da ekzempleroj vi bezonas por uia*landa;i legantoj-membroj, kiuj
regule kontribuas per mondonacoj. Ni ne povos plu sendadi la §is- |
nunan kvanton, €ar ni spertas, ke ni ekspedas 72-3—oble pli, ol estas u
la nombro de la mon-donacintoj. Ni rekomendas sendi al la nepaginto] |
podtpagilon, stampitan kun viaj nomo kaj adreso, ka] la sendanto
alskribas nur la donacsumon kaj sian nomon. Certe tia kampanjo

Pri la nomoj de la pagintoj bonvolu regule informadi la (novan!)
redaktoron de EV (Stano Martek, Zvolenskd 15, C5-036 01 Martin).

VEGETARISMO
KAJ LA SCIENCO

La organismo de la homoj similas al
la organismo de pli alte evoluigintaj
simioj, al andropoidoj-fruktomangantoj.
La deklinigon de sia natura. mangado la
homo pagas per duono de sia biologia
vivodatiro. |

Se la homo-fruktomanganto aldonas
al sia natura ankali nenaturan viandan
nutrajon, estas eble klinike konstati, ke
tio domagas al li.

Post la mangado de viando oni obser-
vas lacecon, kiu ¢e la natura nutrado
ne aperas. Post la mangado de viando
plialtigas temperaturo de la sango. Ce
vegetaranoj tio ne aperas. Post viando-
mangado plimultigas la nombro de blan-
kaj sangeroj (leilkocitoj). Ankali tio ne
okazas ce vegetara nutrado. Post vian-
do-mangado plialtigas viskozeco de la
sango - Kio estas nekonata ée senvianda
nutrado. Post viando-mangado malaltigas
alkaleco de la sango. Tio ne okazas
post 1a mango de senvianda nutrajo. Ciuj
menciitaj simptomoj estas natura rezisto
de la homa organismo kontrali malamika
forto, ekz. infekto, fremda ajo Ktp.

Lali tio oni povas analogie konstati,
ke morta besta karno estas kiel nutrajo
por la homo "fremda materio" kaj "ne-
natura balasto”, kontrati kiu luktas la
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korpo kun forta strefo. Se tio daliras
pli longe, pli rapide konsumigas la re-
zervoj de la rezistoforto.

Dum miaj vizitoj de malsanulejoj en
Orienta Azio mi observis, ke- Kuligj,
Kiuj nutras sin per senvianda, preskaf
senalbumina nutrajo, ne inklinas al kan-
cero, Kompare kun pli riéaj ¢inoj kai
Elropanoj, Ce kiuj pli ofte aperadas
kancero.

Oni povas diri, ke vegetara vivmanie-
ro estas reveno al originaj kondioj de
la homa ekzistado. Tia reveno influas
la homon favore: gi plialtigas liajn la-
borkapablon kaj persistecon kaj defendas
lin kontraiti infektoj.

Foje dum amika interparoloc unu olda
amike-kuracisto diris al mi: "Por kursc-
istoj estus granda ekonomia bato, se
¢iuj homoj farigus vegetarancjil" Sed tia-
specaj kuracisioj povas esti trankvilaj:
neniu estas pli konservativa rilate =zl
nutradkutimoj ol Ia homa amaso. Unu-
opuloj de &iuj nacioj, rasoj kaj klasoj
estas senfese mnoritato da konscie
pensantaj homoj. Sed @Ciuckaze ilia
natura instinkto kondukas ilin en sferon
de konscia homeco.

Platono iam pravis, kiam 1li diris:
"Senvianda nutrado ne estas formo de
nutrado por nekonscia homa amaso.”

MuDr. 0. Buchinger
(El: Der Vegetarier™)
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Ind. Terézla Lenczova, CSc.
adislav Lencz

ﬁ

I AKTO-VEGETARA NUTRADO

<iel

alternativa nutrad-maniero

Estas jam specialajo de la homa naturo, ke diversajn kutimojn kaj konven-

cipjn, kiuj estas praktikataj (pro
kgncerna socio, la homoj vivantaj

tute hazardaj kialoj)
interne de tiu &i socio konsideras

interne de la

memkompreneblai, nur-nure eblaj, absolutaj, dum ¢@iujn aliajn sistemojn

aori  konsiras kuriozaj,
kiujn ni

nekonvenaj,

neracionalaj.
konservas, kvankam la scienco ilin jam delonge problemigis,

Inter la konvenciojn,

apartenas niaj nutrad-kutimoj. Ni alkutimigis al nutrajoj varm-preparitaj,

al nutrajoj kaj duonprodukto]

kun diversaj kemiaj ingrediencoj, al grandaj

i-uyantoi da grasajoj kaj viando, al nutrajol, senigitaj de -la plej gravaj
consistajoi, - kvankam el la vidpunkto de la nuntempaj konoj tiuj €i kuti-
mai estas nekonvenaj kaj e¢ malutilaj. Kaj male, la nutrad-kutimojn dife-
rencain de niaj kutimoj, kia estas ekz.-e la vegetara, ni konsideras

lkuriozaj kaj ekstravagancal.

Ni volonte montrus, ke nia "industria”
nutrado havas pli dustan alternativon el

la vidpunkto de la plej novaj ekkonoj. |

Ni parolos pri la lakto-vegetara nutrado,
normale nomata ankall kiel "vegetara'.
Ni devas tu] aldeni, ke ne estas Ci tie
emfazata la elimino de viando, sed la
biologia valoro de la nutrajo kaj la mal-
plilgp de malutilajoj en §i. La tezon,
kiun ni prezentas, oni povus formulli
jene: la lakto-vegetara nutrado kun gran-
da parto de nekuirita] konsistajoj prezen-

taz ne nur eblan ka] konvenan alternati= .

von de la nutrado, kiu proksimigas al la
sclence argumentita ideala nutrado, sed

gi plie havas prevenian kaj en certa
signifo @i havas eC kuracan efikon, rila-

te al civilizaj malsanoj, precipe al
lkancero. |

la unuan parton de la tezo ni povas
dokumenti per nia propra longjara -

kaj ni povas diri ke sukcesa - "Vegetara
eksperimento”. La dua parto - rilato]
inter |la nutrado kaj ia preventado, resp.
Luracado de la kancere - bazigas sur
oli ol 25-jaraj spertoj de la okcident-
germana kuracisto Dr.med. Ernst Schnei-
der (1). Kvankam |i publikigis siajn
cpiniojn ankorall en 1976, ili tre bone
kongruzs kun la plej novaj sciencaj ek-

=

konoj, prezentita] dum la 14-a Konferen-
co de FElropa Asocio por Mutageneco de
Ekstera Medio, kiu okazis septembre 1384
en Moskvo (2).

| AKTO-VEGETARA NUTRADO - EKSTRA-

‘MAGANCO AU ALTERNATIVO, KIUN ONI

DEVAS PRENI SERIOZE?

VerSajne &lu el ni jam travivis ren-
kontiion kun wvegetaranoj, Kiu pli-malpli
pravigas ilian famon de ekstravaganco,

" gliflanke elvokas certan respekion Kaj

eble et envion.

Dum la vojago al FRG mi hazarde vi-
zltis vegetaran restoracion en Frankfurto
sur Majno, proksime de la fama Haupt-
wache. Proprackule mi vidis, . ke al la
gasto &e la najbara tablo oni alportis
plenteleron da raspliaj krudaj terpomoj.
Hejme mi provis gustumi tion, sed mi
devas konfesi, ke mi post du kuleroj.
rezlgnis. De la mur-afiSo mi eksclis, ke
dum la esploro de multmilnombra grupo
de vegetaranoj en Usono oni konstatis
multe malpli altan aperon de la tipaj
civilizaj malsanoj, precipe -de kancero.

Fama personeco de la postmilita urbo
Nitra (Slovakio) estis D-ro Pecho, vege-
tarano Kkaj fervora propagandanto de la



vegetara nutrado. En nia familio i estls
ofte primokita. Tamen nl .konas homojn,
al kiuj |l pere de vegetara nutradc re-
donis la sanon.

Antali nelonge |l prezentis al mi B5-
Jaran oldulinen (kiun mi diventaksus je
ne pli ol 65 jaroj). 8i estas psike kaj
fizike vigla, &i aektive partoprenas en la
girkatla vivo. Si vivas kelkajn jarojn
vegetarte, krom tio &1 ¢&iutage aplikas
malvarman banadon.

Ml konas aktivan sportisten, Kiu pro
stomakal  malfacilajoj Kkomencis antau
kelkaj jaroj prakiiki vegetarismon. Kvan-
kam tiu &i nutralo Sainas esti malopor-
tuna el la vidpunkio de grandaj fizikaj
laborrezultoj (temas prl longdistanca Kur-
anto), |I- spertis nenlan fortomankon, kaj
kio estas la plej grava -
malfacilajoj malaperis.

Estas konata afero, ke ankau jogo pre-
skribas vegetaran, plejparte Krudan nutr-
ajon, kiel unu el la antatikondico} de la
perfekta sano ka] antalikendi€o per bona
koncentrigo. Malgral tio nl por la unuaj
kontaktoj kun plejparte vegetara nutrado
ne dankas al iu joganta intelekiulo, sed
al la malriéeco, en kiu vivis niaj antal-
uloj en montarregiona]  lcdlokol.

Mial bogepatro] vivis en tre modestal
clrkonstanco] en montara soleco. La ce-
fa] konsistajo] de illa nutrado estis ce-
realoj, hejme muelita branferuno, lakio,
&afa lakio, terpomo], brasiko, somere fre-
&aj, vintre sekigliaj fruktoj. Verdire, por
la grasajo ili bredis porkon, sed kion @i
slgnifis por la 11-membra famillo? La
Lokidojn, ovojn kaj buteron oni vendadis
en foirejo, por ke estu mono por acetl
‘salon, sukeron kal petrolon - aliain
ajojn oni muite ne acetadis, Cion oni
hejme produktis mem. La vila@aj kampar-
aninoj primokis la bopatrinon, ¢u Si pen-
sas, ke §i per brano satigos la infanojn.
&i vivtenis ilin en sano kaj la bofrato
jam kiel 18-jara kapablis portl sursulire
du okdek-kilogramajn sakojn samtempe.

Mia patrino antall 60 jaro] instruls en
Vstupné, proksime de PovaZska Bysirica.
La tuta nutrado de la malri€a logantaro
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la stomakaj

_—'

= ff

konsistls preskal nur el ter;pmmi,-:aﬁ!éﬁ

‘brasike, lakto, precipe acida, hejma iToz.

mafio ka] napo (blanka rapd).- La pano
estis -preskall festotaga manfio. Sed 3is
nun la gepatrej rememoradss, klel senaj
estis tiuj homoj, dum tluj jare] mortis
neniu, nur du dum epidemio.

Kial ni mencias & malnovajn okazint-
ajojn? Kiel dokumenton, ke niaj nutrad-
kutimo] ne estas tlel memkomprenebla)
kaj la unuscle eblaj, kiel ni ofte kenjek-
tas. Niaj antatulej vivtenis sin per nuir-
ajo, kiun oni povas indiki kiel lakio-
vegetara kun limigo de viandc al mini-
mumo. Ne &luj, sed konsiderinca peric.

LA KURAC-SCIENCO ﬁ
KAJ LA LAKTO-VEGETARA NUTRAJO

La longlara] vegetaranoj ial la opinio)
de -la kuracisto], kutimas estl lom ang-
miaj kaj krom tio Ili havas nesufice da
vitamino B12. llia organismo tamen sci=
povas €l mankojn kompensi, tial tio ne
havas negativajn influejn al lila sano.
Aliflanke - kiel ni tlon Jam menclis -
fo vegetaranni estas karekieriza malphl
ofta apero de pluraj clviliz-malsano],
kiuj estas la plago ds la homearo.

Rimarkindain opinicjn epri tlu &1 demari-
do publikigis la mencilta D-ro Schneider,
Por ke nl estu precizaj, D-ro Schnelder
rekomendas totalan eliminon de viando
nur ée la malsanulo) Je kancero, depende
de la graveco de la malsano, por la tem-
po 3 §is 12 monatoj. Tamen |l estas por
drasta malaltigo de viandokonsumaco kal
gia kompenso per biologle pli valoral
fontoj de proteino].

Post tiu &l precizigo ni prezentos !tlan
fundamentan tezon: "Pli ol 25 Jaro] da
dietistika laboro min karwhikis, ke nl
ne povas rezigni pri profllaktika ka] ku-
raca efiko] de duste elektita nuirado.
Estas egale, €u ni &i tiun nutradon Indi-
kos kiel dieton. Fakie Ci dieto prezenias
la ple] bonan normalan nutradon kun pre-
ventiva kaj kuraca efikoj”.

La celo, kiun starigis al sl D-=ro
Schnelder, estas respondi la demandon:
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"Wia estas rilato inter la nutrado kaj la
kancero? Kiel eblas la rezultojn de la
teorio praktike eluzi por la preventa al
kuraca influoj al la tumorkreida procedo?
La altoro bone Kkonscias, ke la ekesto
de la kancero povas esti konsekvenco
de la tuta vico de fakioroj, tamen Ili en
sia |lbro limigas sin al la esplorado de
unusola faktoro: la nutrado. "Mi konjek-
tas, ke estas jam la tempo por science
montri la rilatojn inter la Kkancero kaj
nutrado. La kallzo de tio estas, ke &i tie
montrigas unu el la plej grandaj ebleco]
por profilaktiko kaj terapio... Post longaj
jaroj de praktika kuracista agado preci-
pe sur la kampo de dietistiko mi venis
al la opinio, ke ée la kuracado de mal-
sanulo] Je tumoroj oni devas atribui al
la nutrado QJuste tian signifon, Kian oni

jam nun atribuas al la dieto Ce la kurac-|

ado de malsanuloj je diabeto."

Je kia teoria kaj eksperimenta bazo
apogas sin D-ro Schneider? Li citas
kvanton da eksperimentaj kaj klinikaj
esploroj, kiuj montras, ke maljusta nut-
rado, superfluo ali manko de certaj kom-
ponentoj de la nutrajo, samkiel malutil-
ajoj, enestantaj en la nutrajoj, povas en
certaj kondicoj rompi metabolon kaj la
manieron de la ¢éel-kondute dis $angoj
de genetikaj Informoj kaj tiel kalzi ek-
eston de malignaj tumoroj. "Perturbo en
la ¢el-vivo Gis kancera degenerado (En-
tartung) povas ekesti rezuite de komplek-
sa difekto de la tuta éelo per la influo
de malutilajoj (kemiajoj, ankal toksoj
de bakieria deveno), radiado, manko de
oksigeno, kronika manko de vitaminoj kaj
et-elementoj ktp: Ankau la nukleo, t.e.
la direkta centro de la ¢éelo povas esti
difektita, sekve de kio difektiGos la ge-
netika informo kaj per tio la "produkta
plano” de la éelo, sekve de Kkio la sana
éelo povas $angigi al kancera éelo". La
kancero estas tamen komplika kaj kom-
pleksa fenomeno kaj la malgusta nutrado
estas nur unu el la faktoroj de dia ek-
esto.

Kiuj eco] de la nutraJo kaj kiuj mal-
utilajoj povas konduki al tiel seriozaj
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postsekvej? D-ro Schnelder prezentas

tion ¢i:

® troa nutrado, precipe tro da grasajoj
kaj proteinoj

® subnutrido

® Ceesto de kancerogenaj substancoj en
la nutrajoj, kiel benzopiridino, nitroz-
aminoj, kolorigiloj, konserv—rimedoj,
Kontralioksidiloj, iuj sintetika] doléig-
iloj kaj pesticido].

® nutrajoj senigitaj
rafinita sukero,
branigita rizo

de balastajoj, kiel
blanka faruno, sen-

® manko de iuj et-elementoj, kiuj trov-
igas en la nutrajoj en tre malgrandaj
kvantoj, tamen ili estas gravaj, ekz.
magnezio, natrio, zinko ktp.

@ fumajita] nutrajoj

frititaj

@ rostitaj rostita

kafo

kaj nutrajoj,

La nutrajoj ne estas unusola vojo, per
kiu la malutilajoj eniras la korpon, ta-
men ili estas la plej grava vojo: "La
fakuloj samopinias, ke la ple] granda
fonto de kancerogenoj devenas el la nut-
rajo... Kancerogenoj de sintetika deveno
venas en la nutrajon kiel konserv-rime-
doj, kolorigiloj, emulsi-preparajoj, dolé-
igiloj kaj gustigiloj, kontralioksidiloj,
odor-imitajoj, pesticidoj, pezaj metaloj,
lavpulvoroj, pakmaterialoj (ekz. akrilo-
nitrilo) kaj allaj.”

Parton de tiuj €i substancoj prezentis
jam D-ro ‘Schneider. Ankall la konferenco
en Moskvo akcentis eblan influon de tro
granda kvanto da grasajoj al ekesto de
la kancero de endokrinaj glandoj, inkluz-
ive la mamojn ka) la dikan inteston, sa-
me kie|l l|a -kancerogena benzopiridino,
kiu estas tre disvastiginta, ¢ar §i ekest-
as per brulado ad varmigado Ce pli altaj
temperaturoj (fumajita] viando kaj fiSoj,
rostita kafo, karamelo). Alta enhavo de
nitratoj en la nutrajo subtenas kreifon
de nitrnzam_ln_ui _&I_a organismo, Kiuj




kallzas pli oftan aperon de stomakulceroj
ka] kancero. Nitrato] venas en la nutraj-
on per ftrodozado de nitrataj industriaj
sterko).Natria nitrato, kiu estas uzata
ée viando-prilaboro, estas forta mutage-
no. Guste tio estas unu el la kialo],
kial D-ro Schneider rekomendas por ia
tempo ée la kuracado de kancero tute
elimini la viandon.

La plej nova] eltrovej pravigas la
opinion de D-ro Schneider, ke manko de

balastaj substancoj helpas la agadon de |

kancerogenoj, ¢ar §l kalzas, ke la nutr-
ajo tro longe restas en la intestoj kaj
la kancerogenaj substancoj agas pli lon-

gan tempaon.
Kia do estu la nutrajo, por ke 4i estu
konforma al la menciita] postuloj? Ni

provu farl skizon lad la D-ro Schneider.
La plej gravajn principojn de gusta nutr-
ado |l resumas fine la tria ¢&apitro de
la libro en la jenaj punktoj:

OnNni preferu:

@ Ciujn mandajojn ri¢ajn je balasta]j
substancoj (plena greno, plenbrana faru-
no, avenflokoj, salatoj, legomoj, Germoj),
& rudbeton (Gia pigmento havas kon-
tralikanceran efikon) - krudan, delikate
raspitan, kun egala kvanto da pomoj, ail
kiel saticon; Prof. L. Ebringer prezentas

pliajn specojn de l|egomo] kun defen-::la_

efiko: brokolo, florbrasiko, sabellko, tu-
bercelerlo, tomato],

@ multe da krudaj legomo] (tubera] kaj
foliaj, ankal acida braslko),

@ nutrajojn kun alta enhavo de grava)
et-elemento] (kokoso, fazeolo, lento, pl-
Z0, kukurbo, migdalo, avelo, nukso, spl-
naco),

@ se tio estas ebla fre€an ananason,
precipe antali la tagmango, kiel antali-
mandon.

LaCeble onl ellminu:
& rostitan kafon (lad la D-ro Schnel-
der §i kun fromado kaj porkviando formas
kancerogenajn nitrozaminojn),

& fumajitajn nutrajojn, fumaj(ita])ojn,
@ pli altan varmigon de grasajoj (la
varmo neniigas nesaturitajn grasajn acld-
ojn, ekde 250°C ekesto de kancerogena) '
substancoj),

& kolorigilojn, konserv-rimedojn, kon-
tratioksidilojn k.s., kies sendangereco
ne estas unusence pruvita,

@ nutrajojn malpurigitajn de pesticido]
al kemiaj ingrediencoj,

@& nutrajojn senigitajn de balasta] sub-
stancoj (rafinita sukero, blanka faruno,
senbranigita rizo, grio ktp.),

@ [a kuirejan salon lalieble ne uzadl,
bongustigi per spica] kreskajoj, tamen
ne incitaj: kondiGo: la akvon, en klu
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estis Kuiritaj legomoj ali terpomoj ne El_r
vergl, car perdigos la mineralaj substan-.

coj.

Tre grawvac:
O
tu nekuirita, oni rekomendas komenci
precipe la €efajn mandojn per krudaj le-
gomoj al frukto], kiel antalimandon.

Preparado de manﬁﬂj -

éirkali unu triono de la nutrajo es-

O Spari vitaminojn: se ni ne mandas
la legomojn krudajn, ni stufu ilin kun
malgranda kvarito da akvo; se nl kuiras
ilin, ni enmetu 8in en belantan (ne mal-
varman)} akvon; ne lasi stari terpomoln
au legomojn en akvo nek post la purigo;
uzi por supoj all salcoj la akvon, en
Kiu ni kuiris la legomojn all sen3eligit-
ajin terpomojn,

> en salatojn aldonadi
oleo,

O oleon all buteron aldonl nur post la
demeio de |la mangajo de la varmigilo.

kulereton da

Praktikkal spertoj
uin lakitc—-vegetara
Nnuitrado

Se iemas pri la lakto-vegetara nutra-
do mem, kilel alternativa nuirad-maniero
denerale, ni wvolonte divididos kun niaj
sepjaraj sperto] kun tiu &l manlero de
la nutrado.

La unua] semajnoj estis malfacllaj,
inter alie ankal pro tio, €ar ni ne scils,
kiel prepari |akto-vegetaran mangajon,
por ke §i estu bongusta kaj bunta. Guste
¢i-rilate helpis nin inter aliaj ankal la
libro de D-ro Schneider.

Koncerne la influon de la lakio-vege-
tara mangajo al la sano de la familio

oni devas diri, ke antal Qgia aplikado
niaj infanoj - tiam 5- @is 9-jaraadaj -
tre suferis je virusaj infekto] kaj similaj
malsanoj. Ciujare tio komencigis en de-
cembro kaj finigis en aprilo, intertempe
alternis anaginoj, bronkitoj, gripoj, sen
palizoj all kun etaj palzoj. Ce la plej
afa nl kalkulis, ke gis la 9-a jaro |i
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prenis 21-foje penicilinon - Kkrom
tio plurfoje kloramfenikolon kaj tetracik-
linon. Post la transiro al lakto-vegetara
nutrado dum kvin jaroj ne okazis et unu
virusa Infekcio, bronkito al angino, dum
la lastaj jaroj nur iam-tiam kaj pasis
normale post kelkaj tagoj, sen antibioti-
koJ. Dum tiu tempo ni spertis neniajn
san-malfacilajojn. Ce okaza laboratoria
sang-esploro la infana kuracistino kon-
statis, ke nia] Infano] havas eminentajn
rezultojn, Kiajn oni konstatas en sanigaj
montara] regionaoj. |

Certe interesos la legantojn, kiel ebl-
as en nia] kondi€oj vivtenl sin per
lakto-vegetara] nutrajoj kaj] samiempe
orizorgi sufiGe buntan, bongustan kaj
valoran nutrajon. La ple] cranda proble-
mo estas akiri sufice da blclogle kvali-
taj proteino).

La grava] sojo kaj soj-faruno esias
pli facile aceteblaj en &eha] regiono].
S0J0o: sojan farunon nl aldonas al &iul
salicoj, supoj, kaj farunajc] (la kvanion
oni devas eiprovi), al por la prepero de
soja] nokoj. La sojfaboin ({kompletain)
oni preparas kiel fazeolon. Tre bongusia
estas "soja culago": soifsboj preparitaj
Kiel fazeoloj, kun tomata salico kal ter-
pomoj.

Kazeon nl produktas mem el acida
lakto kaj nl uzas 8in en plej diversaj
formoj: kun terpomoj, kiel panSmirajon,
bongustigita per mielo, marmslado, k.s.,
all nedoléan kun trancita cepo, petrosela]
folio], paprike ktp. Oni povas 4in ankal
miksi kun mielo kaj ovo. La uzadon de
fromagoj ni limigas, fumajita] fromadoj
ne estas rekomendataj.

LakKton ceniprocente senriprofan oni
povas ftrinki krudan, lakte de negaranti-
ita deveno estas trinkebia nur boligita.

Kefiron ni faras hejme tiel, ke al
unu litro da boligita lakto ni aldonas &.
duondecilitron de la pasinta porcio; tiu-
cele talgas ekz.-e kefiro, vendata en
Moravio sub la marko MikySka. Grava
estas, ke la lakto kun aldonita kefiro
estu dum la fermentado en bone fermita
ujo, ekz.-e en vitra botelo kun S3railiba



fermilo, kun la varmeco de la Gambro.
Se nl ne povas la kefiron konsuml tuj,
ni metos din en fridujon.

Clulare ni bezeonas 4 dis 5 kilogram-
ojn da nuksoj por unu persono. lLa
nuksoj estas ¢&iam surtable, preparita)
por konsumado, krom tio ni aldonas ilin
al "musli", al rwdeloj kip.

Koncerne grasajojn, ni ne scias,
¢u la akireblaj oleoj kaj butero perfekte
plenumas la postulojn de D-ro Schnei-
der, sed pro manko de aliaj ni uzas Ilin
en la rekomenditaj malgrandaj kvanto].

La plej konvena fonto de sakarido]
estas terpomo), cerealoj (kompleta greno)
kaj frukto]j.

La terpomoj estas plej Kkonvenaj
bakitaj (ne brulligitaj!), stufitaj <un mal-
multe da akvo, mallonge kuiritaj en Selo
(ne trokuiril), sed precipe raspitaj kaj
duonkrudal en diversaj formoj. ekz.:

Terpomflanoj (sur "teflona" pato,
e¢ sen oleo, ali kun minimuma kvanto
de olec; ne bruligil),

Terpomnokoj (terpoma] dikaj ver-
miceloj, kulrl nur 3-4 minutgin),

Raspitaj terpomoj por densigi
supsjn kaj legomaloin, ne kuirl, nur al-
doni en bolantan mangajon kaj tuj de-
meti de la varmigilo.

Ciulare ni aéetas 6 §is 7 kg da tri-
tiko por umnu persono. Ce la aetado
cnl devas atenti, por ne atetl kemie
konservitan semgrajnaron, eé la "furad-
tritiko"” kutimas esti kemie konservita.
Tre bonain szrvojn farcs elektra ol mena
grenmuelilo. luj uzas eé pli grandan kaf-
muelilon, Kian onl uzcos en restoracio).
Muelu €&iam nur tian kvanton, Kiun vi tuj
Konsumos.

La akiritan plenbranan farunon uzu Kisl
la normalan (por pli bona kohereco al-
donu normalan farunon) por kaco, al por
prepari Matenmandon lali Kolath:
vespere superversi tutbranan farunon per
malgranda kvanto da akvo, malens aldoni
raspitajn fruktojn all nuksejn. Manii ssen
kuirado.

Tre sanaj estas tritikaj germoj.
Sur pelvon oni Sutu maldikan tavolon ca
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tritiko kaj verSu iom da akvo. La akvon
Ciutage Sandi, por ke 81 ne komencu
putri. Post kelka] tagoj aperas Qermo].
Plej bone estas konsuml kun duoncenti-
metra] Germoj, gustigi per mielo, sek-
vinbero] all nuksol.

Avenflokojn estas Ddle] bone mand!
sen Kkuirado kiel "masli'. Vespere sur-
ver§i 2-3 kuleroln da avenfloko] (por

unu persono) per akvo, samiempe en glla
ujo trempl sekvinberajn. Matene kunmix-

si, aldoni lalguste mielon, cltronan su-
kon, raspitajn frukiojn. kaj pecetojn de
NUIKS0]j.

Sukeron ni ju pli limlgu, ni doléigu
per mielo, eventiale per frukta sukero.
Anstatall vinagro nl uzu citronan sukon.

Fruktojn oni prizorou el Kkonaaj
fontoj, lalieble ne priSprucitain, al rur
unufole prifprucitajn. Frukiojn de nekon-
ata deveno senSeligu, la semojn (de po-
mo)]) ne mandu, la malutilaj substanco]
tavolifas plej multe sub la Selo kaj en

la semol.
Por trinki pleje konvenas herbaj
teoj, anstatall siropo) ka) é&ina teo.

Prefere ni trinku teojn, en manlibro]
indikitaln klel "sengo-purigaj teoj", ekz.
urtiko, iubuso, framboj. Lal la konferencc
en Moskvo odora asperulo (Asperuia odo-
rata L.) kaj angeliko (Angelica archange-
lice L.) hovas Lontralkanceran efikon.
Fine nl prezenias tipan unutagan me-
nuon lall la cititej princiooi.
Matenmango: "Miisli" afi 'Kolath-maten-
mango", pantranéajo (Jleabrana -pano)
kun butero kaj mielo.
Lunto: Glaso da salico €l acida brasiko,
r:i-? pecoj de "Knzckeibrat”.
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Tagmango: Antalmango  karoto komple-
ta ali raspita kun citrono. Cefa mango -
"Sojfaba gulaso" kun terpomoj.
Vespermango: Antalmango - fruktoj. Cefa
mango - kato el maiza faruno kun acida
kremo al kefiro,

Por plibuntigi la nutradon ni prezentas
kelkajn antal- kaj ¢ef-mandojn:
® Delikate raspita kruda rufbeto kun
surraspita pomo kaj citrono.
® Kruda acida brasiko kun trantita ce-
po, kulereto da oleo.
® Laktuko, bongustigita per citrono, ev.
per frukta sukero.
® Fruktoj lal la sezono.
® Kukuma salato al kompletaj kukumoj.
@ Tomatoj korapletaj al kiel salato kun
ajlo all cepo.
® legoma plado kun diversaj legomoj;
krom la menciita] ebias uzi florbrasikon,
paprikon, verdan pizon, brasikrapon kitp.
@ Fazeolo, lento ali pizo kun unu ovo,
preparita sen fritfarunajo, kun farunkirl-
ajo el soja faruno.
® Sojaj nokoj (dikaj vermiéelo)) kun
tomata saiico. Preparo de la nokoj: unu
kompletan ovon + sojfarunon miksi je
maldensa pasto kaj tiun (pecigitan) mal-
longe kuiri en bolanta akvo.
@ Llegomrizajo kun raspita fromado. La
legomojn nur mallonge stufi en malgranda
kvanto de akvo, oleon aldoni ¢e la fino.

@ Francaj terpomoj kun ovo, kuirita pizo
kaj raspita fromago. Atenton, ne bruligi!

D-ro Johann Georg Schnitzer:

© TIrempitaj avenflokoj kun skrapitaj po-
moj. Formu el ili flanojn (platkukejn) kaj
mallonge baku en forno.
® Noko] el krudaj terpomoj, nur mallon-
ge Kuiritaj, kun kazeo al brindzo (muel-
ita Saffromafo).
@ Terpoma kaéo kun sabelikaj tranéajoj,
kuiritaj en vaporo, kun butero kaj bulk-
raspajo.
® Nudeloj (vermicelo]) el plenbrana fa-
runo kun nuksoj a rulfrotajoj el kuiritaj
terpomoj kun nuksoj.
@ lLegomajo (el kukurbo, verda fazeolo,
pizo kitp.) kun flano el plenbrana faruno
Kaj sojfaruno, kun aldonita petrosela fo-
liaro.
@ Kiel deserton oni povas surtabligi
Safan fromadon, doléan kazeon, sojajn
globetojn (biskvitojn superver§i per ia
suko, aldoni iom da butero, wvanilitan
sukeron kaj relative multe da sojfaruno,
eventuale marmeladon; knedi paston, el
tiu globetajn).

El "Citanie o spravnej vyZive 88"
tradukis Stano Martek

P Myl

Fontoj:

(1) Kohnen,F. Schneider E., Kampf dem
Krebs mit Diat, Gustav Libbe Verlag,
Bergisch Gladbach (FRG), 1976

(2) Ebringer, L. Vieme veTa a predsa tak
méalo (Co nového vo vyskume mutagenity
a karcinogenity), Nové slovo &.49 a 50/
1984.

ALTERNATIVA VOJO AL sSANO

Kiam oni esploras la kalizojn de malsanoj,

de ¢€irkalGiajo, pri

oni multe parolas pri la influoj

la malpurigita viv-medio. Sed unu el la plej fortaj

elementoj, kiu influas la sanon, estas la nutrajo. El la usonaj sciencaj

esplaroj rezultas, ke

La ordinara nuntempa nutrajo konsistas
kutime el multe da viando, lakto, blanka
faruno, granda kvanto de blanka sukero,
malmola] grasajoj, kuiritaj legomoj kaj
lom da salato por ornamo, Tiaspecaj nut-
rajoj kalizas diversajn malsanojn. La plej
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60% de la kanceraj malsanoj kaizas malfusta nutrajo.

novaj sclencaj ekkonoj diras, ke la plej
disvastigintaj kronikaj malsanoj kaj la

plej oftaj kalzoj de la mortoj estas re-
zulto de superfluo de albuminoj en nia
nutrajo. Superfiuaj albuminoj amasifas
en diversa] partoj de la organismo en la



formo de mukopolisakaridoj. Tiuj kalizas
precipe densigon de sangangiaj parietoj.
Tio malhelpas la penetradon de oksigeno,
kaj la forfluadon de malutilajoj, kiuj
restas en la sango kaj malhelpas la tu-
tan hormonan sistemon. Superfluo de al-
buminoj restas ankali en la é&elo], mal-
helpas ilian spiradon kaj akceptadon de
diversaj signaloj. Sclience oni pruvis,
ke la nutrajo, konsistanta el greno, radi-
ka] kaj foliaj legomoj, povas normaligi
malgustan funkciadon de la organismo.
Tio estas la kerno de |a konoj, kiuj
ebligos al ni konservi nian sanon kaj
rezisti malsanojn e€ en la epoko de
alte evoluiginta civilizacio. Helpe de
tiaspeca nutrajo eblas normaligi altan
sangopremon dum 8 semajnoj, tutegale
¢u la persono estas 20-, 40- all 80-jar-
aga. Helpe de la menciita nutradmaniero
eblas mildigi al tute forigi arterioskler-
ozajn Sangojn, se la sango ankorad tra-
fluas la angiojn. Tiamaniere oni povas
influi e€ malnovan diabeton, akompane

de homeopatia teraplo. Tiel eblas nor-
maligi pleiparton de |a reOmatika] mal-
sanoj kaj e korpo-pezecon.

Ne estus guste ellasi el I3 nutrajo)
grenon kaj radikajn kaj foliajn legomojn.
Grandan valoron havas fre§e muelita tri-
tiko. Tage sufitas 180 g. Cio cetera
povas konsisti el el radikaj legomo]
kaj salatoj. Nur kiam malaperas la lasta
restajo de animala albumino el la orga-
nismo, estas eble atingi sukcesojn en
la kuracado kaj ankall la ple] bonan
laborkapablon. Tiam oni povos trovi Ia

eblecon kuraci e¢ malnovan diabeton. La
kuirado malaltigas esencan valoron de
nutrajo, mortigas §in. Ju pli malgranda
estas la viva parto de kreskaja nutrajo,
des pli malgranda estas §ia valoro.
Eminenta nutrajo estas derminta tritiko,
same Kiel germinta sojo. Vegetaranoj ne
timu pri la vitamino] B12-B15. 1 estas
en petroselo kaj en tritiko (grena). Sed
tre grava estas ankall la spirado.

("Der Vegetarier", S-ek)

——-—_____“_“——__'H__—————
%

Malutilo de kolesterolo
estas pruvita. La ordinaraj
pomoj povas krei kuracefi-
kon; al tiu & konkludo
venas francaj fakuloj. Iliaj
eksperimentoj konvinke pru-
vas, ke €i tiuj fruktoj in- .
fluas malpliigon de koles-
terolo en la =ango. Oni
povas imagi, kian intereson
el tiu &1 vidpunkto kaiizas
tute simpla pomo. Mal-
multekosta, facile akir-
ebla kun neniaj akcesoraj
influoj. Eksperimentoj, re-
aligitaj je homoj en Fran-
cio, Italio, Irlando kaj
Finnlando donis senkondice
pozitivan rezulton. Pli ol
S0% da homoj, kiuj regule
mangas pomojn, havas la
nivelon de Kkolesterolo je
10% malpli altan ol tiuj,
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kiuj ilin ne mangas.

En Francio, en la Uni-
versitato de P. Sabatje,
grupo da pacientoj en la
ago 26-65 jaroj ricevadis
2-3 pomojn tage. Aliaj 37

eeloiviololcloiolclolcloiiolicloiok

NEORDINARAJ
ECOJ DE
ORDINARAJ
POMOJ

Hekickioliolciololololiolololololoi
homoj, '59- gis 96-jaragaj,
estinte sub kontrolo de la
gerontologia servo, ricev-
adis po unu pomo éEiutage.
Ce 23 homoj el la unua
grupo ia nivelo de koles-

terolo reduktigis je 14%.
Ce 19 homoj el la dua
grupo estis videbla same
certagrada redukto de ko-
lesterolo, ne tiom okulfra-
pa, tamen sufife konvinka.

Spite al disvastiginta
opinio, ne ekzistas "bona"
kaj "malbona" kolesterolo.
Ekzistas kolesterolo utila
kaj superflua. Ambai kazo;
estas difinitaj konkrete
kaj individue; la dozo de-
pendas de tio, ¢éu tiu oG
a:1a substanco farigas ve-
neno ai kuracilo. Kroms,
gravan rolon ludas la lo-
ko, kie akumuligas super-
flua kolesterolo. Tiel, ri-
late al la kvanto de ko-
lesterolo kaj gia loko, la
pomo povas ludi gravan
rolon. Kiamaniere? Antad
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ila pomc n2? enigas

mon, Gar tiu ja "apsrte-
nas! al onimala regno.
Kolesterolo apartenss al
lipidod, kiui estas konataj
kiel grasaj substancoj.
Hepato estas tiu parto
de 1a orgsnismo, en Kiu
la organismo povas liberigi
de kolesterclo. Tiu sekre-
cizs sin en galon. Galaj
salei dissolvas kolesterol-

cn. Temen tiu €1 kapablo-

estas limizita de la necc-
«a ekvilibro inter galaj}
salci, fosfolipidoj kaj ko-
lesterolo. Se kolesterolo

nangajo. kai peslls tiud C3
acidoj estas densve ensu-
éataj” per la muko de la
intestaro kai per la vejnoj
ili venas al hepato. Mal-
granda parto, proksimume
10%, evitas ¢i cirkulzdon
kaj sekreciigas.

Kvanto de la pektinagj
substancoj 1+ rekomendita
al pacientoj por malpliigi
la nivelon de kolasterclo,
eotas kelka] gramoj, Kio
pzalas 1,5 - 2,0 kz da po-
moj taze, por atingl la sa-
man efikon. Tio signifas,
ke la kuracefikon de po-
comoj ne eblas klarigl nur

kizl influon do pektino.

cirkulantaj en la organis-

mo.

Sed tiu &1 rimedo SZajnas
esti al multaj tro simpla,
tro banala... Se temus pri
neordinara ekzotika fruk-
to, lreskanta en g=nealo
sur la insule Borneo..., -
sed 1a pomo?

Certe la pomo povas
helpi en multajl kszoj (in-
kluzive la genetikan Ciate-
zon kaji manikoin en metia-
bolisirg), Kiuj sekvigas
pliigon de kolestercio. Ne-
niu pretendas proklami la
pomon universala kuracilo
en &iuj kazoj. Oni ne raji-
as pensi, ke paciento post

amasigas  superflue
en la gale, la ekvil-
ibro inter la galaj
saloj, fosfolipido) kaj
kolesterolo kafizas
sedimentoin de gai-
¢tonoj. La kapsbleco
ce la galo disslovi
o kolesterolon est-
as esprimita per la
formulo: ju pli alta
estas tiu &1 kapabl-
eco, des pli malaita estas
la probableco, ke Kreigos
la gal&tonoj. Medicinistod
havas kuraciloin, kiuj ebl-
igas malaltigon de tiu éi
probableco. Eksperimentoj
montris, ke ankali pomoj
havas la ssman efikon kaj
plialtigas sekreciadon de
galo kej ridigas gin je ga-
laj acidoj.

Bonega dieto
En normala sanstato de

Ia homo la procenta kvan-

to de galaj acidod estas |

konstanta. En la intestarc
ili ebliess la disselven de
grasol, kil venas en la
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la vizZito de kuraci-
isto forlasos lin kun
snla rekomendo: man-
gi pomojn. Sed se te-
mas pri benala kazn,
disyastizinia en  in-
(dustrie  evoluilgintaj
 landoj, kism ont man-
gos tro Ga grasa o
trajo kol sukero, 1
ooma disto estas bo-

ced la pektinoj, kiujn en-
havas la pomoj, estas lig-
Jitai kun aliaj subsiancoj,
kapabiaj redukiti kolester-
olon. Temes pri askorbata
acido (vitamino C), trukt-

0zo, magnezio, ktp. Pro
tio, ke tiuj €i substancoj
"laboras" diverse, veriajne
ili reciproke plifortigas
siajn funkcinjn. Pro tio la
pomo havas pli fortan ku-
racefikon ol giaj ingredi-
encoj aparte, et se 11 ¢o-
estas en pli grandaj dozoj.

Mangado de pomoj povas
Sanfi ne nur la kvanton,
sed ankel la interrilaton

de diversaj grasaj acidoj,

=l negg kuracrimedo.
Car ju pli da pomoi ape-
ros sur la teblo, des mal-
pli ni voles mangi aligin
nutrajoin, kaj nia apetito
farigos pli modesta. Kro-
me, !a mangado de pomoj
reduktas la akceptadon de
grasoj fare de nia orga-
nismo.

Estas mirinde, ke tiu €éi
simpla frukto, samaZa kun
la historio de la homaro,
estes kapabla funkcii kiel
efika kuracilo! Kiu scias,
eole kiam FEva deonis la
pomon al Adamo, 81 sim-
ple zorgis pri lia sano...

El la rusz:

Viaceslav Hromov



FAKKONGRESA
INFORMADO

Per éi tiu artikolo mi ne volas su-
gesti, ke, ekzemple, oni mangu esparton
por pli bone paroli Esperanton! Kaj mi
ne diskutos pri mia konvinko, ke sen-
vianda dieto povas . krei pli sanan, do
pli viglan esperantiston. (Pri tio vi po-
vas legi en nia revuo Esperantista Vege-
tarano.)

Pli interesa por la generala publiko
estas la laboro de TEVA inter vegetar-
ano] neesperantistai, éar niajn sukcesoin
vi eble povos ripeti inter viaj propraj
samfakuloj. Kaj nenie oni povas fari tiun
laboron pli efike ol dum internaciaj
kongresoj, Car tie la problemoj de inter-
nacia komunikado sen Esperanto estas
klaraj; la dangerojn de flamoj oni lernas
ple;j bone Eefaire, &u ne? Estas tamen
grave, ke oni ne prezeatu sin kiel fana-
tikulon; estu €iam helpema kaj bonhumo-
ra Kkaj ne malSparu tempon, parolante
pri Esperanto al tiuji, kiuj - kiel faraono
en la Biblio - jam malmoligis sian kor-
on. Kun ili nur gaje moku la oftajn mal-
perfektajoin de samtempa interpretado.

Jen tio, kion tri membroj de TEVA
sukcesis fari fine de marto en Jugosla-
vio dum ls 28a Mondkongreso de Inter-
nacia Vegetarana Unio. Unue, pro laboro
por vegetarismo dum du antaiaj kongre-
soj, al mi estis asignita duonhoro ko-
mence de la oktaga programo, por pre-
legi pri "Vegetarismo kaj Esperanto”.
Tiu prelego, prezentita anglalingve kaj
interpretita en la germanan ka) Kreat-
-serban, emfazis la helpon, kiun Esper-
anto proponas ne nur al la internaciigo
de vegetarismo, sed ankali al unuopaj
vegetaranoj. Du aliaj faktoj donis pozi-
fivan impreson: la prelego daiiris nur
dek kvin minutojn kaj kun alia esperant-

isto mi aldonis simplan, humuran konver- |

sacion. por montri, ke la lingvo vivas.
Due, ni havis budon, kiu Konsistis el
1) ekspozicio de belaspektaj libroj kaj
revuoj Esperantaj, 2) varbfolioj en sep
lingvoi, 3) aleteblaj ajoj, ekz. skribiloj
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kaj insignoj kun vegetarana. simbolo kaj
la vortoj] "Vivu kaj lasu vivi", 4) lerno-
libroj kaj vortaroj diverslingvaj. Trie,
ni Ciutage arangis rondon por komenc-
antoj, ni notis la adresojn de kongres-

- anoj, Kkiuj pozitive reagis al la ideo de
" Esperanto, por informi

naciajn Esper-
anto-asociojn, ni tri sidis malkune dum
mangoj, dezirante "Bonan apetiton" al
niaj kunsidantoj kaj diskutis pri Esper-
anto nur kun tiuj (ne malmultaj), kiuj
elektis fari tion.

Neniu Kongresano plu povas supozi,
kiel multaj antalie, ke Esperante aii
mortis aili ne ekzistas. Homoj el dek
unu landoj Ceestis niajn porkomencantajn
rondojn. El la éirkal dek kvin membroj
de la estraro de Internacia Vegetarana
Unio almenati ses forte subtenas la
iaman oficialigon de Esperanto - tri
jam lernis gin - kaj du kongresanoj, kiuj
planas venontjaran konferencon pri "Ho-
mcj, bestoj, planedo” nun intencas, ke
Esperanto estu unu el la tri oficialaj
lingvoj. Mi fine aldonu, ke en la lasta
tago vizitis min nekongresano por diri,
ke 1i intencas lerni Esperanton. Li estis
la ¢efa interpretisto.

Christopher Fettes

(Laii "Esperanto™)
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Rezultoj de la plej novaj japanaj
sciencaj esploroj - montras,. ke ekzistas
ebleco malaltigi la dangeron de kancera
malsano. Estas necese mangi Ciutage
krudajn legomojn. Rezultoj de la 16-
jara esplorlaboro bazigas sur la observo
de 16 000 viroj, apartigitaj en tri grup-
0j. En la unua grupo estis fumantoj, al-
kohol-trinkantoj kaj viandomangantoj,
kiuj nur malofte at tute ne mangis lego-
mojn. En la dua grupo estis nefumantoj,
alkohol-abstinentuloj, vegetaranoj ab-
solutaj ali partaj, kiuj €iutage mangis
verdajn aii flavajn legomojn. Inter tiuj
du ekstremaj grupoj estis la tria, kies
anoj fumis, trinkis alkoholajojn, mangis
viandon, sed ankall ¢iutage konsumis le-
gomojn. -Post 16 jaroj la anoj de la
unua grupo, Kiuj mangis viandon sed ne
uzis legomojn, estis preskaill ¢iuj kance-
re malsanaj. La viandomangantoj, Kiuj
konsumis legomojn, havis pli bonan re-
zulton: nur unu triono estis kancere
malsana. Sed ée la grupo de vegetaran-
0j, kiuj ¢Ciutage Kkonsumis legomojn, la
kancera malsano preskali ne aperis. La
finaj rezultoj montras, Ke per simpla
sango de nutrajmaniero oni povas mal-
altigi dangeron de la kancera malsano.

Lati "BBC-Londono"

EUROPA
VEGETARA UNIO

La 7-an gis la 8-an de decembro
1985 renkontigis en Bruselo la ¢&efa]
reprezentantoj de elropaj vegetaranaj
asocioj kun la celo ligi la kunlaboron.
Antativespere dum la inatiguro okazis du
prelegoj: "Sana nutrajo por infanoj" Kaj
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"Estonteco de vegetarismo en Edropo".

Sub la gvidado de Prof.-Maxwell Lee,
la generala sekretario de IVU (Interna-
cia Vegetara Unio) estis ellaborita ko-
dekso por la komuna agado cele al gus-
ta formigo de la opinioj pri vegetaris-
mo.

Rezulto de la konsultio estis fondo
de Efliropa Vegetara Unio (EVU), kiu ha-
vos sian sidejon en Bruselo. Al la Cefaj
taskoj de EVU apartenos precipe la dis-
vastigo de sciencaj esplorrezultoj pri
sano, novtempa vivmaniero, konsiderante
la ekologian vidpunkton por la plibonigo
de nutrajsituacio en la mondo.

La fondo de EVU estas grava paSo.
La eiiropaj najbaroj alproksimifos. Estis
kreita grava ¢enero de IVU. Per la plan-
ata inter3ango de informoj estos eble
pli rapide ol gis nun sekvi la evoluon
en la branéoj de medicino, sano, nutraj-
esploroj, protektado de bestoj kaj de la
¢irkatiajo. Oni planas ligi ankaii kontakt-
ojn kun Elropa Konsilantaro. Komunaj
arangoj de najbaraj landoj servos al re-

ciproka interkonatifo kaj al interSango

de spertoj. Venonta Eiliropa Kongreso de
Vegetaranoj. okazos verSajne somere

1987 en Belgio. Tiun &i paSon trans li-

moj ni konsideras tre grava okazajo en
la Jaro de la Paco.
Rudolf Meyer

VEGETARANOJ
ESTAS PLI SANAJ

En la jaro 1981 la Ofico por la Sano
en FRG komencis esploron pri la sano
de homoj, kiuj sin nutras ekskluzive
per kreskaja nutrajo. Oni’ esploris 123
vegetaranojn kaj la saman nombron de
nevegetaranoj. . La rezulto: Vegetaranoj
havas idealan pezon, ili ne estas tro
dikaj, preskaii sen kormalsanoj kaj infar-



ktoj kaj la dangera. kolesterolo-en la
histoj ne trovigas. Ankali la korpa aktiv-
eco estas pli granda. Oni planas pluan,
pli precizan ‘esploron. Kontakt-adreso:
Prof. Mudr. H.Rottka, Bundesgesundheit-
samt, General Pale St. 62-66, D-1000
Berlin 42, F.R.Germanio.

ARTROZ0O KAJ
VEGETARISMO

Vegetare vivanta kirurgo por specia-
la kirurgio en Hamburgo skribas: "Estas
konate, ke la artrozo de genuoj kaj kok-
soj farigis nacia malsano, kiu malfacil-
igas la vivon de ¢iam pli multaj homoj.
La homoj farigas nemuviﬁemgj kaj post
1a tempo devas ricevi artefaritajn
artikojn. Mi konstatas, ke dum mia long-
jara praktikado mi inter miaj suferantaj
pacientoj ne trovis verajn longjarajn aii
denaskajn vegetaranojn. Tio estas plia
pruvo pri1 tio, ke vegetara vivmaniero
estas pli utila al la sano de niaj artik-
0oj. Al la homoj kun malsanaj artikoj ni
povas do rekomendi veran vegetaran
nutradon. Vegetaranoj ankali pli rapide
reagas al akupresuro, akupunkturo, ho-
meopatio kaj fitoterapio. Ce nevegetar-
anoj estas necese la akupunkturon ripe-
ti pli ofte kaj uzi pli fortajn dozojn de
homeopatiaj medikamentoj.

LA PLEJ AGA
SUDAFRIKANINO

S-ino Lena Jantjies, la plej aga -
136-jara - virino de Suda Afriko, anko-
rai ne perdis sian rideton. Sian 136-an
naskigtagon (pri la naskigo 8§ havas do-
kumenton) 8i solenis kun sia helpantino
Anna Kempers, kiu estas pli juna,
sed aspektas pli aga ol la jubileantino.
La forta avino rekomendas asketismon:
"Ne fumi, ne trinki alkoholajojn, neniam
mangi civilizajn mangajojn kaj viandon,
fidi Dion kaj resti Ge avena kato kaj
legomoj". Lat "Stern"
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1100 km de la dana gis afistra landlimoj

KURO TRA GERMANIO

La iniciatinto de tiu &i entrepreno
estas vegetaranino Gisela Requiate, kiu
jam similan kuradon entreprenis en Ia
jaroj 1978 kaj 1979 kaj en aligusto-sep-
tembro 1981 kun kvin pluaj partopren-
antoj. Nun 8§i startos denove kun 45
kurantoj. - Kial? - Si volas pruvi ke
al la sporto - sed ne nur al la sporto -
apartenas sana nutrado.

En la jaro 1981 estis la kurado sub-
tenita mone kaj sanitare de D-ro van
Aaken, kiu pruvis ke la formo de nutr-
ado estas grava faktoro por persisteco
kaj por la sano. Sed nun estos la rezul-
to ankorali pli grava. La partoprenantoj
estas distingitaj lali la formo de sia
nutrado. La unua grupo: freSaj nutrajoj
sen animalaj albumenoj; la dua grupo:
vitale rifaj ovo-laktaj nutrajoj; la tria
grupo: ordinaraj nutrajoj. Ciuj parto-
prenantoj Konservos sian nutradmanieron
ankali dum la kurado kaj €iuj tri grupaj
kuros kune. Dum la kurado ne temas pri
konkurado. La entreprenon oni observos
Kuracscience. La kuracaj kontroloj volas
konstati eventualajn diferencajn 2angojn
de fiziologiaj procedoj kaj prilabori ilin
en laboratorioj.

l.La kurado okazas sub afispicioj de
Socio por Sankonsilado, malsanulejo en
Lahmhthe (D-5420 Lahmstein) kaj Asocio
de Germanaj Vegetaranoj (Muncelerstr.
18.b, D-3000 Hannover 91). La nutradon
kaj la tranoktojn financas la partopren-
antoj mem. (Der Vegetarier 3/86)

SUBTENA RONDO
POR SOJO

Sojo estas unu el la plej malnovaj
kaj kulturaj kreskajoj sur la tero. Ci
enhavas multajn valorajn kreskajajn al-
bumenojn kaj povas ne nur anstatai,sed
eC superi la viandon. Se en norda Efiropo
povis enheimigi la maizo, estds eble
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kultur: ankall konvenajn specojn de sojo.

Por tiu &i celo fondigis "Germana SOCi- |

eto por subteni la kulturadon de sojo".

Jara membrokotizo estas 20 DM. La mem-

brej ricevos la bezonatajn informojn e
la adreso de la societo: Landwirt Vat-
ter, Braikestr. 18, D-7432 Urach/Wiirtt.

MIGRADO
KUN FASTADO

~ Regiona grupo " Ulm, -gpartenanta al
Vegetara Asocio de FRG, “kolektas sper-
toin lige kun la "migrado kun f astado”
(la lasta okazis en la tago] 25.-27.10:
1985). La migraden Eeestis Kkvin Viroj
kaj dek unu virinoj en la ago 17-70 ja-
roj. Dum la unua tago oni migris 25 km
kaj admiris la belecon de. la naturo.
Vespere okazis prelego pri spirado, jogo,
kaj .vivoritmoj. Migrado kaj fastado estas
nek memtorturado, nek sporta disciplino.
(iia celo estas trovi sin mem.

Similaj migradoj okazas dum la tuta
jaro ne nur en Germanio, sed ankal en
ia najbaraj landoj. La informoin donas:
Christoph Michi, Mihlenfeld 9, D-2161
‘Ahlerstadt, F.R.Germanio.

ELSTARAJ
VEGETARANOJ

Ankorafi -antall kelkaj jaroj oni ne
povis trovi inter elstaraj homoj multajn
vegetaranojn. Oni sciis pri Jehudi Menu-
hin, Albert Schweizer, Eily Ney kaj
kelkaj aliaj. Sed jam multc &angigis.
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La gazetaro jam skribas pri aktoroj kaj
sportistoj, kiuj vivas vegeiare. Jen kel-
kaj gazettitoloj: Bela vegetaran-
ino Christina Kaufman. Aktor-
ino Christiane Rickert vivas
vegetare. Brigitte BardottC
ne mortigos bestojn, et se
ai devus morti pro malsato.
Doris Day, stelo de Hollywood, kiu akto-
ris jam en pli ol 100 filmoj, vivas vege-
tare, kalize de simpatio] al animaloj.
Arbarestro de argenta ekrano Rudolf

‘Lenz jem 20 jarojn estas konvinkita

vegetarano, nefumanio kaj abstinenculo.
"Beatle" MC Cartney mangas nemon

_el mortigitaj bestoj. Admirata junulo de.

Hollywood Richard Chamberlain

vivis severe vegetare.

La -gazeto 'Badisches Tagblatt" de
16.9.1985 citas tenisan specialiston Bo-
ris. Becker: "Se senvianda nutrajo
bongustas al Ivan Lendl (tenisa Cam-
piono), £i bongustas ankal al mi." Plue
ni legas: "25-jara Ostrauer vivas
same kiel Martina Navratilova
(tenisa - £ampionino), vegetare kaj
tia nutradmaniero kalizas 8iajn sportajn
sukcesojn. La devizo de Lendl estas:

Perdi superfiuajn kilogramojn kaj gajni

persistecon.”

Memkompreneble, ju pli mulfaj estas
tiuj, kiuj publike alifas al la vegetara
vivmaniero, precipe aktoroj kaj sport-
istoj, des pli verSajna estos plua dis-
vastibo de la viv-reformo, precipe Ce
gejunuloj, kiuj tiurilate volas imifi sian
idolon. S-ek (Der Vegetarier)

KURANTINO

~-VEGETARANINO

18-jara fratilino Pfueller el Vasing-
tono venkis 2000 virojn en 15-kilometra
kur-konkurso apud Rejno en FRG (per la
tempo 55 min.). Pri la sukceso raportis
ankaii la usona televido. Sekreto de Sia

‘sukceso: la fraiilino Pfueller estas seve-

ra vegetaranino, mangas legomojn, fruk-
tojn, avenajn kaj tritikajn. kacojn.



STUDAJO PRI
VEGETARISNVO

En 1983 komencigis la_ preparado de
studajo pri vegetaranoj, arangita de In-
stituto por Nutrado &e la Universitato
en Giessen (FRG). Gi havis grandan efion,
Oni disendis 3692 demandilojn, el kiuj
60% revenis plenigitaj. Temis pri perso-
noj, kiuj almenaii dum 5 jaroj praktikis
vegetaran vivmanieron. Celo de la stud-
ajo estis precizigo de la praktikataj
formoj de vegetarismo rilate al la sano
kaj nutraj-fiziologia valoro, ellaboro de
konceptoj por informado pri la nutrado
kaj malkovro de eventualaj malfortaj
flankoj de vegetarismo.

La studajon partoprenis 64% da vir-
inoj kaj 36% da viroj, en la ago inter
17-87 jaroj, korpopezo 39-101 kg, alteco
142-193 cm. La klereco de vegetaranoj
estas pli alta ol de la meza “civitano
de FRG: baza lernejo - 18%, mezlernejo
- 31%, abiturientoj - 12,5%, altlernejo
- 34,5%. 71% de la partoprenintoj estas
vegetaranoj pro etikaj kalizoj. Al vege-
tarismo venas la homoj el sia propra
konkludo, sed vegetara literaturo povas
esti valora impulso. 70% wuzas cCiutage
fruktajn sukojn kaj kuracherbajn teojn.
72,2% posedas sian propran grenpistilon
kaj uzas freSan pistitan grenon. Nur
10% uzas Ciutage germintan tritikon.
La plej granda parto uzas sojon ali pro-
duktojn el £i. 95,3% havas la konvinkon,
ke vegetara vivmaniero tre pozitive
influas sanstaton.

San-malfacilajoj de la partoprenintoj:

AllA SANEOPTBIMD.vssressnrsrrmersanmmennes 1,6%
hepatai Btonelod ... ieeseinionamiadi 0,8%
stomakaj ulceroj ............... 0,4%
FelmatisSmo ...covvevveiieeseneenennannensaad, 3%
BT LD o v s e S S 3,1%
LTE:] o1 (o R 17,6%
ROnSEID0] vt nmeieeiiive 3,5%
BEETHDY oo D mmsisnmasieins simereh annsaies 2,7%
HEPATE CITOZD snaeessessasissnssisssinsviis 0,8%
HAPRTO soiruirniimassRE R S 1,2%
Kor-INfarkto ..ooeeeveeeereeeecrremesioemens 0,6%
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vegetaranino, nuntempe

La menciitaj san-malfacilajoj estas
tute bagatelaj kompare kun sama nombro
da homoj, kiuj mangas viandon.

Post kompleta trastudo de la akiritaj
materialoj oni planas eldoni finraporton.

Instituto por Nutrado.
Justus-Liebig Universitato,
Wilhelmstr. 20, D-6300 Giessen, FRG

REKORDO DE
VEGETARANINO

28-jara denaska
| tradukistino en
Heidelbergo, kiel la unua germanino tra-
nagis Kalezan Markolon de Dover gis
Cap Cris, en la tempo 17h 55 . Pokalo
da varma kakao, eltrinkita dum nagado
en la maro, vitaminoj kaj robinia mielo
helpis al Ute Niemz dum konstante mal-
bona vetero tranafi la markolon kaj
atingi la celon.

S-ino Ute Niemz,

1058 ROZOJ
Al NASKITAGO

105 rozoj al naskiftago estas bela

donaco. Alportis gin al sia avino agrono-
mo G.A.Satrjan el altmontara zangezura
distrikto en Armenio. La nombro de flo-
roj konformas al la ago de jubileulino.
‘Sinjorino T. Grigorjanova estas la plej
aga civitanino de la regiono. La recep-
ton por Konservi la viglecon vidas s-ino
Grigorjanova en fizika laboro kaj en
vegetara nutrajo. Oni scias pri- i, ke
§i ‘konas ankali la. sekreton de kurac-
“herboj kaj uzas ilin por prepari kurac-
ilojn..

(Lati "Svobodné Slovo™)
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a dumil-sesdek-sepan jaron indikis

la kalendaroj. Estis jus antaii cent
jaroj, kiam en la Kap-Urba kliniko
oni realigis la unuan kor-transplantadon
en la bruston de paciento kun la nomo
Waschansky.

Multe evoluis la mondo dum tiuj cent
jaroj! Sukcese flugadas kosmaj veturilo]
en la kosma spaco, Cesis militoj kaj la
homaro &iujn eltrovajojn de la tekniko
utiligis por servi al la paco. Ciuj insti-
tucioj, subtenataj de la Mondo-Stato
efektivigas éion por certigi la bonfarton

F

cio estas ankal ICeHoBo, -
legu Instituto por Certigi
Homan Bonfarton. En
ties agadsfero estas .
ankali protektado de
la familio kaj la
hejmo. El ties mult-
flanka agado ni
notis ankali tiun &i
interesan okazint-
ajon: Sinceraj ami-
koj estis la s-roj
Bonkor kaj Gojkor. En
la nuna moderna mon-
do, kiam &iujn laborojn
faras jam aititomata] ma-
&inoj anstatali homoj, ankai
la nomojn oni mallongigite enigas
en la elektronikan "cerbon'" de la masSi-
no, do tiel la menciitaj nomoj estas tie
"enkapigitaj" per la literoj BoKo Kaj
GoKo. BoKo estas intima kunlaboranto
de la MoPoKoCo (= Mond-Populacion-Kon-
trolanta Centro), dume GoKo funkcias
kiel gojo-certiganto ¢e la HoLiSe (= Ho-
man Liberecon Servanta Entrepreno). La
giusemajnan unutagan labortempon, Kiun
sekvas ses "liberaj sabatoj”, la du bonaj
amikoj ofte kutimas pasigi kune. El la
jama vivmaniero de la homoj estas jam
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multaj aferoj forgesitaj sed €ar la amo,
geedzigo, familio ktp. estas ankoral
nun sociaj kutimoj, estas natura feno-
meno, ke en iu bela tago BoKo edzigis
kaj iom poste ankati GoKo. La bona
amikeco dafiris plu kaj lali la kutimoj
ili ofte renkontigis kaj pasigis belajn
vesperojn kun la Ceesto de la Carmaj
edzinetoj.

Post kelkjara felica familia - vivo
ekestis inter Boko kaj lia edzino Anjeto
gravaj problemoj. Nome, BoKo rekie
deklaris al sia edzino, ke al Ii pli pla-
g g¢as la edzino de GoKo, Enjeto...

W= Sed la afero - je lia surpri-

. 7o - ne cagrenis Anjeton,
éar 8i reciproke dekla-
ris al BoKo, ke al §i
pli imponas - GoKo...
Tamen montrigis ne-
superebla malfacil-
ajo en tio, ke
= sekve de spertoj el

j la pasinta jarcento,
E kiam ege multigis
la eksedzigoj, vali-
dis nun lego, malebl-
iganta disigon de la
geedzoj. GoKo havis in-
fluajn konatulojn (protek-
cio tiam ne plu ekzistis), li
| entreprenis €ion eblan por nuligi
la geedzigon, tamen €io restis senrezul-
ta. Kaj guste tiam engagigis en la pro-
blemon la HoFeCl (= Homan FeliCon
Certiganta Instituto), kiel kompetenta
§tata organo, kaj tiu ekagis por reordigi
la du familiojn, respektive ilian feli€an
staton. Sekvis diversaj-laboroj de aiito-
mataj masinoj. La unua estis. EKG, Kiu
konstatis, ke la kvar koroj estas duraj
kaj neinflueblaj. Tial, ¢éar ne montrigis
alia solvo, la elektronika cerbo de
HoFeCl deklaris la verdikton: Car la du




viroj ne kapablas Sangi siajn kor-sentojn,
¢e ambaili estas necesa reciproka trans-
plantado de la Koroj!

Do tiel okazis, ke estis lalilege en-
hospitaligitaj la du "deliktuloj" en la
SoKoKon (= Statan Kor-Klinikon) kaj la
operacioj okazis la 30-an de februaro
2067. La kor-transpantadoj estis tiu-
tempe jam normalaj kaj ne viv-dangeraj
aferoj ' kaj kompreneble ankaii tiuj &i
estis sukcesaj kaj bonrezultaj. Tiel en
nelonga tempo goje pulsis la koro de
BoKo en la brusto de GoKo kaj la koro

de GoKo en la brusto de BoKo... Kaj
post kelkaj tagoj povis jam BoKo kun
feliGego.. éirkalibrakumi kaj al sia koro
alpremi la amegatan Enjeton, kaj GoKo

“la per sia koro elektitan Anjeton...

Estas sendube natura afero, ke ili
ankall poste vivis en plena kaj plej bcna
amikeco kaj en nepriskribebla feliée, -
jam forgesinte la iom nekutiman manie-
ron, ladi kiu ¢&iuj trovis reciproke la
verajn elektitojn de siaj koroj...

Cion tion por la postaj generacioj
notis la 26-an de decembro 2067

Ladislafio Tipary, CSSR
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Elekto

- 'Mia edzino deklaris, ke 8§ forlasos
min, se mi ne Cesigos devigi.S8in kuiri
vegetare. '

- Malfacila situacio, &u?

- Jes, vere... Mi malfacile alkutimigos
al 8ia foresto...

Ce kuracisto

- Mi jam diris al vi antali unu jaro,
ke vi baldali mortos, se vi .ne Cesos
fumi. Nu, kiom da cigaredoj vi fumis de
tiam? | _

- Sufiée por ridindigi vian sciencon,
sinjoro doktoro! .

Ce kuracisto

— Vi devas fiumatene trinki unu glason
da lakto.

- Tion mi faras, sinjoro doktoro, sed
mia edzino asertas, ke gi estas kafo.

Vi=ito
- Bonvolu preni ankorali unu pomon!
- Dankon, jam mi estas tute  plena.

- Do prenu kelkajn en vian aktujon.
- Dankon, ankall tiu jam est'as.rplen&
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C'e kuracisto

— Sinjoro doktoro, kiajn gimnastikajn

‘ekzercojn mi faru, por maldikigi?

— Turnadu per la kapo dekstren kaj
maldekstrenmn.

— Kiam kaj kiel ofte?

— (Ciam, kiam oni proponas al vi mangi.

Vegetara tagmango

- Infanoj, rapidu hejmen, Car forvelkos

la tagmango!
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() Mezlerneja instruistino (Gastro-

nomia Teknikumo), diplomita en Agri-'

kultura Akademio en Poznang, fako
"Nutrado de la homo”, interesifas
pri simfonia muzike, turismo, sporto,
kuirado kai trikado, kai deziras
korespondi kun vegetaranoj el aliaj
landoj: Krystyna Groszek, ul. Fra-
novska 2/40, PL-65-001 Zielona Gora,
Pollando.

(1 21-jara vegetarano deziras Ko-
respondi kun samideano] diversteme
(éefe pri vegetarismo) Cebe, pole,
germane, france, itale, hispane,
kroate kaj Esperante: Andrej Bot-
karjov, ab.jagtik 14, SU-659355,
Biisk-33, Sovetunlo.

{3 B84-jara esperantisto-vegetaranc
deziras korespondi tutmende pri la
naturo kaj inter8angi bildkartoin.
Vasilij Rybakov, Gogolja 66, S5U-615
100 Slobodskoj (Kirov), Sovetunio.

~—

Mi deziras verki

LIBRON PRI VEGT TARISMO
en urdua lingvo

por propagandi veaetarismon

en Pakistano.

Mi turnidas al esperantisto]
en la tuta mondo kaj petas pri
alsendo de konvenaj materialo].

Adreso: Saeed Ahmad Farani,
House NZ K-118, Machine Méhalda

NE 3. Jhelum, Pakistano.
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G-ro V. Orb2n, Hostie, CSSR, 90 jaroj.
g-ro P.Enz, Zirich, Svislando, 88 jaroj.
S-ino J.Brautigam,Meissen,GDR, 87 jaroj.
S-ino Ph.Mr.Valjanova,Bratisl.,CSSR 85 j.
S-ino 0O.Robotham, Anglio, 85 jaroj.
S-ro Severn§, Koméarno, CSSR, 84 jaroj.
5=T'0
S=-ro
S-ro
S=1r0

1..Zgirski, Toruii,Pollando, 80 jaroj.
G.L.Damjanov, Kazanlak,Bulg., 75 ].
E.V.Tvarozek.
Esperantisto  Slovaka,
Karel Kraft, CSSR,

65
60

jaroj.
S-10

S-ino 0.Landheer, Nederlando, 80 jaroj.

S-ro Hugo Landheer, Nederlando, honora
membro de TEVA, art-pentristo, Kiu
donacis valorajn verkojn al Slovakia
EA kaj V.Familio en Dudince,90 jaroj.

‘D-ro A.Lukag, CSc., Prez. -de Slovakia
Esperanto-Asocio, S5 jaroj..

S-ino M.Rezagova,Tanvald,CSSR, 94 jaroj.

I‘EE

A.L. Sejnker, Sovetunio, 82 jaroj..
longjara redaktoro|

jaroj. |
S-ro Severny, N.Zamky, CSSR, 85 jaroj.

| s-ro Gyula Bénik, Vac,

S-ro K.L.Ctibur, Trebic, CSSR, 95-jaro].
Ni sendas korain bondezirgin al la feli-
¢aj gepatroi Sporinsky en Senec, CSSR,
al kiuj naskigis filineto Vierka.

Al &iuj jubileantoj ni dezi-

ras bonan sancn kaj multe da

dojo en la vivo!

C-ino Maria van Roes,Zeist,NL, 99-jara.
S-ino Scapodi Vera, Hungarioc, 96-jara.
S-ino RuZena Balatova,Praha,CS, 95-jara.

1 S=ro Vilho Setild, Finnlando, 93-jara.

S-ro Romain Chambaz, Francio, 8l-jara.
Hungario, (?)
S-roj Braun kaj Sturzeneger, Svislando.

1 Al la familianoj ni esprimas nian since-

ran kondolencon. Honoron al ilia memoro!



Ne estas fiksa abonkotizo por EV. La legantoj—membroj de TEVA sendadu
libervoiajn mondonacojn, lali siaj eblecoj (tamen almenat 1-foje jare)
al siaj lLandal Reprezentantoj— —Perantoj de TEVA. Kie tiu ankorali ne
estas, oni pagu rekte al la kasisto en Apglin. = La LaRe-ojn ni petas
regule informadi la Prezidanton pri la pagintoj. La individuaj paginto]
faru tion mem. EV vivtenas sin nur el la mondonacoj, do la ekzisto ka
la kvalito de EV dependas rekte de la malavareco de la donacintoj.

Ni_dankas pro_la al#enihtaj mondonaco]j al

Al=tralioc: s-ro Bob Felby sendis :ie tiaj legantoj (sen nomar-listo) 113,6¢
gld. CeFRoslovaklo: Baculik 50, Bednifova 35, Cada 35, Cernik 160
100, EK-Ceské TrebovA 40, EK-Pardubice 60, Franc 30, Fritsch 100, Chaloupka 50.
Chlapec /0, Jarova 30, Kanské 50, Kotyzova 30, Malovec 50, Mikota 50, Merunkové
100, Mikolajkova 100, Niemczyk 40, Novak 50, Lavlik 100, Peterkova 30, Poulové
100, ReZabova 100, Stefanova 50, Styblova 30, Szappancsik 50, Sikl 100, Vasek 10,
Viasak 20, Uﬂleské 00, Zubek 45 Kis. Finnlando: Backholm 50, Joki 29,
Kuhanen 75+50, Lankinen 40, Rannisto 20 Mk. Hispanio: Auger 1000,
Aguilar 1000, Aznar 1000,. Boix 1000, Boluda 200, Clerch 1000, Deltell C. 10090,
Deltell J. EIZJDD. Fernandez 1000, Fillat 600, Giner 500, Gonzales 500, Gétzen 1000,
Guzman 1400, Llapert 1000, Llop 1000, Margais 1000, Martinez 1000, Parkinson 3000
Pi 1500, Rodon 1000, Vidal 1000 pes.Norwvegio: Hoff 36,39 gld. Svedio
Gustavsson 40, Hammerberg 50, Karisson 100, Svensson 30, Wadebborg 30 Kr.

Estimata amik(n)o! PROSPEKTO
Mi volas korespondi kun vi. Mi PRI CEHOSLOVAKIO EN ESPERANTQ
estas 25-jara fraillo, mi havas blu- ek
ajn okulojn kaj blondajn harojn, mi e :
interesigas pri.-turismo, filmoj kaj - Kun tiu Ci n-ro de EV ni 55;;25
landkartoj. -Skribu al mi ion pri vi! Al _r"a]f ?nflar:uda} legantoj ( )
Mi 8atus ekkoni vian patrolandon. CED?D?QG;EEEEL?TSEHLTW |
Estu tiel afabla kaj sendu al mi i CEROSL OVAKION
f:;&lf?ﬂj g B s M U Intéresigantoj, kiuj volas sendi
- : ' e la prospekion al eksterlandaj
irllgubgf;;gfnke' rggels BRI 18 korespond-amikoj, povas ricevi
g L T plurajn ekz.-ojn de AmoSt Véna,
SKEivANZi E. 66, 962 71 Dudince,
. b P sendante egalan kvanton da
L 2 %ﬁgiﬂiiﬁ;d e, - 90-helera] PM-oj por la poStelspezo).
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ESTRARO DE TEVA

PREZIDANTO: Ciwistopher Fettes, Saint Columba’s College, Dublin 16, [IRLANDO.
VICPREZIDANTO:Dr.Ind.L.Fritsch,M.Gorkého 10, 37001 C.Bud&jovice, CEHOSLOVAKIO
GEN.SEKRETARIO: W.Simcock, Clayton House,Butterton,Leek, Staffs ST13 fSR,BRITIO
KASISTO:  Wiliam Parrott, 31 Mayflower Avenue, Exeter, EX 4 5 DS, ANGLIO

__.;'-Lanc:laj Reprezentanto] — Peranto] de TEWVA

- Argentino: Clara de Hess, Bolivar 6339 B, RA-1875 WILDE (B.A.)

Alistralio: Bob Felby, 11 Clare Street, Athol Park, S.A.5012, Adelaide
Belglo: Camlel de Cock, Vorsembeemdenweg .7, B-2241 ZOERSEL (Halle)
Brazilc: Kim-Ribelro, C.P.11. 049/Ag. M.Deus, 90 000 PORTO ALEGRE RS,
Britio:  William Simcock, Clayton House, Butterton, LEEK, Staffs ST 13 7SR
Bulgarlo: Svoboda G. Damjanova, Makariopolski 7, BG-6100 KAZANLAK
- Cehoslovalkio:  Judr. Jan Chladny, DudvaZska 23, 82107 BRATISLAVA
Canlando: E. J. Frost, Ved Fortunen 16, DK - 2800 LYNGBY

Egiptio: D-ro Tadlos Megalli, 11 Haret Sayed Hasaner H.S.G.B.., CAIRO
Finnmnlando: Lasse Kivistd, Kivistontie,  SF-055 100 HYVINKAA 51
F.R.Germanio: Detlef Meier, Hauptstr., 30, D-6227 OESTRICH-WINKEL
(sermana D.R.: Erich Virker, Klein-Gronland 9, 9800 RFICHENBACH
(GreiKlo:  Todorakopulos Evangelos, Eaku 21, N. Liosia, 131 22 ATENO
Hindlo: S.John Bosco, N?1174 Bl. 68, V.0.C. Nagar, Tondlardet, MADRAS 81
Hispanlo: Luis Armadans, Pi. Sagrada Familia, 4t, 3%, BARCELONA 13
Huingario: Ferenc Springer, Thikoly ut.44, |l.em.4, H-1146 BUDAPEST-X|IV
Irano: Turan Sagafi, Shahrara Block 18, N® 17, TEHFRAN 14 - 458
Iriando: Christopher Fettes, Saint Columba’s Coliege, DUBLIN 16
iIsraelo: Mark Steinberg, P.O.K. 9137, (K.Ellezer 35157) 1L-31091-HAJFA
Japanio: DMacGill, Kyoto Syudoin, 701 Momi-tyo,Ohara, Sakyo-ku, 601-12
Jugoslavio: Petar Levar, Dravska 81, YU - 43 361 KALINOVAC
Kanado: Normand Fleury, 6358 de Bordeaux, MONTREAL, Québec, H2G 2R8
Kolombio: Ing. Libardo Mejia, Apartado aéreo, 3525, CALI, Tel.53-1627
Kuvajto: Hussain Mohammed Al-Amily, P.O.B. 2777, SAFAT-KUWAIT
Melksilkkio: Angel Segura, Apartado Postal M-2003, México 1 D.F.06000
Nederlando: Frankleno de Zusto, Postbus 399, NL-3740 AJ BAARN
Norvegio: Bjorg Norsted, Skaraasen 2, N - 1620 GRESVIK, Norvegio
Nowv - elando: Mavis Gibson,15A Sandiacre,Browns Bay, AUCKLAND 18
Pakistano: S. A. Farani, House N? K-18, Machine Mohalda N%3, JHELUM
Follando: Janusz Ostrowski, 1-go Maja 14/11, PL .- 82-300 ELBLAG
Portugal io: Portugala E-Asoclio, Rua Dr.Jodo Couto,6 r/c¢ A,1500 LISBOA
Rumanio: V.l.Popescu, Columberor 7, ap.1, sect.3, 70-498 BUCURESTI-20
Sovetunio: Angelé Judickiené, A. D. 871, SU—232 044 VILNIUS 44
Sri Lanmkko: UL.P.P., Gunewardena, Panapativa, KAHAWATTE, Sri Lanko
Sud-Afrilkko: J.P.Hammes, 30 Oliénhoutstr.3, Wilropark-1725, ROODEPORT
Swedio: Henrvk Karlsson, Fimongatan 12, S-590 40 KISA: dir. 172716-3
Svislando: Gertrud Weigelt, Gurtengardenstr. 12, CH-3028 SPIEGEL/Bern
Uisonmno: James Parkerson, 1207 Grace Street 8, BAKERSFIELD, CA 93305
-Venezuelo: David G. Valecillos, Calle 79-3-C-72, MARACAIBO-4002
Zairio: S-ro Nsimba Mfumi Ndogala, B. P. 1323, KINSHASA 1. ZAIRIO

NEPREDAJNE! Vydal Slovensky esperantsky zviz,
ako prilohu Esperantisto Slovaka.
Pov.Vsl.KNV, reg.&. 45/85 tlag zo dita 29.5.1985




