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Kapéc cilvekiem jabut
vegetarieSiem

airumam cilveku vegetarisms asociéjas ar
mukiem un mukeném, bet patiesiba arvien vairak
cilveku izvélas bat par vegetarieSiem zinatnisku

iemeslu dé|. Tadé| Sodien es gribétu no zinatniska
viedokla par to, kapéc mums jablt vegetariesSiem.

Masu senéi péc dabas bija vegetariesi. Cilvéces
evolucijas studijas tam ir daudz pieradijumu, un
biologijas macibu gramatas Taivanas vidusskolas maca
to pasu. Si apgalvojuma pareizibai nav vajadzigi mani
paskaidrojumi. Cilvéka kermena struktura vispar nav
piemérota galas éSanai.

Doktors G.S. Huntingens no ASV Kolumbijas
universitates ir veicis anatomiskus izméginajumus, kuri
pierada, ka cilvékiem vajadzétu bit vegetariesSiem, un ka
vini nav pieméroti galas éSanai. Vins norada uz to, ka
galédajiem, pieméram, tigeriem, abas zarnas, gan
tievas, gan resnas, ir isas. Vinu resnas zarnas ir ari loti
taisnas un gludas. Pretéji tam zalédajiem dzivniekiem
abas zarnas - gan tieva, gan resna - ir garas. Galas
zema Skiedrvielu satura un augsta proteina blivuma dé|
gala nav nepiecieSams ilgs laiks, lai to absorbetu
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organisma; tadéejadi galedajiem zarnas ir tievakas neka
zaledajiem.

Ar cilvekiem gan tievas, gan resnas zarnas ir garas.
Kopuma musu zarnas ir apméram pusotru metru garas.
Tas ir salocijusas ap sevi vairakas reizes. To sieninas
nav vis gludas, bet krokainas; musu apésta gala tajas
paliek ilgaku laiku, jo tas ir garakas, neka tas konstatets
pie galedajiem. No ta izriet, ka gala zarnas sak bojaties
un tajas veidojas toksiskas vielas. Tas palielina slodzi uz
aknam, kuru funkcija ir atbrivot mus no toksiskam
vielam. Tapat gala satur lielu daudzumu urokinézes
proteinu un urea, kas palielina slodzi uz nierem. (Katra
galas kilograma ir Cetrpadsmit gramu urokinézes
proteina. leliekot dzivojoSu Sunu urokinézes proteina, tas
metaboliskas funkcijas degeneréjas.) Vel vairak - galas
édieniem pietrukst celulozes, un tas viegli var radit
aizcietejumus. Més zinam, ka aizcietéjumi ir par iemeslu
tam, ka rodas tupla vézis utt. Slodze uz nierém var
iznicinat to funkcijas; slodze uz aknam var but par
iemeslu cirozei vai pat aknu vézim.

Sikak izpétot cukas, konstatéts, ka augsta tauku
procenta galas eSana ir par iemeslu tam, ka paplasinas
aknas, notiek liesas un zemadas Sunu proliferacija.
Holesterins un galas piesatinatie tauki rada
kardiovaskulitus traucéjumus, kas ir kluvusi par pirmo no
desmit galvenajiem naves céeloniem Taivana.
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Eksperimenti parada, ka galas cepSana un variSana
rada zinama veida kimisku elementu (Metilhlorantrinu),
kur$ ir spécigs kancerogéns. Pelem, kuram tika ievadita
Si Kimiska viela, attistijas tadi véza veidi ka kaulu
audzejs, asins vezis, védera vezis u.c.

Musdienas vezis ir otrs lielakais naves célonis Taivana.
Dazas zinojumu dalas, kas attiecas uz audzéju Sunu
translokaciju un aug$anu, ir tadas, ka pétijumi paradijusi,
ka pelu mazuliem, kurus barojusi ar kruts vézi slima
peles matite, ari attistas vézis. Kad cilveku véza Sunas
tika ievaditas dzivniekos, tiem ari attistijas vézis.

Ja gala, kuru més ikdiend €dam un uznemam sava
kermeni, nak no dzivniekiem, kam jau sakotnéji ir 5adi
traucéjumi, tad rezulats ir nenovérSams. Dazi cilveki
doma, ka Sodien gala ir tira un droSa, ka visos galas
veikalos tiek izdaritas parbaudes. Tacu katru dienu
tirdzniecibai tiek nogalinats parak daudz liellopu un cuku,
lai ta tieSam tiktu parbaudita. Vaina ir nevis galas
parbauditajos, bet gan smagaja darba nasta. Turklat ir
loti gruti parbaudit, vai kadam galas veidam nav veézis,
japarbauda katrs dzivnieks atseviski. Més varam
iedomaties, cik gruti tas varétu bat. Ta ir problema pat
attistitajas Eiropas un Amerikas valstis, kur joprojam
nevar tikt ar to efektivi gala. Ja ir kadas problémas,
cilvéki joprojam nogriez lopam galvu vai ari nocért slimo
kaju. Prom tiek aizsviesta tikai slima dala, paréjais tiek
pardots.
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Dazu valstu sanitaras iestades uzmanigi parbauda
cukas, liellopus, calus un piles, kas tiek pardotas. Tapéc
slavenais vegetarieSu arsts, Dr. J.H. Kelloggs reiz
vegetariskas maltites laika teica: "Kad més é&dam
vegetarisku édienu, mums nav jadoma, no kads slimibas
musu édiens ir miris, un tas musu maltiti padara liksmu!"

Ka nakamo parrunasim dzivnieku baroSanas jautajumu.
Ir bijusi zinojumi, ka dzivnieku baribai tiek pievienotas
antibiotiskas vielas, cilveki, edot Sos dzivniekus,
konsekventi uzstc sevi S8is antibiotikas un vinos
izvedojas imunitate pret tam. Ja kadu dienu Sie cilveki
sakers kadu slimibu, antibiotikas vairs nebus spéjigas
tiem palidzét; tade| vel viena darga dziviba tiks zaudéta -
de| paraduma ést galu!

Ir cilvéki, kas uzskata, ka vegetariska diéta ir |oti laba,
bet nav pietiekami barojosa, kas ir loti mulsinoSa ideja.
Lai to pieraditu, es citéSu amerikanu kirurgijas ekspertu
Dr. Milleru. (Dr. Millers ir dzimis 1879. gada pirmaja
vecuma. Sasniedz 25 gadu vecumu, vins devas uz Kinu,
kur 40 gadus nodarbojas ar medicinu. Vin§ Taivana
nodibinaja slimnicu, kura visas maltites gan personalam,
gan pacientiem bija vegetariskas. Dr. Millers pats bija
vegetarietis visu savu dzivi. Pirms aizbrauk$anas no
Taivanas vinam tika pieskirta Da Su Jing Ksinga medala,
ar kuru R.O.C. valdiba vinam izteica atzinibu par darbu
Taivanas iedzivotaju laba.) Vin$ teica: "Pele ir tads
dzivnieks, kas var sevi uzturét gan ar vegetarisku, gan
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nevegetarisku diétu. Bet, ja divas peles tiek noskirtas,
viena &d galu un otra vegetarisku baribu, més redzam,
ka to augSana un attistiba ir vienada, tikai vegetara pele
dzivo ilgak, un tai ir lielakas pretestibas spéjas pret
slimibam. Talak - ja abas peles saslimst, vegetara pele
atveselojas daudz atrak." Tad vins piebilda: "Medicina,
ko mums ir devusi moderna zinatne, ir sevi lieliski
pieradijusi, tomér ta slimibu spgj tikai arstét. Ediens, lai
ka tas arl butu, spg uzturet musu veselibu." Vins
uzsvéra, ka no augiem pagatavots ediens ir daudz
tieS8aks baribas avots neka gala. Cilveki &d dzivniekus,
bet to baribas avots ir augi. Vairumam dzivnieku muzs ir
loti iss, un tiem piemit gandriz visas tas pasas slimibas,
kas cilvekiem; tapéc ir |oti iespéjams, ka cilvéku slimibas
nak no slimu dzivnieku galas éSanas. Tad kapéc gan
cilvéki neuznem baribu pa taisno no augiem?" Dr. Millers
domaja, ka mums ir nepiecieSami tikai graudaugi, pupas
un darzeni, lai uznemtu visas mums nepiecieSamas
baribas vielas, lai uzturétu sevi labu veselibu. Vins teica:
"Bariba no augstak minétajiem avotiem ir pat daudz
bagataka neka no vitaminu tabletem!"

Sis arsts, kur§ nodzivoja Kina gandriz piecdesmit gadus,
ieteica KinieSiem vairak lietot uztura pupas. "Pupu
mikstums ir gala bez kauliem", vins teica. Ta ka sojas
pupinas ir loti barojoSas, pienemu, ka gadijuma, ja cilveki
varétu est tikai viena veida baribu, tad, €dot sojas
pupinas, mées butu spéjigi dzivot ilgak. Tapat vins ludza
savus pacientus ést tikai vegetarisku partiku. Vin$ teica:
"Slimnieka dzivotspéjas atjaunoSana ir svarigaka neka
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vina slimibas arstéSana. AtveseloSanas procesam
vajadzeétu but atkarigam no baribas, nevis no zalu
efektivitates. Vegetariska diéta pacientam ir vairak
piemérota neka galas éSana, jo bariba no augiem ir
daudz bagatigaka un tieSaka." Més varam redzét, ka
nav taisniba tam, ka "galas €Sana ved uz ilgaku dzivi vai
labaku veselibu" - ticejumam, kuram jau sen vajadzéja
bat atmestam.

Lielaka dala cilvéeku uzskata, ka dzivnieku proteins ir
paraks par augu proteinu, jo pirmais esot pilnigs, bet otrs
nepilnigs proteins. Bet viens punkts, kura vini butiski
klidas, ir tas, ka proteins sojas pupinas ari ir pilnigs.
Cilvekiem, kuri ed galu, gan vajadzétu uznemt pilnigu
proteinu, tomér pétijumi liecina, ka dzivnieki, kuri tika
baroti ar galas proteinu, sakuma gan bija stipri un
pietiekami veseligi, tomér nomira agri un péksni, un tiem
visiem bez iznémuma bija hipertonija un nieru slimibas!
Tas ta notiek tadel, ka proteins atSkiras no vitaminiem
un mineraliem; to nevar uzkrat musu kermenos liela
daudzuma, tas ir jadeaminizé un jaizlieto, un tas rada
papildu slodzi aknam un nierém.

Eksperiments ar 32 vegetarieSiem un 15 galas édajiem
paradija, ka vegetariesi ir daudz izturigaki neka galas
€daji. Profesors Irvings FiSers no JElas universitates
vadija So vienkarSo eksperimentu; vina klatbutné
cilvekiem vajadzeja stavet izstieptam rokam, tik ilgi, cik
vien iespéjams. Saja testa bija uzaicinati piedalities 15
galas €daji un 32 vegetariesi. Testa iznakums bija loti
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skaidrs. No 15 galas édajiem tikai divi spéja noturét
rokas piecpadsmit lidz trisdesmit minutes; turpreti no 32
vegetarieSiem 22 cilvéki spéja noturét rokas piecpadsmit
lidz trisdesmit minatém, 15 - cilveki ilgak par trisdesmit
minutém, 9 - ilgak par vienu stundu, 4 - ilgak par divam
stundam, un viens - pat ilgak par trim stundam! Ir daudz
lidzigu eksperimentu, taCu ierobezotais laiks attur mus
no parejo pieminésanas.

diétu ilgu laiku pirms gaidamajam sacikstem. 1949. gada
ziema Angliju satrieca bezprecedenta gadijums
skrieSanas maratona. Arste Barbara More, vedetariskas
terapijas eksperte, simtdesmit judzu skréjienu veica
divdesmit septinds stundas un trisdesmit minuteés.
Piecdesmit seSus gadus veca sieviete parsp€ja visus
rekordus, kurus bija uzstadijusi jauni virieSi. "Es gribu but
par piemeéru, kas parada, ka cilvéki, kuri pilniba ietur
vegetarisko diétu, ieglis spécigu kermeni, skaidru pratu
un SKistu dzivi." Vina teica ari to, ka vélétos soli pa solim
izbeigt seksualas attiecibas, protams, ar vira piekriSanu.
Tas ir vél viens zinatnisks piemeérs, ka cilveki var gut
labumu no ta, ka vini ir vegetariesi. Kur$ vél varétu teikt,
ka tikai religioziem cilvekiem vajadzétu  but
vegetarieSiem?

No rakstitas véstures pirmsakumiem meés varam redzét,
ka darzeni ir bijusi cilveku dabiskais édiens. Visi
sengrieku un senebreju miti attélo cilvékus sakotnéji
édam auglus. Senie Egiptes priesteri nekad neéda galu.
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Daudzi dizie grieku filosofi, pieméram, Platons, Diogens,
Sokrats neatlaidigi aizstavéja vedetarismu. Sakiamuni
Buda Indija uzsvéra ahimsa (nedarit |aunu dzivam
batném) svarigumu un saviem skolniekiem pieteica
neést galu, citadi dzivas radibas saks no tiem baidities.
Lai piepilditos musu vélme péc Zzeélsirdibas, mums,
cilvékiem, ir japarstaj est galu! Tapéc Sodien joprojam ir
tik daudz budistu, kas ir vegetarie$i. Daudzi taoisti,
agrinie kristies$i un judaisti ir bijusi vegetariesi. Tas ir
skaidri ierakstits Bibelé: Un Dievs sacija: "Redzi, Es
tagad esmu jums devis visus augus, kas nogatavina
séklu, un visus kokus, kas nes auglus ar savu séklu,
lai tie jums butu par eédamo. Bet visiem zemes
zvériem un putniem gaisa, kam ir dziviba, Es dodu
visu zalo zali par baribu." (Pirma Mozus, 1:29) Vel
dazi pieméri no Bibeles, kas aizliedz ést galu: "Vienigi
miesu, kuras asinis vél ir dziviba, jums nebus ést."
(Pirma Mozus, 9:4) Dievs sacija: "Kur§ jums lika
nogalinat kastrétu vérsi un kazu, lai to man tagad
piedavatu. Nomazgajiet Sis nevainigo asinis, lai es
izdzirdéetu jusu lGgSanas, citadi es novérsiSu savu
vaigu, jo jasu rokas ir ar asinim. Nozélojiet, ko esat
darijusi, lai es varétu jums to piedot." Svéetais Pauvils,
viens no dizakajiem Jézus macekliem, sava vestulé
romieSiem saka: "Tapéc ir labak neéest galas un
nedzert vina..." (Pavila véstule RomieSiem, 14:21)

Pedeja laika vesturnieki atradudi daudzas senas
gramatas, un ir ierakstijusi savus atklajumus Bibeles
Jaunaja Deriba, kura tiek apspriesta Jézus dzive un vina
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maciba. Vins teica: "Laudis, kas uznem sevi dzivnieka
miesu, klust par ta kapu. TeikSu jums atklati, cilveks,
kas nogalina, tiks nogalinats. Cilveks, kas nogalina
dzivu batni un éd tas galu, ir mirona galas édajs."
IndieSu religija izvairas no miesas ésanas. Hinduistu
priek8rakstu pamatlicéjs rakstija: "Cilvéki nevar iegut
galu bez slepkavibas. Cilvéks, kas dara pari jutosais
butnei, nekad netiks Dieva sveétits. Tapec izvairies
uznemt sevi galu!" (Hinduisma priekSraksts.)

Islama svétie raksti, Korans, aizliedz ést miruSus
dzivniekus, to asinis un miesu. Dizais kinieSu Dzen
Skolotajs, Han San Tzu reiz uzrakstija poému, kura
stingri vérsas pret galas eSanu: "Ej tulit uz tirgu un
nopérc galu un zivis, un pabaro ar to savu sievu un
bérnus. Bet kade| gan tiem ir jaatnem dzivibas, lai
ar debesim, bet pat padaris jus par elles padibenem."
Daudzi slaveni rakstnieki, makslinieki, zinatnieki, filosofi
un augstu stavosi cilveki ir vegetariesi - entuziasti, kas
iesaka vegetarisma nozimibu: Tads ir Sakiamuni Buda,
Jézus Kristus, Princese Diana, Princis Carlzs, Pols
Namens, Einsteins, Platons, Pitagors, Sokrats, Sekspirs,
Ovidijs, Petrarka, Da Vin&i, Darvins, Emersons,
Thoreau, Rasels, dzejnieks Sellijs, indiesu dzejnieks un
Nobela prémijas laureats Tagore, krievu rakstnieks
Tolstojs, slavenais iru dramaturgs Bernards Sovs,
bijusais Indijas vaditajs un filosofs Gandijs, Afrikas
teologs un misionars Sveicars u.c.
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Einsteins ir pat teicis: "Es domaju, ka izmainas un
attiroSais efekts, kadu vegetariska diéta atstaj uz cilvéka
raksturu, ir loti svetigs cilvecei. Tade| izveéléties
vegretarismu cilvékiem nak par labu, un tas nes mieru."
Tapéc més redzam, ka "cilvékiem jablt vegetarieSiem".
Tas ir bijis daudzu vestures ievérojamako personibu un
gudro izplatitakais padoms!

Jautatajs. Est dzivniekus nozimé nogalinat dzivas
butnes, bet vai ari darzenu éSana nav sava veida
nogalinasana?

Skolotaja. Augu €8ana ari ir dzivo organismu
nogalinasana, tada veida rodas karmiskie Skérsli, tomer
karmiskais efekts ir mazaks. Ja katru dienu divas
stundas praktizé Kuan Jin metodi, no Si karmiska efekta
iespéjams atbrivoties. Ja jau mums ir jaed, lai izdzivotu,
meés izvélamies édienu, kam ir viszemakais apzinas
imenis un kurs cie$ vismazak. Augu sastava ir 90%
udens, tadejadi to apzinas limenis ir tik zems, ka tie tikai
ar grutibam varetu just kadas sapes. Jo vairak - ja mes
eédam darzenus, més nenogriezam tiem saknes, més pat
diezgan liela méra palidzam tiem aseksuali vairoties,
tada veida dodot vairak. Tapéc darzkopji saka, ka
vegetacijas apgrieSana palidz tai augt lielakai un
briniskigakai.

Tas ir pat uzskatamak ar augliem. Kad augli
nogatavojas, tie pievelk cilvékus ar savu aromatu,
brinigkigo krasu un lielisko gar$u. Sada veida auglu koki
Spéj sasniegt savu mérki - séklas izplatiSanu. Ja més tos
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nenovaksim un neédisim, augli pargatavosies un nobirs,
lai sapUtu, un tad koka lapotne aizsegs seklai sauli, un
ta ies boja. Tatad auglu un darzenu éSana ir dabiga
tendence, kura vispar nesagada tiem nekadas cieSanas.

J. Vairums cilvéku uzskata, ka vegetariesi ir isaki un
tievaki, kaméer galas edaji lielaki un garaki. Vai ta ir
taisniba?

S. Vegetariesi ne obligati ir isaki un tievaki. Ja vinu diéta
ir sabalanceéta, tie ari var izaugt gari un spécigi. Ka jus
redzat, visi lielie dzivnieki, ka ziloni, zirafes, nilzirgi,
liellopi u.c. éd tikai un vienigi darzenus un auglus. Tie ir
spécigaki par galedajiem, |oti mierigi un labvéligi pret
cilvékiem. Savukart galedajdazivnieki ir gan mezonigi,
gan nekur nederigi. Ja cilvéciga butne apéd daudz
dzivnieku, ta pati klust par dzivnieku. Cilveéki, kas ed
galu, ne vienmeér ir lieli un spécigi, to dzives garums
caurmera ir loti iss. Eskimosi ir gandriz absoluti galas
edaji, bet vai tad vini ir lieli un spécigi? Vai tad vini dzivo
ilgi? Es domaju, ka jus saprotat to loti labi. Vai ta ir?

J. Vai vegetariesi var ést olas?

S. Né. Gramata "lemiesojuma patiesiba" ir teikts, ka:
"nedrikst ést nekadas olas". Ari tad, kad més edam olas,
meés nogalinam radibu. Médz teikt, ka komerciali
pieejamas olas ir neaugligas un ka to é5ana nav dzivas
radibas nogalinaSana. Bet ta ir tikai Skietama patiesiba.
Olas paliek neaugligas tikai tapéc, ka ir tikusi aizturéti
labveligie apstakli to auglibai, tapéc ola nespéj pabeigt
savu dabigo meérki - attistities par cali. Kaut ari tas ta ir
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noticis, ola ir Sai attistibai nepiecieSamais iedzimtais
dzives speks. Mes zinam, ka olam piemit iedzimts
dzives speks. Pretéja gadijuma - kapéc ir ta, ka oldlnas
ir vienigais Sunu veids, kas var but augligs? Medz
uzsvert, ka olas satur butiskas baribas vielas - proteinu
un fosforus -, kas ir butiskas cilveka kermenim. Bet
proteins ir ari pupu mikstuma un fosfors - daudzos
darzenos, kaut vai kartupelos.

Mes zinam, ka kop$ senatnes lidz pat musu dienam ir
dzivojusi daudz slavenu muku, kuri neéda galu un olas,
un ar visu to dzivoja garu dzivi. Pieméram, Jing Guanga
skolotajs partika no blodinas darzenu un nedaudz risu
katra maltite, tomér nodzivoja lidz astondesmit gadiem.
Vel vairak, olas dzeltenums satur lielu daudzumu
holesterina, kas ir galvenais iemesls kardiovaskularajiem
traucéjumiem, kas ir kluvusi par galveno naves céloni
Taivana. Nav brinums, jo, k& meés redzam, lielaka
pacientu dala éd olas!

J. Cilveki audze lopus un majputnus, ka clkas,
liellopus, calus un piles. Kapéc mes tos nevaram est?

S. Vecaki audzina savus bérnus. Vai vecakiem ir
tiesibas est savus bérnus? Visam dzivajam butném ir
dotas tiesibas dzivot; nevienam nevajadzétu to viniem
atnemt. Ja més paskatamies uz Honkongas likumiem,
meés redzam, ka pat pasnaviba ir nelikumiga. Cik reizu
nelikumigaka butu citu dzivu radijumu nogalinaSana?
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J. Dzivnieki ir dzimusSi tapéc, lai cilvéki tos éstu. Ja més
tos neédisim, tie parpildis pasauli. Vai tad ne ta?

S. Ta ir absurda doma. Pirmkart, vai dzivniekiem pirms
vinu nogalinaSanas pavaica, vai vini vélas, ka jus vinus
nogalinat un apédat? Visas dzivas butnes vélas dzivot
un baidas no naves. Més negribam, lai mis apéd tigeris,
tad kapéc dzivniekiem jatiek cilvéka apéstiem? Cilvéce
Saja pasaulé eksiste tikai dazus desmitus tlstoSus gadu,
taCu vel pirms cilveku paradiSanas eksistéja daudzas
dzivnieku sugas. Vai tie parpildija pasauli? Dzivas
butnes saglaba dabisko ekologisko balansu. Ja ir par
daudz partikas un telpa ir ierobezota, rodas iedarbiga
populacijas samazinadanas. Tas saglaba populaciju
pienaciga limeni. Diskusijas par o tému jls varat atrast
biologijas stundas Taivanas vidusskolas.

J. Vai jus nevarétu paturpinat par vegetarisku ésanu,
un ka tas varétu sekmét mieru pasaulé.

S. Ja, es jau runaju par to diezgan detailzéti, bet varu
vél So to piebilst, ja jus vélaties. Redziet, lielaka dala
karu Saja pasaulé ir notikusi ekonomisku iemeslu
rezultata; skatisimies taisnibai acis! Valsts ekonomiskas
grutibas iegust lielaku nozimi tad, kad citas valstis valda
bads, partikas trukums® vai tas vienlidzigas sadales
trukums.

Ja jus kadu laiku veltat tam, lai lasitu Zurnalus un pétitu
faktus par vegetarisko diétu, jums tas bis [oti labi
saprotams. Liellopu un dzivnieku audzéSana galai ir
novedusi musu ekonomiku lidz bankrotam visos
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aspektos. Tas ir radijis badu viscaur pasaulé, vismaz
treSas pasaules valstis. Es to neesmu izdomajusi pati.
Tas ir Amerikas pilsonis, kur§ ir veicis $ada veida
pétijumus un uzrakstijis par to gramatu. JUs varat aiziet
uz jebkuru gramatnicu un izlasit pétijumus par
vegetarismu un partikas tehnologiju. Jis varat izlasit
DZona Robina gramatu "Diéta jaunajai Amerikai". Vins ir
loti slavens saldejuma karalis, saldéjuma miljonars. Un
vin$ to visu pameta, lai klttu par vegetarieti un uzraksitu
gramatu par vegetarismu, kas ir pretgji vina gimenes
tradicijiam un darijumiem. Vins zaudéja loti daudz
naudas, prestizu, sakarus, bet vins to darija Patiesibas
varda. Ta ir |oti laba gramata. Ir |oti daudz citu gramatu
un zurnalu, kas sniedz daudz informacijas un faktu par
vegetarisko diétu un par to, ka tad var sekmét mieru
pasaulé. Saprotat, barojot liellopus, més esam iedzinuSi
bankrota musu partikas apgadi. Jus taCu zinat, cik daudz
proteina, medikamentu, Udens apgades, cilvéka
energijas, smago un vieglo automasinu, celu tiklu, un cik
simtu un tustoSu akru zemes mes esam izniekojusi, lidz
govs ir sagatavota vienai maltitei. Vai jus saprotat? Visi
Sie lidzekli varétu tikt vienlidzigi sadaliti neattistitajam
valstim, tad més atrisinatu bada problému. Un tagad, ja
valstij ir nepiecieSama partika, ta, iesp&jams, uzbruks
kadai citai valstij, lai glabtu savus iedzivotajus. Laikam
ritot, tas ir radijis sliktu célonu un atmaksu virkni. Vai jus
saprotat? Ko sési, to plausi. Ja més partikas dél kadu
nogalinam, vélak partikas de| tiksim nogalinati ari mes,
cita forma, nakosreiz, nakamaja paaudze. Z8l, ka ta.
Mes esam tik sapratigi, tik civilizéti, un tomér vairums no
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mums nezina, kapéc musu kaiminvalstis cies. Tas ir
musu garsas izjutas, musu véderu dél. Més nogalinam
tik daudz dzivu radibu, lai paédinatu vienu vienigu
kermeni, un mérdéjam bada tik daudz musu lidzcilveku.
Meés pat vél neesam saku$i runat par dzivniekiem. Vai
jus saprotat? Tad §i vaina, apzinati vai neapzinati, tomer
nospiedis musu sirdsapzinu. Tas liek mums ciest,
slimojot ar vézi, tuberkulozi un citam nearstéjamam
slimibam, ieskaitot AIDS. Pavaicajiet sev, kapéc jusu
valsts, Amerika, cie$ visvairak? Tai ir visaugstakais véza
raditajs pasaulé, un tas ir tapéc, ka amerikani ed tik
daudz liellopa galas. Vini éd vairak galas neka jebkura
cita valsti. Pavaicajiet sev, kapéc Kina vai komunistu
valstis nav tik augsts véza limenis? Viniem nav tik daudz
galas. Vai saprotat? Par to runa pétijumi, nevis es.
Nevainojiet mani!

J. Vai ir iespéjams but dieviSkam un absoluti
cilvéciskam vienlaicigi?

S. Ja, absoluti dieviska persona ir absoluti cilvéciska
butne. Pasreiz més esam tikai pa pusei cilvéciski. Més
visu daram ar kautribu, més visu daram ar savu ego.
Més neticam, ka tas ir Dievs, kur§ mums to visu izkarto
musu priekam, musu pieredzei. Més atdalam gréku no
tikuma. Més no visa iztaisam ko ipasu, un beigas
tiesajam sevi un citus. Més cieSam paSi no saviem
ierobezojumiem par to, kas Dievam butu jadara un tada
gara. Vai jus saprotat? Isteniba Dievs ir misos, més tikai
vinu ierobezojam. Mums patik priecaties un izbaudit
visu, més tikai nezinam ka. Tad meés citiem sakam: "Ai!
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Tev nevajadzétu to darit!" un sev: "Man nevajadzétu
darit to, es nedrikstu darit So, kdpéc gan man vajadzétu
bt vegetarietim utt." Ja! Es zinu, ka esmu vegetariete
tapéc, ka musos esosSais Dievs to vélas. Vai saprotat?
Est galu ir pret misu principu, ka nevélamies, lai mas
nogalina. Pieméram, més nevélamies, lai mus nogalina,
mes nevélamies, lai mus apzog. Tatad, ja més ta
rikojamies pret citiem cilvékiem, meés rikojamies pret
sevi, un tas liek mums ciest. Viss, ko jus darat pret
citiem cilvekiem, liek jums ciest. Jus nevarat sevi sakost,
un jums nevajadzétu sevi sadurt ar nazi. Lidzigi - jums
nevajag nhogalinat, jo tas ir pret dzives principu.
Saprotat? Més to nedaram, jo tas sagadatu mums
cieSanas. Tas nenozimé&, ka més sevi sadi ierobezojam.
Tas nozimé, ka més atveram savu dzivi visam tas
formam. Musu dzive tiks nevis ierobezota Saja kermeni,
bet gan atvérta dzivnieku un visa veida dzivu radibu
dzivei. Tas padara mus dizakus, lielakus, laimigakus un
brivakus. Ta?

J. Kadus garigus labumus meés iegustam, esot
vegetariesi?

S. Man ir prieks par jusu jautajuma nostadni, jo tas
nozimé, ka jlus pieverSat uzmanibu tikai garigajiem
labumiem vai ari rupé€jaties par tiem. Daudzi cilveki,
runajot par vegetaro diétu, uztraucas par savu veselibu,
dietu un figiru. Vegetaras diétas garigais aspekts ir tas,
ka ta ir |oti tira un nevardarbiga - "Tev nebus nokaut!"
Kad Dievs mums sacikja "nenokauj", Vins neteica to par
cilvéku, Vins to teica par visam radibam. Vai tad Vins
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neteica, ka radijis dzivniekus, lai tie butu draugos ar
mums un palidzétu mums? Vai tad Vins nelika mums
par tiem rupéties? Vins teica, lai més par tiem
rupéjamies un valdam par tiem. Vai jus, valdot par
saviem pavalstniekiem, tos nogalinat un apédat? (Visi
smejas.) Vai tad jus klustat par karali, kam neviena nav
lidzas? (Visi smejas.) Tagad jus saprotat, ko Dievs
teicis! Mums tas ir jadara. Nav vajadzibas Vinam vaicat.
Vins runaja loti skaidri, bet kurs vél, iznemot pasu Dievu,
saprot Dievu? Tatad jums ir jaklust par Dievu, lai
saprastu Dievu. Es aicinu jus atkal but par Dievu, bat par
sevi, nevis par kadu citu. Meditét uz Dievu nozimé nevis
pielugt Dievu, bet gan pasam k|ut par Dievu. Saprast, ka
jus ar Dievu esat viens. Es un mans tévs esam viens,
vai tad Jézus ta neteica? Ja Vins teica, ka Vins un Vina
tévs ir viens, més un Vina tévs ari varam but viens, jo ari
meés esam Dieva bérni. Jézus teica ari to, ka més varam
izdarit labak to, ko darijis vins. Tatad, kazi, més varam
buat pat paraki par Dievu? Kapéc ir japieludz Dievs, ja
més par So Dievu neko nezinam? Kapéc akli ticét?
Vispirms mums jazina, ko meés pieludzam, tapat ka
pirms precibam mums ir japazist meitene, ar kuru
vélamies precéties. Musdiends ir pierasts, ka mes
neprecamies, pirms neesam gajusi uz randiniem. Tad
kapéc mums ir japieludz Dievs akla ticiba? Mums ir
tiesibas pieprasit, lai Dievs mums paradas un Kklust
mums pazistams. Mums ir tiesibas izveléties, kuram
Dievam sekot.
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Tagad jus redzat, ka Bibelé ir skaidri un gaisi pateikts,
kapéc mums jablt vegetarieSiem. Mums jabdat
vegetarieSiem no visiem veselibas aspektiem. Mums
jabat vegetarieSiem no visiem zinatniskajiem aspektiem.
Mums jablt vegetarieSiem no visiem ekonomiskajiem
aspektiem. Mums jabut vegetarieSiem no visiem
lidzjutibas aspektiem. Mums jabut vegetarieSiem ari
tapéc, lai glabtu pasauli. Kada pétijuma ir konstatéts, ka
tad, ja cilvéki Rietumos un Amerika éstu vegetarisku
partiku tikai vienu reizi nedéla, més butu spéjigi ik gadus
izglabt seSpadsmit miljonus badacietéju. Tapéc esiet
varoni, esiet vegetariesi! (Visi smejas.) So iemeslu dél,
pat, ja jus man nesekojat, (Skolotaja smejas.)
nepraktizéjat 8o metodi, lidzu, esiet vegetariesi - sevis
del, pasaules del!

J. Ja ikviens éstu augus, vai tas neraditu partikas
deficitu?

S. Né. Noteikis zemes gabals, ko izmanto labibas
audzésanai, nodroSina Cetrpadsmit reizu vairak partikas
neka Sis pats zemes gabals, ja taja audzé lopbaribu
dzivniekiem. Augi no katra zemes akra nodroSina
800.000 kaloriju energijas, kurpreti, ja Sie augi tiek
izmantoti lai pabarotu majdzivniekus, kuri péc tam tiek
apésti, So dzivnieku gala nodroSina 200.000 kaloriju
energijas. Tas nozimé, ka §i procesa rezultata tiek
zaudéti 600.000 kaloriju energijas. Tapéc vegetars
uzturs ir acim redzami efektivaks un ekonomiskaks neka
galas uzturs.
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J. Vaiviss ir kartiba ar zivju éSanu?

S. Viss ir kartiba, ja jus gribat st zivis. Bet, ja jus gribat
ést vegetariski, tad zivs nav darzenis. (Visi smejas un
aplaude.)

J. Cilveki médz teikt: "Esi labsirdigs, tev nav obligati
jabat vegetarietim." Vai taja ir kada jega?

S. Ja kads ir labsirdigs cilvéks, kapéc vins joprojam éd
citu radibu miesu? Redzot to cieSanas, vins nebutu
spéjigs tos est. Miesas €8ana ir cietsirdiga, ka gan to var
darit labsirdigs cilvéks? Skolotaja Lien C'ih reiz teica:
"Nogalini ta kermeni un &d ta galu. Nekas Saja
pasaulé nav nezéligaks, nenovidigaks, zvériskaks un
launaks par So viru. Ka gan vins jelkad varétu
pretendét uz to, ka ir labas sirds IpasSnieks?"
Menciuss ari teica: "Ja tu redzi to dzivu, tu nespéj
redzét to mirstam, ja tu dzirdi ta vaidus, tu nespéj
ést ta galu; tatad isti lenpratigs cilvéks turésies talu
no virtuves."

Cilvéku saprats ir augstaks neka dzivnieku, tapéc mes
varam lietot ieroCus, padarot dzivniekus mums pretoties
nespeéjigus, un tie mirst ar naidu. Cilvekam, kas terorizé
mazas un vajas butnes, nav tiesibu saukties par
leénpratigu cilvéku. Kad dzivnieki tiek nogalinati, tie ir
Sausmigas agonijas, bailu un apvainojuma parnemti; tas
rada toksiskus produktus, kuri paliek to gala, lai nodaritu
launumu to edajiem. Ta ka dzivnieku vibracijas frekfence
ir zemaka neka cilveku, ta ietekmé musu vibraciju,
iespaidojot musu gudribas attistibu.



92 « Cel$ uz tiilitéju apskaidribu Suma Ching Hai

J. Vai ir labi bat par td saucamo '"vegetarieti, kad
izdevigi" (te domati cilveki, kas strikti neizvairas no
galas. Tie nem, pieméram, Cop sui un éd tikai
darzenus)?

S. NE&. Ja partika ir ielikta, pieméram, indiga viela un tad
no turienes iznemta, vai jus domajat, ka ta nebls
indiga? Maha-Pari-Nirvana Sutra Mahakasiapa prasija
Budam: "Kad més ludzam, un mums tiek doti darzeni
ar galu, vai més varam So partiku ést?" Buda
atbildeja: "Ir janotira ta ar Gdeni, un darzeni jaatdala
no galas, tad to var ést". No iepriekSminéta dialoga
meés varam secinat, ka nevar ést pat darzenus, kas ir
sajaukti ar galu, ja nu vienigi, tos nomazgajot ar udeni,
nemaz nerunajot par to, ka varéetu tikt esta gala pati par
sevi. Tapec ir loti viegli redzams, ka Buda un visi vina
skolnieki ietur vegetarisku diétu. Tomér dazi cilvéki céla
neslavu par Budu, sakot, ka vin$ bijs "vegetarietis, kad
izdevigi", un, ja vinam Zzelsirdibas davana iedeva galu,
tad vins to ari éda. Tas ir tirakas mulkibas. Tie, kas to
saka, par maz ir lasijusi rakstus, vai ari nav sapratusi
rakstus, ko lasijusi. Indija no visiem iedzivotajiem 90% ir
vegetarieSu. Kad cilvéki redz ubagus dzeltenos talaros,
tie zina, ka viniem japiedava vegetarisks édiens, nemaz
jau neminot to, ka lielakajai dalai cilvéku vispar nav
galas, ko kadam dot.

J. Pirms ilgaka laika es dzirdéju kadu skolotaju sakam:
"Buda éda cukas kaju un dabuja caureju." Vai ta ir
taisniba? Vai tas tieSam stav rakstits Budistu rakstos?
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S. Pilnigi noteikti, ka né. Buda nomira, jo bija édis kadas
sénes. Ja més tiesi tulkojam no brahmanu valodas, Sis
sénes saucas "cukas kajas", bet tds nav istas cukas
kajas. Tas ir ka ir augli, ka garSo 8is sénes. Cukas més
saucam par ‘"longan" (kinieSu literaraja valoda tas
nozimé "drakona acs"). Ir loti daudz lietu, kas péec
nosaukuma nav darzeni, bet isteniba ir vegetarisks
édiens, ka "drakona acs" un "Sakia" (augli Kina), utt. Sis
sénes nosaukums brahmanu valoda ir "sivéna kaja" vai
"sivéna prieks" - abi saistiti ar clikam. Sis sénes senaja
Indija bija gruti atrodamas, un ta bija reta delikatese,
tapéc dievkalpojuma cilveki to piedavaja Budam. So séni
nav iespéjams atrast virs zemes; ta aug zem zemes. Ja
cilvéki vélas to atrast, tiem ir janem paliga veca cuka,
kurai loti tas smarza patik, un, atradusas séni, vinas ar
savam kajam izrakna tas no dubliem, lai apéstu. Tapéc
Sis sénes tiek sauktas par "cukas prieku" vai "cukas
kaju". Isteniba Sie divi nosaukumi attiecas uz vienu un to
pasSu séni. Ta ka tulkojums tika veikts neuzmanigi un
cilveki pilniba neizprata So vardu izcelsmi, radas
situacija, ka turpmakas paaudzes parprata un kludaini
uzskatija Budu par "mezonigu, galédaju Budu". Tas
patiesi ir nozélojami.

J. Ir dazi neprofesionali budisti, kuri éd galu. Tie saka,
ka Manjusri Bodisatva ir atlavis budistiem to darit. Vai ta
ir taisniba?

S. Né. Tas nav ta, ka Manjusri Bodisatva atlava
cilvékiem to darit. Reiz vins vaicaja Budam: "Vai cilveki
var ést galu?" Buda piekrita - ar daziem noteikumiem.
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Buda teica: "Jus varat ést tadu galu, kas ir ka sauss
koks. Dzivniekam ir janomirst un jasapust pasam,
nevis jatiek nokautam. Un, pirms édat So galu, jums
tris reizes jaatkarto svéta mantra. levérojiet Sos
noteikumus, un tad jus varat ést galu." lespgjams, ka
tapéc, ka dazi cilveki cie§ badu un tiem nav cita édiena
izvéles, Buda atlava viniem ést puvuSu, izzuvuSam
kokam lidzigu dabiga navé mirusa dzivnieka galu. Tas
nozimé, ka nedrikst lietot tada dzivnieka miesu, kurs ir
nogalinats. Ja drikst ést galu, kas ir ka sauss koks, tad
ést svaigu miesu, Skinki, konservétus calus, zivis utt.
noteikti nedrikst, jo tiem visiem - atskiriba no sausa koka
- ir loti daudz tauku. Pavisam droSi, ka tas nav galas
veids, ko Buda atlava cilvékiem éest.

Un - atlaujiet pavaicat -, ja es jums pasniegtu édienu,
kas gatavots no dabiga navé miruda dzivnieka, kas ir
sapuvis un garso ka sauss koks, vai jus joprojam gribétu
to ést? (lespgjams, ka Budam piemita laba humora
izjuta!)

J. Budisma ir pieminéti "tris tiras galas veidi". Vai
sekotaji var tos est, vai né?

S. Né. Tas ir loti skaidri izskaidrots Sarangamas Sutra:
"Ananda, es atlavu mukiem ést piecu veidu "tiro galu"
tapéec, ka jusu brahmanu dzimta zeme ir parak mitra un
smilSaina, lai taja izaudzétu darzenus. Es esmu radijis
Sis galas ar savu garigo spéku, kam nav iedzimtas
dzives saknes. Es esmu radijas So édienu ar Dieva
Z€lastibas spéku, un ar So lielo zelastibu es dodu tai
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vardu "gala". Jus varat ést 5o galu, bet, ak vai, péc tam,
kad es nomirSu, daudzi ari édis galu un pretendés uz to,
ka ir mani skolnieki!"

Sakliamuni Buda zinaja, ka Brahmas zemeés klimats ir
parak karsts un sauss un ka augsne ir parak smilSaina,
lai taja izaudzétu kadu augu vai pat zali, tapec Buda
izmantoja savu Zélsirdibas pilno spéku, lai raditu viniem
éSanai piecu veidu tiro galu. Bet Buda paredzéja, ka péc
vina naves atradisies cilveki, kuri édis galu un pretendés
uz to, ka ir vina sekotaji. No t& més uzzinam, ka Buda
saviem sekotajiem pilnigi aizliedza est galu. Daudzas
sutras |oti skaidri izsaka domu, ka galu ést nevajag.
Pieméram, Mahaparinirvana Sutra, Surangama Sutra,
Brahmadzala Sutra, Angulimalia Sutra, Mahavaipulia
Sutra un Lankavatara Sutra. (Sutra budisma nozimé
svéetos rakstus.)

J. Dazi galas cientitaji saka: "Més pérkam galu no
miesnieka, tatad meés to pasSi neesam nogalinajusi.
Tapec nav nekas slikts, ja més to édam." Vai jus
domajat, ka tas ir pareizi?

S. Ta ir nelaimi nesoSa kluda. Jums ir jazina, ka
miesnieks nogalina dzivniekus tapéc, ka cilveki velas tos
ést. Lankavatara Sutra Buda ir sacijis: "Ja neviens
neédis galu, tad nenotiks nogalinasana. Tapéc galas
€Sana un dzivu radijumu nogalinasana ir vienlidz
liels gréks." Mums ir dabas katastrofas un cilvéka
raditais posts tapéc, ka tiek nogalinats parak daudz
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dzivu butnu. Parak daudzu nogalindSana ir ari par
iemeslu kariem.

J. Mahajana budisma praktizétajiem ir jaatmet visas
piekerSanas un domas, kas vienu vai otru lietu nostada
pari citam. Tatad nav lielas starpibas, vai tie ir darzeni
vai gala, ko vini ed, tik ilgi, kameér vien vini neskatas uz
galu ka uz "galu”. Vai ta ir taisniba?

S. Né. Tas ir tikai liels parpratums. Atbildi uz to Buda ir
ieklavis jau Nirvana Sutra un Lankavatara Sutra. Nirvana
Sutra sacits: "Muki, daudzus tukstoSus gadu péc
tam, kad es ieieSu Nirvana, bas muki, kas sekos
priekSrakstiem tikai aréja izskata péc, bet pec dabas
bas rijigi un alkatigi. Tie nav isti muki. Tie ir tikai
lidzigi mukiem, bet to prati ir pilni ar launam domam.
Vini teiks: "Buda atlava mums ést galu."!"

Lankavatara Sutra Buda ir sacijis: "Nakotné atradisies
tadi, kas nepareizi skaidros priek8rakstu un disciplinu
jegu. Vini sagraus un iznicinas tradicionalo Dharmu un
pat cels neslavu par Ju Lai (Budas) doktrinu. Sie cilvéki
teiks: "Buda atlava cilvékiem ést galu. Vins ari pats éda
galu." Augstakas gudribas Bodisatvas, ka es esmu jau
teicis citas sapulces, ir desmit sekundari priekSraksti, un
iemesls, kapéc es muikiem atlavu ést galu ar trim
noteikumiem, bija tas, ka es domaju, ka vini nespés
atteikties no galas éSanas uzreiz, tapéc es lietoju tiem
izdevigu meérauklu, lai palidzetu. Bet mans istais nodoms
bija, lai vini partrauc galas éSanu pavisam un sak
praktizéties. Tagad, $aja sapulcé, es esmu nolémis jums
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to pateikt atklati. No $i briza jus nedrikstat est nevienas
dzivas butnes galu, nav svarigi, k& ta mirusi - dabiga
navé vai nokauta. Ja tieSam atradisies vél kads
stulbenis, kas cels par mani neslavu, sakot, ka esmu
atlavis est miesu, tad ziniet, ka vins tiks paklauts sliktas
karmas atmaksai un degenerésies parcelosanas tris
cieSanu celos (elle, badainos spokos un dzivniekos.)

Ja Sie cilveki pastav uz to, ka, vinuprat, nav atskiribas,
vai ést galu vai darzenus, jus varat viniem pajautat, vai
ést izkarnijumus un galu ari ir viens un tas pats. Ja vini
var ést izkarnijumus, nemainot savu sejas krasu, vini
turpinat diskutét par to, vai ést galu vai darzenus tiesam
ir viens un tas pats. Vini pretendé uz to, ka ir virzijusi
Mahaiana Bodisatvas milzu lidzjutibu, lai jutoSas butnes
nogadatu Nirvana, un tomeér vini turpina ést galu. Vini
patiesi "nogada" juto8as butnes - tikai un vienigi sava
védera!

Pat dizais Dzen Skolotajs Huis Neng, Dzen sektas

v ——
v ——

v ——

vin$ to nevélas, tas atbildéja, ka vina kungis galu nevar
sagremot. Ta dizais Skolotajs bija "piekéries" bezgalas
dietai vairak neka vairums no mums. Bet Sodien dazi
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"piekersanas". Varbut viniem liekas, ka to praktizésanas
limenis ir pat augstaks neka vinu pasu patriarham!

J. Dazi cilveki saka, ka, lai gan augi nevar produceét
tadas indigas vielas ka urea vai urokinéze, auglu un
darzenu audzétaji lieto lielu daudzumu pesticidu, kuri ir
kaitigi musu veselibai. Vai tas ta ir?

S. Ja fermeri lieto pesticidus un citas |oti indigas
kimiskas vielas, ka, pieméram, D.D.T labibas
audzesana, tas var novest pie véza, neauglibas un aknu
slimibam. Tadas toksiskas vielas ka D.D.T spgj izSkist
taukos, un parasti tas uzkrajas dzivnieku taukos. Tas
nozimé, ka, edot galu, jus uznemat visus Sos augsti
koncrentrétos pesticidus un citas indes, kas sakrajusas
dzivnieku taukos vina audzé$anas laika. So uzkrajumi
var but pat trispadsmit reizu lielaki neka auglos,
darzenos vai labiba. Més varam notirit pesticidus, ar
kuriem augli ir apsmidzinati no arpuses, taCu mes
nevaram aizvakt to nogusnéjumus no dzivnieku taukiem.
Uzkra8anas process notiek tapéc, ka Sie pesticidi ir
kumulativi. Tapéc pateretajam partikas kédes gala tiek
nodarits vislielakais l[aunums.

Eksperimenti Aiovas universitaté, paradija, ka gandriz
visi pesticidi cilvéka organisma nonak ar galu. Tie
atklaja, ka pesticidu limenis vegetarieSu kermenos ir uz
pusi mazaks neka galas édaju kermenos. Isteniba gala
lidzas pesticidiem ir vél citas indigas vielas. Dzivnieku
audzésanas procesa lielu vinu édiena dalu sastada
kimiskas vielas, lai vini attistitos atrak vai ari lai mainitu
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galas krasu, garSu vai struktiru, saglabatu galu utt.
Pieméram, konservanti, kas razoti no nitratiem, ir
arkartigi indigi. 1971. gada 18. julija "New York Times"
zinoja: "Lielas sleptas briesmas galas édaju veselibai ir
tadi neredzami piesarnotaji ka baktérijas lasos, pesticidu
atliekas, konservanti, hormonu preparati, antibiotikas un
citi Kimiski papildinataji.

Bez visa pieminéta, dzivniekiem tiek injicétas vakcinas,
kuras var palikt to gala. Respektégjot to, auglos, riekstos,
pupas, graudos un piena esosais proteins ir daudz tiraks
neka gala esoSais proteins, kurs sastav no 56% udeni
neskistosu piemaisijumu. Pétijumi rada, ka Sie cilvéku
raditie papildinataji var novest pie véza, citam slimibam
vai deformét embriju. Tapéc gratniecém ista vegetariska
diéta ir pats piemerotakais, lai nodrosSionatu augla fizisko
un garigo veselibu. Ja jus dzerat daudz piena, jus
uznemat pietiekamu daudzumu kalcija, ar pupam jus
uznemat proteinu, un ar augliem un darzeniem jus
uznemat vitaminus un mineralvielas.
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